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BEVEZETO

Ez a konyv azért sziiletett, mert a legjobbat all szandékaban kihozni belbled, de lehet tébbet
is, mint amit a jelen allapotodbdl elgondolni mersz. Mivel jelen helyzetedbdl csak azt
lathatod, ami ebbdl a szintbdl vald, nem lathatsz mas fokozatokat. Ez eléggé igaz is!
Nemcsak a legfobb jot, sikert stb., hanem azon feliilit se biztosan! Es ez utan megyiink!

Amely az elképzeltnél is magasabban mutatkozik meg, a jo jellem és a megfelel6 alapelvek!

Képzeld magad abban a hatalmas pompaban, amelyet Gigy érzed teljességgel megérdemelsz!
Maradjon nyitva a szemed és nézd, ahogy minden megvaldsul, amit almodtal, és ¢€lj at

,mindent” szépen sorban a maga modjan.

Sziiletés és boség azok a javak, amelyek sokunknak megadatnak!! Miért ne lennének a tieid
is? Ha még nem talaltad meg a kiildetésed, ezek az oldalak azért is jottek 1étre, hogy

szorgalmazzam, egy értelemes életet él;.

Bizom benne, hogy ezzel a konyvvel megkonnyitem az életed kisebb-nagyobb dolgait, egyiitt

gondoljuk at, melyek azok a torvényszerliségek, amelyek igazak kifejezetten rad nézvést.

Arra tanitalak, hogy mikdzben ,,szinte értékmentesen szemlélj” ne csak a jozansagba €s a
hitelességbe feccolj energidt, hanem az €letnek elsObbséget adva leleményesen, lelkesen,

szenvedéllyel és batran él;!!

Ha valami megdobbantja a szived, mit gondolsz, lehet még tobb annal 1s? Igen, ugy gondolom

igen!!

Az az itélet, hogy nem vagy egyediil, hogy folyamatos csodak varnak rajtad all. A
koriilményeket nem mindig mi valasztjuk, de azt, hogy azon az titon vagyunk-e akik vagyunk,
illetve a reakcidt arra ami akar eseményszertien eléfordulo, te teszed azza amivé. Ez egy
képesség, ami igenis kifejezhetd, ezt szeretném fejleszteni. Azt a kiildetéstudatot, amiben

¢élsz!

Ebben a kdnyvben ne szamits rd, nem magyarazom el az elme, agy és a tudat fogalmakat,
ilyen magassagokba nem ropiiliink. Annal inkdbb azokat a valos elemeket, amelyek

hozzajarulnak az iidvoziilésedhez.



Amely fontos Osszetevok a ,,nagysagban valo hit”, ,,a voltaképpeni stabil jelenlét” és az, hogy

ha nem is természetszerlien, de kijar neked minden, ami mindezeket tamogatja!

Héat hogyan is tudnank folyamatosan, epeked6 szivvel varni egy olyan jovot, ha valojaban

sosem torténik meg semmi, nem igaz??

Biztosan érezted, hogy sokkal kdnnyebb volt szeretni valakit és halasnak lenned akkor,
amikor felettébb tultengett benned a bdség. Amikor valdban azt érezted, hogy végre

konkretizalodott és megkaptad a vagyott beteljestilést!

Persze van nehézség ¢€s errdl is beszélek, mert gy gondolom, hogy valahol jobb azt vizsgalni,
hogy mit veszithetiink, mint hogy mi az, amit elvileg nyerhetiink. Nekem ez nagyobb

motivaciot ad a meglévonél. ..

Mindezek mellett, hogy jo lehet bizonyos eredményeket remélni, mit szolnal hozza, ha a
folytonossagot - magat a vilagban élést -, annak kialakulasat, dinamikusan szervez6do

aramlasat is érdemes lenne megismerni mintegy szintisztan dromteljében?

A dolgok nehézsége jelenti midig az akadalyat annak, ami kitiintetett figyelemmel és
eredménnyel jar. Szeretném, ha minél konnyedebbnek mutatkoznal, akkor is, ha pont egy
kellemetlen feladattal nézel szembe. Ha ugy éInéd meg a keménynek tiné helyzeteket is, mint

amelyek eldsegitik és a legesleginkabb hozza kozelitenek az akaratod mivoltjdhoz.

Ez egy egyensulya annak, hogy mivé lehetsz, €s mit adhatsz! Tisztelete annak, hogy részese

vagy egy olyan viszonyrendszernek, amely altal gazdagabba teheted masok hétkoznapjait is.

Taktikakat javaslok a talél6 mechanizmusok minimalizasara, arra, hogy boldog légy és

ezeknek az allapotoknak tobbszoros fazisai is megvalosuljanak.

Megfeleld helyen laksz, az alap sziikségleteid kielégiilést talalnak? Adsz magadnak annyit,

hogy a szeretteidet is el tudd latni? Nem kell attol tarts, hogy az élelmiszeriizletben nézed az
arakat? Attol sem, hogy a gyogyszerboltbol minden egyes alkalommal 5000 Ft alatt soha nem
j0ssz ki?? Hogy allsz az oktatassal, képzéssel? Szansz elég id6t a ,,lelki” tényezOk mellé még

a ,,szellemire” is??

Hogy érzed leginkabb elemedben magad? Mit csinalsz akkor? Hogyan tudsz mindenaron

bevonoddni ebbe és akar gyakorta megismételni ezeket a torténéseket az életedben??

Tornaznod kell, meditalnod, idegen nyelvet tanulj...?



Elképzelhetd, hogy a konyv altal is olyan megoldasok tudnak sziileti, amelyek ujra irjak
mindazt a fajdalommal teli vilagot, amely feltételezhetéen még nem a sajatod, vagy mégis

annak érzed? Adj ra esélyt, hogy koriiltekintéen megvizsgaljuk!

Ez is egy olyan konyv, mely recepteket gyart? Igen, sz6 se rola! De ezek személyes receptek,

valassz magadnak valét, mint egy kivaléan igazodo valodi jelmezt!

Biztos vagyok benne, hogy tobb ,.tartalékod” van, mint a ,,j0”, tobb mint a ,,boldogsag”, - ez
mar extazis... Figyeld meg hogyan valdsulnak meg azok a célok, amit eddig nem is vettél

komolyan.

Figyeld meg, hogy milyen lesz az attitlidod, amikor mar nem unod, vagy restelled, hanem a

magadénak érzed az €16 és felbukkand valtozasokat.
Minden olyan lehet, mint egy érzéki illat és amelyekhez te véalasztod a komponenseket.

Remélem te is talalsz olyan megkdzelitést, amely nemcsak hogy vonzd, elérevisz, de

sokszoros megtériilést jelent és egészen jo bevételre is szamithatsz.

Legyen e kdnyv annak az eszkoztara, amely figyelemmel kiséri a gyenge elillano

jelmondatokat. Mivel hasznukat vehetjiik, ujra felfedezhetjiik ket.



1. FEJEZET Amid van és amilehet

Hiszek a sorsban, amolyanban, ami még ,,hajlithaté”. Egy helyben ilok, de kiillonb6zo
képzésekrdl abrandozom. Ugy hiszek benniik, mintha mar meglennének. Pedig se pénz a
tandijhoz és a megéléshez, se jo szo, sehonnan. llyenkor csak elfojtasféle torténik? Nem
vagyok elég relevans masok szamara? Vagy csak a maguk akarataval vannak elfoglalva, azt
szeretnék beteljesiteni? Nekem mar ugyis annyi minden megvolt engedve? Most tényleg 0k

jonnek. Ami valahol érthetd, betegség, egyediillét... Nincs ki vigydzzon...

Ilyen esetben? Ugyse jovok ra masképp, ha a belsé hangom meg nem kérdezem. El
kell szamoltatnom magam. Hova kell mennem? Milyen hataridével? Mit kell tudnom hozza?

Szerezzek tamogatd embereket! Milyen erdéforrast kell mozgodsitanom, stb.?

Nézziik a célmeghatarozast. Elég jol kdrvonalaztuk mit szeretnénk. Egy iskolat. Milyet? Ami
a céljaimmal egybevag. Megnéztiik mi a kindlat és kivalasztottunk két helyet. Részletei: az
egyik egy éves, a masik kettd, ugyanaz a tandij, de az utobbi utan lehet doktoralni. Na, igen.

frok néhany kompetens személynek, hogy motivaljak az elszantsagom. Jol jonne egy coach.

Tehat, ahogy levezettiilk megvannak a komponensei a lehetséges felvételinek. A siker

feltételes utvonalai és az akadalyok.
Mi az amim van? Még csak az érdeklddésem. Ami lehet viszont egy komolyabb diploma.

Neked milyen terveid vannak? Ja, hogy nem tamogat senki? Igen, elég gyakori, de ne band
mert kitalalunk valamit! Igyekszem olyan stratégiakat megosztani veled, amelyek segitenek.

A példék is arra szolgalnak, hogy kozelebb keriiljiink a megoldashoz.
Nincs terved. Ok, semmi vész. Azonban terv nélkiil nehezen Iépilink tovabb.

S mi van azzal, amid van? Kérdezd meg magadtol, hogy mit akarsz csinalni, vagy mit teszel
szivesen az elkdvetkezendOkben? Mit tartasz a kiildetésednek? Ha példaul egy szakmat
szeretnél megtanulni, melyek a kritériumai? Ha otthon szeretnél tobb 1d6t tdlteni €s olvasassal
foglalatoskodni, mi az igazi titka, hogy megtehesd? Megmondom. Uj munkahely, vagy egy
sajat vallalkozas. Kitalaltad volna? Esetleg csak egy sziinet egy kis idére. Na de nem ilyen
egyszerti tudom. Biztos vannak olyan tényezdk, melyek hatraltatni tudjak a projektet.

Mégpedig eléfordulhat, hogy kicsin is mulik. Kélcsoneid vannak és nem tudsz leallni a



munkaddal, vagy nincs tartalékod. Mély pozitiv varakozéassal, nem az id6t szédited, hanem
elofeltételét adod egy beteljesiilé dolognak. Nini, most hasznalom ujra a dolog sz6t! Dolog itt
mint cél, terv all el6. Amennyiben képes vagy kimondatlanul valami jot gondolni, kicsit
allhatatosan €s hosszan az megtériil. Olyan dolgok tiinnek eld, amire nem is szdmitottal.

(Szamitottal ra, csak nem nyilvanosan, magadban).

Valamit megigértettek veled, pedig valdjdban nem is akartad, csak kissé védtelen voltal?

Azért nem tudsz megtenni bizonyos 1ényegi elemeket?
Elarultak és nem mersz elérukkolni egy 01 6tlettel? Tudom megvan az okod...

De az a fenti pozitiv belsévé valt folyamat elengedhetetlen feltétele a beteljestilésnek. Csak
nyugisan kellene megbizonyosodva lenni a torténések bekovetkezte fel6l. Meditative €lve.

Tudvalevden a dolog létrejottének tekintetében.

Hogyan éreznéd magad, ha sikeriilne minden? Na kortilbeliil ezt az allapotot kellene
megtalalni. Nem tudod pontosan mit is akarsz? Akkor vagyd, a ,legkdzelebbit”! Milyen 10
sz6 jellemezheti a célod? Milyennek kellene lennie, ird koriil! Ha netan 6tlet hidnyban vagy,
akkor probald részleteiben megfogni! Ha semmi se jut eszedbe, akkor rendszerezd, hogy
minek Oriilnél a legjobban, miket szeretsz nagyon, milyen dolgok tesznek boldogga? Milyen
érzések €s gondolatok parosithatoak a fejedben? Hogy aztan vilagos és megjegyezhetd cél

legyen kosd egy csokorba mindezeket és foglald egybe Oket!

Példaul, még nem tudom milyen lesz ez a konyv de: a tudatossag hassa at, gyakorlati haszna

legyen, segitsen az embereknek, stilusos, szexi kivitelben.

Igen a kortiliras, vagy leiras jo, ha van. Gondoljunk csak bele. Van par dolog, amely még
homalyos, de talan sokszor sejtjiik az utjanak mibenlétét. Azokat a Iépéseket, melyek a célhoz
vezetnek. Ezeket mar csak kicsit rendszerezni, memorizalni kell. Ugyelni arra a benned 1év6
érzésre, amely valamilyen hidnyra hivja fel a figyelmed. Hidnyzik egy 6lelés, vagy az sem
mert olyan rég volt, hogy el is felejtetted, hogy milyen, vagy valakire haragszol..? Akkor meg,
hianyzik egy kiérdemelt jutalom, vagy csak azt érzed, hogy nem vagy a helyeden, valami nem
okés? Vagy csak el akarod keriilni a tobbszorés rossz tévedéseket, dontéseket, és hogy valami
olyat ne kovess el, amit megint megbannal? Tegyiik fel, hogy megvannak ezek a kritériumok.
Amikor nem tudsz tovabb tervezni engedd at a megoldast az ,,univerzumnak”. Mintha mar

nem a te hataskorod lenne. Keress motivacios képeket, amelyek hangulatban, szinvilagban



stb., hatni tudnak rad. Mit kell akkor megtegyél? Szedd pontokba is akar! Van, amit

nehezedre esik elkovetni? Ahhoz pedig kisebb-nagyobb stratégia sziikséges.

Nézziik kicsit at, a targy, amelyet feloldani kivanunk: a céljaink pontos megfogalmazasa.

1. Osszegytijtjiik ,,amink van”, a nézépontjaink szerinti lehetséges egységeket. 2. Vizualisan
megjelenitjiik. 3. Kidolgozzuk a megtevés pontjait. 4. Rabizzuk az ,,univerzumra”.

5. Megadott idépontban ellendrizziik a siker lehetséges feltételeit, azaz, hogyne, cselekedniink

sem art.

A dolog, az a dolog, amiben a kiildetésed &ll, ,,amivel dolgod van”. Amit nem biztos, hogy
elkertilhetsz, ehhez természetesen koze van a sorsnak is. Na j6 nem ilyen egyszeriien. A sorsot
nem tudom meghatarozni. Abba természetszeriien nincs sok beleszolasod. Ambar a ,,sorsod
kovacsa lehetsz” bizonyos mértékig. Mivel tudod, nem mindegy hova sziiletsz, kik a sziileid,
hova jartal iskolaba stb. Akadnak azonban, akik racafolnak. Es sokak mindig veliik
példaloznak. Pedig ha megnézziik, mondjuk a kiilonb6z6 népességek szamat, 6k oly kevesen
vannak. Tehetsz réla, mondjuk, hogy a sziileid lebetegednek, tehetsz arrol, hogy te is
lebetegedtél? Lehet, de ez a sors, ami nem azt jelenti, hogy bele kell nyugodni, sét, nem
minden sorsszerl tényez6 nehéz. Féleg, ha egyenként tigy bontod ki, hogy azok neked

kedvezzenek.

Egy picit jatékosan, allj egy kamera elé, nem elég a tiikor, és mondj egy-egy szot a céloddal,
céljaiddal kapcsolatban. Maradjunk most egy célnal. Jo, hogy ha egész alakos a felvétel.
Ismételd el tobbszor a kimondast. Nézd meg a testtartdsod, mintha egy kiilsé személy lennél
¢és az arcmozgasod. Majd halld a hanglejtésed, beszéded erdsségét.. Elemezd
Osszefliggéseiben is 0ket! Milyen benyoméasod van, hol tartasz, mennyire vagy elszant? Nem
mennek a dolgok maguktol, energiat kell befektetned? Altalaban igen, akkor 1égy kreativ és
csindlj parhuzamosan valami szdmodra kedves feladatot. Példaul, mikozben, ha takaritok
hangoskonyvet hallgatok. Valdsziniileg ezt tobbszor fogom javasolni majd. Vagy magan az
,iizemmodon” valtoztatok. Atnézek a dolgon, vagy olyan kell§ eszkdznek tekintem, amely
fontos a célom eléréséhez. Ha nehezen megy, onbelatasra kell birnom magam, milyen dolgok
IS jutnak az eszembe, amikor ezt teszem. Mire asszocialok, miért zavar az adott elfoglaltsag?
Vagy, hogy elkeriiljem a kiégést taldlkozom csaladtagommal, vagy baratommal és

rendszeresen egy kicsit kibeszélem magam. Ha nem elég, szakemberekhez lehet fordulni.

S akkor van ezen feliil is? Lehetséges, igen. Az, amit még el se gondolsz. Hogy miért? Nem

mered elképzelni, vagy olyan koriilmények kozé vagy szoritva, ami miatt nem kivitelezhetd.
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Vannak bizony olyan dolgok, amirdl dlmodni se mersz. Sokan vagyunk igy. Ez mit is jelent?
Elvileg minden megvaldsithato, de ez a konyv azért sziiletett, hogy azt, amire sziilettél egyiitt
kivalasszuk. T6bb ut van a szamodra fenntartva, de ha 6szinték vagyunk, csak egy van neked
valo. Ezt ne felejtsd! Kérdés mikor akarsz ratérni? Mikor akarod végre, igazibdl a dolgodat
tenni, vagy nagyrészt teljességgel a kiildetésed éIni? Lehet, hogy til kicsit vagy lehet, hogy tul

nagyot almodsz? Ki kell deriteni!

Gyljts, nyomtass képeket a kedvenc éttermeidrol, helyeidrdl, ahova utaznal, vagy ahol voltal
¢s szereted, emberekrdl, lakberendezésrol, ruhdkrol.. Csindlj montazst. Majd apr6 fecnikre
kommentald a képeket és magyarazd meg a vélasztasaidat. Erdemes egy nagyobb fiizetet is

talalnod hozza.

Ha én ezt és ezt megtettem volna, mara mi minden mashogy alakult volna... gondoljunk csak

bele, hogy egy dontés mennyi mindent ad és mennyit elveszejt.

Ha nem azt a valakit ismerem meg, akkor lehet, ma mar férjnél lennék. Ha nem fogadtam
volna el azt a bizonyos munkat, lehet igyvezetd lennék egy jol mend véllalatnal.
Sorolhatnank. Mi lett volna ha? Most nem jobb inkabb a mi lenne ha? Végigjarva a lehetséges
utakat? Legalabbis néhanyat. Azt hiszem azt a legnehezebb megtanitani, amikor az ember
akar Gjra és Ujra szenvedésen megy keresztiil, és azt hogy tudja nemcsak tilélni, hanem
kedvez6 modon elviselni. Valodi nagysag. A masodik vilaghabort utan volt agy, hogy két
szobaban 13-an laktak... ma ez szinte elképzelhetetlen. Mi inkabb menekiiliink, mert bizonyos
pszicholdgiai allaspont szerint nem egészséges, hogy egy lany sokaig az apjaval lakjon.
Amikor j6 sokdig megbetegedett sziildd valamelyikét kell apold és végig nézd ahogy
mindeniik eltelik fajdalommal. Szenvedés/sors. Sors? Mindenaron beteljesiti magat? Oncéla
¢s kész? Hiaba a kérdés. Igen van sors, a sors mibenlétei kozott pedig mi igazodunk el. 60
éves és mar senkinek se kell. Kival6 szakember és semmi baja. Mihez kezd? Vagy 35 éve
valaki tobbdiplomas nem a sziildorszagaban ¢l, de hazatér.., nem tudja az oda ill6
idegennyelvet, mit kezd magaval? Sehova nem veszik fel. Max konyhai kisegité munkara,
takaritasra. Viszont oda szolitjak a sziilei.., Ki oldja meg ezeket a helyzeteket? De pont akkor
kell abrandozni, amikor sehol semmi sincs koriilotted. Ilyenkor a legnehezebb, vagyis ha
egyre jonnek, csak jonnek a gondok... na igenis akkor kell hinni a legjobban! Ne vard, hogy
barki megértsen és te se akarj senkit megvaltoztatni! Amid van, és amid lehet egyszerre hato
tényezok, csak mindegyik masként valosul meg. Mert egyszerre amig van valamid az
elvehetd és elveszithetd, illetve ha van valamid megdérizhetd is. Le a gorcsos ragaszkodassal!
Amid viszont lehet az mindenképp birtokbavehetd, arra vagyhatsz. Aztan ha megszerezted,
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persze kezdédhet mondhatni minden eliilrél. Nem feltétleniil csak igy konnyen, ez pontatlan
lenne. Mert lehetnek bizony a folyamatban hullamok, melyek olykor feliitik a fejiiket. Amig
van valamid boldog vagy, biztonsagot érzel és szeretetet. Ha netan elveszited dithdt, haragot,
szomorusagot, és gyengének érzed magad. S ha faj, ha mar fizikai fajdalmat is érzel, de
muszaj csinalnod... zavarba jovok, nem tudom mi a megfeleld gyogyir ra. Eppen ezért keresni
kell alternativakat, amilyen gyorsan csak lehet. Nincs kiat? Muszaj lennie. Ha mas nem
ideiglenesen érdemes lehet feltenni a kérdést, hogy te mit tanulhatsz beldle, miért torténik

pont veled? Ezaltal mivel gyarapodhatsz?

Pihenés a masik kulcsszo, s ha felméred, hogy mar azt se teheted meg, fordulj tényleges
segitségért. Vagy ha az ,,én idod” nincs tiszteletbe tartva és nem tudod magadnak
természetszeriien kivivni, akkor pedig el6szor gondolkozz el, milyen a sajat idébeosztasod.
Eleget alszol, jut id6d a kedvenc id6tdltéseidre, amelyek feltdltenek és éppen arra jok, hogy

véghez tudd vinni a feladataidat?

Sehogy se tudtam ravenni magam egy idében a koran kelésre. Ugy éreztem az a par 6ra amit
alszok - tobb mint nyolc-, is kevés. Elég sok mindent elkdvettem, hogy sikeriiljon. Aztan
rajottem, hogy gy kimerit az aktualis munka, hogy jobb, ha pihenek, s6t tobbet, mint addig.
Igy elvesztegettem igymond a kedvenc idétoltéseimre vonatkozo idét. Akkor meg azért
bantam. Megfizetni valakit, hogy helyettesitsen anyagilag nem gydztem volna. Ezért varnom
kellett, mig eljott ez az id6 is. Bele kellett nyugodnom ebbe a borzaszté allapotba, melyet rdm
mért az €let €s a sors. A dolog rendkiviil mélyen €rintett, mert az édesapamrol volt szo, aki
félig lebénult. Nem mennék bele a részletekbe, de a gondozas, barmennyi szeretet legyen,
elég kimeritd tud lenni. Ha nem is napi 24 o6raban, de megkdzelitéleg annyi majdnem,
szabadnapok nélkiil... és az, hogy nézni milyen helyzetben, fajdalomban illetve allapotban

van.

Ilyenkor mid van, és mi lehet? A reményed, a vak hit, hogy lesz masképpen is. A vak hit,

hogy ez egy atmeneti szakasz. A vak hit, hogy a kiizdelem nem hidbavalo.

Ertelmet kell adni a pillanatoknak, amelyeknek a birtokdban vagyunk. Ezzel nem azt
szeretném mondani, hogy a feleslegesnek tiind dolgok nem tudnak hasznosak lenni. Csak nem
mindig. Olyankor szem el6tt kell tartsuk, mi az, ami fontos. Itt pedig bejonnek a képbe a

célok. Atmeneti idészak, tehat ki kell valahogy birni, és a valahogyan van a hangsuly.

Elnézem, hogy mennyi mindent kell még irnom. Ez akar el is ijeszthetne a dologtol. De

nézhetem mas aspektusbol is. Lehet ezt az id6szakot kell jol megtanuljam ahhoz, hogy le
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tudjam irni, mert szlikség van ra. S ha nem ¢lem meg és elemzem, nem latom az igazi
természetét és arculatat a szenvedésnek. Lehet pont errdl kell irjak, azokrol a terhekrol,
melyek idevetddtek egy egész szempillantas alatt. Dologrol, mely, ahogy megjelenik, mindent
maganak akar, teljességgel elsopro jellegli. Most arrol a dologrol beszélek, amelynek ugy
lettél szerves része, ugy beszippantott magaba, hogy €szre se vetted. A szabadsagodnak annyi,
elveszett, korlatok és megint csak korlatok vannak. Huzod az igat, ameddig kell, nincs nagyon
beleszolasod. Mi torténik ilyenkor? Valami az elmével... Lehet, hogy ez még csak a dolog
»eleje”, kezdete. Elképzelhetd akar az is, hogy utdlag szinte a nyugalom szigeteként fogsz
majd ra emlékezni. Nem kizart, de ne legyen rosszabb. J6jjon hamar a felemel6 valtozas!
Masként érdemes a dolgokra gondolni, mint egyébként szoktal, ha elsére nem is lehet. Egy
mulod kegyetlen allapotot kell elképzelned, amely ramutat néhany hianyossagra. Ami nem
feltétleniil rossz, hanem csak képességfejlesztoként munkalkodik. A dolgok nagy része ,,a
fejedben van”. A gondolataid irdnyitjdk a testedet és a koriilményeidet. A térténések nagy
rész¢ét magunk okozzuk. A félelem, diih, harag olyan impulzust bocsatanak a véraramba,
amely lassacskdn megmérgezi a szervezetet. Azok a negativ hiedelmek, amelyek most is
elhitetik veled, hogy jol gondolkodsz félrevezetdek. Amiben hiszel az szolgal téged. Nem
minden igaz, amit annak latsz. Mert, ha annak latod, er6t adsz a felnové oriasnak. Tudnod kell
megkiilonboztetni azokat az érzéseket melyek azt sejtetik, ,,ez az, ennek kell lennie” a
kitisztult emberi vonasoktol. Ami a megbocsajtassal és a hatarkijeloléssel kezdddik. ,, Ha nem
is latod, ugy lesz, ugy fog térténni minden, ahogy te szeretnéd.” Inkabb ezt ismételgesd. Vak
hited legyen benne, legyél megbizonyosodva réla. A radaroddal még nem fogod, az 10
jelenséget, de egy 1d6 utan be fog iszni a dolog a képbe. Remélni kell, biztosra venni, hogy
jol fognak menni a dolgok. Ha pedig mégse ez torténik, még inkdbb hinni a jonak, ami read
var. Nem csindlod meg jovore? Akkor utdna levé évben viszed sikerre... amit kiterveltél, ami

mellett elhataroztad magad és dontottél.

Tegyiik fel hova tovabb rosszabb lesz, mit tegyél? Igen, még tobb meditacid, még tobb
kellemes pillanata annak, hogy magadnak adni tudj. Kellemes zene, gyertyafény, baratok,
konyv, iras, de legféképp pihenés. Lényegileg €s nem utolsd sorban természetesen még

erdsebb hit sziikségeltetik. Ehhez pedig kijelolt célok kellenek!

Ja, ha tobb cél is van!? Erdemes priorizalni és mérlegelni. Példaul ha most korszeriisiteni
szeretném a hazat, nem mehetek el tandijas suliba. Varnom kell, ha csak nem érkezik egy
csoda, valaki, aki segit benne. Mennyi az esély ra? Erds hited van benne, hogy lehetséges?

Mert az jo, ha van hozz4! Fontos, hogy kézben hogy érzed magad. Ha valami miatt neheztelsz
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vagy el vagy szomorodva sajnos gatoljak a dolgok j6 kimenetelét. Koncentralj a kiildetésedre,
mikozben végezd kell6 mdodon és bajjal azokat a dolgokat is, amelyek nem olyan tetszetOsek.
Gondolj arra, nem mindig borus a hangulata és ize az életnek. Mi az, amid van, és ami lehet?
Amid van az 6sztoneid, a vagyaid, ami lehet az, ami ebbdl tébbek kozott valodi dologként
kisiilhet. Tehat a dolog dologisdga maga a lendiilet, amivel tovabb Iéphetsz, ami pedig
bekovetkezhet az az eredmény ténye. A tényekhez sokszor szugesztivitassal és szivosaggal
fériink hozza. Legtobbszor az utdbbival. Tehat ez az, ami lehet, ami a tiedé. Ehhez hozz4 kell
szokni valahogy. Mert a kitartas sokszor utal arra, hogy kell6 modon ratalalj egy dologra, de
nem teljesen elégséges. Csak szivod a fogad sok esetben, ahhoz hogy valami valtozzon, vagy
egyszeriien a torténések okan. Igy hat a szivossag a kulcs. Plusz a vak hit. Ez, amid lehet, ez
fog fenntartani a nehéz iddkben. Az élet olykor kegyetlen, késziiljiink fel. ,,Nem minden
habos torta” és a tobbi. Az élet inkabb cirddas és vad, mintsem nyugodt és pihentetd. Fel kell
tudni n6ni hozza. Aki nem érzi a stlyat, azt magaval rantja. Ha van tobb cél verziod és
priorizaltad is 6ket, ne 1égy rest és nézd at tiizetesen, melyek azok, amelyek tényleg a te
sajatodat, dolgodat képzik. Amelyek a kiildetésed részesei lehetnek. Tarts fenn néhanyat ugy,
hogy szemed lehetéleg mindig az ,,egy igazit” kovesse. Ma bejitt a szomszédbol egy holgy és
segitett, mert egybdl tudta mire van legfoképp sziikségem és mit lehet teljesiteni a
kortilményekhez képest. Ilyen modon lehet érdemes felmérni a terepet magunknal is, mi az,
amit a legjobban szeretek és mire van a legnagyobb sziikség szamomra ¢€s a koriilottem élok
szamara is. Ezeket 0sszevetve tovabb lehet térképezni és sziikiteni a kort, majd megtalalni azt
az ,,egy dolgot”, és a kiegészitoket. Nyilvan helyet adva az életnek, amely a sorok egy részét

diktalja.

Akkor latjuk csak be szinte, hogy van sors, ha valami sorscsapasra valtunk alkalmassa.

Azel6tt nehezen lattuk volna be, ,,oh azok a manifesztaciok™ stb.

Egyébként igen konnyen elgondolhato, hogy az €letnek van egy sajatos folyasa és sodrasa.
Maganval6 dolog (a filoz6fusok nem erre hasznaljak), és dologisadg, amelynek egyéni
torekvései vannak. Mint ilyenek, kérdezés nélkiil elszenvedtetnek valamit, tobb dolgot
egyszerre is akar, amelyeknek nincsen arcuk, és hangtalanok. A csudaba kivanjuk a
leginkabb. De muszaj egyiitt legylink veliik, kotelezéek és rettentd szigoruak, nem tiirnek
ellentmondast. Mint amikor a fejedre esik valami és te nem tehetsz ellene semmit. Csak
elviselni. De az el6zéekhez kapcsolodva szamitasba kell venni, hogy az €let produktuma, mint
dolog, amivel dolgunk van, altalaban még sokkalta hosszasabban szokott tartani. Esik kinn, az

autok egymas utan haladnak és én nem tehetek semmit azon kiviil, hogy kibamulok az
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ablakon. Az udvaron is ho tertil, el kell takaritani. Persze ott hagyhatom, de akkor lehet,

elcstiszok. De ugy is értjiik. Hisz szdmtalan példa van.

Ezeknél a torténéseknél, jon el az a kérdés, igen, de én hol vagyok? Senki nem kérte ki a
véleményemet, hogy akarom-e, vagy netalan lenne-e kedvem hozza. Nagyon egyediil vagyok,
valamiben, amiben nem ismerem ki magam egyaltalan és joforman nincs is segitségem.
Folyamatosan tartok valami megmagyarazhatatlan dologtol. Vajon még mi johet, mit kell még
csindlnom. Mibe kell ma is belefaradnom? Milyen 0j meglepetés tor el6? Még hanyszor kell

ugyanazt kivitelezni és megoldani? Nem latom a végét, mikor lesz?

Mik azok a dolgok?

Szoval van az élet dologisaga, amelyrdl fenn szot ejtettiink €s van a dolog, amellyel dolgunk
van. A kettd kiilonbozd, ritkdn mosodik dssze. A dolog, amelynek lehet, hogy nem kellemes a

véghezvitele mégis van benne valami jo, mert a kiildetésed. A dologisag teljesen kényszerti.

Kedves olvaso lehet egy ponton igy érzed majd, hogy nem latsz ki a dologhoz k6t6d6
kifejezésekbdl, de igyekszem majd tovabbra is részletesen kifejteni. Ebben a fejezetben amid
van ¢s amid lehet az a hozzaallasod a dolgokhoz, hogy tudod miként szlird ki dket és
hanyadan allsz veliik. Mint akér egy szemléletmdd, ami meg tudja kiillonboztetni egyiket a
masiktol akarmennyire is hasonlitanak, hogy dolog és dologisag. A dolognak is van
dologisaga. A dologisagnak viszont nincs dolga. Csak arra akarom felhivni a figyelmedet,
hogy egy jo, odailld stratégiat kell bevetned, ha szembe keriilsz az ¢élet dologisagaval. De még
akkor is, ha csak az a dolog jelenik meg, amely maga a kiildetésed. Mi lehet az élet
dologisagat figyelembe vevo stratégia? Mint tudjuk a dologisaga, a milyensége, ahogy
tapasztalni lehet kikeriilhetetlen. Hat ez az, de ilyenkor mitévok leszlink? Lasd tisztan a
veszélyeket, a lehetdségeidet és az erdsségeidet! Igen, vannak veszélyek, de ez a
novekedésnek az ara, ha gy tetszik. A dologisdghoz alloképesség dukal, vannak példaul erre
kifejlesztett informacids gyogyaszaton beliili tapaszok, melyek segitenek. De egy jo
szomszéd, ahova befuthatsz, ha csak egy kavéra is felettébb jo. Vagy mikor egyiittérzéen
atolel egy idegen, az is jo érzés tud lenni. Szamos pontja van az €letnek, amikor segitséget
nyujt. Egy j6 meditacid, egy kellemes beszélgetés mind a dertilatast noveli. Kényeztesd,
jutalmazd magad, sportolj, mikdzben egyél egy kis csokit.. Mindehhez a szokasendszereden

kell valtoztass. Nem, nem fogsz elhizni attol a két kocka csokitol, ne félj! Neked nem kell
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szlikdsségben €lni. A vagy mélyrdl jovo kell legyen €s nagyon erds, hogy a legtobbszor elérj
valtozast. Ha csak azt nem akarod, hogy egy mélypont mozditson ki a megszokott
gyakorlatsorokbo6l? Bizom benne, hogy csak az el6z6 miatt ,,kényszerlilsz” valtoztatni a
dolgokon. Meg kell masitani a belsé térténeteink is, at kellene rajzolni, és megfeleldbbet
talalni, akar teljesen ujjal kell felcserélni. Ki kell szedni mindenfélét a tudatbdl, ami nem
odavalé. Ne higgy annak a felszolitisnak, hogy ,,tonkre fogsz menni”! Uresitsd ki magad,
koncentrdalj arra, hogy milyen képet taplalj be az elmédbe. Vannak olyan dolgok, amelyek
csak lopjak az iddd és betegitik az egészségedet, s vannak az ¢letmindségedet jora forditd
lehetdségek. Mindenkinek van az istenadta tehetsége valamihez, ez nem feltétleniil a
kiildetésed, de jo fontolora venni elsd nekifutasra. ird 6ssze, hogy miben vagy jo, miben
lehetsz jo és mit szeretsz csinalni! Figyeld meg pedig azokat a dolgokat, hogy ha csinalnad,

sokkal jobban menne az ¢leted, mi lenne az?

Lehetnek ezek kis aprosagok is, nem kell eget dongetéek legyenek. Mint példaul, jobban
kellene szeretnem fat hordani, ahhoz hogy melegebb legyen odabenn a szobaban. Nem fazna
meg senki, elkertilhetdek lennének a kiilonb6z6 betegségek. Ilyenkor mitévok legyiink? Hogy
csinaljunk kedvet magunknak, ha egyaltalan nincs affinitasunk hozza? Egy jutalmazo
modszer is megteszi. Vagy a dolog eldtt valamit kitalalni, ami kedves és jo a szamunkra. Ezek
a jo értelemben plusz cselekedetek elviselhetdbbé teszik a ,,nem szivesen véghezvitt tetteket”.
Ja, hogy nincs 4 lehetdség? Akkor kérni kell megint a J6 Istent, hogy segitsen elviselhetébbé
tenni. Amikor csak tehetjiik meditaljunk, Gjra megjegyzem. Kitarté meditalassal valtoznia kell
a dolognak. Ez legalabb napi egyszeri ,,j0, azaz megfeleld és tartalmas” meditaciot jelent.
Nem mindegy, hogy kinek a meditaciojat hallgatod. Koriilbeliil egy, masfél honap utan
torténhet valami valtozas, addig kitartds! Nem csak ennyit akarok irni, hogy ha igy és igy
viselkedsz, elébb utobb rad talal a megoldas. Hanem vonulj vissza, ha csak rovid idére is
tudsz, és mélyed; el magadba, pontosabban kérdezz meg egy nagyobb erdt, hogy mit tanacsol.
Példaul pontosan mennyit kell maradj egy bizonyos helyzetben, mikor kdvetkezik be a
feloldas? Két honapot és egy hetet, netalan évekig? Mi a te feladatod? Mi a te kiildetésed? A
dologra ra kell tudnod hangolédni. Csukd be a szemed és nyugodt tempodban, lassan tedd fel

egymast kovetden a kérdéseket. Vegyél levegot, fijd be, fujd ki és csendesedjen el az elméd.

Nézz szembe a nehézségekkel ugy, hogy rdkérdezel mindegyikre. Tedd mérlegre mi
fontosabb és mi jovalta tobb... Felébresztve a benned €16 hdst, aki rengeteget tud adni neked
fényt deriteni a torténések 1ényegére és mibenlétére. A hds megértd szandékkal kiizd, ha kell

célja eléréséert. Karakterizalja és korvonalazza azt, hogy pontosan mire is van sziiksége és az
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hogyan fog végbemenni. Kitalalja azokat a hasznosithatdo miiveleteket, amelyek altal
konnyebbé valnak a kivitelezendd mechanizmusok. Most ne gondoljunk valami bonyolultra.
Az értékallosag abban leli valoszertiségét, hogy minduntalan kozelit a hds feladatahoz és
mesterien kimunkalt életviteléhez. Ezek szerint van valami, ami belsé kdlcsondsségben all a
kiilsové valt koriilményekkel. Ez nem igazan jelenti azt, hogy mell6zhetéek, vagy
megkeriilhetéek ezek az utak. S6t! Belsdvé valt folyamatok nélkiil, csak toredékes lehet a
kiilsé megélési szinvonal. A megoldas mindig abban rejlik, ami mindenkoron, vagy legaldbbis
egyes esetekben szamithat az onreflexiora. Mesterségesen ¢s mintaszeriien jarunk nap, mint
nap dolgozni, ahelyett, hogy pihennénk ¢és €Ilnénk a szabadidds foglalkozasunknak. Szinte alig
akad tarsadalom, amely szivlelné és elfogadottnak tekintené az ,,elid6z6”
személyiségvondsokat. Mert neki nem jovedelmez6. Tegylik hozzé nekiink se mindig. Ett6l
fliggetleniil, ez maga a l1étalapunk, ez a kiildetésiinkh6z hozzasegit6 valosagunk. A tiszta
megértés teszi lehetdveé, hogy vildgosan elkiilonitsiik, hogy mi a dolgunk és mi nem az! Ez a
szandék a késdbbiekben is hasznot arat azokbol a pozitiv tendenciakbol, melyekkel érdemben
megald a sors. Barmi nem lehetsz, és barmit nem kaphatsz meg mire a szived vagyik. Vagy
jobban mondva barmit megkaphatsz, amit akarsz, ha az a dolgoddal 4ll 6sszefiiggésben.
Természetesen azon kiviil mast is elérhetsz és kiprobalhatsz, de azok csak mindig keriild utak
maradnak. Amig hiszel a téged megilletd dolog lehetdségében az senkinek se okoz kart.
,»ludatossag, szandék, csend.” Erre van sziikség mondja Depac Chopra egy meditacids
hanganyagéban. Fordulj kdzvetleniil a forrashoz! - teszi hozza. Szénj egy kis id6t arra, hogy
leirod, melyek azok a helyzetek amelyek nyugtalanitanak, melyeket szeretnél konkrétan
megvaltoztatni!? Az életiinket fizikai sikon €ljiik els6 sorban, de ezt képesek vagyunk eltérd
formaban vizsgalni. Az érzékelésed atalakithatod, hiszen egyedi teremtd lény vagy. Mit

akarok bevonzani?

Tehat 3 féle dologrol beszéliink. A dologrol, amely a kiildetésednek megfeleld részét képzi. A
dolog dologisagarol, amely nagyjabol a nehézségeket érinti, illetve arrdl a dologrél amely,
lehet rossz €s jo is, az biztos, hogy (mintha) nem te vélasztottad, mégis elkeriilhetetlen a

szamodra, azaz maga a sorsod. Ezekkel szamolnod kell, mint alapvet6 torvényszertiségekkel.

Vizsgald hat meg mivel gyotrod magad, melyek azok a gondolatok, amelyek nem az
épiilésedet szolgaljak. Figyeld meg kikkel veszed magad koriil, mert hajlamos lehetsz azok

hiedelmeit tudatalatt is atvenni.

Mit szeretnél, hova jutni az elkdvetkezendékben? Ird le, hogy vilagosabb legyen a szamodra.
Irdnyitanunk kell a dolgokat, nehogy a feje tetejére alljanak. Ha visszanézel, hogy tekintesz
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majd az eltelt idészakra? R4 kell jonndd, hogy mi a fontos a szamodra és mérlegeld. Ez nem
art az onbizalmadnak sem. Hirtelen minden mas lesz, amikor is bevalik a dolog. Egy teljesen
uj vilagba keriilsz. Ne fojtsd el az érzéseidet, de ésszel is figyeld meg a dolgok allasat. Ha

elbizonytalanodsz, abban mi a helyes mi nem, csak {ilj le és gondold at csendben a valaszokat.

Induljunk ki abbol, hogy valamit nagyon nem szeretsz. Nemcsak maga a dolog fogalma riaszt,
hanem gy anblock csinalni nem szereted. Semmilyen formajat. Mégis elkertilhetetlen, hogy
naponta tobbszor is ne kelljen foglalatoskodjal vele. Minden porcikad tiltakozik ellene, mégis
mintha a sors adna, ahogy elkezdted, tigy be is kell fejezned. Vannak bizony kotelez6 dolgok
a kiildetés megteremtésében és véghezvitelében is. Nehogy azt hidd, hogy minden ingyen van
¢s bdségben sziiletett. Nehogy azt gondold, hogy a dolog csak rad vart! De igen! Hat hogyne!
Egyedi, kiilonleges 1ény vagy a te dolgod, az csak a tied. Senki méasé! Hogy ingyen adjak-e?
Az attdl fiigg. Sok esetben igen, valahogy azt érzed, hogy olyan siman, konnyedén és mély
oromben mennek a dolgok. Maskor meg a fentiek szerint kényszerrel, magasfokt
odafigyeléssel illetve koncentraltsaggal. De nem tudunk elég halasak lenni mindezekért. Ha
csak azt nézem, hogy a nehézség bizonyos fokig a tiir6 hatarainkat tagitja. Pihenés. Ez az
egyik kulcsszo, ha kialudtak vagyunk, minden jobban megy. Masodik, ha valdban jol
meditaltunk, kitiresitettiik a fejlinket, és a gondolatainkat. Harmadik pedig, ha megfeleléen
taplalkoztunk. Ha eleget és mindségit ettiink jollakottak vagyunk, akkor jocskan utolérhet az a
,minden rendben” érzése. Plusz raadas az edzés, a mozgas és a sport ugye? Nem kell
magyaraznom mindezek hatékony érdemét. Aztan itt van néhany dolog. Néhany
szabalyféleség sorrendbe allitva. Adj minden nap magadnak valami gyonyoriiséget! Ha Gjra
torténik veled egy dolog, amit nem kedvelsz mond azt: ,,most méasként gondolom, mi lenne
ha..?” Kérdezd tovabba meg magad: ,tényleg ezt a célt (a kitlizdttet) szolgalja?” Ha nem a
valasz probald melldzni az adott feltételeket. Szemléldd;! ,,Hogy éreznéd magad, ha minden
sikeriilne?” Vagy, ,.,ha nem is ugy tlinik, az lesz amit akarok™! A kovetkez6. Professzionalis
vagy, vagy hezitalsz csupan? Filozz el rajta: ,,nalad okosabbak is megcsinaltak?” Megoldja az
Ur (vagy Vilagmindenség, vagy Forras..) csak kérd, féleg azt, amit magadt6]l méar nem tudsz!
Amikor azt mondod, hogy ,,jol van, tigy is azt csindlok, amit akarok”, az azt jelenti, hogy
tigyesen feltalalod magad, mert kihozod a dolgokbol a neked jaré6 maximumot. Kérdezd meg
batran, hogy tudom a javamra forditani azokat a dolgokat, amik kifejezetten a nehezemre
esnek? Hogy tudom az adott koriilmények mellett jol érezni magam? Mondogassam csak:
,»tisztelem magam, megérdemlem!” Hat, amit lehet és tudsz, hasznald az elényddre! Tanulj is

beldle és épitsd be az uj, szép €s igaz vilagodba.
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Amennyiben a fentiek egyike se elegend6 ahhoz, hogy megnyugtasson, ha nehéz feladat
kisért, a vak hit, amire méltan szamithatsz! Mit értek ez alatt? Olyanfajta erételjes reményt,
amelyet még akkor is hit jellemez, amikor mar mindenki feladja. Amikor mar minden sz6
elhalkulni kész és a tettek mar réges-rég véget érnek. Ott jon a vak hit, ahol az ellendllast nem
tlird, a mindent kétségbevonhatatlanul tiir6 odaadas érkezik. Minden koriilmény ellenére
tételezédik a vak hit. Olyan mddon, hogy ,,semmi sem lehetetlen”. Tudnék hozni fel példakat,
de kedves olvasod nem untatnalak, kérlek csak merits az életedbdl, vagy valaki kdzelallod
valosagabol. Mindenesetre, ezek olyan események, vagy folyamatok, amikor is teljesen a
nyomasuk alatt vagyunk elveszve. Amikor nem tudunk mihez kezdeni, mert még fogddzdink
sincsenek, nemhogy egy kis segitség. Ajandék lenne, de nem kaphatunk beldle. Egyszertien
nincs mit kezdeményezziink szembe, vagy ellene, mert szinte kiméletlen sopor el. Se
valasztas, se menekvési itvonal, semmi. Ugy érzed magad tSle mint egy szarnyat vesztett
madar. A dolog 6nndn magaval szembesit, a nyers valosaggal és valodisagaval, 6nnon

kilétével.

Ne sajnald magad, nem segit. (Megéri.) Ne akarj senkit megvaltoztatni! De azt se akard, hogy

megértsenek. Barki, senki se.

Tedd a dolgod, ha kikeriilhetetlen és még kellemetlen is, meg kell vizsgalnod, meddig éri meg
ezt neked csinalni. Vagy kapcsold ki a fejed és ne gondolkodj, legalabbis probald meg.
Ugyanis nem f3j annyira a dolog akkor. Valts automata tizemmadra, csak tedd a dolgokat
sorjaban. Semmit ne akarj értelmezni, megfejteni. Uresitsd ki magad, és lass neki a
dolgoknak. Senki nem jon, hogy motivaljon, senki nem mondja, hogy kezdj neki. Ami még
nagyon fontos mentd 6v: csindld Uigy, mintha valami kisebb magasztos szolgalatot teljesitenél.
Szolgalat. Errdl sokat tudndnak mesélni a kolostorbeli szerzetesek, vagy néhany felekezetnél.
De ne menjiink messze; a mentdszolgalatnal, a siirgdsségi osztalynal stb. is szolgalatot
elkovetd emberek dolgoznak. Szolgalatot latnak el sok helyen. Az egészségligyon keresztiil a

charitasos névérek tevékenységén at az onkéntes munkakig szinte mindenhol.

Esetleg, ha ez se menne, és megteheted, parositsd valamivel a nehezedre es6 feladatokat!

Mikdzben végzed a dolgod tanulj idegen szavakat, vagy hallgass hangoskonyvet, zenét.

De még egyszer mondom nagyon {ligyelj a pihenésre és a meditaciora! Az mindig kelld
hosszusagban és tartamban meglegyen! Na ¢€s persze a kikapcsolodas, tarsasaggal valo

érintkezés, barati dsszejovetelek stb.
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Egy ideig el lehet odazni a dolgokat, hogy semmi baj nincs. De ez a dolog egy pillanat alatt
elveszi a boldogsagodat. Ne engedd, hogy elvegye az ¢let 6romét! Ha megengeded, hogy
olyan dolgok torténjenek veled, ami ellen nem tehetsz semmit még tudat alatt is, lehet, hogy
hajlamossa valsz lebetegedni. ,,Nem vagy elég j6”, ,,nem érdemelsz jobbat” - mind ennek
kovetkeztében iitik fel a fejiiket. Mindenki élheti megelégedetten az €letét, de te nem, miért is
érdemled ezt? S akkor jonnek az okok kilétének az atkutatasa és fényre deritése. Ne menjen el
melletted az élet, mert tal konnyedén veszed a dolgokat. Hogy mibdl indul ki a fejfajast okozo
tényez6 majdnem teljességgel folytatolagosan? Hmm. A legtobb esetben soha nem tudjuk
meg. Barhogy is faggatjuk a kérdéses felet. Igy hat megint csak azt javasolhatom, hogy
forduljunk egy nalunk nagyobbhoz. Istenséghez, Vilagmindenséghez, ki kicsodat, vagy mit

érez kozel magahoz!
Megint csak fontos hangstilyoznom a kdrnyezetet. Amiben laksz, ahol ¢lsz, ahol tartézkodsz.

Milyen? Szépnek, kellemesnek taladlod? Motivalonak, esetleg felvidit ha ra gondolsz?
Szivesen viszel oda baratokat, ismerdsoket? Ha nem a valasz és lehetséges, ugy dolgozz rajta.
Megfeleld tempodban at tudsz rendezni tereket, vagy ha sziikén vagy ennek, akkor akar egy kis

sarkot is.

Alkalmazd a fentieket batran!
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2. FEJEZET  Tudatprogramozas

Ismer6s? Folyamatosan varni a megfeleld 1d6t, hogy ,,majd ha jobb lesz...” akkor neki

kezdesz, sorra megcsinalsz és bepotolsz mindent...

A gondolatok folyamatos cirkulalasa, a testi intelligencia, illetve a sziv koherenciaval
egyiittesen jelenik meg. Ezen 0Osszefiiggések tartalmai nem valaszthatdak szét! Ezért el kell

érni, hogy egyenstlyba keriiljon az érzelmeddel minden mésik ,,értelem”.

A necces az, hogy olyan szokasokon kell valtoztatni, amit eddig nem biztos, hogy megtettél.
Merthogy mindaddig, amig stresszes allapotban és az €lettel szemben ellenallo vagy csak az
varhat6, ami eddig tortént veled. Egyszerti ez, csakhogy valamit valasztani ,,tobblet energia”
sziikséges, hogy felkésziilj és felfedezhesd a bekdvetkez6 valtozasokat. Jo lenne, ha ezeknek
az Onszabalyozo reflexeknek a kialakitdsa a részedévé valnanak. Az atalakulds nem konny,
hiszen tal kell 1épned a hataraidon, és ehhez rengeteg er6 kell. Az el6bb azt allitottam, hogy

mennyire fontos a tobblet energia!

Anélkiil még nehezebb lehet, mint képzeled. Ezért javaslom, hogy ,.kis” 1épésekkel kezdd.
Reggel negyed oraval elobb kelj, majd ezt ismételd a tovabbi napokban is, mondjuk 10
perccel az 1d6t tovabb novelve. Vedd magad koriil olyan targyakkal, inspiracios képekkel, de
foleg cselekvési tervekkel, amelyek segitenek egyre jobban kifejleszteni az uj
személyiségedet. A személyiséged legjobb formaja a cél, azaz, hogy megfigyeld mi voltal a
multban és mi lehetsz ma, ami pedig 1étrehozza a jovod. Ezt nevezziik egyszerii modon

,tudatprogramozasnak™!

A megfigyelésed képes észrevételezni, hogy az emlékezés egy program. A kérdés tehat az,

hogy mit jelentenek neked a motivacios ,,eszk6zok™.

En a nap kezdetekor meditélok, a tabletemen rogzitem és szelektalom azokat a heti
idépontokat, amelyek a legfontosabbak. Majd ezeket a terveket kiteszem az irdasztalom feletti
magnestablara, amire ha csak ranézek, azonnal beallitom a tudatomat a pl. heti céljaimra. A
kikotésem, hogy 2 lehetséges tennivalonal tobb nem szerepelhet a napi rendemen! Mert
szigoruan atlathatonak és szimplanak kell lennie annak, hogy melyek azok a
,legmegfelelobb” tevékenységek, amelyek a legjobb formadat adjék és a céljaidat alapvetden

szolgaljak. Vedd szigortian!! Tedd fel magadnak a kérdést, hogy az elétted allo feladat
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megoldasa hozzasegit-e ahhoz, hogy minél hamarabb vagy gyorsabban hozzajuss azokhoz az
értékekhez, amelyeket dhitasz. Ehhez viszont tudnod kell minimal 3 hénapra eldre, hogy mire

van sziikséged!

En azt szoktam csinalni, hogy ha valami olyan elintéznivalom van, amit a hatam kozepére

sem kivanok, felfedezem hozza azokat a cselekvéseket, amelyek megkonnyitik a végrehajtast.

Azaz, kiilonboz6 rovidebb videokat nézek, amelyekkel tajékozoédom a vilagban. frok,
baratokkal szervezek talalkozot. De ezt is ,,szlikdsre” veszem, ha ugy tetszik! Merthogy nem

sok 1d6 van arra, hogy valoban ,,j6”, azaz tartalmas és értelmes életet ¢lj!

Tényleg! Tovabbi dtlet, a nagyon finom izek! Néha jol esik egy-egy csoki darab, egy siiti,
azaz foként olyan ételek, amelyek 6romot adnak azzal, hogy a tested-lelked-szellemedet
,»atmoso” taplalékkal latjak el. Gondold csak meg! Hanyszorossa tudod aktivalni a
mindennapok hatékonysagat!? Milyen ruhdkat hordasz és azok megjelenésed részeként mit is
jelentenek? Milyen stilust képviselsz, amely mindezekre visszahat? Mit szimbolizalnak a
megjelenésed elemei? Milyen gondolkodasmodot, elveket és értékeket képviselsz, amelyek

leginkabb megfelelnek a céljaidnak?

A j6 dolgok altal boldogabba vélsz és nem utolsd sorban motivélnak is. Es ha motivalt vagy
és erds, ugy sokkal tobbre vagy képes; na meg megallithatatlan leszel. Nem utolsé szempont,

hogy halasabba alakulsz nemcsak embertarsaid felé, hanem ugymond az ,.élettel” szemben.

Ha megrogzott Almodozo vagy, érthetd nem? Az ember igazabdl szivesebben van ilyen
allapotban! Nincs ezzel semmi gond, tényleg, ha azokat a dolgokat csinalod, amelyeket
szeretsz. De! Mar volt sz6 rola: delegald, illetve add azokat az elvégzenddket masnak -
cserébe példaul te is teszel valami jot az érdekében.., ha nem megy, valami dolog folytan ki

kell talalnod mast. Magaddal kell kezdened. Meditécio és a ,,Most ereje”.. .

Zsizsegés

Hogy mit értek ,,zsizsegés” alatt, gyorsan megvalaszolom. A ,,zsizsegés” a dolog egyik 6
tulajdonsaga. Egy: kavarognak a gondolataid, vagy folyamatosan mindig ugyanarra utalnak.

Egyaltalan, sehogy sem vagy nyugodt.
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Kettd: ugy érzed semmi sem sikeriil, csalodott vagy és a gondolatatol is dithbe fordulsz.
Harom: pedig bizonytalan vagy valamiben, vagy valakiben és félsz.

Osszességében mondjuk ugy, hogy nem nagyon tudod vilagosan megkiilonbdztetni a dolgokat
¢s a szegmentalas sem megy. Szdval, ugy energetikailag, mind érzésben és gondolatban
nyugtalan vagy, na ez a ,,zsizsegés”. Nem ,,tiszta” a tudatod, nem a lényegi €s motivalod
dolgok érdekelnek, s6t mi tébb elfordulsz téliikk. Azt magyarazod mindenkinek, hogy rengeteg

mindent kell megcsinalj, egyre tobb dontést kell meghozz...

Amennyiben vilagosan latsz, azaz a gondolataid nem egy kusza, 6sszevissza képet mutatnak,
van remény. Minél jobban a 1ényegre szoritkozol, annal inkabb valsz sokak szdmara is
motivalova... s mert el tudod magyarazni ugy ropke egy mondatban mi az az elengedhetetlen

tény, ami elOsegit akar egy konkrét cselekvést
Egy-egy nehéz helyzet kezelésére ajanlom neked az alabbiakat! Ez mit is jelent pontosan?
1. , dtnézés” - én igy hivom, de te is lefordithatod a sajat meglatasod szerint.

Akkor indokolt ezt tenni, amikor nem akarsz belebocsatkozni semmilyen nagyobb
konfliktusba. Egyszertien csak elérni akarod, amit épp akarsz és ugy, hogy nem szeretnél
egyaltalan semmilyen fesziiltséget. Ha nem muszaj, nem véleményezed a dolgokat,
konfliktus mentesen. Mert tigy gondolod se neked se a masiknak sem a targynak
ugyszélvan nem tesz jot az akadékossag és a docogd tempd. Nem célod, hogy
kiilonosképp hassal masokra, de azt is szivesen elkeriilod, hogy masok tegyenek igy.

Tehat, kizdrod a nem odailld koriilményeket és tényezoket.
2. ,,a sem jot és sem rosszat-szemlélo” allaspont.

Amikor nem jo, ha a masik fél latja a te gondolatodat. Rdadasul nem itélsz meg semmit,
csak elfogadod, hogy az torténik ami. Megjegyzem, mindegyik ,.tipus” a te lehetdségeid

elérése szerint folyik. Magyaran érdekérvényesités.

Altalaban nem lehet eldénteni, hogy mi az, ami ilyenkor kell neked. Szimplan, csak
,megjelennek a dolgok™ a szemed eldtt. Ez azonban nem egyenld a ,,nem érdekel”
allasponttal!! Ezekben a helyzetekben ugymond 6nkéntelentil se tiinhet fel a
testbeszédedben ,,semmi”. Nem eldontendd kérdés jelei ezek, hanem az érzelmek

palastoldsa, amelyet a masik fél nem ismerhet meg. Szorult helyzetekben igen sokat segit!
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3.

,,a lesz..om ,, mint kifejezésmod. Mikor hasznald? Amikor egy targyalasra mész, amit

a hatad kozepére se kivansz, na akkor! A legyiink tul rajta cimii jelenetekhez illend6

hasznalni. Ha Gigy érzed, hogy a hatadon fat akarnanak hasitani, menekiilj csak ebbe!

Biztosithatlak minden kritikat feliillmual. Mikdzben olyan laza vagy, hogy nagy-nagy

tavolsagokat tarthatsz. Ha meg megszégyenitened kell valakit, akkor is ez a jo

stratégia. Ugyan kicsit lenéz0, de a koriilményeid - sajnos lassuk be - ennél joval
visszataszitobbak. Hat miért nem? Kivéded, hogy sériilj! Féleg ha valdban a ,,borddre
megy ki a jaték™!

az ,,érdekel ” gesztus

a. mert valami a javamra valhat. Egyre jobb jovOkép kezd el derengeni... Vagy azért
mert megdicsértek, vagy valami olyan ajanlatot kaptal, ami nemcsak, hogy
megvigasztal de pozitiv elére mutatast hoz.

b. mert érdekesnek talalom. A dolog nem engem érint elsddlegesen, de valamiért
eltinddom rajta, és kellemes érzések jelennek meg. Uj lehetdségek nyilnak meg,
kiilondsek és olyanok, amikkel még rég, vagy egyaltalan nem talalkoztal. Olyan
megérzések tdamadhatnak fel, hogy ,,na jo ezzel valamit kellene kezdeni”.

,,jonak latom”

Ebben az esetben nem kell ,,semmit ttlvészelni”. Ilyenkor inkabb 6romodet leled

valamiben. Konnyedén és siman mennek a dolgok. Nincs miért azon tlinddni, hogy mi

lehetne masképp,. nincs semmilyen kifogés. Egyértelmiien jobb kedved lesz!

,, rossznak latom”

Elégge kiiil az arcodra a fintor. Gondolom nem kell hosszasan pedzenem, mikor keriil

eld!? Olyan szinte mintha undorod lenne valamitél, rengeteg példa van erre. Barhol

jarsz sorozatosan szembesiilsz ezekkel. Szerintem nincs mit magyaraznod. VVagy
végképp megerdsited a hataraidat, vagy kiméletleniil eltarolnak, mint egy Githenger.

Nincs mese.

Ha valakit el akarsz tenni 1ab al6l (mert megérdemli), ez az ellenallés is hasznos lehet.

Ambér ez esetekben az 1.-est hasznalom, akkor még nem is latni, hogy ,,szemrebbenés

nélkiil... ” iz1és dolga!

Tovéabba azt gondolom, hogy feleldsség kérdése is, miért hagynank, hogy valaki kart

okozzon példaul egy ,,gyengébbnek”?! Az artatlanoknak szemléletem szerint kijar a

védelem!!
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Es a 7-es: ,, nem érdekel-kézony ™

Nem hogy nem érdekel, k6zom sincs semmi . és kiilonben is hagyjanak a csudaba, nem is rim
tartozik.., az 6 ligyiik stb. Vagy unom Teljes elzarkdzast jelent altalaban. Most fussuk at
gyorsan kicsit részletesebben és ijra, mi is a cimado ,,dolog”, a targyat illetden (reményeim

szerint 6sszeérnek majd a szalak!), hogy mirdl is ismerszik meg.

Dolog ,,a” nélkiil, szinonimai: ,,jelenség”, ,,ez”’ amivel rendelkezem, ,,amire érdemes
figyelnem” vagy ,,ahogy az adott szituacidoban velem eléfordul”, ,,ami megjelenik”, ,,ami
halaszthatatlan és siirget6”, ,,faraszto-féleség”, ,,ami altal legy6zottnek érzem magam”,
,boralato képként megmutatkozo6”, ,,jovenddmondas és célzat”, ,krizis”, vagy ,,ami eldsegit
valamilyen hasznot az érdekedben” pedig még nem is gondoltal volna ilyenre, ,,valami, ami
jobb mint a tudvalev6” stb. Dolog: furcsa és egyaltalan meg nem magyarazhat6 Dolog, az ami
veled torténik és nem nagyon latod értelmét, de elsére még az értékét sem. ES hogy mit keres
éppen ekkor és ekkor nalad, na azt végképp nem. Van-e célja, hova tart, miért idegesit, talan

csak ennyi amennyit el6idéz benned.

Széval ,,ez mi”? Ez olyan mint a... Nem is tudom, talan egy masik dologhoz hasonlit, azért
latom ilyennek... Tehat kell egy dolog és még valami, ami szintén hasonlo jellegzetességeket
mutat. De a dolog az dolog, és innentdl fogva igyekszem elkeriilni, hogy mindig

megnevezzem, mert hat éppen az a dolog tulajdonsaga, hogy 6 csak egy dolog. Vagy mondjuk

tgy: O az a dolog®!? Furcsa kombinéciok lehetnek az e félével ugye?

Annyi bizonyos, hogy a ,,dolgokkal” néha szembe keriiliink, el6szor igyeksziink elviselni
Oket, valahogy megprobaljuk kikeriilni ket egészen addig mig egészen az aldozatai nem
lesziink és igy tovabb. Mas definicioként pedig nemcsak, hogy valamilyen ,,dologba”
iitkoziink, de egyszerliségénél fogva lényegileg az vildgosodik meg, hogy ehhez a dologhoz
bizony sokszor igen fesziilt és hosszantartonak tiin kapcsolodasunk lesz. Es biztosan nem
szamitottunk ra és szavunk r4, tuti biztos, hogy nem ezt a dolgot, vagy nem ilyen dolognak
akartuk. Barhogy legyen is ez a dolog érinthet legmélyebben és a legkiméletlenebbiil.
Valahogy tigy belebonyolddhatunk ebbe a ,,dologisagba” észrevétleniil, mintha teljesen
elfelejtenénk kik vagyunk valdjaban €s hova is tartunk. Annyi babralas és dolog van a
,dologgal”, hogy maga az a faradtsag, amelyet igényel is leszivja az erénk. Es mondom
kikeriilhetetlen, a b6r6don érzed, hogy ez a ,,dolog” csak veled torténik..!! A dolog vigyazat

minden: megsebez, leenged a lejton és rad csukja az ajtot szo nélkiil! Mindaddig, mig a dolog
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ugy valik pozitive hatartalannd, hogy az egyik kulcsfajta dologisadga révén, 6 mar a te

dolgodda lesz, és egyszerre megoldasa is mindennek. De ha nem f4j tigy is maga a kiildetésed.

Az életesemények szinte mindig masként alakulnak, ahhoz képest, mint ahogy gondolni
szoktuk, de te vagy az, aki mindezt a sajat fejlodése érdekébe €s elényére tudja valtoztatni!
Csak meg kell igérned magadnak, hogy ragaszkodni fogsz a céljaidhoz. Ez nem azt jelenti,
hogy ne lennél kicsit is rugalmas, s6t, de azt javaslom minden esetben vallalj magadtol fel
egyfajta nehézséget, amelyet megoldhatsz. Amolyan ,,dolgot™! Viccelek, kinek kell még tobb
cipelni valo teher!? Epp az ilyesfélék elkeriilése a cél. Ehhez megint csak arra van sziikséged,
hogy olyan emberekkel, kdrnyezettel vedd magad koriil, ami a dolgot illetden, tényleg 6romot

okoz!

Nézziik csak, én lassan fél éve, most mar harmadjara vagyok munkanélkiili. Mar azt a
minimdl jaradékot se kapom, amit adni szoktak, aztdn meg valofélben, €s per pillanat nem
telik egy mozira se. Apam betegeskedik, a mult év végi tinnepekben szurkoltam, hogy meg ne
haljon, és az 6 rokkant nyugdijabdl fizetem az egy szem szobat, amit bérlek, most mar
lakotarssal is. Nekem is van egy tobb éve hiizodo betegségem, ha ez még hidnyzott a sorbol?!
Baratokkal pedig az a helyzet, hogy még a hdzassag idején a homalyba vesztek, mert hat se
1d6 se a férjemnek kedve nem volt veliik id6t tolteni. Magyaran azokban az években a
kemény munkat leszdmitva el voltam szeparalva a vilagtol. Csoddlom, hogy lett egy olyan
most mar baratném, aki a munkatarsnémként segitett egyik estérdl a masik reggelre azonnali
szallast talalni. Magahoz vitt, amikor egy délutdn az esében voltaképpen utcara keriiltem és

allithatom, hogy még biztosan mesélhetnék néhany ,,dolgot”.

Ja, reggel meg a fal vizesedett be és folyik a parkettara, plusz azt is be kell vallanom sokszor
nagyon nehéz leiilni a szadmitégépem (amit kolcsonbdl vettem és nem tudom fizetni) elé,
hidba van idom, pedig be akarom fejezni a konyvet. JovOre negyvenegy leszek, til sokat
jartam egyetemre, nemhogy 3, de egy gyerekem sincs. Igyekszem Oszinte lenni, és ha
talalkoznank, szivesen valaszolok, ha tudok a te ,,dolgaidat” illeten is!! Tényleg szivemen
viselem a ,,dolgod” barhogy és barhol legyél is! A legjobb tudasomat igyekszem nyujtani, de
elére szolok, lehet, tévedek; bar eltokélt vagyok annak érdekében is, hogy akar olyan konkrét
tanacsot is adjak, ami te rad vonatkozik. Ezt viszont- engedd meg nekem most - mert, igen,
per pillanat ez az én dolgom! Lehet, hogy a te torténeted mas, jobb, rosszabb, ,,nem tudom

hogy szereted-e”, -mar bocsanat. Tudd, hogy veled vagyok barhogy is.
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Sokan mondtak mar az ¢letem folyaman, hogy figyelemmel lenni a dolgok irant rendkiviil
fontos attitid. Megmondom &szintén rettentéen idegesitenek a mai napig az ismétléseikkel.
Mivel szamos pillanatban kaptam el dket, amikor is helytelen megallapitasokra jutnak, vagy
rossz az emlékezetiik valamivel kapcsolatban. Igen, nem arra vagyok figyelmes mi lehetne, ha
én is behatobban kovetném a dolgok allasat. Edzenem kellene magam, tiirelmesebbé valnom,
de képtelen vagyok, mintegy kihivast jelentenek ezek a jelenségek a szamomra. De ha jol
belegondolok, bizony ahhoz, hogy megfeleld idoben elérjem a céljaimat ennek az elsajatitasa
elengedhetetlen feltétel. A figyelem a gyengeségem. Nem tudom mivel pétolhatnadm, talan

egy masik tulajdonsag felerdsitésével, ami inkdbb megy. De nem biztos, hogy megoldas.

Egyszer egyre figyelni kizarolag. Maga a fokuszalas miivészete. Igaz az, hogy képtelenség
mindenre figyelni, azaz igen, de akkor szétforgacsoljuk magunkat. A kezdet nehéz. Ha
belekezdiink hovatovabb belejon az ember. Akarva akaratlanul is a dolog a szokasunkka névi
ki magat. Minduntalan Ggy fogjuk érezni, hogy a cselekvés kozben tobbé valunk. Persze nem
feltétleniil j6, ha mindent azonnal észrevesziink. Célokat szisztematikus odafigyeléssel ériink
el, de ez lehet egy kvantum ugras is. Annak is megvannak a szabalyai. A cél és az

eredményben val6 vak hit.
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3. FEJEZET Belsd er6forras, hogyan kertlheted el a szenvedést?

Mennyit bajlodunk az ,,ez nem jo, az nem joval”. Tl sok energiank viszi el. Inkabb tegyiik fel
azt az oly egyszerti ¢és sokszor emlegetett kérdést, hogy ,,jol érezziik-e magunkat”? Ha a
valasz intenzitasa 75% ala esik, talaljunk ki valamit. Példaul, ha a munkankban kisebb
helyhez vagyunk kétve €s allanddan figyelniink kell, rejtsiink el néhany sz6t valahova és
tanuljunk idegen nyelvet. Szerintem ezt még leirom valahova alabb is. Vannak emberek, akik
30 kotet konyvet is megirnak, hogy biztos profitra tegyenek szert; mivel van sok szabadidejiik
megengedhetik maguknak. Ha egy olyan helyen vagy, ahol a munkad mellett nem tudsz
legalabb 20-25% id6t szakitani az ilyesmire, keress Szerintem masikat. Ha nincs masik
bevételi forrasod, a meglévd pénzedbdl épitsd a karrieredet, vagy dolgozz kevesebbet! Vallalj
csak 6 orat. Ha nem elég a pénz, csak akkor valts, amikor megéri, de ne huzd a végletekig. Ha
or, esetleg éjszakai recepcios vagy, olykor mind megteheted ezeket. A 1ényeg, hogy tisztitsd
ki a fejed, a gondolataid és a terveidet kell6 merészéggel szemléld! Ha ugy érzed nem jon be a
megfeleld pénz egy projektedre, még jobban higyj benne, vagy egy leend6ben és ne
sajnalkozz folyton! A legjobbat vard, s tudd, hogy amit lehet, kihozol az tigybdl.

Késziilj fel azokra a pillanatokra, legalabb haromra, ami torténhet veled. 1. Elmegy a
tiirelmed. 2. A dolog nem tigy akar létrejonni, mint, ahogy szeretnéd. 3. Egész jol alakul

minden.

Hogy véded ki az els6 kett6t? 1. Megigéred magadnak, hogy nem hoz ki majd semmi a
sodrodbdl, és tudsz varni. Erre megcsinalsz néhany olyan gyakorlatot, amir6l mar t6bbszor
emlitést tettem kordbban. 2. Kit tudsz segitségiil hivni? Hogy tudod atalakitani a
gondolkodasod? Milyen mas er6forras kell hozza? Legyiink 6szinték, altalaban mindig a
szeretet és végiil a pénz lesz mindenre a megoldas. En mar csak tudom. Veszitettem igy
kapcsolatokat, de errdl nem irnék bévebben, sajnos sokan beleszaladunk ezekbe a
dologfélékbe. Igen dolog a pénz, nem dolog a szeretet. Mindkettd fontos, de csak priorizaltan.
Ha nincs pénz, megromolhat egy viszony. Ha nagy a szeretet, még nem biztos, hogy

kifizetddik egy hitel. De enyhitheti a dologhoz fiiz6d6 folyamatok megélési maodjat.

Kategorizacio, legalabbis nevezziik ennek a dolgok rendszerezését. Mondjuk, holnap jra be

kell menned egy olyan helyre, ahova nem szivesen teszed be a ldbad. Egész délutan, este és
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reggel ezen gondolkodsz, pontosabban morfondirozol, hogy mi volt és miként legyen. Nem
nagyon tudod belekalkulalni a ,,mi leszt” viszont. Ezért javaslom, hogy, zardjelezd a ,,dolgot”,
ami annyit tesz, hogy tigy gondolsz a dologra, pont, hogyha ra gondolsz, mintha nem is lenne.
Esetleg lehet egy B verzio, hogy ,,lenézed” a feladatod, nem kolcsonzol jelentést neki, mint
ahogy adott esetben egy kaposztafejnek sem. Mi torténik ilyenkor, amikor igy allsz hozza?
Nem stresszeled magad agyon és elvégzed normalisan, amit kell. Jobban tudsz koncentralni és
figyelni az emberekre. Konnyedén megoldod a felmeriil6 helyzeteket. Viszont rugalmasabb
maradsz, mert tovabb allsz, ha sziikséges, felismered a fontosabb lehetdségeket és nem azon
kattogsz, ami a hatranyodra val6. Kisimultnak tlinsz, mint egy prébababa és egyaltalan nem
lehet beléd kotni, illetve kilenditeni a dolgaid rendes folyamabol. Ha priorizalsz magadban,
egy 1d0 utan szinte mindenkinek a hasznara leszel. Ha meg nem igy van, ismét tegyél egy
nagy zarojelt, és talald fel magad kreativ modon! Semmi rossz nem torténhet a zardjelezés
altal, vagy kategoriakon beliil, mert nem adsz a dolgoknak életet és er6t, hogy felemésszenek.
Ismételd akarhanyszor, ha egy rossz érzés kezd a hatalmaba keriteni! Ne felejtsd ezt a takti
kat, a legtobb esetben megéri! Roviden, ha nem akarod, hogy a dolog kellemetleniil hasson

rad, tedd be egy dobozba és zard le a fedelét!

Egy kicsit mas. Reggel. Talald fel magad ebben a napszakban is! Faradt lehetsz tudom, és a
sok kave sajnos nem jo, foleg elsére. Huzd fel az 6rad 5 percenként 3x, garantalt, hogy
felkelsz! Allitsd be a kedvenc életszeretd vagy motivalé mondatodat. Nekem a kedvenc coach
ném tanacsaira kezdddik a reggel. J6 érzés hallani a motivacioit és masként indul a napom.
Legyen 1-3 pozitiv dolog, amit annak ellenére is betartasz, ha er6sen ellenedre van. Sétalj,
vagy otthon tornazz, mindig valtsal, ha unnad ugyanazokat a tevékenységeket. Van Joga,
Csikung... konditerem, futhatsz stb. Valassz szimpatikus személyeket, edzdt, tanart, akikkel

fejlddhetsz.

CEL: hogy az adott nehézségre tgy lelj megoldast, hogy kdzben nagyon jol, nyugisan esetleg
orommel telin érezd magad. Ugy gondolj egy akadalyra, hogy az a kiizdelem 6romteljesen és

teljes megelégedettséggel teljék.

Melyek lehetnek ezek az elsd 1épések, amelyeket ha gyakorolsz, annyi minden jora fordulhat?

Ilyen apr6 elemek, mint hogy a telefonod vagy ébresztd o6rad tedd a szoba masik felébe.

Gondolj arra, hogy az élet egy ajandék, éld ugy a legjobban, ahogyan igazan szereted. ,,Ez
nem ilyen egyszerii!” ,,Nézd mindenben a jot” - tudom ezt lehet a legkonnyebben véghez

vinni! De! , Hosszutavon is gondolkozz”, példaul, ,,ez a torténés, mely lehet most idegenség
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érzetet kelt bennem, Gsszességében milyen jo dolgot fog el6idézni? Megérdemlem a jo életet,
¢és hogy segiteni is tudjak a csalddomnak! Mar mennyit dolgoztam érte! Most mar nem igy
akarom, hanem a j6 legnemesebb értelmében szeretném folytatni. ,,Ne akarj senkinek
megfelelni, de magadnak se!” ,,Valtozhatnak a kilatasaid, de te vagy az aki reagal ra.” Annyi

okosité mondat egy helyen.

Egyszer(: ugy viselkedj, hogy olyan felkésziiltnek hass a testartasodtol az altalad hasznalt
kifejezésekig, mint amikor mar abban a hén ahitott €letvitelben mozogsz! Folyamatosan
vezess egy-két flizetet a részletes tervezéseiddel! Minden nap nézz videdkat, olvass €s talalj
olyan szituaciokat, amelyekben kiprobalhatod a tudasod! J6 nem kell mindenkinek megtenni,

vagy elvallalni mindent, azért igyesen!,

Akként vagy, hogy nincs semmihez se kedved, se olvasni se filmet nézni, se enni. Munkad
tobb honapja nincs, vagy csak hébe-hdba és mar gyomorgoresdd van az interjuk elott,
amelyeknek elvileg oriilndd kellene, hogy egyaltalan felmeriilnek. Kezded a megunt
konyveidet eladni, hogy jussal valami fillérekhez. A hiteledet csak részben tudod fizetni, vagy
egyaltalan nem stb. Mitévd 1égy, amikor szomoru vagy, f4j a szived és a fejed is kalapal, vagy
csak olyasféle csendet észlelsz, ami nem visz szinte sehova? Ki vigasztal meg? Nem tud

senki. Ekkor jon el egy hosszu dontésfolyamat kényszer, vagy elodazas.

A dontés, masnéven a valasztas meghatarozhatja azokat a lehetdség relaciokat, amelyeket
kifejezetten a javaidnak tekinthetsz. Képzeld gy, hogy egy utelagazasnal allsz és csak rajtad
mulik merre mész... ez igy van akkor is, amikor valami elbizonytalanit vagy megforditva
inkabb tettekre késztet. Egy adott idében egy felmeriilt problematika kapcsan altalaban 5-6
variacio jarhat a fejedben. Es hat meg kell mondanom ennél sokkal tobb, sét végleges varians

is lehet.

Mindezt tudva nem sokat segit az, hogy ha egy szituativ koriilmény lesziikiti a hataraidat. Ez
azt jelentené, hogy nemcsak a hataskorod, de a , kiléted” egésze is szlikitett és lehatarolt. Ez
akkor torténik, amikor valaki neked egy végleges nemet mond, elutasit, vagy egy hosszabb
procedura, mint példaul betegség, vagy jogi eljaras alatt allsz. Mondhatni alig van, amit

valassz. Igent, vagy nemet.

Nincs is mas szinte. Voltaképpen mégis. Nem mindegy ugyanis, hogy egy adott folyamatra

hogyan reagalsz és gondolsz. A szamodra legjobb ént jelentd szerint, vagy sem?
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Megmondom, a fentiekbdl az is kovetkezik, hogy a ,,legjobb éneden” til még nagyon sok
valasz reakcid var. Bizonyos dolgot talalsz mondjuk megoldasnak, legalabbis a ,,legjobb

éned” szerint, de ahogy mondtam lehetnél még ennél is eredményesebb!

Lassuk csak, barhogy tordd a fejed kettd kérdés kapcesan: lesz tegyiik fel 3-3 valaszod; plusz
van még egy perced, hogy tisztan lass azaz eldontsd a hogyan tovabbot. Ugy izgulsz mert
rajtad a nagy feleldsség - hogy a 6 valaszbol ketté nem is jon szamitasba. Ranézel egy
melletted allo kollégadra, aki lehunyt szemmel kémleli az eseményt, igy mar csak 3 marad. A
feladat ugye az, hogy akkor ,,végre” priorizald a harmat, mikdzben ahogy eldadnod kell még

meggyoz0 is 1égy.

Azt még nem tettem hozza, hogy a dontési helyzetet nagyban befolyasolja az emlékezés
mikéntje €s targya, illetve azok a kapcsolatok, amelyek mar tobbszordsen hasznaltak és
bejaratottak. fgy az esélyeid szama még kevesebb. Ha csak ezeket a ,,forrasokat” nem

hasznalod arra, hogy az elényiiket élvezd!

Nézziik meg mi az, ami atalakithat6 a javunkra! Vannak a nem ¢€s igen kérdések és az ahhoz
tartozo széles skalaju érzelemvariansok. Aztan meg ott vannak a tobbszinten futé megint csak

tobbféle értelem-kotelékek.

A nem vagy igen valaszt varo, a donté azonnali kérdés. Ilyenkor javaslom az idékérést. Az
viszont gyakori, hogy egyaltaldn semmilyen 1d6t nem kapsz, s6t €éppen elszenveddje vagy az

aktusnak. Akkor hogyan?

Van néhany lépés ami segithet. Ha mondjuk hirtelen mar Gigy kapasbol is tudsz reagélni, nagy
baj nem lehet, csak halmozni fogod azokat az eredményeket, amelyek mar eddig is a

kisujjadban voltak. ,,Huhh!”

Es vannak azok a jelzések, amikor sejteni véled, hogy egészen 1j és friss modszerek lehetnek

odailléek, csak hianyzik az a Ioket, ami valoban kiallja a kockazatot. Ekkor mit tegyél??

Dontés. Ez elsd sorban azt jelenti, hogy arrdl dontesz, ami a mindennapjaidat illeti: amellett,
hogy az 6sszes 1d6tallo tevékenységet megtartod és fejleszted, néhany kivétel mellett precizen

tartod a teljesitményeidnek megfeleld idétervedet is.
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Ehhez tudnod kell melyek azok az 6rak, amikor a legjobban erdteljében vagy és képes vagy a
legrosszabbnak tiing feladatokat is megoldani. Illetve tudnod kell, melyek azok a

tevékenységek, amelyek valoban a hosszatava terved szolgaljak.

Meg kell emlitenem, hogy ehhez is papirra és ceruzara van sziikséged. Kezdd el részletezni és
Osszeirni, hogy objektive mikre alapozhatsz. Ha van lehetdséged kérdezz meg egy baratodat!
Valahogy igy: ezt akarom elérni....... Ehhez ezt az 5 cselekvést kell naponta megismételnem.
frd hozza az idépontot, és teremtsd meg a hozza ill6 koriilményeket! Ha példaul meditalnod
kell, legyen nyugodt hely, a kedvenc szényeged, iiléparnad, fejhallgatod stb. Valassz egy

szint, ami elésegiti €s szimbolizélja ezt az elmélyiilést.

Kell egy magnestabla? Bizony jo, mert konnyedén és vizualisan is at tudod gondolni, hogy mi
legyen a napi rutinod sorrendje. Azaz mikor végzed a nehezebb feladatokat el, vagy mikor

allsz kevésbé készen ra. Tekints erre, mint egy stratégiai eszkozre.

Megfeleld megerdsitd mondatok: arrol az élményrdl, amirdl meditalsz is. Latom, hogy ott
vagyok a szinpadon és olyan szivb6l beszélek, amely sok ember ¢életét megvaltoztatja. Nem
stresszelek azon, hogy valamit elrontok, és kudarcba fullad az eléadasom. igy lehet
vizuélisan abba az érzetbe beleképzelnem magam, amikor sikert érek el, illetve az ezt
tamogaté mondat, vagy rajz: ,,nagyon jol érzem a béromben magam, latom, hogy sok

emberhez eljut a segitségem”, ¢és hogy 0k is nagyon jol fogjak érezni magukat.

Es vannak az id6t igénylé cselekvéssorok, de a nagy baj az, hogy ,,csak” elkezdeni nehéz.
Talaljuk fel magunkat, mikozben ezeket a tevékenységeket csinaljuk, legyen mondjuk a
hajfestés, hallgasd a kedvenc coachod vagy tegyél fel zenét! De van egy jol bevalt triikk:
szamolj visszafelé 6ttdl, €s azonnal 1ass hozza! Ne hagyd az agyadnak ugy befolyasolni a
dontésedet, hogy az egyik percrdl a masikra teljesen lebeszéljen és azonnal meggondolhasd

magad.

Minden egyes nap végezz szisztematikusan €és kovetkezetesen olyan miiveleteket, amelyek

révén szert teszel ujabb és tjabb képességekre!

Nem célszerii mechanikusan végezned olyan feladatokat, amelyek a nehezedre esnek. Hiszen
persze, hogy érthetd, vannak ilyenek! De ismétlem, talald fel magad, gondolkozz kreativan,
mi van akkor, ha a konnyebbség kedvéért valami tarsitott cselekvést valasztasz?? Amiket
emlitettem példanak okaért, hogy zenét hallgatsz, videokat nézel, amelyek feldobnak, és csak

uténa kezdesz bele azokba a franya tevékenységekbe.
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Mondj kizarélagos igent azokra a programokra, amelyekkel biztosan jol jarsz.

De figyelem! Az elsddleges szempont, hogy a lehetd legjobban érezd magad, mert nem j6 gy

lenni, hogy csak egy jovébeli cél elérése szolgaltassa azt!

Ehhez meg az kell, hogy olyan dolgokat tegyél, amelyek 6romot szereznek neked. Ebbdl
fakadoan gyorsan €s nagyszertien leszel tul a nehezebb falatokon, és ha megy az a ,,kocsid”, a

tobbi dologtol is folyamatosan boviilo sikerekre szamithatsz!

Valahogy ez érvényes az értékallosaggal is. Dontesz, hogy mi az, amit pontosan képviselsz, és

mi az, ami mar nem elég.

Ez abbdl a szempontbdl is jol hangzik, hogy az identitdsod némileg atalakithatod,
fejlesztheted. Nem mindegy ugyanis, hogy a profil amely altal ,,megjelensz”, mit sugaroz.
Javaslom, allits 6ssze két dolgot. Keresheted a Pinteresten, Instagramon, vagy egyéb
oldalokon azokat a ,,jellemzdket”, amely révén hozzaférhetévé valik a vadil) személyiséged!
A. Vilassz kozszereploket, amelyek hasonlitanak azokhoz az idedkhoz, melyek
meghatarozhatjak az ,,Alomképed” (esetleg tobbet annal). Ezt megint csak olyan médon
érheted el, hogy megfigyeled, mi az, ami benned hidnyzik, hogy a ,.kép”” amelyet elképzeltél
1étrej6jjon. Egy A4-es fiizetbe az egyik oldalra tedd a ,,meglévd”, és a masik oldalra a

jovobeli képeket! Tobb szempontbol is toreked; arra, ahogy a legjobb éned kinézzen!

Ha ez megvan, analizalj, azaz kérdezd meg magadtol ez az, amire valoban sziikségem van?
frj fel mindkét lapra 3 déntd bizonysagod, azaz 3 6 jellemzédet. Priorizalva: pl. 1. tudatos 2.

segitékész 3. empatikus!!

A masik helyre pl. 1. célorientélt 2. kreativ 3. rugalmas. Majd fordits egy lapot és elemezz

tovabb!!

Kérdezd meg magadtol ezek a tulajdonsagok igazabol miért segitenek az ,,utadat” jarni és
milyen modon tudod az wjfajta ,.tipus embert” elérni. Ird 6ssze, hogy a gyakorlatban -
nevezziik a fejnek - milyen szempontok kellenek ahhoz, hogy ezek az ,,elemek”
megvalosuljanak. Tehat a miértet és azt a sziikségletet, amelyet szimbolizal. De ne fussunk
elére anélkiil, hogy a fenti ,,A” pontot ne kdvesse egy ,, B” is. Mikozben a belsd tulajdonségra,
mondjuk a sajat ,,]étmegértésre” reflektaltal, j6jjenek azok a jellemvonasok, amelyek mint
kiilsé jellegzetességek allnak fenn. Ugyanugy jelen €s jovo. Hasonloan elemezd a fentiek

szerint!
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Tovabba a tobbi oldalon ismertesd azokat a szavakat, mondjuk legyen 5 sz6, amelyet
viszonylag nagy gyakorisaggal hasznalsz! Valahogy ugy, hogy a belsé és kiilsé

személyiséged mindkét karaktere (mult, jovo) megnyilvanulhasson!

Tehat a multbéli, illetve a jelenlevd karakterem ,,ahogy van” (kiilsé+belso): ilyen szavakat

hasznal..., majd a kdzeljovében ezeknek az ,,atiratara” lesz sziikség.

Ha picit bonyolult, megismétlem. A mult- és jovOképednek Gsszevonva van egyfajta
Osszjatéka. Nevezziik ezt valamilyen ,,rezgésnek”. Biztosan megvan, ha valakivel taladlkozol
és vele kapcsolatban azonnal nyomot hagy valami pillanatnyi érzet. Ezen a ,,gondolati séman”
szeretnék dolgozni, mert a dolgok dsszeérek. Erzelmi szinten és a kognitiv tartalmaid révén
ugyanis megjelenik egy sajatos €s lathatatlan aura is. Nem azt akarom mondani, hogy van
valami meghatarozhatatlan a ,,sajat-masik-vilag” viszonylataban, mint élmény, de minthogy
aktualisan érzed magad, éppen azon van a hangsuly, hogy a te életedért csak te felelsz. Igen ez
a felelsség kérdése és hadd ragadjuk meg most ezt is. Lényegileg, egy bizonyos
rezgésszint” azzal , kezdddik”, hogy megszerettesd magad magaddal, ragyogo! Oleld 4t
magad és tedd a szivedre a kezed! Mindezt a hétkznapok minden és minden szakaszéban,

legyen az reggel, vagy este...

Tegyiik fel ez megy, akkor eljon az a pillanat, amikor elkezded tisztelni magad! A multat

pedig - a jelenbe vonva - megprobalod a jov6 fényében hasznositani!

Tedd fel a kérdést 3szintén, miért nem szeretem magamat?! Irj fel 3 tényez6t! Pl. a munkam
nem az, amit megérdemelnék; Kicsit megingott a bizalmam annak tekintetében, ami a
parkapcsolatokat illeti; nem artana 6sszeszednem magamat néha elmenni a konditerembe
vagy akar tancolni. Rengeteg mozgaslehetdségbdl valaszthatsz, fleg a nagyobb varosokban.

Torténelmi tancok, balett, kortarstanc...

Ha gyors eredményt akarsz mindenképp keress egy profi edz6t! Volt benne részem és lesz is!

Az ember azt gondolna, hogy OK, haladgat a sajat tempojaban, miért is kol Tson ilyenekre..

De ez olyan, mint amikor egy life coach, vagy egy trendi fodrasz kezébe keriilsz, 3x

gyorsabban gyarapodik az erdléted, mint egyébként. Nem ismersz majd egyaltaldn magadra!!
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4. FEJEZET A valddisag

Eloljaréban vizsgald meg. Melyik érzés eteti, vagy falja fel a tobbit? Melyiket szereted a

legjobban, melyiket haszndlod a leggyakrabban ¢s vannak-e még?

A legjobb ,.érzés” - képzeld el és menj vissza idében -, mikor jelentkezett? Kikkel voltal, mit

csinaltal? Most irj 3 mondatot, amellyel jellemeznéd a torténéseket!

Melyek azok az érzetek amelyek elviselése és meghaladasa realisnak tiinik? Miként vannak

osszhangban velem?

Kapcsolat masokkal. Kik a legmegfelelébb emberek, jelolj meg 5 személyt, akikre nemcsak
hogy szdmitani tudsz, de kihozzak beldled a legjobb éned. Ja, hogy nincsenek barataid. Hidd

el megértem. Akkor azokra hivatkozz, akiket egy kicsit kdzelebbrdl is ismersz.

Ha nincsenek barataid javaslom fizess olyan hivatdsu embereknek, akik nem csak tomik a
fejed olykor temérdek értelmetlenséggel, hanem egycsapasra megkaphatod azokat a

sziikséges informaciokat, amelyekkel joval el6bbre 1épsz annal mint ahol vagy !

Nézd, igen, ha beiitdd a labad f4). Ez a valddisag. Senki nem érezheti helyetted, maximum
sajnalhat. Es te is nagyon - magadat. De! Ez jogos! Hiaba, hogy a fajdalom is a szocializacid
bizonyos terméke, nem hiszem, hogy ez fog érdekelni. Ami vigasztalhat, hogy meggydgyulsz.
Vagy panaszkodsz, netaldn jajgatsz, de ezzel senkinek a dolgat nem konnyited meg, mert ha a
barataidnak az ,,agyara mész”, kevésbé fognak keresni majd! Ahogy jonak latod. Mert OK,
valodibol 134 és ebbdl valdjaban te veszed ki a részed. Amit tenni tudsz, hogy koriiltekintd
vagy. Ezen azt értem, hogy az aktualis allapotodra fokuszalsz. Lehet, hogy nem a ,,sajat
iddvel”, illetve ,,id6hasznalattal” élsz? Lehet, hogy gyorsabb a tempdd, mintsem kellene?
Valamiért sietsz, €s emiatt tlontl elhibazod a valodisag, a ,,koztes” €s hozza fliz6do
kapcsolatod...? Gondold csak at. Akkor tlinik ,,jelzésértékiinek” a dolog, amint reflektalsz ra.
Ez a te dontésed. Valami jot hozol ki beldle, vagy hagyod karba veszni?! Legkozelebb tanulsz

beldle, késébb is visszatérhetsz a megfejtendd jelentéshez.
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En is mas is beleesik a csapdaba, nap, mint nap. Tévediink, és biinhédiink.. Senki sem kivétel
alola! Lehet, tobb iddbe keriil, hogy a valodisag tartalmat, visszamendleg egyszer csak

pozitive megéljik.

Gyakorold! Amint a tapasztalataid rogzitése megtorténik utolag is at lehet alakitani, ugyhogy
azt a jovodet szolgalja, amelyet csak el tudsz képzelni! Nézd, mindannyiunkat ér boszlisag,
kiabrandultsag, stressz, erOveszteség. Ett6l nem kell még hosszas letargidba esni. Az csak
olyan mintha az adott problémat még nagyobbra nagyitanad. Van egy id0, amit az elemzésre,

illetve a részletekre szdnhatsz, de ne hagyd, hogy minden méson feliilkerekedjen.

Ez nem igaz arra a rettenté szomoru és szivbe markolo torténetre, mint egy komolyabb
betegség, vagy egy kozelallo elvesztése. Mert igenis értelme van gyaszallapotrol beszélni.
Csak meg kell kérdezni magunkat, hogy meddig. A kornyezetiinket nem bantjuk-e vele,

netalan untatjuk nagyon.
Visszatérve azokra az emberekre, akik mondjuk ki ,,vérszivok™.

Aki képes elhitetni veled, hogy valami talsulyos modon negativ jellemzdvel birsz, vagy
sem a multad nem tiszteli sem a jovddet, s ezekre csak ugy tekint, mint valami lidérc
almodozasra, vagy fantazmara att6l mindenképp szabadulj!! Nem éri meg az idédet
pazarolnod, valaszthatsz barmikor, ne felejtsd ezt el. Ne szokj hozza, hogy szégyenérzeted
legyen, amiért nem kell! Vigyazz, mert konnyen €s gyorsan lehet alkalmazkodni hozza! Ha

minden nap ugyanugy és ugyanezzel kondicionalod magad, észre sem veszed, a rabjava valsz.

Nemcsak arr6l van sz0, hogy korodnal fogva is kellene legyen némi emberismereted és
Osszehasonlitasi alapod, hanem az egyes tapasztalaid folytan azokrol a kollegaidrdl netan
ismerdseidrdl, akikkel gyakran kapcsolatban vagy, is kialakulhat benned egy kifejezett igény,
hogy kikkel vedd magadat tilnyomorészt korbe.

Javaslom, hogy jelenitsd meg azt a 4 karaktert, akikkel szivesen tudnal egyiittmiikddni, és
adj részletes leirast roluk. Mint példaul megvizsgalhatd, mi az a sziikséglet, amely iranyaba
haladsz! Ennek mentén azért még tudhatod, hogy a baratsag az egyik legfontosabb kapcsolat a
,»valodisag kifejezésére”. Mégis gondold at, kivel osztod meg a tartalmas €s izgalmas 1dot.

Tamogat, motival az illetd, és ha éjjel 3-kor telefonalsz is abszolit szamithatsz ra?

A gyakorlat kedvéért nézd meg azokat a teriileteket ahol ezeket az embereket
megtalalhatod! Hiszen amilyen mércéd van, azzal magadat is jellemzed! Az egyszeriiség

kedvéért az 1-10-es skalan hanyast jelent a minimum?? Abba gondolj bele, ha masként tennél,
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azalatt az id6 alatt, valaki mast tudnal segiteni, aki valoban megérdemelné. Ugyszolvan
valakitdl olyantdl veszed el az id6t, akinek valoban draga €s raadasként még némi energiat se

sziv téled el. Szoval szemléletem szerint ez felelGsség.

Ha tisztan és vildgosan meg tudsz hatarozni legalabb 5-5 értéket mindegyik ,,kijelolt”
személyhez és fel tudod sorolni melyek ezek, vagy elhatarozod, hogy kikkel végeztetnéd
legszivesebben a munkad, azt hiszem nyert tigyed van! Anndl is inkabb, mert ,,embere

valogatja”; de jo érzés csakis a legsziikségesebbre szoritkozni.

Ilyenkor nincs plusz id6, vagy idépazarlas és kényelembdl ,.kedv”’! Hanem szisztematikus

épitése annak, akivé valhatsz.

A halogatas fajdalommal teli, az dlom pedig nem az! Akarhanyszor mondod, hogy ,,neeecem”
¢s folyton kifogéasokat keresel, ugy egyre tavolabb keriilsz a célodtol. Megtenni, barhogy, na
az lendit a dolgokon. Barmi torténjék, akkor is csindlod. Barmi legyen is, véghez viszed.
Allitsd meg magadat, a multad intelmeit ne cipeld tovabb! Csak engedd meg magadnak azt a
pillanatot, amikor elkezded gyakorolni, amit kell. Vagy képzeld el, mennyire jo lenne, ha az

eredmény megtorténne.

Nehéz sok célt észben tartani, ugyhogy talalj egy kerek szamot, amelyik egyértelmisiti
benned a kivant értéket. Hogy ha éjjel haromkor is felebredsz, egybdl ravagd, hogy mi az,
amit tenned kell.

Javaslom a kivansagod targya haromnal tobb ne legyen, aztan gy nagyjabol szép sorjaba
mindent. Egyes konyvek, pl. nem olyan rég megjelent ,,Az egy” cimmel, amiben mindig csak
egyre fokuszalnak és figyelnek. Megérdemled, hogy az almod beteljesiiljon €s egy jobb ¢életet
szanj magadnak. Egyszerlinek tlinhet a dolog, mindennap féleg a reggeli idészakot
kihasznalva, felkelsz és eszel majd nekilatsz annak a feladatnak ami sziikséges a célodhoz.
Minden félreértés, mely arrél szol ki mit mond, vagy ha az épp az dnsajnélat, blokkolja a
szived ¢€s az elméd kozotti utat. Merj engedélyt adni a kiteljesedésednek. A te almod nem egy
JO vicc, amit elmesélhetsz és lehet rajta jol humorizalni, a te Almod egy igazan fontos iizlet és
szigoru elhatarozas. Hogy mindehhez mi kell még? Elet-igenlé energia! Ami motivalja és
fenntartja a mikkodésmodot. Nevezhetjiik ezt valamilyen ,,plusznak™ is. Ambicid nélkiil
nagyon nehezen megy. Helyette, tilgondolsz mindent, gyakran akadalyt latsz, faradt vagy és
halogatsz stb. Helyetted senki se fogja megtenni, hogy szintet 1€pj, hat ne 1égy 0sszezavart,
reményvesztett s batortalan. Mert valaki benned beliil tobbet akar. Kérdezd meg magadtol

,»en most talélé tizemmodban ¢lek”? Nem az a 1ényeg, hogy tokéletesen csindld, hanem hogy
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megprobald. Egy id6 utan magatol megy majd minden. Nem igazan van arrol szo, hogy ha
majd sikeriil valami, akkor érzed csak a Nirvanaban magad. A nélkiil nem. Addig mi torténik
veled? Fogyni akarsz, de jelenleg nem szereted magad, s ahogy kinézel? Pedig a nélkiil
mondom, nem megy! Ha nem fogadod el magad tgy, ahogy vagy a tovabblépés se lesz
egyszeri. Lehetséges, hogy az eldtted allo folyamatot ne hosszantartd kinszenvedésnek ¢ld
meg? Az elszeparalodas magadtol akadalya, hogy visszatérj oda, ami igazi és read var. Mikor
rezonalsz a legautentikusabb részeddel, mivoltoddal? A kotddésnélkiiliség jelei lehetnek a

magany, az erdtlenség, elkeseredés, a csalodottsag stb.

Nem szamit. Az a jo, ha valami 6sszezavarodik, idében kibontsuk. Ehhez félre kell allitani a
dolgokat és rajta lenni a célunkon. A célmeghatarozas az egyik legfontosabb dolog. Huzzunk
egy papirra egy idotengelyt és képzeljiik el honaprol honapra a tennivaldkat, melyeknek
koszonhetden megtaldlhato a cél egészen 5 évre elére. Mi legyen a cél? Amit mindenaron
meg akarunk csinalni, amiben részt akarunk venni, nem akarjuk kihagyni. Amiért éliink-
halunk. Egy életmod, egy életszinvonal. Egy hely, ahol laknél, egy munkahely, amelyet
kivételesen szeretsz. Amiket szivesen mutatsz meg masnak is mert biliszke vagy rajuk. Ezekért
érdemes felkelned, és van, hogy nem faradsz el ha sokszor strapés is. A dolog 6romteli is
lehet. Arrdl beszélek, amely a fentieket segiteni képes. Mas lehet szerencsének nevezi, vagy
véletlennek. Oknak mely kivalt némi kivanatos eredményt. A dolog eléfordulasat mondanam
inkabb szerencsés véletlennek. Hogy mit kezdesz vele? Hat hagyod hogy érvényesiiljon, nem
sok mindent. Figyeled a haladasi irdnyat, tempojat és hogy esetleg mikor all meg. Ré kell
érezz, hogy mikor avatkozz be. Mert figyelem, elsére nem mindegyik szerencsés tényezo
valik elényddre. Ki kell valaszd bolcsen a hosszatavon is neked valot. Ha példaul tobb
munkahely lehetdség tlinik kecsegtetonek, ugy is egy lesz ahova végiil dolgozni mész.
Mindenesetre észre fogod venni, ha valami koriilotted felcsillan. Mint amikor kapsz egy jo
hirt egy koltozéssel kapcsolatban, vagy egy olyan kdnyvet ajandékba, amely pont az egyik
tanulmanyodhoz jon kapora. Akkor érdemes lehet megvizsgalni, hogy az azért tortént, mert
tényleg az adott targy az érdekes, vagy iigymond véletleniil. Ha erdd teljében vagy, és ha
megvan a mindennapi 6romod eljon az eredmény. Valora valik, amit akartal. Ha a
koriilmények ellenére is jol tudod érezni magad nyertél. Talald meg az utat a nehézségek
kiiktatasara. Kertiljiik el a szenvedést, ha nem sikeriil végezziink gyakorlatokat annak
megsziintetésére. Abban a meggy6zddésben, hogy mindez akar kisebb 1épésekben is
megvaldsithatd. Nem 6nz6 dolog az dlmod és kiildetésed beteljesitése. Csak az a 1ényeg, hogy

ezek nem mashova vagy késObbre lokalizalhatoak, hanem a méaban és a mostban. Azaz a
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megélés mozzanatainak lehetéleg pozitivnak kell lenniiik. Hidba van minden elmutléban és
minden valtozik. Amikor tigy gondolod, hogy megérdemled, a dolog a tied, akkor kapod meg,
amikor valoban felkésziilve vagy ra. A jo értelemben felgyiilemlett tapasztalatok idején,
behatarolt gondolatok nélkiil. Jellemz6 modon a felszabadultsag €s a boség ad alkalmat a
vonzas megvalosulasara. Ne gondold, hogy nem vagy elég! Higgy magadban ez az egyik
legfontosabb utasitas, ha ugy tetszik. Mindenki kovet el hibakat, attél még nem rossz ember.
Esetleg csinal 99 jot, majd egy rosszat. Ha valaki rendszeresen kdvet el elégtelenségeket és
kezd a hitrendszerévé valni, ott meg Kell allni és kontrollalni a dolgokat. A dolgod realizalni a
mulasztasaidat, mit mondtal, mit nem mondtal, mit kellett volna megtenned, mit nem stb. A j6
hir, hogy van vélasztasod. Nem maradsz magadra. Az esetek nagy részében megtériil a
befektetés és odafigyelés. Ha valamit nehéz megtenni mindig kérdezd meg magadtol, hogy
hol és miként tanulhatd, hogyan keriilhetsz kozelebb hozza. Higgy a képességeidben. Ha azt
latod, hogy nagyon nehezen megy a nyelvtanulés vizsgald meg miért, és talalj megoldast ra.
Legalabb annyit, hogy nem ezt mondogatod mindig, hogy ugyse fogsz tudni idegen nyelven
beszélni és fogadd el azt a tényt, hogy mindig lehetsz jobb. Adj magadnak id6t, mas tigyse ad
neked, legalabbis nem valdszinii és fokozatosan vagj bele. Tegyél fel zenét, gytjts
gyertyafényt, menj ki egy kdvézdba ha nem mennek a csoportos orak. A kezdet altalaban
rendkiviili energiat kivan meg. Na az a nehéz, és hogy a dolog szokéssa ndjje ki magat. 1-2
honap azt mondjak. Ha megvaltoztatsz egy ilyen berdgziilt mintat akar, megvaltoznak a
gondolataid. Azok, amelyek mindeddig korbe jartak és porogtek. Ha megvaltoznak a
gondolataid megvaltozik az életed. A gondolataid pozitiv életerdvel felerdsitik és toltik be a
mindennapjaidat. Mindezeket kovetden megfigyelheted a dolgok atalakuldsat is. Hidnyra vagy
béségre fokuszalsz? Kérdezd meg mindig magadtol és ellendrizd, hogy érzem magam most?
Ha szeretnél valamit elérni és ragondolsz, milyen modon teszed, mintha mar a tied lenne,
vagy csak sohajtozol s dhitozol utdna? A vagyak felett van valami tobb és nagyobb,
nevezhetjiik Istennek, Budhanak, a Vilagmindenségnek. Nem a tied hanem az O szava a
mérvado. Amit meg akarsz szerezni az valoban neked lehet érdekes, vagy csak jol kitalaltad
magadnak. Utasitast kell teljesiteni, amely sokszor azonosnak mondhat6 az akart dologgal.
El6fordulhat, hogy nem. Erre valok az elmélyiilések, az iméak, a meditaciok, hogy meghalld a
sugallatokat. Tehat el6szor azt kell lesziirni, hogy amit kivansz helyénvalo-e! Biztosan azt
kell-e tenned, az-e a te utad? Ha megvan a ,,jel” és ugy tiinik tudod mi a dolgod pontosan lass
neki. Akkor valészintileg hatszelet és biztositékot is kapsz. Ez a kiildetés. Ha mégis nehéznek
tlinne a targy kivitelezése, akkor az csak azért van, mert tanit, vagy, mert még jobbra vagy

hivatott. Lassacskan nem értetleniil szemléled a koriilotted 1€v6 dolgokat, hanem értelemmel
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telin és megaldva. A gondolatok szinte ugyanolyanok, mint a jévébeli események és a
tapasztalataid. A vezérléelv az 6rom mellett legyen az, hogy jol érezd magad. A vagyott
allapotok elérésében ne azt lassuk, hogy majd befog kdvetkezni, majd eljon, majd
megvaldsul, hanem mar igenis itt van a meg¢lés szintjén, benne éliink. Igenis megtorténik
vellink és vidamak, boldogok kellene legyiink. Nem szamit, hogy sz6 szerint nem valds,
tegylink Gigy, mintha az nem érdekelne. Természetesen kozben tudataban vagyunk, - félre
értés ne essék -, annak, hogy mi a valds torténés. Ezzel ellentétben altaldban pont a hianyos

feltételekre Gsszpontositunk.

Ugyanazok a gondolataid jelennek meg, ugyanazokon az élményeken elmélkedsz, st kinzod

magad, mindig ugyanazon emberrel kapcsolatban, aki fajdalmat okozott.

A lényeg, hogy az figyelheté meg, ha egy 0j dolog adddik, azonnal mar meglévo
¢lményekhez ,,nyulsz, flizod és kotod” a jelentéseket. Azaz nehezedre esik hagyni, hogy a
dolgok dnmagukban és feltétlen megmutatkozzanak a szdmodra. Vannak emlékeid és
konnyen meghatarozojuk lesz a még nem ismertnek. Azonositasz, asszocialsz és hasonlitasz.
A tarsitdsok e modokon inkabb okozzéak azt, hogy a gondolataid egymas mellé, vagy
valamilyen feltételnek megfelelve szabalyosan csoportosuljanak. Magyaran nem tudsz a
maban élni, anélkiil hogy a tudatod valamivel ,,ne keriilne” mindig kapcsolatba. Igy a valésag
mar csak az, hogy ,,a még nem ismert”, vagy még ,,a fel sem ismert” nem a sajatos vilagaban
adodik, hanem mint valaminek az ilyen-olyan ,tartozéka”. Te sem szeretnél magadnak ilyen
helyzeteket ugye? Biztos volt ilyen, hogy taladlkozol valakivel, akin mar elsore latod, hogy
eldre utal, vagy nem szimpi. Kicsit feledkezz bele, milyen érzés is? Te semmi rosszat nem
tennél, mégis igy tiinik, hogy egy eleve elrendelt szerepben lettél elkonyvelve. Igy ahogy te
sem, a masik sem tud el6tted ugymond ,,tiszta lappal” indulni. Inkabb a kiilonbozdéségeken
lesz a hangsuly, mintsem barmely azon elénydkon, hogy mind a ketten lehettek egymas
tamogatasara. S aztan, amint megjelennek a feltételezések egyik pillanatrdl a masikra egymast

ismétlik azok a talalgatasok, hogy ,,6 valamit tigyis akar t6lem”.

Folyamatosan, megallas nélkiil. Mi lesz, ha nem lesz j6? Mi az ha nem tudok megfelelni? Ez
most nekem rossz, vagy jo sth.? Ekkor jon el6 az a késztetés, hogy amilyen kdzvetlen
érzéseket okoz, gy reagalok is. Na ez az, amikor a visszautalasok akadalyozzak az ¢let
szabad aramlasat. Ezzel nem azt akarom mondani, hogy az emlékeiddel ne foglalkozz! OK,
igen, mindenbdl lehet és érdemes tanulni. Csak amikor ez az allapot valik a cselekvéseid
motorjava ¢€s a viselkedéseddel is igazolni szeretnéd, hat ez picit csapda. A valddisag
csapddja. Ja, hogy koriiltekintd vagy és évatos. Mindjart mas - mondjuk, ha sziikséghelyzet
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van. De kivanom, ne legyenek sziikséghelyzeteid! Teremts olyan koriilményeket, ahol neked

¢s a masik félnek is van kozos érdeke illetve valasztanivaloja.

Ha meg nincs, mert el6fordul és sajnos tényleg kemény problémaval allsz szemben, tegy¢l
csak egy probat, tekints magadra kiilsé szemmel. Szigort vagyok, és azt mondom, hogy légy
szinte érzelemmentes! Maradj csak szemléld és gy vedd szamitasba mi az, ami tényleg rad
vonatkozik. Kicsit emeld fel a fejed és enyhén nézz fel, vegyél 4 x levegot, majd azutan
reagalj! Nem kell mindent azonnal megemészteni! Ne arra reagalj, hogy a ,,jelenlegi éned”
egybdl mit mondana, hanem torekedj arra, hogy meglasd a valodi elonyt, illetve ha tényleg
nincs, akkor azt, hogy a meglévobdl hogyan tudsz kovacsolni — ha edzett vagy -, viszonylag
gyors tempoban. Tard fel, hogy milyen pozitiv megoldasok lehetnek, ahelyett, hogy barmit
meg nem torténtnek tekints. Ezeket a benyomasokat figyeld meg, mint vezérelveket, lehet
hogy valami fontosat akarnak mondani. A személy kire emlékeztet? Légy kreativ, lehet, hogy
csak néhany beragadt gondolatodat kell frissiteni, vedd az iranyitasd a kezedbe és helyezd az
adott megnyilvanulast sokféle megvilagitasba. Az életerd szinte mindenben megtalalhato.
Ahol a figyelmed, na az az, ott lesz valahol! A fontos dolgoknak mindig van egy ,.kijelolt”
helytik, a tanitésaik, vagy az, hogy egyszeriien csak el kell fogadnunk a meglétiiket. Ha ugy
érzed, nem tudsz tovabblépni, akkor csak kérdezd meg magad, miért ne cserélném fel olyan
érzésekre, amelyben remekiil €s nagyon jol érzem magam! S vajon miért nem kétédnek ezek
a jelzések az azt megel6z0 ,,jokhoz”? Mert nem adunk ra elég esélyt? S mert mindig a
félelemben és a bizonytalansagban ¢éliink, s inkabb ezekhez az emlékképekhez viszonyitunk.

De akkor a viszonylag kevés ,,j0” is elhalvanyulni kezd.

Egyszertinek latszik ugye, hogy azok, akik teli rommel élik az életiiket, sokkalta tobb

boldogsagban van résziik?! A képlet nem ilyen egyszerti, de lassuk miként miikddik.

Kezdjiik ,,az elején”, ért egy kellemetlen és rosszindulata pletyka. Mit 1éphetsz erre? Kiosztod
face to face akit6l szarmazik, vagy azonnal elarulod egy harmadik félnek az illet6 titkolt
gyengesegeit. Esetleg egybdl bosszut forralsz. Csak javaslat: vagy felemeled a fejed
nyugodtan, kicsit balra majd varsz némi tiirelmi id6t, hogy fontolora vedd melyik a helyesebb,
ha nekitamadsz és megleckézteted, vagy ha csendesen eloldalogsz. Nézziik a tovabbi
kozbiilsd lehetdségeket. Szomort leszel, csalodottan magadba fordulsz és az emlitett
jellemvonasokat nemcsak, hogy elhiszed hanem be is vallod és el is ismered. Hogy tetdzd,
még bocsdnatkozasba is esel. Hidba, ennyire tan mégse vagy ,,hibas”, de még fel se tlint a
szamodra, hogy barmit is elkovettél volna! S akkor 6hatatlan, ismét ,,rogzitesz” valamit egy
,balul siilt el dologként”.
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Cselekvésterv esetleg, kérdezz ilyenkor. Indits kisebb parbeszédet. OK, lehet til sokan
vagytok, akkor kérj idot (mert ezfair), hogy megbeszélhesd a masikkal. Hatha kapsz még
valami épitd kritikat, de az is lehet, hogy megforditva, 6 fog t3led bocsanatot kérni. fgy mar
mindjart més lesz tovabb 1épni. De ha tovabb tetdzodnek az ellentmondasok, fel is adhatod.
S6t azt javaslom, keriild is el nagy ivben. Ne ,,0kozz” magadnak par olyan 0j emléket,

amikhez az ilyen eseményeket fogod a tovabbiakban skapcsolni!

S akkor itt jon az egyszeri tudattisztitas modszere! A kulcs talan ott lesz, hogy ha teli josaggal
vagy megaldva, és hogy mondjam, ,,tiszta a szived”, nem lesz okod a mentegetdzésre. Mert te
amugy is jol vagy, és nemes egyszertiséggel arra fokuszalsz, ami jot adhatsz. Nincs szlikséged
masra, mert naponta egyre tobbszor érzed magad jol a bérodben. Ajandékozd meg azzal
magad, amit rendkiviil szeretsz, feldob, és energiat ad. Es j6 hogy! Ezeket a gyakorlatokat is
ismételni kell. Amennyiben egy j6 napra vagysz, ne foglalkozz massal. Ne pazarold soha

masra a fokuszod!

A tudattisztitas modszerei a meditacio és a bevezetett jotékony tevékenységek, illetve a
kiilonb6z6 szokasok. Aki nem szereti a meditaciot az imadkozzon, vagy segitsen az
embereknek. Példaul allami gondozottak intézetében, vagy iddsek otthonaban, Zoldek

egyesiiletében stb. Ott, ahol szeretetteljes dertivel lehet jol végezni a munkat. ..

Biztosan észrevetted, hogy eléfordul gyakran az iddpocsékolas. Esetleg sokszor jobb a
semmittevés, mint valami nehéz munka. Mily igazad van! Valdban jobb, csak a te dolgaid

nem tlirnek halasztast. Mikor vagy a legimpulzivabb?

Na nem ekkor kell mindent elvégezni, hanem csak azokat a feladatokat, amelyeket szivesen
halogatsz, vagy mert nehezedre esnek. Reggel, délben, délutan, este vagy ¢éjjel hany orakor
vagy a legproduktivabb és termékenyebb, de kérdezhetném masként is, hogy mikor vagy a
legtettrekészebb és legfrissebb. Mely feladatok kivitelezése a legfontosabb €és melyik id0szak
a legkonnyebb mod arra, hogy behatdan, egészébe elvégezhesd? Hogy tudod eredménnyel,

sikerrel zarni a problémak feloldasat? Milyen gyorsan?

Pontosabban milyen iitemet kivan meg egy megoldas feltérképezése? Milyen az akadaly

maga? Hogy tudod megragadni a természetét, hogyan tudod megadni a volumenét?

Bizonyos esetekben segit a ,,megtamogatd szovetség”. Azaz, ami annyit jelent, hogy OK,

megteszem elbtte, vagy utana ,,ezt €s ezt”, mert energiat adnak, hogy zavartalanul
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megsziilethessenek bennem azok a feltételek, amelyek a jelen nehézség lekiizdéséhez

vezetnek.

Példaul megirok egy barati emailt, és f6z0k egy jo teat miel6tt meg kell tennem olyan
dolgokat, melyek nincsenek az inyemre. Persze ,,mig a vilag két nap” ezt nem tehetem, de
valljuk be dszintén sokszor valoban nem is vessziik észre a dolgok sulyat és mindig eloddzzuk
a komolysagukat. Pedig a helyes iddben meghozott helyes dontések nemcsak magadnak, de a
kornyezetdnek is szerencsét hoznak. Nem is beszélve arrol, hogy egy szigort valasztasi
feltétel adja sok mas tevékenység alapjat és okat is. Ezlttal is mintegy egy masik l1étlehetdség

harmoénidjat.

Van, amikor valamire teljességgel ra kell szoktasd magad, mert egyaltalan nem valogathatsz.
Vagy megteszed két 1¢legzetvétel kozben, vagy megint egy masik napra marad, mert nincs ra

maskor id0. Szorult helyzetben, igen nagyon fontos a szigorisag €s az dsszpontositas!

Ha atnézed a napi teenddid listajat, rd fogsz jonni magadtol is, hogy mire megy el az id6d
szinte feleslegesen!! Hagysz teret a szelemmi-lelki-testi felt6ltddésedre? Olvasol mindennap,

tanulsz idegen nyelveket, figyelsz a kiilalakodra, egészségedre eléggé stb.?

Mi az amit elodazol és egyik nap se tudod, vagy nagyon ritkan teszel meg? Legyen benned
,»Spek”, hajtoerd! A ,,megtamogato szovetség” mellett lehet egyéb ,,serkentdket”, vagy
motivaciokat is talalni. Egy flizetbe ird 6ssze melyek azok a javak amelyek a siker értelmében
létrejohetnek, €s azt is tedd hozza, hogy melyek azok az okozatok amelyek jobb, ha meg se

torténnének.

Nézd csak meg, elonyok és veszteségek... miket és hogyan nyersz ezek altal? Nagyobb, vagy
kevésbé nagy kar ér. Nézd meg A, B, C, D variansokkal. Nagyon egyszertien. ,,Szerintem”
mit hoz az egyik, mit a masik, hosszutavon is figyeld meg. Ha nem tudsz azonnal donteni,
kérdezd masvalaki megbizhatdé ember véleményét is. A Iényeg, hogy olyan megtisztult
valaszra lelj, amelyet akar letesztelhetsz is a testi észleléseddel. Megnézed az egyik
konkluziot, és 0sszeveted a céloddal. Milyen érzés jelenik meg a tudatos testérzékelésed
jovoltabol? A gyomrod 6sszeszorul, valami felszabadito, vagy megindité intuicid jon 1étre?
Tarsitsd a jovOképeid jelentéseit a felmeriild gondolataidhoz és nézd meg mi zajlik benned le!
Hagyd szabadon 1étrejonni a kapcsolatot, tisztitsd meg ezt a tényezot a tudatoddal, hagyd

redlisnak latni azt, ugy ahogyan van.

Olyan életet élj, amit megérdemelsz, és ami veled sziiletett bizonyossaggal a tied!
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Az egyik legfontosabb a ,,Sajat Id6”, mik6zben annak természetes jelenléte egyontetti, minden
a maga medrében megy, finoman és élvezhetéen. A szisztematikusan, de ,,Sajat idodben”
végzett munkdk nemcsak hogy gyors sikerhez juttatnak, de sokkal magabiztosabba és
hitelessebbé is tesznek. Ez azért is nem lebecsiilendd, mert masoknak is pédaértékkel
szolgalsz. Gondolj csak bele, mennyi haszontalan energiat megsporolhatsz egyeseknek!
Ahogy eléretorsz, egyre inkabb megizleled milyen j6 vagy, és mennyi mindent adtal a

kornyezetednek is.

Az egyik legfontosabb dolog, hogy ugy €lj, mint ahogy mindig is megérdemelted, ha
,megvarod” az életet, haladj vele a ,,Sajat tempod” szerint, de mindig arra iranyitsd a
,kormanyt” amely 6romdt okoz. Az 6rom altal valik izgalmassa az élet. Ha folyamatosan

élvezed amit csinalsz, szinte barmivel szembenézhetsz!!
De mit tegyiink, ha a valosag csupan fajdalom és kin?

Ez van. Ha tll vagy mindenen azt hiszed, akkor még nem nyilt meg szdmodra a vilag! Mindig
azt javaslom, hogy probald meg a koriilményekhez képest megtartani a dertid, a humorézéked
¢s az optimizmusod, amellyel tovabb tudsz 1épni. A nehéz helyzet csak az, ami ingyen nyujtja
szamodra, hogy optimista lehess, kiilonben hogy értenéd meg a dolgok 1ényegét!? Hogy mi a
kellemes, és mi nem. Milyen kifinomult 1étet €Ini, vagy csak olyat, ami felhergeli a koriilotted
1évéket és nem hoz semmi egyebet szamodra?? Frissen hasson rad a nap! Erdeklddéssel és

szeretettel tekints, ha lehet mindenre!!

Eszre fogod venni, hogy milyen rogziilt akadalyok keriilnek az utadba. Az akadalyokkal hogy
bansz; elutasitoan, vagy hellyel-kdzzel beépited a leendé megvalositasba, aszerint, hogy
hogyan hasznosithatéak? De meglehetdsen nehéz ezek ujragondolasa, ha elhiteted magaddal,
hogy te most 6nmagadat adod, és senki se mondja meg, hogyan viselkedj és donts. Ha
gyorsitani szeretnél, vagy masfajta szempontok szerint is megfigyelnéd az adodo kérdéseket,
egy 1d6 utdn rajossz, hogy szakemberre lenne sziikséged, aki méasként és tapasztaltabban latja
a perspektivakat. Zokkenj ki a megszokottbol €s lass neki a jovod feladatainak. Mindig vidd a
kiildetésed felé az iranyt. Ulj le és csukd be a szemed. Gondold csak végig. ,,Ez most ezt
szolgalja, és most? Most jOl érzem magam? De Osszességében, megéri...?? Stb.” A
szamskalarol késébb beszéliink. Az rendkiviil hasznos az eligazitasban. Majd meglatod. De
nem tul bonyolult, felteszel egy kérdést, igennel, vagy nemmel felelsz. Aztan az 1-t6l a 100-as

skalan érzékelni kezded a szamot, amellyel bir.

F6 a jellem kimunkalas. Elsdsorban, hogy mennyire bizol magadban.
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Eszre fogod venni mikor a ,,helyeden” érzed magad. Mintha mindig is ezt kellett volna
csindlni...

Ervényesitsd az elképzelésedet, vidd végbe ami benned ¢, legyen benned egy kis spék, és
nyiss arra a vilagra, amely bizonyos szinten uralmat ad.

Ennek az ara lehet...
Megtalalni szamodra a legjobb lehetdséget és ehhez a leggyorsabb valasztast.

Aproélékosan képzeld el a célt, hogy néz ki, majd az egyszerliség elve szerint tisztitsd meg
szépen a képet.

Nem akarok magyardzkodni, de azt latom, hogy bizonyos mértékig az ,,0nzésbol” sziiletd

inditékok meghozzak a vart eredményt.

Elébb mindig magadat valaszd, aztan jonnie kell a tobbinek. Azt nézd, hogy mely értékeket
akarsz megOrizni és melyekt6l kell stirgésen elkdszonni. Egyaltalan ne 1égy megalkuvo, agy

csinalj mindent, ami akar fokrol fokra, de sikert ad...

Ha egy parkapcsolatban egy férfinak, vagy nonek tilzottan meg kell felelj, az akaratat kell
tobbnyire ,,érvényesiteni”, olyan ruhékat hordasz, kormodet gy fested olyan szinre..., gy
beszélsz, iskolaba jarsz.., ahogy szinte megkoveteli: attol a szerepvallalastol ne varj sokat,

jobb ha elk6szonsz, vagy lelépsz!!

Le kell mondanod a barataidrol, nemcsak egyrdl, hanem lassan szinte mindenkirdl? Eldirja,
kinek mit mondj, milyen kapcsolatot apolj és tarts fenn? A multadra hivatkozik és kivaltképp
érdekli, hogy mit csinaltal és kivel? Meg akarja szabni, hogy milyen foglalkozast izz, é¢s mit
csindlj? Hu. Ha teheted, ne vallald! Lassan vonulj félre. Ha latod a célod, biztosan tudod
merre tartasz!? Akkor pedig tudod, hogy merre az igen merre a nem. Mindig kérdezd meg, és
semmi sallang: az a bizonyos dolog ezt a célt szolgalja? Igen vagy nem? Mellébeszélés
nélkiil. Vélassz! Ha nem megy egyszerre, meditalj ra, vagy szamszerlsitsd akkor, melyik lesz

kevesebb, melyik pedig tobb. {télj jozanul és egyszertien.

Kezd akar a kdrnyezeteddel! Nézd meg mi vesz koriil, és tedd fel a kérdést, hogy miért nem
azt teszed ami elére vinne? Miért nem tudsz beiktatni egy kis id6t, hogy egy szakmat tanulj?
Miért nem tudsz leszokni a cigir6l? Mitdl lenne olyan érzésed, ami ezt helyettesiteni tudna,
példaul nalam bevalt az erds, fiiszeres ételek fogyasztasa illetve a kiilonbozd illatos gyertyak,
fist616k sth. hasznalata. Eleinte megettem néhany kocka csokit is. Majd késébb tobbet

tornaztam. Ahhoz pedig, hogy kedvem legyen leiilni €s irni, egyszertien az ir6asztalomat
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kellett leegyszertsiteni; eltenni a sok targyat, és dolgot roéla. Ratenni egy gyergyat, hogy ugy

vilagitson, mint egy erdei fény.

Kideriteni az okot. Mindennek nem, de a legtobbnek. A dolgok stirtijében az a szép, hogy
tobb minden var a valasztasra. Mikor azt hiszed, hogy egyediil vagy, mi tobb félsz, el6 kell

venned az igazi hited. Ez az, ami a dolgoknak az utjaban all jo értelemben. A hit.

,,Csak!” Ismer6s? Amikor mar az, ami alapb6l benne van a pakliban. A dolog rejtett
tartamként mindennek a hétterében all. Es egyszer csak azt hallod ,,bumm”, vagy esetenként
finoman feldereng, illetdleg felszivarog. Szoval az ok, a vildg, amiben éliink. Nem nagyon
tudunk kitérni eléle. De szarmazhat jo beldle, nem kell azonnal ezért elasni mindent.

Rengeteg példa van, amikor egy dolog atvaltani képes a jo oldalra.

Dolog, mint hatarhelyzet

A dolog hatarhelyzete a dologisdg néhany valfaja. A milyensége, a megnyilvanulasi
modozatai. Jelen konyv arra hivatott, hogy a Dolgot allapotain keresztiil is megvizsgalva el
tudjuk érni az egyéni kiildetésiink megvaldosulasat. Figyelembe véve a kiilonboz6 akadalyok

megjelenését.

Nem hisziink a sajat szemiinknek sem. Vannak dolgok, amirdl igy gondoljuk, hogy
¢letképtelenek és semmire se valok. Nem ¢életképesek, mert nem tudjuk integréalni a sajat

valdsagunkba, szinte hasznavehetetlennek bizonyulnak.
Minden embernél el6fordul ez a fajta momentum, kinek milyen erdsségii fokozatban.

Nem kell feltétlen a komfortzonankbol kilépni €s erdfeszitéseket tenni, jelen esetben inkébb
egy ,.tiszta hozzaallasrol, attitiidrol” beszéliink. Elvezettel és szenvedéllyel kell megalkotni,
ami értékes. Ha elakadsz, mert nem tudod mi a leghelyesebb, valaszd azt, ami a legjobban
boldoggé tesz, s ami elérhetd mintegy a ,,legkdzelebbi”. Az a legfontosabb, hogy jol érezd
magad. A csodak ott torténnek meg ahol el is hiszed. Kihaloban a vilagban a kreativitas.
Egyaltalan kinek az elképzelését éled, kinek dolgozol? ,,Nem az adja az élet boségét, amit
birtoklunk, hanem az, amit élveziink.” Pontositsd a 1épéseket a terveidhez. Ez egy bizalom-
jaték. Meg kell talalni azokat a mozzanatokat, amelyek egycsapasra tobb mindenben
segitenek és lenditenek rajtunk. Erdemes kidolgozni egy haditervet a sziikségletek elérése

terén is és ujdonsiilt kérdésekre talalni. Mi a performansz definicidja: ,,aktiv fedhetetlenség”.
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Megérzés - mondod, de sokkal tobb az, mint gondolnad, mert ez egy rejtjel, amit tudattalan
kédolsz! A kdrnyezetvaltozas folyaman szoktasd magadat ahhoz, hogy ellendrizd, érvényes-e
még a tegnapi szemléleted, eléggé friss-e? Ha nem bizol magadban, ki fog bizni benned, vagy

helyetted is? Ki vagy te? Mik az erdsségeid, az értékeid, és a gyengébb megnyilvanulasaid?

Térjlink vissza arra, amikor a Dolog csak a maga teljében dolog, csak a dologisaga érzddik,

azaz jomaga, mint megmutatkozo6. Tobbféle elofordulasa ismeretes.

Elsére lehet nem is tudod mit kezdj vele, azt gondolhatod, hogy hamar jott és hamar tavozik,
¢s igen. Mintha kisiklana az ujjaid koziil, anélkiil, hogy megértetted volna az okat vagy céljat,
keveset iil és maris tova megy. Kicsit idegesit, akkor miért is fedte fel magat nyomatékkal
,feleslegesen”. Mert nem volt semmi haszna, nem jutottal egyrél a kettore. Tiszta

sziszifuszisag.

Milyen példak lehetnek erre: megtorténik valami, amit szinte sose lattal, és amivel sohasem
talalkoztal. Amulatot, vagy racsodalkozast hiv elé benned - méasként nem igazan tudod

megfogalmazni.

A dolog masik jelenségi allapota, amit szintén nem lehet megfogalmazni, mert annyira mas
vilag és teljesen eltér a megszokottol; van valami nagyon ijeszté benne. Amitdl felall a szér a

hatadon, vagy valami, ami egyszeriien nem jot sejtet.

Vagy dolog, ami megkeserit egy amugy kellemes pillanatot. Mar-mar annyira a bérodon
érzed... A hozzad kozeli emberekre is hat negative és mintha beliilrél jovoé sirogorcsod

kezdene lenni. Felemészt és zaklatotta tesz.

A Dolog jel és célzas, amikor kifejezetten provokalni mer, és emiatt mintha a hataraidon
kezdenél el tancolni. F4j, de jobb, ha hozzaszoksz a kisebb valtozasokhoz és a

komfortzénadon tali helyhez.

Mar emlitettiik a dolgot, amitdl fel vagy dulva, szinte teljesen kikésziilsz és szétfeszitddnek a
kereteid. Egyszertien kegyetlen diihét érzel, €s ez pedig tényleg nem szokas nalad. Mert nem

tudod, hogy megint mi a fene ,,ez”.

Dologisag tovabba ami eldl csak menekiilni tudsz, vészjoslo jeleket mutat. Nem is akarod

megtudni a kilétét, ahogy meghallod is elfutsz.. €s ehhez hasonloak. Elég szines a paletta.

Itt egy masik. Mi van, amikor a dolog ,,nem tlinik el”, barmilyen nagy erét feccolsz bele?
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Hiaba teszel meg mindent, olyan mintha meg se mozdulna és nem lehet mit kezdeni vele,
mert nincs egy olyan egyszerli eszkdz amivel fel lehetne lazitani. Egy nagy ,,ragacsos
tomeg”, mi tobb, tényleg érzddik az a nagy mamlasz stlya. Beléd hasit és mindent visz, ami

L)

jo’...
Mi van amikor a dolog mintha magatol, a te beavatkozasadtol fiiggetleniil ttinne el?

Az van, hogy meglepOdsz, mert ezt te is tudod, hogy sajnos viszonylag nagyon ritkan fordul

eld. Ezért térjlink vissza az egyéb, lehetséges opcidkhoz.

Mi van akkor, amikor az adott felmeriil6 problematika, vagy slamasztika nem is neked szol,
mintha nem is te lennél a k6zépen, mégis egyediil a te valaszodat akarja? llyenkor hebegsz,
értetlenkedsz, €s kamuzol, mintha tudnad vagy legalabb sejtenéd, hogy mirdl is van szo.

Eljatszod ,,a mindent tudsz az okérdél”. Mégse elég.

Na de a sok igymond negativumok ellenére nézziik a tobbit. Dolog, amikor megjelenik,
egyszertien boldogsagot és 6romot okoz. Tartalmat lehet mar ismerted, nem tud ujat mondani,

mégis kellemes érzés jar at mar csak a ,,hallatan” is.

Olyasmi, amikor egy szamodra is kedves ajandékot attol a személytdl kapod meglepetésiil,

akire szamitottal, a legfontosabbtol.
A Dolog, ami azt sejteti, hogy ez az erre vartal!

A fenti érzés jelenik meg, valami jo, ismerds, vagy ha meglepetés, mosoly. Siman kezd menni
minden. Minden eddigi nehézség, vagy bagyadtsag kezd eltiinni. Inkabb optimista
gondolkodas kezd jellemezni. Végelathatatlan deri kerit a hatalmaba. Mar csak meg kell

engednek magadnak a lehetdséget a cselekvésre.

Te mar ezernyi Otletet és eldirast olvastal, de egyik se valt be igazan. Meg kell tanulnod, hogy
annak dacara, hogy maximalista vagy, maximalistan élni az életed nem egyszerti! Ugyanis
akkor soha se fogsz semmibe! Megfigyelheted, hogy az emberek nagy része azért halogat,
mert az eszével tudja, hogy mennyi mindenre lehet képes. ,,Még van valami és ismét..” amit
szokas szerint gy gondolsz, hogy teljeséggel elengedhetetlen, kiilonben nem tudsz elindulni,
barmibe belekezdeni.. Oh, hat nem vagyok akkor hiteles, jajj mit fog mondani az egyetemi
tanarom, biztos csalodik bennem, mi tobb jol megszégyenit sokak eldtt, akiknek pont

szamitana a véleménye (hat épp ezért teszed) azok eldtt.
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Ha jol megnézem én is — nem egyszer - felallitottam egy konyv listat. A konyvek sorban
egymasra sorrend szerint rakva, vezettem egy naptart is, hogy meddig kell egyiket-masikat

ugy kiolvasnom, hogy nemcsak fiizetbe irom a vézlatot, hanem még meg is tanulom.

De mi tortént? Egy latszolag nem Iényeges kérdés: nem voltam képes leiilni... pedig azt is
teszteltem, hogy mikor vagyok a legjobban és leggyorsabban hatékony, kerestem egy

1d6zonat stb.

Es akkor jott a mindennapos lelkifurdalas, sajat magam elmarasztalasa, ami egyre jobban

fokozodott.

Nem volt mas lehetéségem, hogy kitaldljak ujfajta és nagyban tdmogat6 ,,mechanizmusokat”.
Beszéltem egy baratnémmel, bekapcsoltam a kedvenc radiém. Lehet, hogy tobb idébe telik
valami fontosat elvégezni, de legalabb elvégzed! Szerintem ezt nem rossz belatni. Mikdzben
olyan tapasztalatokkal gazdagodsz, amelyek emelik a motivaciodat a tobbi dologhoz és
elégedettséget is ébreszt benned. Ez tobbszords megteriilést nyujthat! A tobbi dologhoz is
tobb energiad lesz, hihetetleniil jol érzed magad a bérodben az egész folyamat alatt! Ezen
kiviil sokkal tobb tartalmas idod marad magadra és masokra is. Azért is, mivel ijabb

lehetdségeket, Gjabb megoldasokat fogsz taldlni. Ebbe érdemes belefektetni!

Ezt ahhoz tudnam hasonlitani, ami nalam ma mar evidens: vannak termékek, amelyek els6re
lehet, hogy sokba keriilnek, de aztan kezdesz rajonni, hogy mig az egyikbdl x mennyiség kell,
a masikbodl csupan néhany csepp. Most nem a nagyon draga parfiimdkre gondolok, de
szerintem sokan vagyunk, akik meg tudjuk kiilonboztetni a gagyi és az igazi markas taskat,
igaz? Ez nem azt jelenti, hogy évekig sporolj, mig egy kisebb Diort meg tudsz engedni
magadnak, majd amire megveszed, elillan a divatbol! (Addig hogy beszerzed pedig tgy is
egy gagyival jarsz.) Inkabb a kisebb, mindennapokat jellemz6 dolgokra utalok! Ilyen lehet

egy jo tusfiirdd, amelyrdl mellesleg még az is kidertil, hogy a kérnyezetedet is ovja...

Miko6zben a mindségi termék hasznalataval idétalloan masnak, értékesebbnek - , hogy értsd
ezt megfelelden. kifejezetten jol érzed magad, masok is masként fognak viselkedni veled,
hiszen te is masként nézel magadra. Egyszertien jol esik lemosni az arcod egy olyan
sminklemosdval, amely - nem eleget hangsulyozom - , nem nyuzza a bérod, hanem
megszépiti az estéd! Es ezek csak a szépitSszerek. Gondolom, mondanom sem kell, hogy
otthoni 6ltozeteinkrdl legyen is szd, hasonléan nem szabad f¢l vallrol venniink a feladatainkat.

Mint ilyenek: sport ruhdzat, haléruhak stb. Mindig adjunk a mindségre! Nem kell feltétlentil
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markas alomszerti jelmezekbe bujnunk ahhoz, hogy tekintélyt szerezziink magunknak, foleg

ha a kutya se jar arra! De legyen néhany sz¢ép darabunk, inkébb kevés, mint tobb vacak.

Ha eléfordulnak, elemezd kicsit a fajo vészjeleket! Mi az, amit6l nem érzed eléggé jol
magad? Miért ez a legfontosabb kérdés, azt ésszerli belatni. Két dolog: parkapcsolat és
karrier/kiildetés. Els6 sorban ezek szamitanak. Persze alapjaraton a sziikségleteink is. De csak
nézziink magunkba, biztos voltak, vagy lennének olyan pillanataink, amikor inkabb elviseljiik
a nehezebb helyzeteket, akkor, amikor példaul szerelmet leliink, azaz viszont vagyunk
szeretve? Ugye? Valamiért fontossa valnak és segithetnek még a legkisebb érzések is, féleg
amikor valami nehézséggel keriiliink bajba. Csak a partneredre kell gondolnod és maris
melegség tolt el. Kdnnyebben, akar félvallrol veszel dolgokat stb. Ezeket az érzéseket,
,helyettesitd” szokasokat kell megtanuld. Ez egyfajta ,.kifinomult mindségre vald hajlam” és
,,0orom stratégia”. Megfigyelheted, hogy mindennek van egy kiils6 tamogatoé része. Lasd, ha
egy id6 utan legalabbis, hiaba tornazol minden nap, és ha mellé nem eszel egy ideig, nem lesz
nagyon erdd, de foleg kedved megcsinalni a gyakorlatokat. Szoval inkabb egyél két kocka
csokit, mintsem kihagyd a fél 6ras mozgast stb.! Inkabb igyal este, barmilyen egészségtelen
egy kis kavét (inkabb teat), mint hogy ne végezd el a csaladod szamara a legfontosabb

tevékenységeket.

Mindaddig legalabb is, amig ki nem tapasztalsz mas verziot, ami nem ennyire drasztikusnak
tlinik, és el nem jutsz a konnyedebb és valoban 6romteljes elfoglaltsaghoz altala. Vagy ha

nem megy egyik nap, valahogy oldd meg, hogy a masik nap tobbet tudj csinalni beléle.

Van egy no, akinek a videodja sokszor szdl a hattérben, ha valamit végzek, pedig nem tudok
oda figyelni r4, de motival a hangja és az az attitlid, amit képvisel. Ha nem hallgatnam e n6t
lehet, nem tudnam megirni a konyvet.. Csak néhany kis tippre van sziikséged, és merdben

megvaltozhat a valodi kiildetésed iranyaba az életed!

Ki kell talalnod mi az a rutin, vagy kisebb szokas, amivel térekedhetsz arra, hogy a
nehézséget gyorsan €s hatékonyan megoldd! Pontosabban: ha nem is gyorsan, de valodi
megoldast jelenthet. Mert ugye tudod, kozben fontos kritérium az is, hogy nagyon jol kell

¢rezned magad!

Tippek: mikdzben vasalsz nézz videot, vagy filmet! Most vicceltem, bar sokan tudjak

csindlni, anélkiil hogy elégetnének egyetlen darabot is.
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Vagy kitakaritasz, kidobalod a felesleges dolgokat és az agyadat arra strukturalod, hogy lazits.

Enekelj kézben, vagy dudorassz.

5 dolog ami a kiildetésed tutjaban allhat:

1. Az Isten-, Budha-, Vilagegyetem-nélkiiliség
2. Az 6rom vagy a derli hianya

3. A bels6 hangra valo6 hallgatas hianya

4. A cselekvés hianya

5. A dontés hidnya

,,Step by step”, azaz 1épésrol 1épésre érdemes ndvekedned, ugy ahogy a kisebb feladatokkal

is alatdmasztod a jovobeli cselekvéstervedet.

Biztosan mondogattak neked, hogy amit elérni szeretnél, til messze van, és rengeteg
er6feszitésen mulik, hogy 6sszej6jjon, ami plusz raadas, hogy oly keveseknek adatik meg, és
fokuszalj inkabb arra, ami mar megvan, vagy biztosan bejohet. Elvégre nemcsak magadnak,
hanem a csalddtagjaidnak is tartozol a mindennapi betevével. Nem beszélve - ismételjiik meg
mi is -, az egy¢b sziikségletekr6l. Nalam tobb olyan iddszak is eléfordult, hogy barhova
jelentkeztem sehol se kaptam munkat. Ezért feltettem a kérdést, ,,mit tehetnék ez id6 alatt”,
hogy hasznosan teljenek a napjaim. Arra a felismerésre jutottam, hogy rengeteg mindent: a
szobam megfelelden rendezzem at, nézzem at a targyaim és kezdjek akar minimalistan
gondolkodni, ami nem sziikséges valjak meg t6le, ne hallgassak a "nem volt szivem hozza”
érzelmi kotddesekre, vezessek be olyan szokéasokat, amelyeket eziddig nem tettem, vagy
elodaztam. Rengeteg minden akadt. Ez a konyv is. Kapcsolatok, meglatogattam a
keresztanyam, tobbet beszéltem a baratndmmel. Torna, bevasarlas, finom receptek, ételek,
tobb elégedett ember. Ha meg netalan most az lebeg a szemeid el6tt, hogy nem is biztos
érdemes a mindennapjaidat ennyire megvaltoztatni, merthogy az-az alap alapvetéen, hogy
mindig minden valtozik anélkiil is, és hat, ha akarnad se tudod ezzel a tempdval felvenni a
harcot, nem érdekel, ha véltozik a divat, vagy a technika fejlddése. Pedig bizony ez a fajta
rugalmassag nagyon is sziikségeltetik. Nem azt javaslom, hogy ne ragaszkodj bizonyos
megszokott és hasznos szokasaidhoz, vagy mindent titulalj értelmetlennek, hanem nézd a
masik oldalat a dolgoknak, mi az, ami tisztitja az elméd, és az elmélyiilt gondolkodasod a
kornyezeted hasznossagat illetdleg is. A sziik és viszonylag behatarolt gondolkodas, ami

megakaszthatja a felszabadult és energiadiis aramlast. {gy voltaképpen blokkolod és meg nem
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torténté teszed mindazt, ami el6tted zajlik, azaz a sajat sikereidet! A bdséget vonzo gesztusaid
¢s a hozza igazitott mértékletesség az, ami elsddlegesen szamit. Azok a funkciok, amelyek
magat a tapasztaldst elére viszik és szorgalmazzak, valjanak a mindennapjaid részeivé! Ne
arra figyelj, hogy nincs szdmodra elég olyan eréforras, ami megmutatkozna, mint
kiaknazatlan lehet6ség! Fokuszalj és koncentralj inkabb arra, amit te magad tudsz Kivitelezni.
Példanak okaért, {ilsz a villamoson és azon jar a fejed, hogy ki viselkedik ,,tahén”, vagy
,,0ltozkodik alul”, ahhoz képest, amit azok személyisége egyébként - mondjuk gy -,
megérdemelne! Osszességében tehat olyan jelenségekre figyelsz, amik valdjaban nem téged
kellene érdekeljen feltétleniil. Ezzel egyetemben szinte teljesen egyértelmiien a
termékenynek mutatkozo meglatasaid olyan tevékenységekre pazarolod, amelyek nem azok.
Kicseréled azokat a gonekdolataidat, amelyek gazdagithatnak, és amelyek
megtobbszordzhetnék a valddi, pozitivként értett eredményeid amolyan ,.eltorzult €s semmire
se valo” meglatasokra! Egyszoval helyet adsz azoknak a terméketlen megfigyeléseknek,

amelyek nem adnak 1ényegi megoldast az éppen eléforduld kérdéseidre!

Azokhoz a lehetdségekhez, amelyeket nem akarsz elszalasztani elemzési készség
sziikségeltetik. Vizsgalj meg néhany lehetséges kozbiilsé szandékot, hogy miért jelennek meg
az életedben. Milyen érzéseket okoznak benned, hogy tudnad leirni Sket!? Es valts at egy
hozzaértd ,barat” szemléletére. O mit javasolna neked? Vagy mit javasolna neked a legjobb

éned és mit ajanlana egy szakért6?

Vagy a masik legfontosabb kérdés: mi az az egy dolog, aminek a birtoklasaval, készségével

egyszerre tudsz megoldani tobb helyzetet is akar?

Esetleg mi az az egyetlen dolog, amire odafigyelj? Fokuszalj egy dologra! Hiszen ha
valamirdl valamire valtasz és vissza, az mindig tobb energiaba keriil, minthogy lehet

hosszasabban, de nagyobb eredménnyel végig vigyél egy dolgot.

Egy nap egy héten egy honapban stb, mindig csak egy vagy maximum kettd célt teljesits,
kiilonben meggyengiilhet az élethez vald jo hozzaallasod, érzésed, vagy kedved. Csak azt

veszed €szre, hogy valami el6fordul és idegesiteni kezd...

Tehat maradj a jelenben, tervezz, de csak ritkdn tervezz messzire. Legyél elszant abban a
hitben, mely tamogatja az almaid. Ne 1égy megalkuvo és ne érdekeljen, hogy mit mondanak

masok. Ne akarj senkit megvaltoztatni, de te is €ld a sajat kis vilagod!
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5. FEJEZET Igen, nem és a prioritas

Ha megérzed, hogy a helyeden vagy, hegyeket tudsz elmozditani. Teljes gazzal ¢éld az ¢leted!
A boldogsagot az érzések mellett teoretikus tevékenység valtja ki. Ez konkrétan az odaadasrol
sz6l. Az idétudat nem mindig egységes valds érzet. A kitlintetett mozzanatok olykor egymast
linearisan kovetik, mint ok-okozat, vagy az adott torténések valamely rég elfelejtetthez
kapcsolddnak. Mintegy eldvilaglanak. Tekints Gigy is az emberekre, mint akik az almod
megvalosulasat segitik. Irj naplét, ha nincsenek megbizhato barataid, akiknek kiontod a
szived. Raadasul amellett hogy jo érzéssel tolt el, Gjra olvasva akar okulhatsz is beldle,
megOrzédnek a gondolataid, amelyek révén 01j valosag-stratégiakat készithetsz €s

helyreallithatod a hatarhelyzeteket!

Ezek Osszetartozhato kérdéscsoportok: A probléma tudatositasa. Mit akarunk megoldani, és

arra milyen eszkozeink vannak? Miféle vagyakat, almokat tudsz meghatarozni?

Mi emberek folyamatosan hibazunk, a hibak pedig nyomokat hagynak. ,,Bar ne tortént
volna meg”. Majd Gjra megismételjiik. Miért is ne? Megfeledkeziink még a draga
kovetkezményekrdl is. Aztan jon a lelkifurdalas, mar akinek szokott lenni. Bocsanatkérés
magadtol és mastol is. Na meg a jotétemények. Egy egész nagy vallalkozas: hogyan
fordithatnam jora? Attdl fiigg milyen jellegliek ezek a hibak. Szoktuk mondani, hogy
bocsanatos blin-e, vagy teljes karhozatra itélt. Lehetnek ezek a hibak gyorsan megsziiletek,
vagy idében elhuzodoak. Az emberi €letet veszélyeztetdektdl a csak kisebb fiillentésig
minden. De lehet egy épp meg nem tett cselekvés. Egy ki nem mondott sz6. Valaminek a

hidnya. Vagy egy rosszul rogziilt szokéas. Valaminek az elmulasztasa. Halogatas...

Ha mar megtortént mi legyen? Nem birjuk a terhet? Hogyan jarjunk el ésszertien? Nézziink
elére és szabaduljunk meg az dnsajnalkozastdl. Mondjuk el, ha érdemes valakinek, ha mod
van ré a karosult személynek. Nézziink esetleg kommunikacids modellt, ha magunkt6l nem
joviink ré4, hogy hogyan kell odafordulnunk a mésikhoz. Teremtsiik meg a kdrnyezeti hattér
feltételeket hozza. Hogyan tehet6 jova? Kérdezziik meg az illetét. Vannak azok az esetek,
amikor szandék nélkiil tévediink valamiben. Adodik egy dolog, vagy eset és utolag rajoviink
mekkora sz....ot hagytunk magunk utan. Miutan sokadszorra elkdvetjiik, leljiik csak meg az
okat. Es ha visszatekintiink, mert ha ujra kezdhetnénk, mit mondunk magunknak. ,, Teljesen
meg vagyok elégedve az életemmel.” ,,Nagyrészt kivettem az ¢életbdl a részem.” Vagy
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felelosségteljesen, de nem egészen kiméletleniil 1épilink a probléma magaslatara? Ilyenkor
érdemes valahol csendre lelni, hogy megvizsgalhato legyen a dolog gyokere. Ahol elszakadt
valami, vagy abba maradt. Sokan vagyunk igy, baratokhoz is érdemes fordulni, de a fels6bb
hang Iényegét tekintve is elobbre valo. A szoveg haromnegyedénél lesz sz6 a meditaciorol. A
meditacio rendkiviil nagy segitség. Radhangolodhatsz arra a természetre, amely a
kiildetésedhez igazodd. A kiildetés egy megmagyarazhat6 cél. Mindenki szamara elérhetd,
mert mindenkinek megadatott. Ez a sajatossagunk, e mellett érdemes - lehetéleg végig -,
kitartanunk. De mint amirdl beszéltiink ez nem olyan egyszerti. Hiba letérni a helyes utrdl, mi
mégis nagyon sokszor a kiildetésiink ellen dolgozunk. Ez is sajatossag, de nem olyan, mint az
el6z6. Két kiilon folyamat, de 6sszeérhetnek. Akar a megbocsatas révén, akar akkor, amikor
jova tesziink valamit. Magunk €s mésok szdmara is. Szoval a valasz arra, hogy hogyan lehet
jova tenni valamit elsé sorban a kiildetésben rejlik. A kiildetésre valé igymond vissza-, vagy

attérés jelenti azt a konnyitést, amely a jotét velejarodja lehet.

A kiildetéstudat erdsitésére milyen lehetdségek adodnak? Nos, a meditacio, az elmélkedés, az
olvasas, egy beszélgetés, valamilyen kikapcsolddas a természetben, egy relaxacios zene,
mindehhez hasonl6 alkalmak és élmények. K6z0s tulajdonsdgaik, hogy feltdltenek,
megnyugvast €s jolesO érzést biztositanak. Valaki nem tud ledllni, folyamatosan porog,

allanddan jar a feje valamin. N¢ha abba kell hagyni és megallni legaldbb egy kis iddre.

Ezt mindenki tudja, mégis csinaljuk. Atszellemiilés ez esetben az a fogalom, amikor 1étrejon
benniink ez a meghitt allapot. Nemcsak az elengedés, hanem a koncentracio is igényeltetik a

helyes megkozelitéshez. Tiszta tudattal képesek vagyunk ugyanis higgadt dontéseket hozni.

Valos eredményeket ezaltal el lehet érni, vildgos koncepciokat ki lehet alakitani. Elkezdeni
bizonyos koroket, staciokat kdvetni. Aztan eljon a nap, amikor olyannyira ismerjiik a dolgok
allasat és menetét, hogy sajat modszertannal birunk. A megoldasokra bizzuk magunkat,
amelyek akar viszonylag konnyen is megmutatkoznak. Eletmédkutatas, nézz szét, ,,mit
csinalsz te €s mit csindlnak masok™! Ebbdl is sokat lehet tanulni. Bizonyos okfejtésekkel
hogyan boldogulnak a tobbiek, akik szintén ilyen jellegii dolgokkal kiizdenek. Uresitsd ki a
fejed. Lazits. Nevezd Osszesitve a nevén a dilemma targyat. Fokuszalj ra. Fogalmazd meg ¢és
tedd fel a legfontosabb kérdést. Kérdezz, igen, vagy nem. Aztan jatssz veliik, melyik mennyit
ér egy skalan. Igy tiszta lesz a kép és donteni tudsz helyesen. Latod azt a jovét, amelyben
lehetdleg megfelelden cselekedned kell. Mi a cél tehat? Attol fligg, hogy kinek mi az érdeke,
de minimalizalni a szenvedést €s a hibazasi ratat, maximalizalni a sajat kiildetési mibenléted.
Priorizélj, jobb, kevésbé jo. A siker atélése fog adni Gjabb lendiiletet. Uj élmények szovédnek,
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uj dolgok varnak rad. Az adlmaid is valtozhatnak, de mindig hozzé tudod igazitani a
torekvéseidet. Vegyél mély levegdt, iilj le, igyal egy pohar vizet és kezdj el lassan
gondolkodni. Ha nem megy, vonulj félre és csendesitsd le az elméd, vagy valts, kérj id6t.
Elképzelhetd, hogy az élet els6bbsége ellenére a megélés tekintetében egyedi. Batran a magad
ura lehetsz! Rajtad all, vagy bukik a Iét, amelynek részese vagy. Tiszta képlet! Te meg az ¢€let.

Az élet azza valik, amivé szeretnéd.
Teljes megujulas és transzformacio, a régi sémak az ,,En” eltorlése, j generalasa, tanulasa?

Nézz koriil, és észre fogod venni, mi az, ami a szemléletrdl megtudhaté. Helyetted nem
végezhetem a gyakorlatokat el, épp ez a Iényeg. Helyetted nem lehetek tiirelmes sajat
magadhoz. Ezeket mind neked kell véghez vinned. A szemlélodés altalaban semleges
allasfoglalas. Mikozben itél, nem érdeklik a végletek, nem szivesen hangsulyoz. Finoman és
koriiltekintéen fogalmazza meg mondandojat. Nem dicsér és nem szigora. Oromben leli jelen
idejét eltdlteni. Valami nehezen megy? Hogy legyen beldle konnyebb? Nézd at a
lehetdségeket, mint a dilemma targyat. Vedd fontolora mi az, ami a leginkabb segithet neked,

addig kutakodj mig talalsz neked valot, a célodhoz mérten.
Mi az a 10 gondolat ami foglalkoztat?

frd le, nézd meg, kozvetleniil szemléld 8ket! Ezek bizonyos értelemben a legalapvetébb
vezérmotivumaid. Ahogy az elméd dolgozik. Szinte minden benne van. Ettdl fiigg, hogy
beszélsz, hogy viselkedsz, hogy alakitasz ki kapcsolatokat. Ha észre vennéd, hogy egyesek
nem igazan szolgaljak elémeneteledet, véaltoztasd meg Oket, alkalmazz konnyed stratégiat.
Ugy ahogy elgondolna a vezér éned mit is kellene tennie. Mely gondolatok tartoznak a
kiildetésedhez? Nézz szét, van, aki hasonld dolgokkal kiizd, de mésként oldja meg, mint te?
Tud valami tobbet, amivel akar ilyen jol elboldogul? Az élet az, aminek titulalod a dolgokat.
Voltaképpen a tiszta latasmod kialakitasa erény. Amikor a magad, masok szdmara is hasznos
szempontokat birtokolsz és veszel figyelembe. Mi az, ami biztosan szamit? S melyek azok a
lehangol6 vonasok, amelyeket egyaltalan nem tlirsz? Mi annak a 10 gondolatnak, témanak a
6 eleme? Melyeket illene mellézni, melyeket kellene kicsit atalakitani? Ja, vannak olyanok,
amelyeket nem tudod, hogy mivel helyettesitsd!? Akkor amikor felbukkanak csak annyit
mondj: ,, most masként gondolom”. ,,Mi lenne ha...?”” Ez utobbi arra tesz utalast, hogy ,,mi
lenne ha” az torténne, mégis amit szeretnél. Csak ,,mi lenne ha”. ,,Mi lenne ha”
megkockaztatnad, legalabb egy nagyon kicsit. ,,Mi lenne ha” megorténne, ha csak egy kevés

esély is lenne ra. Hadd talaljam ki melyek a fobb teriiletek, amelyek foglalkoztatnak. Sajat 1ét,
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azaz jol vagyok-e a bérdmben, €s hogy nézek ki, milyen a parkapcsolatom, hogyan vagyok
elfogadva masok altal, mim van, ideértve a karriert is, mit adhatok, milyen a kdrnyezetem, mit
teszek, mit eszek, milyen a test reprezentacidom €s megjelenésem, kikkel baratkozom. Nem
mindig ebben a sorrendben. Es van olyan rész, amelynél az elme toporogni kész. Tehat
tobbszor, akar korben forgoan is elismétli ugyanazt. Ez pedig azt jelenti, hogy masnak nem jut
se hely se id6. Mondjuk a tobbi 7-re. Arrdl nem beszélve, hogy nemcsak 10 fajtajat tudjuk
megkiilonboztetni az egyes gondolati aramlatoknak, hanem sokkal tobbet. Ezekbdl a
viszonylag zart rendszerekbdl kell kijonniink, vagy azokat minél szélesebb modon
vizsgalnunk. A ,,szélesebben” értem azt, hogy mi az, ami a szdmunkra a kiildetésiink
beteljesitése értelmében hasznos. Mi van akkor, ha nem tudjuk meg soha az igazsagot? Mi
tévo 1égy, hogyan fogadd el? Akkor van ,,masodik igazsag”. Kitalalod, hogy mi az. Ami még
jonak itéltetik az Istenek elott. Ami a kiildetésed szamara még megfeleld. Olyan nincs, hogy
ne lenne ,,masodik igazsag”. Egy beteg ember betegsége nem biztos, hogy kizarolag a sajat
rosszul sikertilt valasztasainak okan alakult ki. Elképzelhet6 hogy a kdrnyezetében megtorték,
vagy elgancsoltak valamilyen szandékat, ami pedig mar nagyon aktualis lett volna. Esetleg el
volt hallgatva a csaladjaban egy dramai szal, vagy egy esemény és id6vel a feldolgozatlansag
csak gyengitette ennek az erejét. Valodsziniileg ez okozta az illet6 meglévo banatat, és a
gondolatai csupan két teriileten jartak. Hogy milyen beteg, hogy van, azaz hogy érzi a bérében
magat, milyen lehetdségei maradtak, tehat a jelen és a jovO €s kik fogadjak el. Szinte folyton

folyvast ez jar a személy fejében.

Az az érzet mindent megér, ha a bordd alatt is tudod, hogy tobbre vagy érdemes. Boldogsagra
sziilettél! Ha te is ugy akarod és teszel akar keményen harcolva érte, azaz elengeded tovatlinni

a hamis onkritikat. A fokuszon a lényeg, merre tekintesz és mit akarsz latni.

A jonak tényleg nehéz engedni, de hidd el egy id6 utan elkezd onmagatol is mitkddésbe
lendiilni. Egyre sokkal konnyebbnek fog hatni minden, és nemsokéra rajossz, hogy teljesen

eluralkodott rajtad. A kérdés, hogy milyen hamar akarod, hogy a szolgalatodra legyen!?

A jonak tarsa a jo, vagy ami kiegésziti, pontosabban feler6siti! {rtal mar listat azokrol az
almaidrol, amelyek szivélyesen toltenek el, megsokszorozzak a lendiiletedet és kibirsz altaluk
annyi sok mindent? Tudod, mint amikor hiaba lasst vagy porog az id6, egyszerre csak

magéval rant?? Melyek azok a tevékenységek, amelyektdl ég a vagyad, hogy tobb legyél?
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A legjobb inspiraciok lehetnek, a legjobban feledtetik a nosztalgikus momentumokat, és az
eléremeneteled részévé valnak. Hat nem jobb, hogy ,,ha majd eljon akkor...”, helyett mindig

a tiszteleted fejezed ki, mert épp akkor annyi mindened van?

A gyakorlati utmutaté attol valik érdekessé, hogy fejleszthetd! Ha belevagsz valamibe, elddl,

hogy miikodik-e, vagy sem! Mi van akkor, ha igen? Ettol tartasz?

Arra akarlak ravenni, hogy cselezd ki a gondolataidat, ahogy a megszokott modon kozelitesz

egy megoldashoz, mivel ilyenkor az élethez valo hozzaallasod rugalmassaga elveszdben.

Legyél az, aki dont, még azon tul is, hogy nyugodtan megengeded ,,legyen az, aminek lennie
kell”. Ugy tiinik minden ellenedre fordult? Lehet, és nem kizart, sét, ha te mondod biztos.
Meggélni a krizist tisztesség és rendjén van, de hosszll tdvon benne maradni azonban

elnehezitheti az életed. Ett6] ovlak...

Ekkor kell elévenni a ,,tudomanyt” és finoman eltessékelni a dolgokat mashova. Mert minidig

valaszthatsz és donthetsz, a hogyan tovabbrol!!

Anndl is inkébb, mert biztos vagyok benne, volt mar nemegyszer tigy és borzaszté volt
elviselni, hogy egymas utan, szakadatlanul jottek a kihivasok, s persze foként akkor, amikor

alapbdl a legmélyebben voltal. Nem volt semmilyen segitség...

Az ilyen helyzetekben egyediil vagy azaz ,,magadnak csak magad” és ahogy szoktak
mondani, most van az, ,,fel kell taldlnod magad”! Ide jonnek azok a dolgok és elfoglaltsagok,
amelyekben 6romot lelsz és sikereid vannak. Szeretsz €16 koncertre jarni, van valami, ami
olyannyira motival, hogy megfeledkezz a szomorusagrol? Ekkor jon jol egy tizes lista, amit

eloveszel.

,»Eltelik”, és utana ,,visszanézel”?! Nem jobb, ha gy ébredsz fel, hogy ma ismét var valami

csoda, amitd]l mondanom se kell -minden megédesiil?

Ha valoban ura vagy a gondolataidnak, higgadtsag jar at, ¢s még itéletmentesen is szemlélni
tudsz, ejha! Amugy ez kevesiinknek adatik. De vessiik be, amink van és valjanak ezek a
meglatasok rendszeressé és szokassa benniink! Kis 1épésben is megtehetjiik, mert egyszertien

is elérhet6ek!!

Megmutatom neked, hogy milyen dnfeledtnek lenni, bar te ezt jobban tudod, te ¢led meg.

Inkabb csak azt szeretném, ha sajat belatassal birj afel6l, amely elhangzik majd.
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Vedd kezedbe az alabbi sorokat és tobbszor is olvasd el, mert szamithatsz a segitségiikre!
Rendkiviil bizom benne, hogy tobbet is elérsz, amit akarsz, csak vedd észre, hogy merrdl
kapsz erére!! Mi szolgélja a timogatasodat leginkabb? Ki az, akinek a szemében nemcsak

érték vagy, de ugy is banik veled €s valoban megbecsiil!?

Azt mondogatom, hogy mindig Gjra és Gjra valaszthatsz, legalabbis amikor persze
megteheted. Vegyél nagy leveg6t és ne vedd komolyan, azt, ami lehet, teljesen elkeserit, talan

fliszerezd egy kis humorral, kérd ki mas véleményét is, vagy menj el sétalni!

Amikor meg nem teheted meg -, ez fordul el a leggyakrabban -, talalj ki specialis taktikakat

az ilyen helyzetekre!! Ennek érdekében sziiletett meg ez a kdnyv is.

Szerintem ha 6szinték vagyunk, eléggé kiszolgaltatottak is. Szerinted is igy van? Hogyan
foghatnank elkezdeni valamit, ha tudjuk nem lesz jo kimenetele és ezernyi tapasztalat ezt
bizonyitja is?

Na! Bizonyos szituaciok, remélem hiien példazni tudjak, hogy miért érdemes kozben kitarto

vagy hiteles maradni!! Lehet , letérsz az utrél”, de ,,térj vissza rd, amint teheted™!

Tudod, tiirelem, tlirelem, mig ugye orditanal, ha hagynak. Es maradj pozitiv bla-bla. Akkor,

amikor biztos nem cserélne veled szivesen senki sem.

Ilyenkor mit? Villantsuk meg a legjobb arcunkat? Huzzunk ré alarcot, vagy csak hagyjuk,
hogy elsodorjon végre az ar? Egyiket se hinném. Miért nem lehetne egy skalank, amin

zongorazhatunk és a zsebiink telis-tele szines lapokkal??

Mi az, ami igazan te vagy? Az, ami kozvetlenil tarja fel a szived! F4jdalom? Akkor az!! Ez

egy gyasz idészak? Az!

De mit kezdj vele, hogyan tudj ezek utan ugyanugy létezni, mint azel6tt? Igen, ezt neked kell
megtapasztalni, de vannak még utak, amelyeken pont nem jartal, és ezek azok, amelyek

sokkal kozelebb visznek a megértésiikhoz. Hat ezt szeretném megmutatni neked.

Amikor ziirzavar van koriilotted, hogyan haladj tovabb? Olvass tovabb! Ha nem elég még 1x

¢s igy tovabb.

Felteszek néhany apré kérdést, probald lassacskan megvalaszolni. Képzeld el, ha a

gesztushasznalatod annak filmelemzése kdzben beszélnénk meg?!
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Vajon mi benned a bizalomkelt6, milyen készségekkel rendelkezel?
Melyek az alapvetd sziikségleteid?

Vizuélis, vagy inkabb auditiv megkdzelitésli vagy, a kommunikacios stilusod tulajdonképpen

milyen?
Mivel tudod pozicionalni magad, mik a konkrét erdsségeid?

Az 6nmagadba vetettet hit konszolidal azzal, hogy lehet akar naladnal is tobb? Ha igen mi

valtja ezt ki?
Mi az a tevékenység, ami arra enged kovetkeztetni, hogy a legjobb allapotodba keriiltél?
Melyik konyv, vagy melyik alkotas tetszik a legjobban? Mit sugallanak és jelentenek neked?

Tisztaban vagy vele hogy kell meggy6zni masokat, mert az bizony az ,,atjon”, ha igen lelkes

vagy?
A szivedbdl beszélsz és meghataroz az a tudat, hogy ez az, a te utad?!

frd le azt, hogy mikor van az a pont, amikor rendkiviil hatarozott tudsz lenni és biztosan

allithatod, hogy egy bizonyos dolog menni fog?!

Milyen fajta tudasra és ismeretre van sziikség a jovo terveid részére? Milyen felkésziiltség
vagy technikai apparatus? Kinek tudod delegalni azokat a feladatokat, amelyekben nem vagy
otthonos? Mennyi 1d6t tudsz ezzel megsporolni, hogy azzal foglalkozz, ami igazan szamit, és

amely megteremti az er6forrasokat illetve az anyagiakat?

Ha nem megy egy dolog, csiszolnod kell, mind a kommunikaciot, mind a kisugarzasodat,
megjelenésedet, S foként a testbeszéded!! Megfeleld hangvételben és hanghordozasban

kommunikalsz? Olyan fogalmakat hasznalsz, ami téged képvisel hitelesen?

Ahhoz, hogy elérd amit akarsz, meg kell mutatnod magadnak azt a szandékot és erdfeszitést,

hogy barmi legyen is kitartasz. Ki csindlnd meg, ha nem te??

Kik azok az emberek, akikre felnézel? Miért? irj 3 jellemvonast minden név utan, azutan nézd

meg az Osszefiiggést a képességeid és a jelenlegi ismereteid szerint.
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Mely 6t elfoglaltsagod lenne, amiket minden nap ohatatlan elhalasztasz, vagy elodazod?
Illetve azt nézd meg, hogy melyik iddintervallumban vagy a legeredményesebb?

Plusz mindezen valaszokat vesd 6ssze azokkal a gyakorlatokkal, hogy mely események

dobnak a legjobban fel!?

Nézziink meg egy kombot! Nem szeretek hivatalos ligyeket intézni, a legeredmenyesebb
délelott 10-11 kozott vagyok és délutan fél 3 és fél 4 kozott. Feldob egy jo motivacios vided,
kortars miivészeti képeket nézek, ragasztgatok, baratokkal chatelek és elmegyek sétalni -

ilyesmik!

,0szd be a napod”,- ez leginkabb arra jo, hogy nem vagy eredménytelen és haszontalan.
Birod a ,,tempo6t” és altalaban elégedett vagy, mert dnkéntelentil is kihozod magadbdl a
maximumot. Vannak gyakorlatsorok, lehet ez az egyik hobbid, amelyek elengedhetetlenek a
boldog élethez. Olyasmik, amelyeket ha ,,nem gondozol” egy id6 utan restelleni fogsz!!
Ezekre nagyon figyelj oda! Forditva gondolkodj, ugy ahogy visszanézel az eltelt idére, mi az,

ami a legszebb dolgokat nytjtotta!? Olvasas, kirandulas, idegennyelv tanulas??

Mindezeket szervezd egy kicsit a cél felé, azaz olyan kdnyveket olvass, ami hasznos lesz, az
idegen nyelv azon teriiletét tedd a magadéva, amelyet a palyafutasod soran alkalmazni fogsz,
de a 2:1 szerint haladva angolul is olvashatsz a karriered szempontjabdl fontos és friss
informaciokat!! Az id6det te osztod be. Javaslom, azokkal a dolgokkal t6r6dj, amelyek

nemcsak, hogy kikapcsolnak, de feljebb tudnak vinni nehezebb idékben is!

A fontosabb feladatokat azokra az iddpontokra szervezem, amikor kdnnyebb megcsinalnom,
¢s nem okoz nagy erdfeszitést. Ha tényleg olyan napszakban kell elvégezz valamit, amit
nagyon nem kedvelsz, bizd masra a feladatot, hogy te arra koncentralj, amit imadsz, és
rettentden jol megy. Hiszen egyre nagyobb sikerélménnyel még nagyobbat tudsz szakitani.
Illetve ha egyaltalan nem megy, csindlj eldtte olyan ,,mozdulatsorokat”, amelyekkel
visszanyered a nyugalmadat és remekiil érzed magad. Ilyenkor szinte 4ldod az életet, hogy
folyton ennyi joban részesit!! Ha hivatali iigyekrdl van szo, ndlam egy fiilhallgato és egy jo

konyv segit.
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Basics, avagy az alapok, lassuk, melyek nagyjabol a legfontosabbak

1. gondolkodasmod
2. érzelmek, szeretetnyelv
3. jelenlegi elégedettségi helyzet; jo-1ét, boldogsag
4. viselkedés és beszéd, vagy gesztusnyelv
5. kiildetés-akarat-kitartas-célok
6. kinézet
a. megjelenés, kisugarzas
b. hitelesség
c. ruhazat és stilus
d. apoltsag
7. intelligencia, kultura, izlés
8. szenvedélyesség
9. lelkesiiltség

10. a dolgok javamra forditasa

Szamomra az egyik legfontosabb tulajdonsag, hogy valaki minél , tiszta sziviibb” legyen, és
emellé ha lehet tarsuljon egy valddi ,,stilus”. Ezen Gsszesitve értem azt, hogy az illet
olvasott, széleslatokort, hiteles és nem gy néz ki, mint mar bocsanat egyes ,,hatvanévesek”,
vagy ,.tarisznyas és szakadt bolcsész”. {zléses, és kifinomult (,.érti a design-t és a
magasmilvészetet”), illetve ezeken a modokon szelektal, kommunikal és fejezi ki magat.

Imadja az életet, lelkesit6, motivald személyiség Stb.

Téged is arra sarkallak, hogy talald meg azokat az értékeket, amelyeket az ¢leted soran

megkaptal, vagy €épp kialakitottad a ,,sajatod”.

Ez nem azt jelenti, hogy minden esetben ragaszkodnod kellene hozza, egyszertien, jo, hogy az
vagy, aki szeretsz lenni, ezzel méasoknak is sokat segithetsz. Hiszen érdemben lehet tudni,

hogy részedrdl mire is szamithatnak, és jobban megbiznak majd remélhetéleg benned.
Tipus kérdése ki hogyan birk6zik meg a feladatokkal és idében az is valtozo lehet.

Valaki megy egy uton, de lehet 6t év mulva ébred fel, hogy nem ez lett volna a helyes, nem
ezt kellett volna csindlnia. Teljesen rendjén van az is, hogy az illetd szinte barmi 4ron kitart
egy hatarozott mezsgyén és figyelmét semmi se zavarja meg. Vagy vannak, akik sok

mindenbe belefognak, kiprobaljak magukat, mignem ratalalnak a megfeleld dologra.
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Es most j6jjon az emlegetett meditacio.

Ha van olyan testérzeted, vagy észleleted, amit nem tudsz megmagyardzni, csak fj és egyre
inkabb elhuzodni latszik?!! Valassz egy meditacios format, szinte barmelyik jo, ha egyediil el
tudsz csendesedni, lepihenni. Probalj fokuszalni arra a kérdésre, amely legbeliil nyomaszt!
,Jard korbe” azt a testrészed, ha megkapod ugyanis a valaszokat, azt fogod érzékelni, hogy
egyre inkabb elnémul a fajdalom. Csak figyeld meg részleteiben, s majd ha ugy latod
mélyrehatobban sem rettensz el az igazsagtol, tartsd fenn a nyitott lehetéségekre az egyre
¢bredd figyelmedet. Légy kitartd és szisztematikus! Banyaszd el az €16 tudatod erejét!
Hasznald magad és masok gyogyitasara. Légy felkésziilt a nehezebben felfedhetd
gondolatokra! Ne rettenj el egyiktdl sem! Meglatod a valdédisagokat! Rélelsz azokra az

aktorokra, jelenségekre, amelyek 0sszefliggésben megmagyaraznak mindent!

Lecsendesitem az elmém, ¢és rettentd csendben befelé figyelek, mikdzben kiszélesitem a
tudatom, elérem, hogy szinte ne toprengjek semmin. Csak arra figyelek lassan, hogy milyen
gondolatok foglalkoztatnak mégis jelenleg, aktualisan. Ez persze paradox, hogy az agy
termékeként megjelend gondolatok és érzések tigymond finom lekiizdéseként a tisztabb elme

felé fordulok. Izlelem, szemlélem a torténéseket, amelyek bennem zajlanak, és semmi tGbb!

Csendben hallom magam. A 1élegzetvételeimre figyelek. Elszanom magam arra, hogy tényleg
igazan mélyre assak! Mert rendkiviil ,,szigoruan™ azt szeretném megtalalni, hogy mi az a
valddi sziikségletem! Ha gy tetszik rameditalok azokra a jelenségekre, amelyek ezeket az
intenziv érzéseket okozzak; mondjuk ugy értelemért kiadltanak, és mert ezekkel kell

foglalkoznunk!

Egy széles spektrumban azokra a gondolatokra szoritkozz, amelyek kifejezetten siettetik a
kérdéseidre valé megoldéasokat. Tehat a ,,Mostban” levést gyakorlom. Elsd sorban az iilést és
a kiteljestilést ebben a folyamatban. Mivel ezt megelézden felfedezem, hogy az identitasom,
csupan torténetek ¢és storyk sajatosan flizott lancolata, ezért azokat ,,feladom”,
»felfiggesztem”, hogy valoban tisztan lassak! Tisztdzzam az igényeimet, hogy miért nem jo a
jelenlegi allapotom, mit hidnyolok igazén és mire kell figyelnem. Mi lenne az a valasz-érzet,
amelyet gyakorolnom kell a legfontosabb és legkdzelebbi, azaz kovetkezd haladasi fok
eléréséhez?! El6szor csak egy kérdés! Probald elcsipni a 1ényegét, hogy voltaképpen mit

akarsz tudni. Pl. mi az a legkisebb dolog, amit meg kell tennem ezért és amazért? Mi az elsé
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1épés? Nézd meg hanyszor kell megismételned! Vagy egyszertien 1ényeglatdéan

elvonatkoztatva térj ra a megfeleld kérdésekre. A folyamatos kérdezés az életvezetés elixirje.

Legyél mestere a reggeli és esti rutinodnak! Ha elkezdesz valamit egyik agens csatlakozik a
masikhoz. A cselekvéssor egy id6 utan egyre meger6sodik és konnyebb lesz. Egyre jobban
tudod motivalni magad. Abba érdemes hagyni az id6t nyaz6 dolgokat, cserébe pihenni kell

vagy valami olyat tenni, ami 6rémot okoz.

Ideje megnyugodni, ne siesd el egyetlen pillanatot sem. Szinte alapvetd, hogy a ,,mostban”
minden teljes, nem szorul kiegészitésre! Ezt érezzem mélyen és ez legyen koherens a tudatom
altal kiterjesztett gondolatokkal is, azaz a sajat érzet-meggy6zddésemmel. Egyszerlien csak
tokéletes vagyok ¢€s a kérnyezetem is mindenben segiti ezt a lenyligdz6 meglatast. Mar nem

vagyok maganyos a torténések ,,helyes” feldolgozasaban.

3-4 kor, ami abszolut illeszkedik a ,,belsé én” meditaciohoz, annyi kiilonbséggel, hogy nyitott
szemmel €s meghatarozott testtartas nélkiil a mindennapi cselekvésekben akar zajok kozepette
is végezhetd. Nincs sok tennivald ezzel. Egyediil a korok kizaro teljességét kell alkalmazni. A
kiils6 kor, az ismeretlen és a meg nem hatarozhat6 vilag. A masodik ,,sziird” a kozvetlen
kornyezet és tarsadalom. A harmadik kor a csalad. A majdnem legbelsd a parkapcsolat, a

partner. A ,,legbelsébb” én pedig a magamat kiteljesitd tokéletesség és drom.

Amennyiben intenzivebben kell valamelyikkel foglalkozni, vagy gyors megoldast kivan, mi
tobb 1donk sincs nagyon ra, gy csak fokuszaljunk arra, ami bant. Példaul egy régi jo baratom
cserbenhagy. Soroljuk, mondjuk a ,,csaladhoz” attol fliggéen mennyire érezziik magunkhoz
kozel az illet6t. Fokuszéaljunk a minket vizualisan korbevevo korre, arra a hatarra ami
elvalasztja a csaladot a mi ,,sajat legbels6 éniinktél”. Haritsuk ki a fajdalmat, azaz ne
engedjiik a legbelsénk felé semmilyen értelemben! Tartsuk kinn, mindenhogy, ne
azonosuljunk vele, hiszen nem a mi természetlinkbdl valo!! Mi reagalhatunk ra, de ilyen
értelemben nincs mire, hiszen fontosabb a legbelsdnk teljessége, mibenléte. Hiszen ez az a
tudati egység, amelybdl a mi javunkra taplalkozhatunk, és nem egy masikbol! Ezt a helyet,
telitettség, csendesség és teljes nyugodtsag jellemzi, ez a mi ,,j0” éniink, maga az akkumlator

amelybdl erénk telve.
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De ha mégis azt érezziik firtatni kell a torténést magat, helyezkedjiink ,,én-koézpont”
szemléletvétel részesévé. Mit jelent ez? Amikor tdmadas ér benniinket dltalaban az els6 foku

reakcionk a haritas, esetleg viszont tamadas is.

Mintegy onkénteleniil folyamatosan elvarjuk, hogy ha valami torténik veliink, arra reagalni
kell azonnal. Az igazsag az, hogy csak ,,visszavonul6t kell fujni”, azaz csak a ,,legbelso,
valtozatlan, pozitiv korben kell maradnunk, amely kor atolel és melegit”! Amely nem kér enni
¢és nem lesz kevesebb annal Ami. Egy pillanat alatt érezhetjiik, ahogy biztonsagban és a bolcs
igazsag részeként vagyunk. Ahol nincs egyetlen egy kérdés, csak egyértelmii valaszok.
Valaszok, amelyek nem fogalmiak, de elnevezhetéek. Egyébirant szeretet és informacio,
pontosabban a kettd egyiitt. Erjiik el, hogy a ,,most” ott érjen meg benniink! Ne egy ,.kiils6”
hatés kényszeritse rank mindennemi akaratat! Onnan toltekezziink és itéljiink, amennyire
szarmazhat onnan itélet, mert valojaban semmi sem. Eszrevessziik, hogy semmilyen értelme
sincs felénk, hiszen nem mi hoztuk létre, nem vagyunk ezért feleldssé tehetoek! Ilyenkor ez a
dolog nem tud, ha akar se atbokni vagy atszurni, avagy a mélytinkre hatolni. A vald
résziinknek nem lehet 6sszetevdje, hanem a kiilsObb rétegtol kell mar tavol tartania magat.
Nem ¢ér el a kozvetlen jelentésének irtdzatos stilya. Nem a mienk, hat ne is tartson felénk!
Nem a mi reszortunk foglalkozni vele. Nem tartozunk a kovetelésének. Kirekesztjiik nemcsak
azért mert maga is gyakran kirekeszt6, hanem mert nem szarmazhat sérelem beléle!!

Kiilonben is igazsagtalan lenne.

Ez egy képesség, amely azonnal elsajathithato és rendkiviil jo1 mitkodik barkinek!

Miért j6 ha a szamokra hallgatunk?

Miben segitenek a szamok? Mérlegelni, dontést hozni és eredményt elérni. Nagyon egyszerii
modon, ha felteszel egy kérdést magadban, ha még nem is tudod konkrétan a valaszt,
konnyedén fényt derithetsz ra. Példaul hanykor lenne érdemes haza mennem a partyrol,
kettokor? Ha nincs meg az igen vagy nem, akkor egy tizes skdlan helyezd el a dilemmat és
megtudod. Mondjuk 7-es igent adtal meg, tehat elég valoszinii, de nem ez a tokéletesen

alkalmas pillanat. 3-kor? 9-es, negyed 4-kor, igen 10-es! (ugy tiinik, elég sokaig kell
maradnod @))
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De alkalmazhat6 akkor is ez a fajta eljarasmod amikor ,,szakits, vagy ne szakits” helyzet el6tt
allsz. A 7-es akkor mit jell? Itt mar valamifajta részletezését annak, hogy hogy is kivitelezd.
Szép szdval szdban, vitdba feledkezve, irdsban, vagy hagyod, hogy a kapcsolat addig egészen
kihtiljon, hogy végiil a masik szakitson? Melyiket valaszd? Tegyél lassan fel kérdéseket

magadnak. Mikor tudsz tiikorbe nézni? Ha elkiildod, vagy adsz még esélyt? Nagyon szorult a
helyzet? Ismét a meditalast javaslom. Kérdezz olyankor batran. Na, akkor adjak esélyt?

Szivem szerint 2-est kap. Ergo nem. Varjam csendben, hogy magatdl elmenjen? 9-10. Akkor

meg is van a valasz.

Hogyan kilonboztesd meg a rosszat a jotol?

A jok akar sajat javukra igazgathatjak a rosszembereknek a tevékenységeit, de a rossz nem
lesz mas, esetleg kevésbé rossz annyi szent, nagyon nehéz veliik lenni és élni. Ambar a rossz
mégsem haszontalan a sz6 szoros értelmében, mivel segithet abban, hogy meglasd egy olyan
aspektusat a vilagnak, amelyet ,,joként” végeznéd, és éppen ezért az nem vezetne jO végre.
Azt értem ez alatt, hogy te mindig tigyesen oldottad meg a feladatokat, de most jelen esetben
mar csak eltérd, vagy mas szisztémaval lehet megoldast talalni. Ha példatl, mindig naivan
viselkedsz, de mégis eredménnyel konstatalod a kovetkezményeket, OK! Csak!! Egy adott
szitiacioban ha még egyszer ugyanigy csinalnad féld, hogy veszitenél. Lehet, hogy
fondorlatossabb 1épésre van sziikség, €s erre kivalo példa a ,,rossz” gondolkodési modell. Tul

nagyszivii vagy mindenkivel és nem kellene... vagy ilyen tilzasokra gondolj akéar!!

Szoval hogy ndlad mennyire {iti ki a biztositékot valaki, vagy valami az eldonthetd. Hanyas?

Tegyiink fel két nagyobb papirt a szobank ugyanannak a falanak két szegletébe. Mindegyikre
kiilon szinnel ijunk egy-egy mondatot! Az adott probléma két 1ényegi mottdjat. Példaul. A
baratndm ki nem allhat engem — az egyiken. A masikon: A baratndmnek a legjobb baratja
vagyok, és nagyon szeret engem. Majd haladjunk a két térfél kozott oda-vissza mikdzben
valaki kiilonb6z6 kérdéseket tesz fel és nekiink 1-10 skéla szerint kell megmondanunk a
valaszt. Ezen kiviil oda kell allni ahol érezziik a szam valosagat. Lehet, hogy az egyik kép
sarkahoz allunk arra reagalva, hogy miféle dolgokat vitt végbe a baratndnk, voltak veszélyes

vagy gunyt 0iz6 jatékok, vagy feladvanyok?

Segithetnek tovabba a szamok gyors dontési helyzetekben is. Kérdezziik igen, vagy nem?

Uténa, mennyire?
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Térjunk at egy lényegi kérdésre.

Létezik, hogy valakinek a kiildetése szerint torténik az élete és a parkapcsolata is pipa,
minden rendben van? Létezik-e olyan, hogy kudarcmentesen alakuljanak ki a dolgok?
Teljesen egyenes lenne a vonal az elérni kivant célig? Egyetlen kudarc sincs, ami dtmenetileg
megallitana a dolgokat? Az emberek tobbségénél akar sok és nagyobb kilengésekig fordulnak
el6 nehézségek. A dolgok menete gyakran buktatokkal terhes. Beleallsz, kitartasz, vagy

menekiilsz, és nem vallalod a komfortzonan tuliakat?

Ez a konyv targyalni kivanja ezeket a helyzeteket, amelyek megoldasért folyamodnak. Hogy
meg tudjuk kiilonbdztetni a dolgot a dologisagtol. Ha nem azt kapod amire szdmitasz, vagy
ami a sziikségleted muszaj masként kozelitened egy adédoé problémahoz. Honnan merited az
erdd? Volt mar sz6 réla. Egy biztos fogalmazzunk rendkiviil taldlékonyan. Hogyan meritiink
erdt akkor, amikor pont a leginkabb pihenésre vagyunk? Ha skippeliink, kihagyunk néhany
alkalmat az még nem a vilag, de hosszl tdvon mitévok legylink? El8szor megnézziik, hogy az
aktualis feladat hozza tartozik-e a kiildetésiinkh6z. 1-10-ig. Majd feltessziik a kérdést, hogy
pontosan mi kell vonatkozzon rank. Hu itt egy csom¢ idét megsporolunk magunknak. Ha
tartdsan megadalyoz a dolog dologisaga abban, hogy valami 6rdmet okozzon, érdemes lehet
kitalalni kiilonbo6z0 alternativékat. Csak varjuk, hogy megusszuk? Meddig? Lehet sirni,

kiborulni, de ne 1épjiink at olyan hatarokat, amelyek késdbb még nehezebbé valnak.

A kiizdés, hogy valamibe eréfeszitést teszilink, ugyanugy hozzatartozik a dolog
dologisagahoz. Utdlag nagyon jo érzés lesz megveregetni a vallunkat, hogy mondjuk mi
mindent ha nem is, de majdnem megtettiink. Kiildetésiink utunk véghezvitele. A rank szabott
dolgok kozti boldogulas. Kiegyensulyozott életet €lni a folyamatos bukasok kozt eléggé
értelmezhetetlennek tlinik. Rengetegen ugymond ott vesznek el, hogy életiiket inkabb masnak
élik. Vagy a stresszkezelés miikddik kevésbé. Harmadrészt olyan dolgot kell megtenni akar
fizikalisan is, ami teljességgel megterheld. Tovabba nem perspektivikus, megrekedt a
szemléletmodunk. A helyzetértékelésben eléfordul némi kedvezdtlen momentum.
Felnagyitunk, lekicsinyliink olyan dologisagot, amely 6nmagaban nem 0gy jelenik meg.
Tulértekeljiik a kvazi veszélyeket és alulértékeljiik magunkat, hogy képtelenek vagyunk

ezeket j01 megesinalni.

Mire figyelek, minek mekkora a jelentésége? Mit minek latok, de valojaban milyen? S ha mar

végképp be kell latni, hogy eltisztunk, mert csak fogcsikorgatva ment, tanuljunk beldle.
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Vigyazzunk, a talélési mechanizmus és a szorongas az egészségiinkre is kihathat! Figyeld
meg milyen az érzelmi szinted, mindig magassagra torekedj, ha teheted pozitiv gondolatokat
valassz, akarmi is torténik veled. Meg kell tenned? Dolog, amivel dolgod van, azaz a
kiildetésed. Valaminek a dologisaga a milyensége, igaz, rossz, kényelmetlen, jo, kevésbé

rossz és a tobbi.

De mi a 6 dolog, ami mindennek az alapjaul szolgal? Hogy boldog és megelégedett 1égy,
hogy oriilj, hogy harmoéniaban 1égy és fejlodj. A kiildetés tag értelemben megbizatas, feladat
teljesitése. Masként fogalmazva valaminek a kivitelezése. Csak az a nem mindegy, hogy

hogyan ¢led meg. Akkor hozunk 1étre valtozast, amikor tudjuk, hogy mire vagyunk nagyon.

Ez a htiz6 erdnk. Amikor mindendron el akarunk érni egy ahitott célt. De akkor is véltozunk,
mikor egy mélypontot kell megéljiink. Vannak belsé monoldgjaink, na, arra érdemes
odafigyelni. Ha példaul nem a vak hit vezérel, és bizonyos elhivatottsig nem lesz konnyti a
sorsod. Es hogy sorsod-e a kiildetésed? Amennyiben teljesited a kiildetésed a sorsodda valik.
De a sorsod jelenthet nehézséget, amivel szamolnod kell, de az nem feltétleniil tartozik a
kiildetésedhez. Valsaghelyzetben feliil kell kerekedni az olyan dolgokon, amelyek

sziikségmegoldasokat hivnak eld.

Mit is neveziink gondolkoddsmodnak? Azt a fajta észjarast, mely jellemzden rank vall.
Meghatarozza a mindennapokat, atitatja a 1étezésiinket. lde tartoznak a kiilonb6z6
attitlidjeink, habitualizacios folyamataink, megszokasaink kényszere akar. Ha azt mondom
tudatprogramozas - vadidegeniil hangzik? Semmi kiilonos nincs pedig benne. A tudat a valos
és valotlan képek kozott nem tesz kiilonbséget. Igy befolyasolhato. Sokan allitjak, hogy egy
kivetitett, elkészitett ,,mentélis térkép” nem ér egy fabatkat sem. Ezt meg kell, hogy cafoljam.
Ugyanis szamos kutatas is bizonyitja az ellenkezdjét. De sajat példat is tudnék hozni, abbol az
1ddszakbol, amikor allamvizsgaztam és az atlagom, a médiumom szamat kitettem az orrom
elé egy képpel, hogy mindig szem eldtt legyen, reggel, délben, este. Az eredmény kézzel
foghato lett. Mit kell tehat tenniink?

Olyan képeket gylijteniink, amelyek meghatarozzak azt a vizualis témat, amelyek a
célkitlizéseinket jelentik. Hazat, lakast ahol élni szeretnénk, parkapcsolati elemeket,

munkahelyi emlékeztetoket. Ez lehet egy flizet vagy egy montirzott kisebb-nagyobb kép.

Masik fontos pont a megfeleld elhelyezés, lehetdleg szemmagassagban, némi kozelségben,

oda érdemes kitenni, ahol gyakran eléfordulunk.
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Harmadrészt a fiizetet forgassuk minél tobbszor, javaslom ébredéskor és lefekvés elott

leginkabb.

Tobbszor szoltam a meditacio fontossagarol. Ajanlom Joe Dispenza konyveit, aki errdl sokkal
tobbet tud. A Youtube-on szamos meditacidja dijmentesen hozzaférhetd. Olvastam tobb

konyvet ez tigyben, de az 6vét tudndm a legszivesebben megemliteni.

Tudatprogramozas tovabba egy szakemberrel érdemben végzett kozos munka. Aki segit és
megtanit kiilonb6z6 1épéseket a belsévé valas folyamataihoz. Mint amilyenek a hatarhelyzet
atlépések, krizisek, veszteségek, kudarcok, az egyes problémak. Illetve palyavalasztasi,
karrier, munkaval kapcsolataban el6fordul6 jelenségek és célkitiizések. Esetleg parvalasztas,
hazassag és egyéb koriilmények feladatai. Vagy ami szerintem a legfontosabb mind koziil, a

helyes szemléletmod kialakitasa.

Mit is jelent ez? Bizonyos szempontok alapjan miikddiink, az egyes dolgokat benyomdsokkal
¢s jelentésekkel latjuk el. A dolgok altalunk is valnak olyannd, aminek hissziik. Hozz4 vannak
rendelédve olyan bejaratott készségeink, amelyeket sorra alkalmazunk, féleg az 6nvédelem,
¢és Onbiztonsag érdekében. Ritkdn tessziik fel a kérdést ,,mi lenne ha...?”” Vagyis mi lenne, ha
mégis a dolgok jora fordulnanak, akar klasszul is elsiilnének. Példanak okaért, valakinek, de
nekem sincs j6 nyelvérzékem (bar sokan hisznek abban, hogy ilyen nincs), és sokat
mondogatjuk, hogy képtelenek vagyunk megtanulni egy nyelvet, még annak ellenére se, hogy
a tanulmanyink alatt mindig jo jegyeket szereztiink. Senki nem tudja elhitetni veliink, hogy
igazabol menne, csak csindlni kellene. Azzal a taktik4val viszont, hogy hipotetikusan
feltessziik a fenti kérdést, joval elébbre keriiliink. Legalabb egy pici reményt adunk

magunknak ¢€s lehetdséget a kibontakozasra.

A kiildetésed? Ha ebbdl a megvilagitasbol nézed az aktudlis dolgaid mire jutsz? Meditacioban
felteszed magadnak a kérdést, hogy ,,ez a dolog az én kiildetésemhez tartozik?” Kell
egyaltalan foglalkoznom vele? Ha igen, milyen értelmet tulajdonitsak neki? Mennyire
fajsulyos a probléma? Egyaltalan bantva vagyok azzal, amivel szembe keriiltem? Majd egy
nagyobb er6hoz (kinek mit jelent, nekem Istent) fohaszkodom, hogy kozelebb kertiljek a
megoldashoz. Kezdetnek nem rossz, ha bizonyos alapfogalmat célzunk meg. Mit jelent
szamomra a félelem, vagy a szenvedés. Hogyan tudnam ezeket 11j, eléremutat6 fogalmakra

atstrukturélni, atfogalmazni? Mit kell tennem azért, hogy a meglévoket masokra cseréljem?

A kovetkezd 1épések ratok vannak bizva, a Iényeg a tiszta elmével és szivvel torténd tiszta

hallas.
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Azt is mondhatjatok, hogy az dsztoneitek illetve az intuicidtok sugallataira hagyatkoztok,

teljesen belefér, vagy kiillonb6z6 benyomasotok alapjan hiszitek azt amit... remek!

Mindazonaltal képessé kell valjatok a sok zlirzavarban a tiszta beszédre ¢s mikodésmodra.
Arra, hogy mi az, ami a tiétek és mi az, ami kevésbé. Mert akkor nem hanyagoljatok el
onmagatok €s a kornyezetetekben €16k tiszteletét. Ehhez szlikséges a mentalis
teljesitOképesség vilagos mibenléte. A tudatprogramozas ehhez segit, felméri és mérlegeli az

adott dolgokat és dologisagokat a kiildetésednek megfelelden.
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6. FEJEZET Dontési helyzetek és célok

Olyan nincs, hogy kiilon workshop lenne megszerettetni valamit, kedvet csinalni valamihez?

Ertem ez alatt azt, hogy valamiért nem tudsz nekikezdeni egy dolognak. ,,Nem visz ra a

1¢lek.” Barmit kitalalsz, nem vagy eléggé motivalt ahhoz, hogy elindits egy folyamatot.

Nézziik a mozgasformak példajat. Ezerszer nekilendiiltél, sot ki is probaltad tobbszor a
csikungot, vagy a jogat, nem folytattad sechogy sem. ,,Nem megy” -, mondogattad. ,,Lefogyni
képtelenség”.

Valoban, mert nem akarod igazan. Ugye ezt kapod? Sajnos sokan vagyunk olyan azonos

véleményen, hogy ha valaki nem tud megcsinalni valamit az vagy béna, vagy dontésképtelen.

Persze lehet némi igazsag benne, de nem ide van a kutya, macska eladsva. Sokkal mélyebben.

Ami viszont nem azt jelenti, hogy ezt nem lehet viszonylag konnyen atértékelni.

Dontiink akkor, amikor valaszt kell adnunk valakinek. Voltaképpen elég gyakran. Dontiink
akkor, amikor mar nagyobbat kell ugranunk, a krizishelyzetekben. Dontiink magunkrdl, féleg

sorsforduld esetén.

Mire fel érdemes donteni? Mindig abban a viszonyhelyzetben, ami meghatarozza a
célkitlizést. Tehat ha tudom, hogy merre tartok, akkor akarjam arra felé épiteni ki az utam.

Magyaran céliranyosan. Tervezzek annak megfelelden, hogy mi is a sajat irdnyultsagom.

Célokat kell kitliznilink s komolyan hozzatartanunk magunkat. Mit is jelent célorientaltnak
lenni? Hogy olyan esetekben nem veszitjiik el a hitlink és a reményt, amikor lehet mas mar
régen. Ne nézziik, hogy ki mit gondol, €s ne akarjunk senkit se megvaltoztatni. Ugyanis
olyankor né az esélye annak, hogy konnyedén feladjuk. Inkabb tekintsiink el a téveszméktol
és tartsuk szem el6tt mindig a kdvetkezd 1€pést. Ne enged;iik ki keziink koziil a gyepl6t. Ha
egy megoldhatatlan krizis helyzetbe kertiliink, igyekezziink talpon maradni. Ne sajnaljuk
hosszasan 6nmagunkat! Legylink kelloképpen urai a helyzetnek. Szép csendesen vonuljunk
vissza, adjunk 1d6t azért magunknak, de ne rogzitsiik feltétleniil a tapasztaltakat. Halljuk meg
a belsé hangot vagy egy nagyobb erdét. S ha varakozni kell, t6ltsiik meg hasznos tartalommal

az id6t. Talaljunk feladatokat magunknak. Eletminéségiink javulasa okan tartsunk tavolsagot
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az emlékeink ¢€s a jelen kozott. A mostra fokuszaljunk és a célunkra, de ne aggddjunk a jovo

miatt. Ha mégis megtessziik, az csak dtmenetileg konnyit a helyzetiinkon.

Hogyan tervezziik meg a helyes célt? Ugy, hogy rakérdeziink arra mi a kiildetésem. Ezek jo
esetben kar6ltve jarnak. Ha a kiildetésem a célom mi bajom lehet? Szdmtalan sérelem
elé6fordulhat, de a vak hit altal sokkal konnyebben megy minden. Vakon val6 hit abban, ami
ugy tlinik sosem, vagy alig valdsul meg. Fokuszaljunk arra, hogy a jelenben mit tehetiink meg

S ne arra, hogy ,,be vagyunk zarva”, mi az, amit kevésbé.

Nem elég akkor valami, amikor valamit hianyolunk, vagy amitdl fesziiltségben vagyunk,

elszomorodunk és szorongunk. Amikor elégedetlenek vagyunk s kritizalunk.

Mit lehet tenni ilyenkor? Probaljuk meg megfogalmazni, hogy pontosan mi okozza és mit
vétett a dolog elleniink. A dolog kiléte szinte ismeretlen, de mi kozel tudunk keriilni hozz4, ha
akarjuk. Csendesedjiink el, vonuljunk vissza és gondolkodjunk el rajta. Meditalhatunk,
imadkozhatunk is. Kérdezziik meg maguntol, hogy mi a célunk!? A célhoz vezet-e az a fajta
szemléletmod, mely hiatust feltételez? Mi ebben a helyzetben a nehézség és mi a j6? Valami
nincs, elmult és nem jon tobbé..., dolog, mely atmenetként jelent meg mostanra szertefoszlott
és f4j. Dolog mely meg se tortént, és lehet nem is fog. Stb. Rossz érzés, hogy nem lehet az
enyém esetleg nem birtokolhatom. Ha megnyugodni nem lehet kérjiink segitséget. Csaladtol,
baratoktol, szakembertdl. Lehetséges-e, hogy nem eléggé figyeltiink a kdrnyezetiinkre, vagy
egy illetd személyre €s abbdl fordult eld félreértés? Vagy nem voltunk elég batrak valaminek

a megengedéséhez? De ne magunkat okoljuk, mikozben feleldsséget érdemes azért vallalni.

Fontos szempont lehet az optimista hozzaallas, mint mindenhez. Nézziik meg kiilonb6z6
megvilagitasban a dolgot. Mekkora sulya van? Mit szimbolizal? Esziinkbe jut-e valamilyen
hasonlo6 kordbbi emlék? Megéri buslakodni sokdig, mintsem azt vizsgélnank meg, hogy
viszonyulhat optimalisan ehhez a célunk? A dolog jovdbeli kikiiszoboléséért donteniink kell,
hogy igen azt az utat valasztjuk. Ez része kell legyen a kiildetéstinknek, torekvéseinknek,
vagy a dolog inkdbb csak megmereviti a kiillonb6z6 allapotokat? Donteni a célunkért, hogy
kitartoak maradunk, donteni egy élethelyzetben, amikor krizisek 1épnek életbe, hogy akkor is
kitartoak maradunk, ha ideiglenesen fel is kell fliggeszteniink a dolgaink. Gondoljuk csak 4at,
amikor ugyanilyen szituacioban ragadtunk, hogy jottiink ki bel6le? Kérdezziink meg mast is
errdl. Milyen eszk6zokre van sziikség? Eléfordulhat, hogy sajnadlod magad, de senki nem

segit, hogy legy¢l a magad ura?
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A tudatossag valasztast jelent és szerepe a dontéshozatal. Egy folyamatot jelol, amelyet nem
igen lehet felosztani részegységekre. Egy aramlat mult jelen és jovo kozott. Nehezen
megragadhatd, mert, ahogy szolunk rdla, mar nem azon a térfélen tartézkodik. Megvannak a
maga mozzanatai, ilyen mint az emlékezet, vagy a jovore valo elérefutas, eldrelatas. Célunk a
tudatossag elmélyitése, amely leginkabb bizonyos tudatszinteken lehetséges. Ezért javasoljak
sokan a reggeli ébrenlét és a kozvetlen alvas el6tti periodusokat. Akkor lehet jo
tudatprogramozasrol beszéni, a szokasok atértékelésérdl. Ha valaki nem biztos valamiben
ilyenkor sokkal hitelesebb ¢és igazabb valaszokhoz juthat. A mentalis 1ét talterjed az agy
miukodésén. Olyan dolgokhoz is hozzajuthatunk, amelyek bevésddhetnek a tudatalatti
programozasba. Azt engedjem be, aminek gyakorlati haszna van! Felfokozott érzelem és
elszantsag sziikségeltetik, avagy a kettd egylittes ereje. Ide tarsithatd a képzelderd is, hiszen
segit az elmének ujfajta perspektivakat nyitni. Teszem fel szeretnél egy meghatarozott
munkat. Meg kell talalnod a megfelel6 képsorokat hozza. Hogy ver a szived, hogy nézel ki,
milyen ruhakat viselsz magadon, milyenek pontosan az adott koriillmények. Ide tartoznak a
szinek, formak, illatok is. Merre mész, mit csindlsz stb. Ezt napi rendszerességgel akar
tobbszor is probald elmélyiteni. Teremtsd meg hozza a kelld feltételeket, fekiidj vagy iilj le
egy csendes helyre. Hunyd be a szemed ¢és lassitsd a 1égzésedet, mintha egy meditaciora
késziilnél. Lasd magad, hozd eldére azokat a képeket és valtsd at élményszertire, mintha a
mostban torténne. Majd jelenitsd meg és ismételd alkalmanként tobbszor, akar tizszer,
husszor is. Toltsd, 1élegezd be a szivedbe, és telitddj fel teljességgel ezzel az inspiracidval.
Erdemes lehet 6sszehangolni az egyik elkészitett mentalis térképet, amelyen ragasztott képek
vannak a fenti programozassal, hogy mindkét esetben nagyjabol ugyanazok forduljanak el6.
Tehat jartodban keltedben is elétted legyen, illetve az elmélyiiléskor is azt tudd latni. Igy a

lehetdségek szama felerdsodik, képesebb leszel nagyobb teljesitményekre.

Maga a célkitiizés ugyanis nem elegendé énmagdban, megfeleld stratégia sziikséges annak
eléerésere. Az €lethelyzetekben vald dontések sokasaga. E nélkiil nincsen ¢€letfilozofia, és nem
jutunk elébbre sem. A kelld irdnyokat érdemes figyelni és betartani, kiilonben hidba 1épdelsz,
téves uton haladsz. Féld, hogy hamarabb eltévedsz, mintsem oly gyakran gondolnad. De ha
kialakitod és edzed a szokasrendszered, megndveled az eléremeneteled hatékonysagat.
Céliranyosan veszed be a kanyarokat, és a célnak tartva mész majd gy6z6l. A napi rutinok
segithetnek abban, hogy felvegyiik a versenyt a vilag dolgaival, lekiizdjiik a nehézségeket és a
negativ érzelmeket. Miért és hova? Ezek szinte ugyanolyan fontos kérdések, mint a ,,miért

vagyok™! Hatalmas lehetdségek allnak elétted, miért hibaznank el? Valdsagga valhatnak azok
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a jovobeli programok, amelyeket ha komolyan veszel még meg is néhetnek. Ambar a
produktivitas és a teljesitmény nem azt jelentik, hogy mindendron nekilendiilj a dolgoknak és
dolgozz naphosszat. Sokkal inkabb lehetséges élni a meglévo belsd erdforrasaink finomra

hangolt verzidjaval. A vagyott sikert igy is gyorsabban érhetjiik el a megszokottnal.

A mindennapi életed helyes hangoltsdga tehat az egyik cél. Hogy ne kelljen elszenvedni
bizonyos tévedéseket. Bizonyos megélési technikak €s sajatossagok eldrebocsajtjak nemcsak
a talélés eszkoztarat, de olyan eredményekkel is gazdagitanak, amelyek az addigi kapacitasod
megerdsitik. Kutasd fel ezeket a tulajdonsagokat magadban és ezeknek tulajdonits elsodleges

szerepet. Azokkal az anyagokkal dolgozz, amelyek szabalyozhatjak a célod kiteljesedését.

Mutasd meg magadbol a lehetséges privilégiumokat, s a szerint probalj meg €lni. Mint ilyen
legyen sajatod a figyelem, a helyes kovetkeztetés képessége és a kitartas. Ertelmes életet
vagyunk hivatottak szolgalni. Miikod6képességiink bizonyos dolgok megvaltoztatasaval jar
egylitt, ami kissé erdkifejtést is igénel. De megéri! Barki barmit mond, a bels6 ut hangja
legyen veletek! Hogyan férkézziink a képeségeink kozelébe? Azok a monologok, amelyek
programonként futnak, meghatarozzak nemcsak az én-képiinket, hanem a
viselkedésformankat is. Ezek ugyanis egymasra hato tényezok. Azt, hogy mir6l
gondolkodunk nap, mint nap megadhatjak azokat a kereteket, amelyek ritkan rugalmasok és
engednek mas faktoroknak. Pedig elképzelheté modon félrevezettek lesziink s ,,az azt hiszem”
nem minden esetben vezet j6 konkluzidhoz. Illetéleg elkeriilhetnek kellemesebb benyomasok,
nélkiilozve a fenntarthatobb elemeket. A te torténeted biztosan 6romtelibb, igyhogy nincs is
szlikség egyeb Osszetevore. De latnod kell azokat a torténeteket, amelyeket Gjra és Gjra
elmesélsz magadnak. Van benniik hajlam valtozékonysagra? Sajnos a még teljesen artatlan
sztorik is visszatarthatnak a gy6zelemtdl és sikert6l! Kevesen, 5% irja le a céljat és tervezi
meg, a belsé monoldggal szinte senki nem foglalkozik. Ahol nincs életfilozofia, ott célkitlizés
sincs. Nemhogy ahhoz vezetd stratégia! A dontési helyzetekben altalaban tobb az igen-nem
koztes, mintsem vildgos valaszok lennének. Ezért is allnak el6 ezek a helyzetek. Hogyan
lassuk meg a kiutat? Fentebb mar tettliink emlitést rola. Mérlegeléssel, meditacioval,
szamszerlsitéssel, a belsd 1€élekhang megtalalasaval. Megemliteném tovabbra a
megelégedésben levés allapotainak sziikségességét. Ez nem azt jelenti, hogy mivel mindennel
elégedettek volnank, Gigy elodazhatjuk a dontési eréfeszitéseket. Sokkal inkabb arr6l van szo,
hogy ha értékeljiik a dolgokat, tobbnyire oriiliink is azoknak. Tehat nagyobb erétoblettel

birunk és elméletileg lazdbbakka is tudunk valni. Ezek értelmében is sokkal konnyedebben és
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gordiilékenyebben tudunk donteni és valtoztatni. Szenvedéllyel tudunk az élet elé allni, s nem

pedig folyamatosan 1j, felemelébb koriilmények felé sovarogni.

Stratégia: a dolgok megfeleld valtozékonysagat hivatott biztositani, azon dontési helyzetek

altal, amelyek megkonnyithetik az elérelépést és eredményt hoznak.

Jutalmazd magad egy-egy ilyen sikerért! De masként is adj magadnak minden nap valami

,gyonyoriiséget”. Igy fenntartod magadban a tetterét és nem lankad a figyelmed sem.

Bérhol is jarsz az életben nem vagy egyediil. Rdadésul szinte mindenki kivétel nélkiil hasonld
helyzetben van. Persze mas modokon keletkeznek a problémak, de az alapvetd sziikségletek
egységesként fordulnak eld. Lelkes lenni valami miatt, az azt jelenti, hogy sziviigylinknek
tekintlink egy adott dolgot. Ez akkor fordul eld, amikor valami nagyon érdekel, ami kivivja a
figyelmiinket, szinte csak azzal foglalatoskodunk. Ennek ellentéte a mély szomorusag és
banat, a magany ¢és az elhagyatottsag érzése... Maga a dontésképtelenség. Lehet cikdzni az
id6ben, s lehet komolyan venni azt. Mindkettd rendben van, viszont tudnunk kell, hogy a sajat
kiildetés szerint torténik-e. Ha igen, evés, azaz cselekvés kdzben is megjon az étvagy, és ez

nagyszer(i. Ha nem, sincs semmi baj, maximum meg kell fordulni a helyes iranyba.

Koztes létnek nevezem azokat a tendenciakat, amikor tisztan eldontetlen, hogy melyik
1d6szféraban vagyunk. Utdlagosan is visszaporgetjiik az eseményeket, vagy ugymond
elérefuthatunk a jovébe, mert valami utan sévargunk és vagyakozunk. Biztosan éltiink mar
meg ilyen benyomasokat! A gyengeségeinket igyeksziink eltolni a multba, és fitoktatni a
sikereinket a jovore nézvést, az adott pillanatot kiemelve mind koziil. A dicsekv sikeres

ember at akarja irni a multjat, a mostja és a jovoje felértékelésével.
Minduntalan arra szoritkozik, ami 6nmagénak fontos, és ebben nincs is semmi kivetnivalo.

A belsé monologok, én-torténetek elég vilagosak ahhoz, hogy folismerjiik 6ket. Legalabbis
latszolag. Altalaban a memoria mélyén gyokereznek. Ide tartozik maga az emlékezet
képessége. Ezekhez kothetdek a dontési helyzetek milyenségei. Az értelmes élethez
hozzatartozik az, hogy ne megsziintessiik ezeket a hangokat, hanem kelloképpen atformaljuk
egy valos és idealis szerint. Valtoztasd meg a torténetedet és meg fog valtozni a jelenedben
sok minden. Hasznositsd a belsd monologodat, valtsd fel jobbra. Természetesen a célodhoz és
a kiildetésedhez mérten. ird le, hogy milyen dolgok foglalkoztatnak és pontozd éket.
Melyiknek van nagyobb hangstlya a masiknal és miért? Majd ird mell¢ le, hogy milyen f6bb

torténések alakultak ki. Milyen tevékenységi formak jelennek meg ezaltal? Melyik kdrnyezeti
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tényezére van hatasod és befolyasod? Eletedet mely jelenségek tennék a leginkabb jobba?
Mik hianyoznak? Milyen 1épések és eréfeszitések tudnak segiteni neked? Hogyan oszd be az
iddédet. Korabban kell kelned, nemet kell mondj valamire? Hogyan kellene atszervezned az

¢leted? A legjobb éned kifejlesztése érdekében fontos lehet ezeket a tanadcsokat megfogadnod.

J6 lenne, ha minél hamarabb neki kezdenél a csoportositasnak legalabb. Kezdd tehat a belsé
monologod figyelembevételével. Az 11j igazsagaid létrejottét tamogasd! Utana legyél hii az 1;j
egyéniségedhez! Légy résen, amikor az 0j torténet feliiti a fejét! Haragot érzel, neheztelést?
Ott is a megbocsajtas segit. Tisztitsd meg a lelked a zavard6 mondatoktol, barmilyen keserves
is. Amikor eléfordul, hogy azon kapod magad, hogy Gjra és jra hajtogatni kezded a multad,

felerdsitve azt, térj le errdl az utrol. Ne legyenek részesei ezek az emlékképek a jelenednek.

Ha kicseréled a régi torténetedet, tobb energiad jut majd a mostra fokuszalni, s nem veszi el
az 1dod sem. Ezaltal mas dolgokra is kelloképpen jobban oda tudsz figyelni. Fizess valakinek,
hogy szem el6tt tartassa veled a céljaidat! Ne sajnald a pénzt rd, mert egy csomot sporolhatsz,
ha nem helytelen iranyba haladsz, és nem halmozol hibat hibara. A legjobb éned a tét. Nem
kell minidg maximalisan teljesiteni, de a kiildetésed érdekében te is belathatod, hogy
mennyire érdemes odafigyelni. Ez is a tudatprogramozas egy fajtaja. Kikiiszobolni és atirni a
meglévo értelmezéseket. A mult-jelen-jovo dilemma kitisztulhat és vilagossa valhatnak a
hataraid. Minden nap probald rogziteni az 0j torténetedet, gyakorolj, akar képeket is
tarsithatsz hozza. Fontos, hogy az 0 szemléletmodod is komfortossa véaljon egy 1d6 utan és ne
¢rezd folyamatosan kényelmetleniil benne magad! Tartsd meg azokat a pozitiv képességeket,
amelyekkel rendelkezel, de tulzasok nélkiil szemlélve. Ne veszitsd el a multad feletti hatalmat
. Ha valakikkel talalkozol elképzelhetd, hogy azt gondoljak magukban ,,de megvaltoztal”. Ez
teljesen rendben van, ne fé]j téle! Ne engedd, hogy megakasszédk a folyamatot! Légy biiszke
magadra, hiszen nem kénnyli a dolgot a maga medrébe terelni. Besz¢lj egy felsobb erdvel
vagy lénnyel minden esetben! Ellendrizd magad, hogy valdban jol csindlod-e. Nem konnyti,
de nem is olyan nehéz, ha raérzel az izére, s féleg akkor, amikor eredményeket is hoznak.
Valahogy igy: elsdre tiz dolgot vizsgalok meg az életemben. Viszonyuldsmodokat. Hogy én B
hogy vagyok C-vel. Akkor kezdjiink is neki. Mi jatszodik le a fejemben?

C mint;

1. siker+B= voltak kimagasloak, de azt a tehetséget ebben a korban mar nem

hasznalhatom ¢s kiilonben is mas dolgok érdekelnek mar.
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kudarc+B= volt par torésem, valamit még most is hordok, mert sokan azt mondjak

nem lehet kilabalni beldle, csak néhanyan allitjak az ellenkezdjét.

jelen+B= szeretnék lefogyni, mert elégedetlen vagyok magammal, de nagyobb

er6feszitésbe kertiil, hogy rendszeresen eljarjak tornazni.

jovo+B= kavarognak bennem a gondolatok miszerint bejon-€ a hivatas, amit

valasztottam, ebben a kis varosban ahol ¢élek lesznek-e ligyfeleim.

mult+B= rengeteget koltdztem €s most se szeretem ahol lakom, de meg kell

baratkozzak vele.

emberek+B= kevés baratom van, nem szeretek eljarni szinte sehova.

kdrnyezet+B= visszatéréen, nem ott lakom ahol szeretnék, de a kdriilményeim nem

engednek mast.

parkapcsolat+B= jol megvagyunk, de a mentalitasunk nem azonos, s lehet, elutazna

huzamosabb idére egy munkahely miatt.

tulajdon+B= nagyjabdol megvan mindenem, a lakasba kellene par dolog.

10. egészség +B= mar szoltam roéla. Lehet nem tudok kijonni beldle igazadn sohasem.

Kovetkez6 pont.

Nézziik meg az egytdl 10-ig terjedd skalan a megelégedési szintet.

© N oo ok~ w NP
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9. 7
10.3

A T7-es elfogadhato szintet jelol. Tekintsiik meg azokat a szamokat melyek igen kevésnek

bizonyulnak. Jelen esetben 2-6-ig. Vegyiik sorrendbe dket.
Elégedetlen a testsullyal, torés, kudarc, parkapcsolat €s igy tovabb.

Most kérdezziik meg magunktol, melyikre vagyunk hatassal, kevésbé vagy egyaltalan

nem.

Ki tudjuk valasztani. S a tovabbiakban foglalkozzunk azokkal. PI. a teststlyomra hatassal

lehetek, a torésre egy kicsit, s a parkapcsolatomra is oda tudok figyelni.

Ezek mentén készitslink megerdsitéseket. Ilyen lehet, minden nap edzek, hogy a kivant
stlyt elérjem, szeretem a testemet. JOI vagyok és meggyogyulok, amint lehet. Maximum 5

mondatot szerkesszlink. Minden nap irjuk le egymas ala tizszer egy fiizetbe.

Fontos, hogy ne irjunk olyan célokat, amelyek nagy mértékben feliilmilnak benniinket és

szinte elérhetetlenek.

Azt is érdemes megvizsgalni, ha egy-egy ponthoz ugyanazt jegyeztiik fel. Mert akkor
stlyozni kell. Tartsuk be a sorrendeket, kisebbtdl a nagyobbig. Jelen esetben a 2-es és 10-

es volt ilyen és elég alacsony pontszammal.

Ha megvannak az affirméciés mondatok, na akkor készitsiink képeket hozzajuk, plusz
dolgozzunk ki meditacios technikékat is. Epitsiik be a szokéasaink koz¢é, hogy minden nap
rendszeresen ismételni fogjuk dket. Tehat az irasrol, kiilsdleg és belsdleg megjelenitett

képekrdl van sz6. Lehetdleg felkeléskor és lefekvéskor gyakoroljunk.

Ha pédaul tobbszor eléfordult valami és kicsi szdmmal, akkor eldre kell venni, azaz a
kiils6 képen is kozponti szerepet kellene képezzen. Ugyanugy a vizualizacioban és a
meditacidban is, foleg ha kevés idénk van a gyakorlasra. Igy a torés tartalménak
ellenstlyozésara; ha az példaul egy betegség, egy egészséget célzd anyagot érdemes
kitenni. Anndl is inkabb, ha fittnek szeretném érezni is magam. Osszesiteni is lehet ezeket
a szimbolumokat. Mi ébreszti fel a bennem szunnyado6 hdst? Mi general leginkabb
bennem olyan tartalmat vagy mi idéz el6 bennem olyan benyomast mely el6hivja a

megfeleld jelentéseket? Ezek a sikerszokasok megeldlegezik a tovabbi akadalyoktol valo
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fliggetlenedést és gazdagitjak a tapasztalatok motivacidjat. Hogy elore torj, hogy

megsemmisitsd és feloldjad a nehézségeket és a legjobb valtozata legyél 6nmagadnak.

Nézziink egy példat a vizualizaciora is. Aki kiemelkeddbb ligyfélkort szeretne elérni a
kovetkezoket csinalhatja. Behunyja a szemét és figyel a levegdvételére. Ellazitja a
végtagjait, esetleg lassan visszaszamol harminctol. Majd elképzeli a kdrnyezetét, a teret

ahol van. S mint az életben is érzi a szagokat, a fényeket, a hattérben hallja a hangokat.

Eltiinddik a szineken, a formakon, féleg ami a ruhdzatot, sminket és frizurat illeti.
Elképzeli valds husként 6nmagat. Majd azt a cselekvéssort, amelyet legalabb tizszer

gondolatban, képileg megismétel.

A meditacio hasonldan zajlik, csak ott nagyobb hangsuly van a tudat kiiiresedésén, az én

feloldasan és megsemmisiilésén. A témaban szamos jo hanganyagot és videot lehet talalni.

A mentalis térképek a gondolkodasi struktirank kivetiiléseit jelentik. A vildglatasunk,
szemléletmodunk kifejezései megjelennek rajta. Plusz, hogy milyen képességekkel
rendelkeziink. Toltstink Ki 6nismereti teszteket, ha nem vagyunk biztosak a kiillonb6z6

tulajdonsagainkban. Vagy kérdezziink meg baratokat, kozelallo személyeket.

Ha viszont anélkiil is megy, nézziik meg ezeket és allitsuk sorrendbe. Irjuk melléjiik, soroljuk

fel, hogy milyen inspirativ forrasaink vannak. Ugy mint a zene, egy jo séta, olvasas stb.

Tehat a mentalis térkép révén megtudjuk, hogy mibdl allunk, és milyen motivacios tényezok
hatnak rank. Majd kérdezziik meg, hogy ezeket a mintakat honnan kaptuk, esetleg kitdl

orokoltiik.

Ezutan, vizsgaljuk meg, hogy a megfeleld szempontok segithetik-e a célok elérését!
Elegenddek-e, ezek adjak-e a feltételeit? Ha igen miért, ha nem hogyan lehet kikiiszobolni
Oket, hogyan javithatoak? Mire kell felcserélni 6ket, milyen pozitivumokra? Vagy nincs meg

a felkésziiltség egy kell6 kompetencidhoz? Potoljuk, dolgozzunk ki stratégiakat!
Pl. az iddm nagy részét olvasassal t61tom, de konyveldként, vagy egyéb teriileten dolgozom.

Nem sziikséges egy kortars regény ismerete ahhoz, hogy a ranglétran eldbbre jussunk.
Masfajta teriileten kellene kezdeni az elmélyiilést. Persze rendkiviil hasznos az olvasas, de ha

nem a szakteriileten torténik az elfoglaltsag, sajnos nem tud nagy eredményt hozni.
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Ha a mentalis térképhez nem is szervesen hozzatartozoan, de érdemes lehet vallalkozni arra
is, hogy attekintsiik egy napunkat teljes részletességgel, hogyan zajlik. Miként osztjuk be az
idonket? Mert akkor napvilagot lathat az, hogy mennyire hasznaljuk ki képességeinket is.

Valassz ki 6 képességedet és azokkal dolgozz. Mikor kelsz, mi a rutinod, mikor veszel

magadhoz ételt, milyen gyakorisaggal stb. Tarsitsd a megfeleld informaciokat.

Ha pl. képes vagy a j6 kommunikaciora, elvileg nem kell gyakorolnod tigy is megy. De nézd

meg, hogy ahhoz, amit szeretsz elegend6-e a meglévo tudas, vagy a mesterévé kell valj?

Vagy ha kdnnyen tanulsz nyelveket. Sziikséges-e a leend6 célod érdekében, hogy ijakra

tegy¢l szert? Napi rendszerességgel gyakorolsz, vagy sokszor elhanyagolod?

Tehat a vilagnézetet, a motivaciokat, a negativ-pozitiv képességeket, plusz az idokezelést

kellene egybevetni a céljaiddal.

Tehat az affirméciokat és a vizualizaciokat is ezekre épitsd! Keress egy régi fotot, ahol
szerinted nem nézel olyan jol ki, majd tegyél mellé egy ,,jovobelit”. Néhany kép legyen
csupan, de mély benyomasra tegyél tegyél szert, akarhanyszor is rapillantasz. Szdmozhatod is

az anyagokat, ha valasztanod kell és nem tudod, hogy melyik mellett donts.

Ezek csak mind példak voltak az dnsegités eléréséhez, te is kitaldlhatsz magadnak ujakat!

Bizom benne, hogy a fentiek azért hasznodra valtak és gyakorolsz nem felejtve a konnyed

ellazulasok bilivoletes pillanatait.

UTOSZO

Kedves Te, kedves olvaso, elsé sorban hadd mondjak kdszonetet a kedves sziileimnek és .
Kiss Karolynak! Rendkiviil gazdag példamutatassal szolgalnak! Ezt a néhany sort sokkal
késobb irom, minthogy késziilt a konyv, iigyhogy vannak részletek, amelyekre mar nem is
emlékszem. Te emlékszel, hogy voltaképpen mi is az a dolog? Biztosan rajottél, bennem
azonban széles homaly tdtong. Nem tudnék egyértelmii valaszt adni, talan azt, hogy
mindenképp koze van a kiildetéshez. Az a dolog, amivel dolgom van, amit el kell végezni

vagy igy, vagy gy, de feltétleniil. Azaz van benne valami sorsszerii mozzanat, amivel ha
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talalkozom, oda kell mindenképp figyelnem r4, tennem kell érte. Ez a tevékenységi forma
sokszor még az erddet is elveszi, cserébe pedig csak hallgatag marad. Legalabbis ez az egyik
feladata, a masik hogy minden mintha rendkiviil gérdiilékenyen menne, a folyamata gyakorta
tiinhet egyértelmisitettnek. Egyszer zotyog, olykor koppan, de bekopogtat és a személyedet
kutatja. Erdltetett 1éte szinte felkialt azért a cselekvési tervért amit 6hatatlanul neked kell
kibontani. Mindennapi torténet valik ki, egyfolytaban zajlik ez a fajta életszertiség. Nem kell
megijedned téle, ez csak a dolog jellegébdl adodoan a szokasos eléfordulasa. Sokszor
felismerhetd abbol, hogy hivas nélkiil marad és valtozatlan, monoton strukttiraja van. Ebbdl
kifolyolag viszonylag nehéz banni vele, ami ezt a szintli valfajat illeti. A masiknal hat nem
akkora a baj, biztos voltal mar konnyt helyzetben, amikor is minden egycsapasra csodasnak
bizonyult!? Példanak egy lakas eladas vagy kiadas! Hanyan nézték meg az ingatlant, milyen
gyakorisaggal? Csak egy tigyfél kell legyen, aki szamit, mégis mindenki. Legalabbis addig
amig meg nem taldlod a megfeleld embert. Mi ebben a dologisag? Hogy mindenkit
udvariasan ki kell szolgalj, mert barmelyik lehet a potencidlis bérld, vagy vasarld. A
leleményesség €s a tiirelem nem lebecsiilendé dolgok. Ha példaul munkat szeretnél talalni, de
egy ideje nem sikeriil érdemes megfontolni az okokat. Nem vagy eléggé kész, nem tudod
elfogadni a dolog elvi nehézségét, esetleg még fizikai munka is, talan tele vagy itéletekkel a
jovobeli munkaltatod €s munkatarsaidra nézvést? A befogadas hogyanjaval is gondok vannak,
mert nem tudod elfogadni eléggé a boséget, az anyagi javulast és fellendiilést? Eléfordulhat,
hogy megbantasz valakit. Marpedig tigy érzed, hogy jogosan. Mi a megfeleld eljaras? El8szor
is ne akarj senkit megvaltoztatni. Masodsorban ne sajnald magad, nem segit! Harmadrészt
nézz eldre és bizz egy jobb lehetdségben! Ha valamiben nem vagy biztos kérdezd meg ez
most a fejem valasza, vagy a szivemé, esetleg kiegyenlitddéen mindkettd¢! Ami talan még
egyszeriibb, hogy ez-e az a dolog ami a kiildetésem felé visz? Ezzel a dologgal van most
dolgom, hogy elvégezzem a kiildetésemhez sziiksége 1épéseket. Lehet intuitivan is
megkozeliteni az adott helyzetet, de ami fontos az maga a dontés. Eldonteni, hogy mit is
akarsz igazan. Ha megnyugtat mindenki kiiszkddik valami problémaval. Sokan mondjak azt
,»ah ha lenne tobb idom...”, de az esetek tobbségében ha meglesz is, mégsem teszi meg az
illetd azt amit maganak addig folyamatosan igérgetett. Mindinkabb halogatni fog. Neked azt
kivanom t6ltsd a napjaidat kellemesen, kiizdelmek nélkiil, s legyen tele a lelked békével és
szeretettel. A megbocsatas, a harag nélkiili én és a nyugalom a legfontosabb dolgok k&zé
tartoznak. Adj magadnak mindennap valami 6romteljes dolgot, amivel fellazithatod a sokszor
goresos €s farasztd tempdt. Ordit kortilotted, hogy sziikosség van? Vonulj el és tegyél fel

kérdéseket, illetve ha teheted pontozd is dket, rakj rendet, prioritdsokban gondolkod;!
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Tekintsd at a mélységét a dolgoknak! Ugyfeleimmel sokszor talaljuk szembe magunkat igen
csak problematikus helyzetekkel. Coachold magad, batran kérdezz, szertedgazdan és vigyazz
a részletekre! Olvass, olvass és olvass! Szellemi értékeink fenntartdsa az egyik legfontosabb
dolog! A kozeljovoben megirom a ,,Kozeg” c. kdnyvet, amelyet majd szives figyelmedbe
ajanlok! K6sz6nom, hogy raszantad az idddet és elolvastad ezt a konyvet. Kivanom, hogy az

almaid utjat jard, szeretettel:

Baratsaggal, Bernadette

Gyergyoszentmiklos, 2026.
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