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Bevezetés

Gondolkozott mar azon, hogy ki is valéjaban? Mi az élete célja?

Mit kell valéban tennie a F6ldon ebben az életben? Erzi, hogy van 6nben valami tobb, és hogy tobbet
tud nydjtani?

Ha még mindig keresi ezeket a valaszokat, jé helyen jar. Az 6nmegismerés Utja sok munkat igényel, és
néha lehangoldnak tlinhet, mivel magaban foglalja a visszatérést szamos multbeli tapasztalatahoz,
dontéséhez és érzelméhez.

Ezért ez a konyv végigvezeti 6nt minden bonyolult részleten, amelyre sziiksége van az igazi énje
felfedezésének utjan. Ez magdban foglalja személyiségének azonositdsat, spiritualis dimenzidjanak
felébredését, az 6nszeretet megtanuldsat, valamint az eljovendé valtozas elfogadasat.

Kétségtelenll zavart, kétségeket és félreértéseket fog kivaltani, amelyek olyan dontések meghozatalara
késztetik 6nt, amelyek befolyasoljdk életét. Azonban biznia kell ebben a folyamatban, mert érdemes
végigcsinalni, és teljesen mds emberré valik, mint amilyen az elején volt.

Tobb van 6nben, mint gondolna.

Felejtse el a multat, és 6sszpontositson arra, ami jon. Adjon engedélyt maganak erre az Utra, és engedje
meg maganak, hogy sebezhet6 legyen. Amikor megnyilik minden lehet&ség el6tt, amelyet ez az Ut hoz,
ra fog jonni, milyen jutalmazé a végén.

Felfedezi a legfontosabb elemet mindkdziil: ONMAGAT.



Az dnmegismerés utja

1. Onértékelés végrehajtdsa az 5Snmegismeréshez

,Nincs nagyobb ut anndl, mint amelyet meg kell tennie, hogy felfedezze az énben rejlé dsszes titkot."
— Michelle Sandlin

Sokan nagy mértékben hajlamosak vagyunk a rossz dolgokat latni masokban anélkiil, hogy figyelembe
vennénk vagy kozelebbrél megfigyelnénk magunkat.

Tudattalanul itéljuk meg a masokat, de magunkat nem. Az 6nértékelés fontos az dntudat és az
onformalas szempontjabdl, hogy 6nmagunk legjobb valtozatava valjunk. Sziiksége van valakire is, aki
nagyon @szinte, hogy segitsen 6nnek az 6nértékelésben.

Altalaban segithet egy olyan személy, akiben megbizhat. Ez lehet a tarsa vagy a legjobb baratja. Szamos
onértékels teszt is l1étezik, amelyeket elvégezhet az Gnmegismerés céljabdl.

Az 6nértékelés azt jelenti, hogy mélyen belenéz a belsejébe, és RALATAST szerez.

Az 6nértékelés nem azt jelenti, hogy id6t szan arra, hogy elgondolkodjon magdn, és megismerje azt az
embert, akit minden alkalommal 1at, amikor a tiikorbe néz.

Az elsG |épés a végleges Onértékeléshez az, hogy Gszinte legyen 6nmagdhoz. Nézzen jél a tiikorbe, és
szanja ra az id6t, hogy tanulmdnyozza azt a személyt, akit lat.

irja le azt a személyt, akit a tiikdrben I4t, akar 25 melléknévvel. Fontolja meg pozitiv és negativ
melléknevek hasznalatat is. Ez a gyakorlat azért fontos, mert Gszinte Ghmagahoz. Meriiljon el mélyen.
Engedje meg, hogy 6nmegismerés ébredjen dnben.

A kovetkez6 |épés az, hogy fontoléra vegye, mi tetszik és mi nem tetszik 6nnek. Ez azért fontos, hogy
lehet6vé tegye szamara, hogy azonositsa kedvtelései és negativ tulajdonsagai gyokereit.

Jegyezze fel azokat a tevékenységeket, amelyeket szivesen végez.

¢ Milyen kdnyveket szeret olvasni?

¢ Milyen emberekkel veszi kéril magat?

¢ Milyen tevékenységeket élvez szabadidejében?

Magyarazza meg az 0sszes valaszt, amelyet megad.

Vizsgalja meg a magyarazatokat mélyebben.

Egy masik gyakorlat az, hogy kezdjen napldt vezetni. Egy héten keresztil jegyezzen fel minden
érzelmet, cselekedetét és gondolatot, amely eszébe juthat.

Jegyezze fel, mit csinal a legjobban, nagyobb eréfeszités nélkiil, de ugyanakkor nagyon hasznos az 6n

szamara.



2. Hogyan ismerje meg igazi énjét

,Mindenki szépnek tlinhet tdvolrdl. Az igazi jellemvizsgdlat az, hogy milyen a legkdzelebbi embereihez.
A jo jellem azt jelenti, hogy minél kézelebb jon valaki 6nhéz, anndl szebbnek latjak."

— Yasmin Mogahed

Igazi énje felfedezése néha ijeszt6 lehet. Megkoveteli személyes torekvéseinek, érzelmeinek és akar
spiritudlis értékeinek megértését. Azt is magaban foglalja, hogy megtanulja, hogyan elégitse ki a
legjobban azokat az igényeket, amelyeket az életben szeretne. Ha megérti az élet minden ilyen
aspektusat, akkor jé Uton halad az 6nmegismerés felé.

Az életben dltaldban arra 6sszpontositunk, hogy megkeressik a megélhetést, pénz utan futunk, és
elfelejtjik életlink spiritudlis oldaldt. Elhanyagoljuk azt a tényt, hogy egyensulyt kell talalnunk fizikai,
érzelmi és spiritudlis 1étlink kozott.

Be kell néznie a lelkébe, és keresnie kell, mire van sziiksége. Fontos felismerni, hogy nem vagyunk
csupan edények, hanem van egy belsé énilink, amely l1élekbdl all, és amely szintén kieléglilést kivan.
Kapcsolatban kell lenniink 6nmagunkkal, és fel kell kelteni a figyelmet, vagy el kell tavolodnunk a kiilsé
zavaro hatasoktol. A legtobb esetben a figyelmiink kiils6 vagyaink kielégitésére van hangolva.

Soha nem érjik el a beteljesiilés érzését, ha folyamatosan a kdrnyezetiinkre nézilink. A legtébb esetben
elfoglaltak vagyunk a fizikai szlikségletek kielégitésének vagyaval, és ez azt okozza, hogy az ember
elvesziti 6nmagat. Szanjon id6t a meditacidra. Ez segit 6nnek tudatosabba valni és jobban megismerni
Onmagat.

Egy masik médszer, amely segit felfedezni igazi énjét, a kapcsolatok javitdsa masokkal. Ez segit kevésbé
Osszpontositani az anyagi nyereségre, és inkabb a nem targyiasult értékekre, mint a szeretet és az
Gszinteség.

Elégedettebbnek fogjuk érezni magunkat, ha javitjuk kapcsolatunkat masokkal azaltal, hogy 6romaot
szerezlink és segitlink, ahol tudunk, az embereknek korilottiink. Ez nagyobb spiritudlis kieléglilést hoz

nekink.



3. A spiritualis 6nmegismerés értéke

,Ahhoz, hogy helyesen dénthessen az életben, kapcsolatban kell lennie a lelkével. Ehhez tapasztalnia
kell a magdnyt, amelytél a legtébb ember fél, mert a csendben meghallja az igazsdgot.”

— Deepak Chopra

Amikor az emberek az 6nmegismerés Utjara |épnek, hajlamosak személyiségiik fizikai és érzelmi
oldaldra 6sszpontositani.

Az emberek ritkan veszik figyelembe a spiritudlis 5nmegismerés jelentdségét. Szanjon id6t Gnmaga
spiritualis aspektusanak felfedezésére. Ennek kdszonhetSen felfedeziink személyiséglink egy egyedi és
eltéré aspektusat, amelynek |étezésérdl talan nem is tudtunk.

Testi, spiritudlis, intellektudlis és érzelmi dimenzidbdl allunk. Az univerzumot ezen dimenzidk egyéni és
kollektiv néz6pontjai alapjan érzékeljik.

Ez nem teljesen Ujdonsag.

Tudjuk, hogy az emberiség mindig is figyelembe vette ezeket a dimenzidkat. A rémai és gorog
mitolégia, a rdmai asztroldgia és az Gsi vallas tajékoztatott benniinket arrdl, hogy milyen fontos
szerepet jatszott a spiritualitds az emberiség fejlédésében.

Taldn a legjobban azonosulhatunk olyan pillanatokkal, mint a napkelte tanusitasa vagy egy csodalatos
természeti jelenség, amely amulatban és csodalatban hagy benniinket, és beismerjik, hogy életiinkben
olyan dolgok léteznek, amelyeket nem tudunk megmagyardzni és kontrollalni. Tudatosan vagy
tudattalanul beismerhetjik a vdgyat ennek az erének a felfedezésére, és nevezhetjiik azt
,Spiritualitasnak".

Amikor a spiritudlis jolétrél beszélink, elkerilhetetlentl Istenre gondolunk. Fliggetleniil attél, hogy mit
képzellink el e fogalom alatt. Egyesek legfels6bb Iényként tekintnek ra, masok pedig ,,az odafenti"-ként,
apafigurakaként. Egyesek esetleg elutasitjak barmilyen Iény fogalmat, és spiritudlis elemeiket a féldon
vagy a természet anyjaban talaljak meg.

Hogyan fedezhetjiik fel tehat személyiségilink spiritualis oldalat?

Kilénb6z6 mddszerek |éteznek személyiségiink spiritualis oldaldanak felfedezésére. Egyesek a
spiritualitast formdlis vallds révén keresik, masok jogan vagy mas meditacids forman keresztil fedezik
fel, amely lehet6vé teszi szamukra, hogy 6nmagukra 6sszpontositsanak. Mdasok az 6nmegismerés Utjara
|épnek, és vallasi tapasztalatnak nevezik.

Egyesek ezt a spiritualis ébredést a mélyebb szint(i éimény fokozott érzéséhez hasonlitjak. Amikor
tudatosan engedjiik, hogy belsénk mélyebb szinten élje meg az életet, mint ami nyilvanvaldnak t(inik
korulottiink, masképp kezdlink viszonyulni a dolgokhoz.

Masrészt egyesek kozillink tudattalanul vagy tudatosan magasabb lénynél keresnek segitséget és

menedéket, vagy egyesek koziilink beszélhetnek ,istenrdl", amikor reménytelen helyzetbe kerilnek.



Sok ember szdmara ezt a pillanatot szintén spiritualis ébredésnek tekintik.

Ahhoz, hogy elfogadjuk spiritudlis oldalunkat, fel kell ismerniink, hogy Iétezik. Amikor a spiritualis
onmegismerés Utjara |éplink, gyakran felfedeziink személyiségiink és karakteriink olyan aspektusait,
amelyekkel eddig nem taldlkoztunk. A legtobben kozillink rajonnek, hogy ez felkelti belsé elemeinket,
és kitolti életlink lirességét.

Egyesek a hitet vagy a spiritualis tudatot vak kdvetésként érzékelik bizonyiték nélkiil, mivel az
megfoghatatlan. Ez gyakori a spiritualis ébredés korai szakaszaiban, amikor ez sok ember szamdra
kényelmetlenséget okoz. Végiil azonban a legtobben eljutunk oda, hogy életiinkben sok olyan dolog
létezik, amelyet bizonyiték nélkiil is elfogadunk.

Amikor felfedezziik 6nmagunk spiritudlis oldalat, felfedezziik helylinket is az univerzumban. Gyakran
megkérdezziik magunktdl: ,,Miért vagyok itt?" és ,,Hova tartok?". Barmennek is nevezziik spiritudlis
valdsdgunkat, ezt a két alapvet6 kérdést tessziik fel. A spiritualitds segit nekiink felfedezni a valaszokat
ezekre a kérdésekre. A spiritualis 5nmegismerés olyan Ut lehet, amely betolti bennilink a személyes

,beteljeslilés" és elégedettség érzését.

4. Onmegismerés — a boldogabb élet kulcsa

»A siker nem a boldogsdg kulcsa. A boldogsdg kulcsa a siker. Ha szereti, amit csindl, sikeres lesz."

— Albert Schweitzer

Az ,,6nmegismerés" fogalma az 6nmaga és szlikségletei azonositdsat jelenti. Az Gnmegismerés nagyon
fontos. Ha nem fedezi fel 6nmagat, és nem tudja pontosan, mit akar az élettél, fogalma sincs, miért él.
Az 6nmegismerés lépése a sziikségleteinek azonositasa. A legtobb ember nem tudja, mit akar. Ha
azonositani akarja szlikségleteit, elGszor hatra kell [épnie, és alaposan el kell gondolkodnia.

Amikor aztdn eljut a relaxalt elmallapotba, meditéljon, és 6sszpontositson gondolataira.

Tegye fel magdnak a kérdést, mi teszi boldogga, mi teszi szomoruva, és hasonldkat. A ,mi" kérdés
mellett azt is kérdezze, miért érez bizonyos érzelmeket. Keressen mogotte mély és erds okot, ne
hétkdznapi vagy altalanos valaszt.

Amikor rajon, mi teszi boldogga és mi teszi szomoruva, 6sszpontosithat azokra a dolgokra, amelyek
boldogga teszik, és elkeriilheti azokat a pillanatokat, amelyek elszomoritjak.

Amint megvannak a valaszai minden kérdésére, jegyezze fel 6ket papirra, hogy barmikor kénnyebben

megtekinthesse azokat.



5. A boldogsagunkért magunk vagyunk felel6sek

,Soha ne hibdztassa magdt azért, mert olyan déntést hozott, amely feldiihitette a tobbi embert. Nem
6n felelds az 6 boldogsdgukért. On a sajdt boldogsdgdért felelés."

— Dr. Isaiah Hankel

A boldogsag keresése soran sok id6t toltiink 6nmagunkon kiviil. A legboldogabbnak akkor érezhetjiik
magunkat, amikor alkohol vagy mas anyagok hatdsa alatt allunk. Talan sziikséglink van csalddra vagy
baratokra koriilottiink, hogy boldognak érezziik magunkat, vagy akar azt is gondoljuk, hogy a fogyas
vagy az edzettség fokozasa a boldogsag elérésének madja.

Noha ezek a dolgok hozzajarulhatnak boldogsagunkhoz, az igazi boldogsag benniink rejlik, és csak akkor
taldlhatjuk meg az igazi boldogsagot, amely nem fligg kiils6 anyagoktdél vagy tényez6ktél, ha
megtaldljuk magunkat és elfogadjuk 6nmagunkat.

Ez lehet az egyik legfelszabaditébb gondolat az 6sszes d6nmegismerés kozil.

Amint megtanuljuk ezt az alapvet6 leckét, eldontjiik, hogyan reagdlunk, amikor a dolgok nem ugy
mennek, ahogy elképzeltik. Addig boldogsagunk tobbnyire mas tényez6ktdl fligg, nem 6nmagunktol.
Sok ember a boldogsagot pozitiv érzelmekként érzékeli. A boldogsagot olyan érzésekkel vagy
érzelmekkel tarsitjuk, amelyek az elégedettségtdl a tiszta 6romig terjedhetnek. Sokan kozillink
hajlamosak vagyunk nagy elvardsokat tamasztani kils6 tényez6kkel szemben, hogy kivaltsak benniink
ezeket a pozitiv érzelmeket.

Amig nem tudjuk megbékélni azzal, hogy mi magunk vagyunk boldogsagunk forrasa, valdszinG, hogy
kapcsolataink soha nem fogjak teljesiteni elvarasainkat. Hozzajarulhatnak boldogsagunkhoz, de soha
nem lehetnek annak forrasai. Henry Miller azt mondta: ,Nincs pénzem, nincsenek forrasaim, nincsenek
reményeim, de a vilag legboldogabb embere vagyok." Ebben az esetben ez igy van.

Hogyan keressiik sajat boldogsagunkat?

A boldogség inkabb az elme allapota, mint reakcio ra. Ha boldogsagot akarunk keresni magunkban,
el6szor meg kell valtoztatnunk hozzdallasunkat. Olyan gondolkodasmaddot kell elsajatitanunk, hogy a
boldogsag beliil Iétezik, a kiils6 korilményektdl fliggetlendl.

A perspektiva a boldogsdg teremtdje, és lehet annak pusztitdja is. A pozitiv és elégedett hozzaallas
edzése fontos életkészség. Amint megtanuljuk, segit fenntartani egészséges érzelmi reakcidinkat
minden helyzetben, amellyel szembesiliink. Alain-Rene Lasage egyszer azt mondta: ,,Boldog és

elégedett vagyok, mert ezt gondolom magamrol."



6. Meditacio az 6nmegismeréshez

A meditdcio azt jelenti, hogy megismeri vagy felfedezi sajdt igazi énjét."

— Sri Chinmoy

A meditacié j6 mdodszer lehet a tudatalatti behatoldsdra és a bels6 én megértésére. Segit valaszolni
azokra a kérdésekre, amelyeket az élettel kapcsolatban feltesz.

A meditacid fontos annak meghatdrozdsakor vagy eldontésében, hogy milyen Uton haladjon élete.
Azonban ne csiiggedjen, ha ugy tlinik, hogy nem kap azonnal helyes valaszokat.

Folytassa a gyakorlast, és végiil megkapja a valaszokat. Meditacid sordn az agy theta allapotba
transzformalddik. Amikor ebben az allapotban van, nagyon minimalis zavarassal taldlkozik a tudat
tudatos allapota részérél. igy sikeresen kapcsolatot létesit a tudat tudattalan allapotaval.

Kezdje azzal, hogy lelil egy nagyon kényelmes helyre és egy szobdba, amely a lehet legkevésbé
zavartatott. Fontolja meg néhdny gyertya meggyujtasat, hogy a lehets legkevesebb fénye legyen.
Vegye figyelembe légzésének tempdjat.

Mély, kontrollalt |égzést kell gyakorolnia, amely a rekeszizmdabdl indul ki. Lélegezzen be és lélegezzen ki,
mikozben célszer( az orrot hasznalni. Figyeljen légzésére.

Amikor medital, elméjét gondolatok uraljak.

Figyelje, hogyan jonnek és mennek a gondolatok. Ha egy gondolat hosszu ideig ismétl&dik, fontolja
meg, hogy mélyebben foglalkozik-e vele.

Ez idedlis lehet&ség a keresett valaszok keresésére, mivel teljes Iénye nyugalomban van. Ne feledje,
hogy ne kényszeritsen semmit. Ne eréltesse a valaszokat, hanem legyen nyitott és fogékony elmével. Ez

segit jobban felfedezni 6nmagat.

7. Kérdések, amelyeket feltehet maganak az

onmegismereéshez

,Ldtdsa akkor vdlik vildgossd, amikor belenéz a szivébe. Aki kifelé néz, dlmodik. Aki befelé néz, felébed."
— Carl Jung

Bar mindannyian kilénb6z6ek vagyunk a tehetségek és adottsagok tekintetében, sajnos nem
mindannyian vagyunk tisztdban azzal, milyen adottsagaink vannak. Az is igaz, hogy a legtébben
kozalink tudjuk, mik az erGsségeink, de nem tudjuk, hogyan hasznositsuk azokat maximalisan.

Nem tudjuk haszndlni azokat sem sajat hasznunkra, sem masok javara. Az egyik f6 ok, amiért az

emberek nem hasznadljak ki maximalisan Istentél kapott tehetségliket, az az, hogy nem tudjak felfedezni



azokat. Sok fiatal embernek problémaja van azzal, hogy azonositsa, ki valéjaban és miért van a bolygon.
Az 6nmegismerés soran szamos kérdést tehet fel magdnak. Ezek a kérdések:

o Még mindig szivesen végzi azokat a tevékenységeket, amelyeket gyermekkoraban végzett?

o Ha véletlenil konyvet irna, mirdl irna?

o Az élet melyik teriiletén vagy aspektusaban érzi, hogy kényelmesen tudja segiteni az embereket?

o Mit mondanak 6nrél kozeli munkatdrsai, bardtai vagy akar rokonai?

o Mi a legboldogabb emléke? Kutasson az emlékeiben, és prébaljon visszaemlékezni egy napra,
amikor igazdn boldognak érezte magat.
Ezek a kérdések mind IGAZI énjének felfedezéséhez vezetnek.
A nap végén személyes elégedettséget fog érezni azzal a tekintetben, hogy milyen irdnyba halad élete.
Motivaltnak és inspiraltnak érzi magat. Tobbet is fog hinni magdban, és jatszi konnyedséggel fog

megbirkdzni mindennel, ami az Utjaba kerdl.

8. Melyek az 6nmegismerés tényezdi?

LAldozza fel a mdt a jobb holnapért, hajlandé megfizetni ezeket a fdjdalommal, mert a fdjdalom csak
lizenet, amikor helyreigazit valamit, ami hidnyos az életében."
— Greg Plitt
Az 6nmegismerés nem magatdl torténik. Bizonyos helyzetek és tényez6k vezetnek minket
onfelfedezésre. Amint felnoviink, szamos kihivassal és kudarccal kell atmenniink az életben. Ezek a
helyzetek tesznek azza, amik vagyunk.
Az aldbbiakban felsorolunk néhany helyzetet, amelyekkel taldlkozhat:

1. A legfontosabb tényez6 6nmaga felfedezésében a tapasztalat.
Amikor bizonyos kedvezétlen helyzetekkel taldlja szemben magat, bizonyos médon reagal. Ekkor fedezi
fel 6Ghmagat. Noha bizonyos mddon gondolkodik, gyakorlati cselekedete egy adott helyzetben teljesen
eltéré lehet.

2. A szenvedély szintén f6 Utja az 6nmegismerésnek.
Amit igazdn élvez, azt jelzi, ki 6n és mi a célja.

3. A kornyezet masik fontos tényez6, amely jelent8s szerepet jatszik 6nmaga felfedezésében.
A kornyezet, amelyben talalhaté, formdlja, kik vagyunk. Ha pozitiv kérnyezetben van, hajlamos vagyunk
felfedezni 6nmagunkat pozitiv beallitottsagu emberként, és forditva.
Az 6nmegismerés elemei tehat atlatszoak, és egy vagy masik életszakaszban lehet6séget kap 6nmaga
felfedezésére. Fontos felfedezni Gnmagunkat nemcsak latszdlagos okokbdl, hanem belsé

elégedettségiink érdekében is.



9. Mddszerek 6nmagad felfedezésére

,Néhdny lépést egyediil kell megtennie. Csak igy tudhatja meg, hol kell valdjaban lennie."

— Mandy Hale

A Foldon emberek millioi élnek, akik kiilonbozé teriletekrdl, vallasokbdl, szinekbdl és kulturakbdl
szarmaznak. Annyi kiilénbség ellenére egy dolog kdzds: mindannyiunknak van CELIA. Ismét igaz, hogy a
cél egyénenként eltérhet. Sokszor lehetnek példaképei, akiket kovetni szeretne.

Sok ember azonban példaképeik kdvetése helyett kdzvetleniil masolja példaképeit. Ezaltal elveszitik
onmaguk érzékét és eredetiségét.

Ahhoz, hogy felfedezze 6nmagat és megértse képességeit a cél elérésére, meg kell értenie azt az
alapvet6 tényt, hogy célja elérése sordn biztosan akadalyokba (itkozik.

Példaul amikor egy gyermek né, el6sz6r megtanulja kuszni, aztan lassan megtanulja Ulni, aztan
megtanulja allni, és végilil megtanulja jarni és futni. Az akadalyok ellenére, amelyekkel szembesiil, eléri
céljat, és sikeresen jar.

Madsik fontos tényez6 az 6nmegismeréshez kapcsoldddan a koncentracié. Sok ember nem tud
Osszpontositani a célra. Egyszerlien id6t toltenek id6pocsékold dolgok végzésével, megfelel§ tervezés
nélkil. Ezért a célok elérésére vald torekvés sordn maximalisan 6sszpontositson azokra a tényezdkre,

amelyek hozzajarulnak céljai eléréséhez. Fegyelmet kell gyakorolnia életében.

10. 10 kérdés 6nmaga megértéséhez

,Taldljon valamit, ami érdekli, és tartson fenn irdnta Jridsi érdeklédést. "
— Julia Child
Erti 5nmagdat? Onmaga megértése segit az élet dontéseiben. A dontések, amelyeket dnmagunk
megértése nélkll hozunk, gyakran hibdsak lehetnek, és tovdbbi problémakat okoznak. Erdsségeink és
gyengeségeink megértése segit olyan tapasztalatok iranyaba terelni utunkat, amelyek biztositjak
dontéseink legjobb lehetséges eredményeit.
Ha napldt vezet, ez a 10 kérdés segithet felfedezni 6nmagat és kapcsolatba Iépni belsé gondolataival és
érzéseivel. Ezek a kérdések segithetnek maganéletének, munkajanak és kapcsolatainak déntéseiben.
1. irja le, mi valéban fontos az életben.
2. irja le, milyen értékeket vall az életben, amelyek a legjobban tiikrézik, miben hisz.
3. rja le dlmait és azt, amit személyesen el szeretne érni az életben.
4. Ki a mentora vagy ki van rd alapvetd hatassal az életében, és hogyan segiti 6nt a

dontéshozatalban?



5. Mit tart kiilénleges tehetségének és adottsaganak?

6. Milyen készségeket szeretne fejleszteni a kdvetkezé 12 hénapban személyes vagy munkaéletében?

7. Mit banna meg, hogy nem tett meg, ha hisz év mulva visszanézne életére?

8. Mit tart élete legnagyobb sikerének?

9. Mit tart legnagyobb kudarcanak, szomorusaganak vagy csalédasanak?
Ne feledje, ezekre a kérdésekre nincs helyes vagy helytelen vélasz. Amikor 6szintén és megfontoltan
valaszol rajuk, valaszai képet nydjtanak arrdl, ki 6n, reményei, vagyai 6sszefoglaldsat, és olyan dolgokat,
amelyeket megtanulhat multjabdl.

Alakitsa at vdlaszait életcélokkd, és haszndlja ket dontéseiben, amelyek befolydsoljak jovéijét.

11. Tobb van 6nben, mint gondolna

»Ha nem szenvedett volna ugy, ahogy szenvedett, emberként nem lenne sem mélysége, sem aldzata,
sem egyilittérzése."

— Eckhart Tolle

Az az ember, akire a tiikérbe néz, lehet, hogy nem az, akinek gondolja. Onismeretiink nagy része abbdl
ered, ahogyan észleljik, hogy szerintlink hogyan jelenlink meg masok el6tt. Az, hogy mennyire
pontosak gondolataink Gnmagunkrél, altaldban életkoériilményeinktél, az emberektél és eseményektél
fligg, amelyek formaltak észlelésiinket.

Egyesek elérték annak elfogadasanak érzését, kik 6k, és hova tartoznak a vildgon. Sok embernél
azonban a nyilvanos kép, amelyet masoknak mutatnak, nem feltétlenil valédi tiikr6z6dése belsé
érzéseiknek.

Az 6nkinzas sok embert meggy6z arrdl, hogy semmi jo nincs rajtuk és életiikon. Ez feszlltséget és
szomorusagot hoz létre, amely destruktiv mdédon nyilvanulhat meg. Ha nem védekeziink ellene,
befolyasolhatja kapcsolatainkat és egészségiinket.

Hogyan alakitanak ki az emberek negativ érzéseket 6nmaguk irant?

Gyakran olyan események kovetkezményei, amikor valaki, akit szeretlink vagy akiben megbizunk, mond
vagy tesz valamit, ami miatt rosszul érezziik magunkat. Ez elkezd6dik befolyasolni azt, ahogyan
gondolkodunk magunkrdl és érezzilk magunkat, valamint ahogyan megjeleniink masok el6tt.

A negativ érzésekbdl valé menekilés azt jelenti, hogy megtanuljuk szeretni azt az egyedi embert, akik
vagyunk. Azt is jelenti, hogy megtanuljuk ismét beengedni masokat az életlinkbe, a sériilés vagy
elutasitas félelme nélkdl. Ezt elérhetjiik magunk azzal, hogy tudatosan elutasitjuk a belsé hangot, és

szembenézink vele életiink minden aldasanak és sikerének emlékeztetésével.
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12. Talalkozott mar 6nmagaval valaha?

,Nem tapasztalhatjia meg 6nmagdt annak, ami, amig nem taldlkozik azzal, ami nem."

— Neale Donald Walsch

James Baldwin szinész egyszer azt mondta: ,,Eurdpaban sok emberrel taldlkoztam, még 6nmagammal
is." Felmerdil a kérdés, talalkozott-e mar 6nmagaval?

Taldlkozni azt is jelenti tobbek koz6tt meglepd vagy varatlan talalkozas. Mikor tapasztalta utoljara az
ilyen meglepé taldlkozast 6nmagaval?

El6fordult mar 6nnel, hogy rajott, hogy szereti azt, amirél azt gondolta, hogy nem fogja élvezni?
Kiprébalhat uj ételt vagy uj sportot. Talan Uj hobbit kezdett? Amikor ez megtorténik anélkil, hogy
irdnyitand ezt a helyzetet, taldlkozik 6hmagaval. Sok ember komfortzéndjaban marad, és ritkan kerdil
olyan helyzetbe, ahol a taldlkozds 6nmagdval varatlan vagy meglepd kihivas szamukra.

Személyes kihivasként ma szdnjon rd id6t valami masra.

Menjen sétalni a tengerparton vagy az erd6ben, és hasznalja érzékeit arra, hogy észlelje a latvanyokat,
illatokat és izeket maga koril. Menjen lassan, és legyen nala naplé.

Szanjon id6t azokra a dolgokra, amelyeket altaldban természetesnek vesz, és jegyezze fel azokat a
dolgokat, amelyeket kezd észrevenni. [rjon arrél, hogyan hatnak énre, és ha emlékek vagy mas jelentds
gondolatok jutnak eszébe, jegyezze fel azokat is.

Ha az 6nmegismerés Utjara |ép, bnmagaval valé taldlkozds az elsé 1épés annak az embernek a
megismeréséhez, aki 6n. A taldlkozds masik jelentése konfliktushoz és konfrontdciéhoz kapcsolédik.
Sokszor inkdbb nem allunk szemben 6nmagunkkal, és hatdrozottan nem akarjuk megismerni a belsé
konfliktust, de ahhoz, hogy az 6nmegismerés sikeres legyen, késznek kell lennilink figyelembe venni a
benniink folyamatosan duld belsé konfliktusokat is. Késznek kell lenniink szembenézni az alaptalan

félelmekkel és feltevésekkel, amelyeket gyakran indokolatlanul hozunk létre.

13. Az dnelfogadas a kulcs az élet atalakulasahoz

,Hagyja el azt, aminek gondolja, hogy lennie kellene, és legyen az, aki valéjaban."

— Brene Brown

Néha életlink folyaman megesik, hogy igent mondunk olyan dontésekre, amelyeket késébb
megbanunk. Amikor visszaemlékszlink rajuk, azon gondolkodunk, miért engedjiik még mindig meg
magunknak, hogy ugyanazokat a rossz dontéseket hozzuk. Az altalunk hozott dontésekkel valo
foglalkozas negativ gondolkodas ciklusat hozhatja létre.

A sikeresség iranti vagy a legtobb szamara fontos.
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Szeretnénk a legjobb hazastdrsak, csaladfenntartdk vagy a legjobbak lenni a munkaban. Szeretnénk a
legjobb tortdkat siitni vagy a legjobb anya vagy feleség lenni. Onbecsiilésiink gyakran attdl fiigg, hogy
masok mit gondolnak rélunk. Térekvésiink, hogy nagy dolgokat érjiink el az életben, gyakran annak az
eredménye, hogy vagyunk masokkal torténd elfogadottsag érzésére, mint eszkdzre az dnelfogadas
érzéséhez.

Még a legmagabiztosabb embereknek is vannak sajat bizonytalansagaik.

A hirességek példaul gyakran arcplasztikdhoz és erés sminkhez folyamodnak, hogy megvédjék nyilvanos
imazsukat. A bizonytalansag nem jelent kudarcot, hanem az emberiességhez tartozik. Amikor ezek a
bizonytalansagok kezdik dontéseinket és valasztasainkat iranyitani, akkor fennall annak veszélye, hogy
rosszul dontiink, és belsé fesziiltséget és negativ 6nbeszédet hozunk létre.

Ahhoz, hogy segitsiink magunkon 6nelfogaddsunk erds érzésének kiépitésében, fontos megkérdezni
magunktdl, milyen szandékokkal hozzuk déntéseinket, és mik a motivacidink.

Néha az dltalunk hozott j6 dontések nem a legjobb dontések. Ehelyett megerdsitik a ciklust annak
megkisérlésével, hogy talaljuk az dnelfogadast masok elfogadasaval.

Ennek a ciklusnak a megszakitasahoz létfontossagu sajat dlmaink és erésségeink leltdaranak elkészitése.
Ertékiink nem attdl fiigg, hogy méasok mit gondolnak rélunk, hanem inkdbb attél, hogy mi magunk mit
gondolunk magunkrdl. Amint kapcsolatba |éplink belsé énlinkkel, és elfogadjuk, kik vagyunk, akkor
képesek vagyunk életdontéseket hozni, amelyek hozzajarulnak 6nbizalmunkhoz és megerésitik azt. A

legfontosabb, hogy megbékéltiink azzal, kik vagyunk.

14. Az bnmegismerés az dnszeretettel kezdbdik

»Ne felejtse el el6szé6r 6nmagdba szerelmesedni."

— Carrie Bradshaw

Az 6nmegismerés nagy mértékben attdl fiigg, hogy szereti-e 6nmagat. Az 6nszeretet a legnagyobb
elény, amelyet az ember az életben kaphat. ElGszor is fel kell tennie maganak a kérdést, ki 6n. A
legtdbbiink nagymértékben mélyen belemeril a mindennapi élet rohanasaba. Ez magaban foglalja:
megélhetés megszerzését, kiilonb6z6 vallalkozasok mikddtetését és Uj karrier utak inditasat. Annyira
belemeriilink, hogy elfelejtjik, kik valéjaban vagyunk. Soha nem allunk meg, hogy felfedezzik
magunkat.

Ha nem szereti 6hmagat, nem tud szeretni senki mast.

Mindig helyezze els6 helyre magat, és ne tekintsen vissza 6nmagara. Az 6nszeretet semmi kze az
egbéhoz; nem jelenti azt, hogy mésokat fellilrGl néz, vagy tul biszke. Nem lehetséges, hogy masokat

szeressen, ha elGsz0r nem szereti 6hmagat. Az 6nszeretet ezaltal megnyitja életét egyedi lehetGségek
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el6tt, mert j6l érzi magdat a b6rében, és készen all elfogadni mindent, ami var onre.

15. Mikor tapasztalta utoljara az 6romot?

,Ha 6romét visel a szivében, barmikor meggydgyulhat."

— Carlos Santana

A tiszta 6rom az az érzés, amelyet gyermekként érzett, amikor varta, hogy kibontsa az ajdndékokat a
karacsonyfa alatt, amikor felébredt kardcsony napjan reggel. Ez az az érzés, amelyet érzett abban a
pillanatban, amikor talalkozott a legszinesebb fagylalttal, amelyet valaha latott.

Emlékszik, hogy vagyott arra, hogy megnyiljanak kedvenc vidamparkjanak kapui?

Ahogy oregsziink, elveszitjik a tiszta 6rom érzését, amely elblivoli a gyermeki elmét. Ritkan engedjiik
meg magunknak, hogy olyan gondtalansaggal élvezziik tevékenységeinket, mint gyermekkorunkban.
Jegyezze fel napléjaba 5 gyermekkori emléket, amelyekre emlékszik, és amelyek mély 6rom és
izgatottsag érzését keltették dnben, amikor varta Sket, és késébb, amikor megtapasztalta Gket.

Ha példdaul a strandon |évé fagylalt kilonleges gyermekkori emlék volt az 6n szamara, amelynél
orommel és varakozdssal ugralt, vigye el a csaladjat vagy baratait, és élvezze velik a fagylaltot a
strandon. Ha nyaralni szeretett csalddi lakdkocsival kirdndulni, akkor béreljen lakdkocsit, szanjon id6t

kiranduldsokra, és fedezze fel és élje at a kalandot sajat csaladjaval.

Feln6ttkorban életkotelességeink megfosztanak minket azoktdl az egyszer( 6romaoktdl, amelyek
boldogsdgot hoznak nekiink. Egyetlen 6nmegismerési Ut sem teljes anélkil, hogy nem néznénk arra,
milyenek voltunk gyermekkorban, és nem hasonlitanank 6ssze, hogy milyenek vagyunk most
feln6ttként. A tapasztalatok, amelyek formaltak személyiségiinket, mélyen gyokereznek
gyermekkorunk pillanataiban. 1d6t tolteni ezek reflexidjaval kivalé mddszer belsé éniink

Ujrafelfedezésére.
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Ki vagy?
1. Azza valni, aki lenni szeretne, személyisége

fejlesztésével

LAmi mégéttiink van, és ami elbttiink dll, aprésdgok ahhoz képest, ami benniink rejlik."
— Ralph Waldo Emerson
A személyiségfejlesztés olyan hatékony eszkdz, amely valéban olyan magassagokba emelhet,
amelyekrél almodni sem mert. A személyiségfejlesztés segit javitani élete sok aspektusat, beleértve a
tarsadalmi egészséget, az anyagi jolétet és még az érzelmi egészséget is.
Miel6tt belekezdene a személyiségfejlesztésbe, el6szor azonositania kell személyiségét.

o Milyen személyiségtipusu?

o Melyek személyiségjegyeinek erdsségei és gyengeségei?

o Mit tesz gyengébb oldala javitasaért, és milyen kezdeményezéseket tesz erdsségei megerdsitésére?
E kérdések Gszinte megvalaszoldsa utan tovabbléphet a kdvetkezd 1épésre, amely a tényleges
személyiségfejlesztés. Az els6 dolog, amit személyisége fejlesztéséért tennie kell, az az, hogy ésszer(i
id6t tolt nmagaval. Ez segit kapcsolatba kerilni 6nmagaval, és képes tobbet megtudni arrdl, ki is 6n.
Ezutdn meg kell hatdroznia az el6re vezet6 utat; vildgosan megfogalmaznia kell azt a fejlédést, amelyet
magaban |atni szeretne, gyengeségei és erésségei ellenére. Realistanak és ugyanakkor szigorunak kell
lennie. Ne legyen tul szigord 6nmagaval, mert az irrealitas csalddast okoz. Ne feledje, hogy ne legyen
tulsdgosan engedékeny sem magdhoz, mert ez lelassitja személyiségfejlesztésének utjat.
Bocsasson meg minden hibdnak, amelyet életében elkdvetett. Megprdobalni személyiséget fejleszteni
gylilolettel és keserl hozzaallassal 6nmaga irant felesleges lesz, és nem hoz eredményeket, mivel
elméjét és hozzadlldsat visszafogja a mult. Tekintsen minden multbeli kudarcara ugrédeszkanak a
jovébeli siker felé.
A személyiségfejlesztés rugalmassagot is igényel. Nem lehet merev, és elvarni, hogy a
személyiségfejlesztés az 6n javara mikodjon. Legyen nyitott a személyiségfejlesztés barmely
kovetelményére. Legyen rugalmas és realista céljait illetéen is, mivel lehetséges, hogy néhany
madositast kell végrehajtania Utja soran.
Hangolja teljes Iényét a személyiségfejlesztésre, és az Ut aztdn mar siman fog menni. Még konnyebbé
teheti azzal, hogy szemléletesen bemutatja, mit szeretne elérni. Annak elképzelése vagy illusztralasa,
amit el szeretne érni, segit fenntartani fejlédését a helyes uton. Célszer( napi ellendrzé listat késziteni

és mérfoldkovekben célokat kitdzni. lly modon kévetkezetesen és realistikusan éri el céljat.
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2. Személyiségfejlesztés — hogyan érje el céljait

LAnnak a vdltozdsnak kell lennie, amelyet Idtni szeretne a vildgban."

— Mahatma Gandhi

Az életben sok emberrel taladlkozunk, akik kiilonboznek viselkedésiikben, reakcidikban és
gondolkodasukban. Mindegyikiink egyedi kiilonb6z6 személyisége miatt. A személyiség tehat
viselkedésmddok és tulajdonsagok kombinacidja, amely az egyik embert kiilonbozévé és egyedivé teszi
a tobbiektél. A személyiség sok tényez6 hatdsara alakul ki.

El&szor is vannak személyiségjegyek, amelyeket az ember 6rokol sziileitdl és rokonaitdl. Nem csoda,
hogy néhany tulajdonsagat, kedvteléseit és negativumait hasonldnak talalja sziilei vagy rokonai
tulajdonsagaihoz. Vannak olyan személyiségjegyek, amelyeket ndvekedésiink és életiink soran
szerziink. Ahogy Oregszlink, atvesziink szokdsokat, értékeket és meggy6z6déseket, amelyek
neveltetésiinktdl fliggenek. Azonban azok a vonasok, amelyeket gyermekkorunkban sajatitottunk el,
altaldban tartdsan hatnak rank azokhoz képest, amelyekkel felnéttkorban taldlkozunk.

Ha sikeresen szeretné fejleszteni személyiségét, 6szintének kell lennie 6nmagdhoz személyiségtipusat
illet6en. Figyelje meg személyiségtipusanak erésségeit és gyengeségeit. Préobaljon meg erésségeire
Osszpontositani és azokra épiteni. Ha példaul bébeszéd(i és magabiztos, haszndlja ki ezt az el6nyét, és
hagyja, hogy ez a tulajdonsag tdmogassa karrierjét és ambicidit. Ugyanigy nagyon &szintén és nyiltan
azonositsa gyengeségeit. Dolgozzon gyengeségein Ugy, hogy tudatosan torekszik erre. Ha példaul
folyamatosan pesszimista gondolatokkal kiizd, prébaljon meg mddot taladlni arra, hogy megtaldlja a

dolgokban a pozitivat.

3. Személyisége megismerése

,A személyiség az emberre nézve az, ami a parfiim a virdgra."

— Charles M. Schwab

Sok médszer létezik a személyiségtipus meghatarozasara. Jelenleg kiilonbdz6 online személyiségtesztek
allnak rendelkezésre, amelyek eredményei néhany perc alatt megszerezhetdk.

A személyiségtipusok kiilonbo6z6 kategdridkra oszlanak, de altaldban négy kilonb6z6 temperamentum
|étezik — az introvertalt és az extrovertalt, az, aki gondolkodik, és az, aki érez, az, aki itéletet hasznal
kovetkeztetések levonasara, és az, aki éleslatast hasznal, és végiil az, aki el6nyben részesiti az érzékek
haszndlatat, és az, aki megkilonboztetést hasznal. Ezek a kiilonb6z6 temperamentumok altaldban
meghatarozzak, hogyan fog az ember reagalni kiilonbo6z6 helyzetekre és milyen dontéseket hoz.
Amikor rajon személyiségtipusdra, jobban megérti 5nmagat. Képes maximalizalni potencialjat és sajat

javara haszndlni. Ha példaul introvertalt, tehetségét ugy iranyithatja, ahogyan az legjobban megfelel
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személyiségének.

Amikor megérti személyiségtipusat, tiszta lesz a masokkal valé kommunikaciéban. Megtanulja bdkot
mondani a masik félnek. Példaul 6n lehet az, aki gondolkodik, miel6tt cselekedni kezd, és nagyon éles
l4tasu, ellentétben baratjaval, aki spontaneitast és gyors itéletet hasznal. igy harmonikus kapcsolatok

alakulnak ki.

4. Tippek a személyiségfejlesztéshez

LA kiegyensulyozott siker alapkévei a becsiiletesség, jellem, integritds, hit, szeretet és hiiség."

— Zig Ziglar

Mindenkinek vannak tulajdonsagai, amelyek egyedivé teszik, és amelyek miatt az egyik David teljesen
kiilonbozik a masik Davidtol, még ha ugyanaz a neviik is. Pont ezek a vonasok kiilonboztetik meg az
egyéneket egymastol. A kornyezet, amelyben felndviink, és az emberek, akikkel érintkeziink, formaljak,
kik vagyunk.

Az Gszinteség 6nmagahoz elengedhetetlen, mert segit azonositani gyengeségeit és erGsségeit, hogy
sajat javara hasznalhassa azokat. Fejlesztheti azt is, hogy j6 hallgatd legyen. Hallgasson tébbet masokra
ahelyett, hogy beszélne hozzajuk, és meg fog lep6dni, mennyire segit ez személyiségfejlesztésében.

Amikor az az id6 jon, hogy beszéljen, kerilje az ,én" hozzaallast. Kerilje a narcisztikus viselkedést.
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Hangok a fejedben

1. Hogyan értse meg a tudatalatti jelenlétét

Az affirmdciok ismétlése hitre vezet. Es amint a hit mély meggy6zédéssé valik, elkezd6dnek dolgok
torténni."

— Muhammad Ali

Sok ember Ugy gondolja, hogy életét teljesen kézben tartja. Nem veszik észre azt az egyszer( tényt,
hogy nem minden a terv szerint mlikddik. Nem minden van ellenérzésiink alatt.

Ebbe tartozik a tudatalattiink is.

A tudatalattinak megvannak az el6nyei és hatranyai. A legtobb ember tudattalanul haszndlja
tudatalattijat kdros célokra. Sok ember példaul megengedi tudatalatti elméjének, hogy atvegye felette
az irdnyitast, és negativ gondolatokkal foglalkozzon. Széls6séges esetekben ez depresszidhoz vezethet,
rosszabb esetben dngyilkossaghoz.

Ez csak egy egyszer( példa. Ezek a negativ gondolatok gyakran azt az érzést keltik benniink, hogy el kell
fogadnunk azokat. Természetiinknél fogva hajlamosak vagyunk a dolgok negativ oldalara nézni, és
inkabb elfogadni azokat, mint a pozitivakat.

Vegylink egy egyszer(i példat, amely bizonyitja ezt az esetet. Emlékszik arra a napra, amikor elveszitett
valakit? A legtdbb esetben a vélasz igen. Ami ezutan kovetkezik, az érzetének megerdsitése, akar
pozitiv, akar negativ. Pont a tudatalatti az, amely f6 szerepet jatszik ezekkel az érzésekkel vald
banasmddban. Ez vagy boldogabb, vagy szomorubb érzéshez vezet.

Ha folyamatosan pozitivat var egy eseménytél, nagy az esély arra is, hogy pozitiv eredményeket kap.
Flggetlenil az eseményektél vagy multbeli tapasztalatoktdl, amelyeken dtment.

Hasonldan ha visszajelzése az eseményre negativ. Valdszinl, hogy negativ fogadtatasban részesdil.
Mindkét forgatokonyv azért tortént meg, mert tudatalatija elfogadta a valdsagot.

A tudatalatti jelentds szerepet jatszik abban, hogyan észleljik és vetitjiik ki magunkat. Ha tudatalattijat
pozitiv médon haszndlja, hatalmas el6nyt hozhat életébe, és életet jobb irdnyba véltoztathatja. Mivel

érzelmeket és érzéseket foglal magaban, ezért a pozitiv tudatalatti ereje van a negativitas gyogyitasara.

2. Mennyire tamaszkodhat tudattalanara?

17



,Kovesse dsztbneit. Ebben nyilvdnul meg az igazi bélcsesség. "

— Oprah Winfrey

Gyakran mindennapi beszélgetéseket folytatunk magunkkal. Néha ez bels6 harcot teremt a kilonbo6z6
,hangok" kozott, amelyeket gyakran hallunk, amikor ezek a beszélgetések zajlanak.

Ezeket a beszélgetéseket Onbeszédnek nevezik. Tudatalattiunk folyamatosan ,beszél" hozzank, és
gyakran ugyanakkor valaszol is maganak. A hangok, amelyeket hallunk, és a bel6lik ered6 dontések.
Onbeszédiink segithet fontos dontések meghozataldban. Mennyire tdmaszkodhatunk azonban
tudattalanunkra és 6nbeszédiinkre?

Altalaban az 6nbeszéd akkor aktivalédik, amikor valamilyen esemény torténik veliink. Lehet valami,
amit latunk, hallunk vagy tapasztalunk. Amikor egy helyzetrdl tudatos szinten gondolkodunk,
tudatalattiunk is elkezd reagalni ra.

Eszlinkbe juthat példaul, hogy masnap fontos vizsga var rank. Tudatalattiunk emlékeztet, hogy
tanulnunk kell ra. Ez pozitiv 6nbeszédnek tekinthetd, és sok dontés esetében ez a fajta tudattalan
tevékenység életmddot valtoztathat.

Sok esetben azonban negativ reakcidkat is kivalthat. Az el6z6 példabdl: a vizsgara valé felkésziilés
helyett szorongas érzését hagyhatja benniink. Ez elhamarkodott dontéshez vezet, mert megengedjik
tudatalattiunknak, hogy atvegye felettlink az irdnyitdst.

Az észlelés valtozhat attdl fliggden, hogy milyen allapotban vagyunk éppen. Annak megallapitdsa, hogy
ezek az 6nbeszédek tényeken vagy elképzeléseken alapulnak-e, segit jobban donteni tudatalattiunk

segitségével.

3. Elérhet sikert tudatalattija segitségével?

,Pszicholdgiai térvény, hogy amit el akarunk érni, azt a szubjektiv vagy tudatalatti elmére kell hatdssal
lenniink."

— Orison Swett Marden

A valasz igen. De az igazi kérdés: ,,Hogyan érjen el sikert tudatalattija segitségével?".

Az elme képes elképzeléseket vetiteni. Csak akkor, ha valaki elképzel valamit, tudja elképzelni azt. Amit
akar, az ellenGrzése alatt van, és tudatos elméjében torténik. A tudatos elme atviszi tudatalatiba, hogy
elképzelje, lassa, észlelje és érezze. E folyamat révén az ember motivalt a vagyott siker elérésére.

A tudatalatti hasznalatanak helyes médszerének ismerete a kulcs sok el6nyhoz. Azonban sziikséges,
hogy a teljes folyamat sordn pozitiv maradjon. Ez azért van, hogy biztositsa, tudatalattija j6 szandékara
dolgozzon.

Altalaban az ember tudattalattijdnak 15%-at hasznalja helyesen. Mi térténne, ha az ember a maradék

85%-ot hasznalna? Meseszerlinek tlinik, de ha ez valéban megtdrténne, nem lenne annyi szenvedés a
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vildgon, és mindenki békében élne. Az emberiség sikert érne el élete minden teriiletén. Ha tehat tobbet
szeretne haszndlni tudatalattijat, ismerje meg magat, tanulja meg az élet helyes mdédjat, és uralja
csoddlatos elméjét.

Azonban ismernie kell a megfelel§ mddot negativ tudatalatija megvaltoztatasara. Csak POZITIVITAS

hozhat sikert.

4. Hogyan vegye at tudatalattija felett az

iranyitast?

, Tudatalattija irdnyitja teste minden létfontossdgu folyamatdt. Mdr ismeri problémdi vdlaszait, és
tudja, hogyan gydgyitsa meg 6nt."

— Dr. Jill Carnahan

A tudatalatti az elme nagyon Gsszetett terililete, amelyet nehéz megérteni. Akik sikeresen megtették,
képesek kommunikalni vele bels6 hangjaik segitségével. Ez az agy azon része, amely az ember
érzelmeivel és érzéseivel foglalkozik.

Erzékeny bizonytalansagunk is részei, tudatalattiunk. Ezért csak részleges iranyitast lehet felettiik
atvenni e néhany |épés segitségével.

ElGszor is hagyhat fizikai emlékeztetSket. Példaul ha célt tlizott ki a fogyasra, irja le, mit kell és mit nem
szabad tennie célja eléréséhez. Leirhatja egy papirdarabra, napldba vagy akar a falra is helyezheti.
Ezaltal ismételt emlékeztetésekkel tudattalatijat iranyithatja.

A tudatalatti iranyitdsanak masodik |épése a meditacid. Az elsé napokban nehéz lehet koncentralni, de
id6vel elérheti. Meditéacié kozben nem képzel el semmit, csak gondolataira koncentral azdltal, hogy
kilriti azokat. Az egyetlen, amit tennie kell, hogy el6szor ellazul. Csukja be szemét, és 6sszpontositsa
minden gondolatat egyetlen koncentracids pontba.

Aztdn engedje el, és tartsa meg a lazitott nyugalmat. Ez segit racionalizalni dontéshozatali folyamatat.
A harmadik |épés a vizualizacid. Amint sikerilt koncentrdlnia a meditacidra, itt az id6 céljainak
vizualizaldsdra. Ez a Iépés motivaciot ad célja eléréséhez. Minél tébbet vizualizélja, annal tobbet fog
hajlamos keményebben dolgozni annak elérésén.

Mindezek a |épések utan tegyen igéretet valakinek, akiben megbizik, hogy felelGsségre vonhassa magat
céljaért. Elkerilhetetlenil gyakran kap t6lik pozitiv és negativ visszajelzést is. Ha optimista

hozzadllassal all hozza, a negativ visszajelzés 6sztonzésként szolgal igéretei teljesitésére.

5. Valtoztassa meg életét tudatalattija

segitségevel
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,Bdrmit is lltetiink tudatalattiunkba és tapldlunk ismétléssel és érzelemmel, egy napon valdsdggd
vdlik."

— Earl Nightingale

Most, hogy ismeri tudatalatti elméje mikodését, konnyebb helyes szokdsokat elsajatitania.

Ha példaul ivasra fliggd, ez tudatalattija, amely ezt a szokdst létrehozta. Ezért ismernie kell a mogotte
allé mechanizmust, hogy életét jobbra valtoztathassa. Ezért a kutatdsok azt mutatjak, hogy tudatalattija
erdsen kapcsolddik jelenlegi szokasahoz.

Figyelmet kell forditani arra, hogyan névekedtek ezek a szokasok. A vélasz az, hogy ezek a szokasok
valdszinlleg nem egy nap alatt keletkeztek, hanem bizonyos cselekedetek vagy gondolatok folyamatos
ismétlésével rakapott a szokasra.

Amikor egy cselekményt vagy gondolatot tobbszér megismétel, tiikroz8dik tudatalattidban. Id6vel
elfogadja napi rutinja részeként, szokasként. igy névekednek szokdsai.

Ha meg szeretné tanulni valtoztatni és jobb irdnyba irdnyitani, egyszerlen csak ugyanazt az ismétlést
kell elsajatitania. Azonban gy6z6djon meg arrdl, hogy pozitiv megkozelitésbdl jon |étre. Még ha negativ
kornyezetben van is, batorsaga kell legyen a dolgokat pozitivan nézni. Amikor képes kiilonbséget tenni

jo és rossz kozott, ez segit fenntartani sajat szokdsa feletti irdnyitast.

6. Hogyan hasznalja tudatalattijat megoldasok

keresésére?

, Tudatalattija nem vitatkozik é6nnel. Elfogadja, amit tudatosa elrendel. Amikor azt mondja: Nem
engedhetem meg magamnak, tudatalattija azon dolgozik, hogy az igaz legyen. Vdlasszon jobb
gondolatot."

— Dr. Joseph Murphy

Amint rdjon szokdsa és tudatalattija kozotti kapcsolatra, hasznalnia kell megoldasok keresésére. Hinnie
kell tudatalattija erejében, hogy teljes mértékben hasznalhassa.

De ,Hogyan pontosan haszndlja tudatalattijat?" Itt van néhdany stratégia, amely segit megtanulni
tudatalatti hasznalatat.

Ertesitse tudatalattijat problémairdl. Ne feledje, hogy a megoldas kereséséhez pozitivan kell elfogadnia
ezt a tényt. Emlékeztesse tudatalattijat problémainak ismétlésével, és hangsulyozza vélaszok keresését.
Vizualizélja a problémat megoldas megtaldlasahoz. Ezt nevezziik bemeneti |épésnek.

Ezt koveti a feldolgozasi Iépés. Ebben el kell lazitania elméjét azaltal, hogy olyan tevékenységeknek

szentel id6t, amelyek nem stresszesek az 6n szamara, legyen az zenehallgatas vagy sport. A cél a stressz
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elkerilése. Minél inkabb elkeriili a stresszet, annal kdnnyebben talal végleges és pozitiv megoldast
problémaira.

Ezt koveti a kimeneti fokozat. Miutdn tudatalattija megoldasokat keres problémadira, tudatja 6nnel
azzal, hogy érzést ad. A legfontosabb az 6nnek ezt az érzést megérteni és feldolgozni.

Legtobbszor azonban nem kell figyelmet forditania ra, mivel elméjében homalyos elképzelések
formajaban jelenik meg. Amikor tehat legkdzelebb ezt tapasztalja, ne felejtsen el egy |épést hatra tenni

és ezt az érzést feldolgozni. Vezethet a valaszhoz, amelyet keres.

7. Manipulalja tudatalattijat jo szokasok

kialakitasara

LA tokéletesség jo szokdsok fejlesztésébdl ered. A cselekvésbél szarmazik, nem a gondolkoddsbdl."
— Tudie Rose

Amint sikerilt manipuldlnia tudatalattijat, itt az ideje jobb szokast kialakitani belSle. Cselekedeteink és
dontéseink, amelyeket életben tesziink, tudattalan szinten térténnek. Tudatalattiunk éniink
»gondolkodd" része, amely irdnyitja észleléslinket és gyakran dontéshozatali folyamatainkat is. Ezt
,0sztonnek" vagy , belsé érzésnek" is nevezik.

Ha nem irdnyitjuk, észlelésiinket elhomalyosithatja stressz és mas hasonld tényez6k, amelyek
aranytalan reakciékhoz vezethetnek.

Lehetséges edzeni és manipulalni tudattalatival, hogy jé szokasokat alakitson ki azzal, hogy tényekre
koncentrdl, és nem engedi, hogy érzékelések befolyasoljak. Fontos azt is felismerni, hogy amikor
negativ 6nbeszéddel szembesiil, taldn nem képes megvaltoztatni helyzetet, amellyel szembesiil, de
megvaltoztathatja, hogy hogyan érzi magat benne.

A szakért6k azt mondjak, hogy a dolgok 90%-a, amitél féllink, soha nem torténik meg vellink. Ezért
félelmeink okara kell 6sszpontositanunk, nem pusztan észlelésre;

1. ElGszor kérdezze meg magatdl a tényeket az adott helyzetrél, és azok feljegyzésekor prébaljon meg
nem tikrozni érzelmeket.

2. Masodszor, kérdezze meg magatdl, hogy nem léteznek-e mas okok annal, mint amit tudatalattija
sugall. KérdGjelezze meg észlelését mas forrasokbdl szarmazo bizonyitékokkal, amelyek hamisithatjak
észlelését.

3. Adjon vissza perspektivat a helyzetnek azzal, hogy elgondolkodik tényeken és alternativ okokon.

4. Kérdé6jelezze meg eddigi észlelését, és alakitson ki mas észlelést.

5. Amikor megtanulja megkérdGjelezni azt a mddot, ahogyan tudatalattija kozelit helyzetekhez,
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befolyasolhatja, és elkezdhet pozitivan gondolkodni. A cél tudattalan érvelésének megkérddjelezése

azel6tt, hogy ,,gondolkodni" kezdene és negativan reagdlna helyzetekre.

8. Hogyan befolyasolhat minket tudattalan evés?

LAz affirmdciok ismétlése hitre vezet. Es amint a hit mély meggy6z6déssé vdlik, elkezdédnek dolgok
torténni."

— Claude M. Bristol

A sok problémaval szembesiilve, amelyekkel meg kell birkdznia, étel és étkezési szokasok tudattlanul
befolydsoljak ont. A tudattalan evés olyan szokas, amikor az ember 6sztondsen eszik gondolkodas
nélkil. Ha példdul valaki olyan ételt hoz 6nnek, amelyet szeret, azonnal veszi és elkezdi enni, még ha
nincs is éhes. Ez a tudattalan evési gyakorlat dltalaban megneheziti az ember szamara a fogyast.

Az egyik legnagyobb hiba, amelyet az emberek tudatalattiukban elkévetnek, az az, hogy edzés kozben
tobbet kezdenek enni. Ha kaldriabevitele nagyobb, mint amennyit eléget, akkor nem fog fogyni, s6t
még tobbet is fog hizni!

Ha tehat kontrolalni szeretné étkezési szokasait, AKTIV SZEREPET kell jatszania. Példaul 6n 100 kg-os
személy, és szeretné, ha sulya 60 kg-ra csokkenne. Elsé |épése tehat az, hogy elképzeli magat 60 kg-os
személyként.

Csak igy kap tudatalattidban pozitiv MEGEROSITEST, hogy fogyni szeretne és kontrolalni étkezési
szokasait. Etkezési szokasok kontroldldsa mellett néhdny gyakorlatot is kell végeznie sulycsdkkentés
érdekében. Ne feledje, felelGs azért, amit eszik. Pusztan azt allitani, hogy nem tudta kontrolalni az

ételt, kifogas.
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A jo és a rossz kozotti konfliktus

1. Pesszimista vagy optimista vagyok?

"A pesszimista minden lehetdségben nehézséget Idt, az optimista minden nehézségben lehetdséget."

-Sir Winston Churchill

Az optimizmus és a pesszimizmus két ellentétes fogalom. Amikor egy feladatba kezd, azt vagy pozitiv,
vagy negativ szemlélettel kozeliti meg. Néha bizonyos késztetések arra késztetik, hogy belekezdjen egy
feladatba, még akkor is, ha nincs kedve hozza.

Ha ez térténik, nézze masképp a feladatot. Gondoljon azokra az elénydkre, amelyeket hozhat az On
szamadra. igy élvezheti a feladatot, és pozitiv hozzaallassal kezdheti el.

A pozitiv hozzaallas boldogabb hangulathoz vezet. Mig a negativ hozzadllas ahhoz vezet, hogy az ember
elvesziti mindazokat a szép dolgokat, amelyeket az élet kindl szdmara. Az egyik dolog, amit talan
akaratlanul is tesz, az a folyamatos panaszkodas a kudarcai miatt.

Ha meg szeretné tudni, hogy On optimista vagy pesszimista, hallgasson szive hangjara. Emlékezzen
vissza, amikor negativ helyzetbe keriilt, és hogyan reagalt ra.

Ezekben az id6kben. Milyen gondolatok jutottak eszébe akkor? Hogyan vette 4t a helyzet irdnyitasat?

2. Az optimizmus része az onellatas

"Az optimizmus az 6nbizalom titka. Az énbizalom a dinamikus erd titka. A dinamikus eré az azonnali
siker titka."

-Sri Chinmoy

Minden éIG és élettelen dolog fliggetlen és kdlcsondsen tdmogatja egymast. A novények, allatok és az
emberek sem létezhetnek elszigetelten. Egyltt osztjak meg az életet. Bar sziikséglink van masokra az
élethez, amig nem vagyunk 6nellatéak, nem kezdtiink helyesen élni. Ez igaz az egyénekre és a
nemzetekre egyarant.

Altaldban az embert a legelejétd| fogva 6nallésdgra vezetik. A gyermeket iskoldba kiildik, majd
egyetemre, hogy felkésziiljon az életre. Tobbnyire egyediil kell rajonnie, hogyan alkalmazkodjon az (j
kérnyezethez.

Ezt nevezhetjik 6nellatasnak. Ez nem csak azt jelenti, hogy képes megkeresni a kenyerét. Sokkal tébbet
jelent. Az 6nellaté ember az, aki félelem nélkil gondolkodik és odaadassal dolgozik. Bizalmat fejleszt ki
képességeiben, ami a siker egyik alapvetd életfeltétele.

Ez olyan lecke, amelyet mar fiatal korban tanitani kellene, amikor a fiatalok felkészlilnek a palyara. Ez az

a nevelés, amelynek révén az fogékony fiatal tanitvany megtanulhat élni, nem pedig csak megélni.
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Segit a felhasznaldknak abban az id6ben, amelyet Mahatma Gandhi elképzelt, amikor az ember nem
érzi magat megaldzva, ha alarendelt munkara kérik. Eppen ellenkezéleg, biiszke lesz arra, hogy
onellato.

3. Hogyan maradjon pozitiv, amikor negativ kornyezetben van?

"Pozitivnak maradni egy negativ vildgban nemcsak javitja az életét, hanem meg is vdltoztatja jobban,
mint el tudnd képzelni."

-Timothy Pina

A kiegyensulyozott 6nellatas elérésének lényege az, hogy tobb negativ kornyezeten menjen keresztiil.
Gyakran keruliink negativ kdrnyezetbe, akar révidebb, akdr hosszabb idére. A legjobb példa a
munkanélkiliség. Amikor ez megtorténik, az elsé benyomds, amit kap, negativ. Néhany ember, aki
elvesziti munkajat, révid idén belll Gjat kap, mig masoknak varniuk kell.

A frusztracio és a depresszio tiikr6z6dik a motivacids levelében, ami az dlldsajanlat elutasitdsat
eredményezi. A munkaltatd konnyen felismeri az alacsony 6nbizalmu embert a magas 6nbizalmutdl.
Ez befolydsolja az Uj alkalmazott felvételérél sz6l6 dontésiket.

Az egyik j6 technika, hogy pozitiv maradjon negativ kérnyezetben, ha felirja azokat a pozitiv dolgokat,
amelyek az életében megjelennek. Tegye ezt minden nap. Példaul irja fel azoknak az embereknek a
nevét, akik szeretik Ont, minden vagyont, amit ezekben az években kemény munkaval szerzett.
Jegyezzen fel legaldbb egy pozitiv dolgot is, amit a nap folyaman tett. Ez az érzés fontos ahhoz, hogy
pozitiv hangulatdt megérizze negativ kbrnyezetben.

Azokon a napokon, amikor valésziniileg megtdmadija a pesszimizmus, szenteljen tébb id6t az Ont
érdekl§ szabadtéri tevékenységeknek. Talan eleinte kissé habozni fog, hogy kimenjen, de amint kimegy
és részt vesz a szabadtéri tevékenységekben, elkezd pozitivan gondolkodni. Az érdekl&dési korével

foglalkozni nem id6pocsékolds, inkabb hasznos.

4. Hogyan maradjon érintetlen a negativ gondolkodasu emberektdl?

"Ne engedje, hogy negativ és mérgez6 emberek helyet béreljenek a fejében. Emelje fel a bérleti dijat és
rugja ki 6ket!"

-Robert Tew

Néha, még akkor is, ha hisz abban, hogy sikeriil legy6znie minden Ont kériilvevé negativitast, rajon,
hogy ennek nincs vége.

Pesszimistak vannak a vildg minden sarkaban, és mindig oriilnek, ha elronthatjak a napjat.
Elégedettséget szerez nekik, amikor egy optimista embert negativ gondolatok felé vezetnek. Ezért

mindig helyénvalé érintetlennek maradni ezeknek a pesszimistaknak a szavaival szemben. ime néhany
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mddszer, amely segit Onnek.

Amikor zavaros helyzetbe keriil, gyakran a negativan beallitott emberek fordulnak el&szér Onhéz.
Jonnek és minden lehetséges negativ megjegyzést tesznek, hogy félelmet keltsenek Onben. Ne fogadja
be szavaikat a fejébe. Ehelyett udvariasan reagaljon rajuk, hogy ne veszitse el a dontési képességét.
Személyesnek venni a dolgokat nagy hiba.

Egy masik mddja a negativ emberekkel valé megbirkdzdsnak az, hogy ugyanannyi jot tesz nekik
mindazért a negativ dologért, amit Onnel tesznek.

A velik valé szembesiilés megrazza 6nbizalmukat és arra készteti 6ket, hogy atértékeljék
hozzadlldsukat. Magatartasuk bemutatdsa és rdmutatas arra, hogy milyen gonoszak, arra késztetheti

8ket, hogy kissé megvaltoztassak hozzallasukat. Ezaltal az igazi optimizmus nyilvanul meg Onben.

5. Lépések a pozitiv gondolkodashoz

"Az élet 10%-a az, ami velem térténik, és 90%-a az, hogyan reagdlok ra."

-John C. Maxwell

Az életben soha nem keriiljik el a kihivdsokat. Ez az élet szerves része. Mindig lesznek fel- és lefelé
mozgasok, és valahdnyszor kihivdsokkal vagy nehézségekkel néziink szembe. Biztosan hallotta mar,
hogy az emberek azt tandcsoljak nekiink, hogy maradjunk pozitivak és optimistan beallitottak.
Azonban nehéz lehet folyamatosan pozitivnak maradni, amikor a dolgok nem a tervei szerint alakulnak.
A tovabbi hanyagsag azonban art az egészségének. ime tehat 3 hatékony médja annak, hogyan
maradhat pozitiv.

ElGszor is, minden reggel felébredés utan meriljon el pozitiv anyagokban. Olvashat pozitiv idézeteket
vagy hallgathat motivacids beszélgetéseket, és az egész gondolat abban rejlik, hogy helyesen inditsa be
napjat pozitiv energiaval.

Az ebben a kényvben taldlhatd idézetek bongészése is segit! Ha az olvasas nem az On tedscsészéje,
hallgasson beszédeket és beszélgetéseket.

Mdsodszor, beszéljen pozitivan. A szavaknak erejiik és energidjuk van, kiilénésen azoknak, amelyeket
sajat maganak mond, mert az a nyelvezet, amelyet hasznal, befolyasolja azt az észlelést, amelyet egy
eseményrél vagy eseményekrdl alkot. Példaul amikor munkaba megy és forgalmi dugdba kerdl,
valasztdsa van.

Karomkodik az adott helyzetre, vagy raébred, hogy semmi sem tehetd, és ezért a lehetd legjobban ki
kellene haszndlnia a helyzetet? Fontolja meg a két eredményt, az egyik kdromkodast foglal magaban, a
masik énekelést foglalhat magaban az autdban a dugdn keresztil.

Harmadszor, vallaljon teljes felelGsséget. Ez messze a leghatékonyabb, de az emberek szamara nehéz
elfogadni. A teljes felelsség vallalasa nagyon erés. Ez azt jelenti, hogy barmi is az On élete ma, On

felel@s érte. Akdr gazdag, akar szegény, egészséges vagy sem, ez mindazon dontések csucspontja,
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amelyeket meghozott és nem hozott meg.
A teljes felelGsség véllaldsa személyes er6t teremt, és mivel mindig van valasztdsi lehet6sége,
megvaltoztathatja élete menetét, ha igy kivanja! Csak dontenie kell azzal, hogy alkalmazza felel6sségét

az élete felett!

6. Képes-e a pozitiv gondolkodas megvaltoztatni az életét?

"Vdltoztassa meg gondolkoddsdt. Vdltoztassa meg életét! Gondolatai alkotjdk valdsdgdt. Gyakorolja a
pozitiv gondolkoddst. Viselkedjen ugy, amilyen szeretne lenni, és hamarosan olyan lesz, ahogyan
viselkedik."

-Les Brown

Ugy tlnik, manapsag az emberek arra 6sszpontositanak, hogy megéljék magukat, nem pedig arra, hogy
éljenek. Ebben driasi kiilonbség van. Az egyik a hidnyra 6sszpontosit, mig a masik arra, hogy kihasznalja
azt, ami mdr van. Amikor az ember tulsdgosan a pénz hajszolasara 6sszpontosit, ahelyett, hogy
egyensulyba hozna az élet atélésével, hajlamos depresszids lenni az életnyomas miatt.

Biztosan mindenki kiizd az élet nyomdsaival, és én hiszem, hogy a legjobb mddja ezek kezelésének a
pozitiv gondolkodas gyakorldsa. A pozitiv gondolkodas tudatos gondolkodas és pozitiv és jo
eredmények varasanak folyamata az élet minden teriletén, legyen szé pénzligyekrdl, egészségrél,
kapcsolatokrdl stb. Ez a pozitiv energia képes lesz el6re mozditani Ont a nehéz pillanatokban is.

De mi van, ha egyszerlen nem tud segiteni magan, és pesszimistanak érzékeli magdat? Ha igy dont,
megvaltoztathatja szemléletét és gondolkodasi folyamatait, de ez nem lesz hirtelen véltozas, vagy nem
térténik meg egy nap alatt. Minden az On idejétdl, tiirelmétél és hajlanddsagatol fiigg. Ha a valtozas
mellett dont, kihivasokkal fog szembesilni, és leggyakrabban belsé hangja formajaban lesznek.

A pozitiv gondolkoddsra vald térekvés soran belsé hangja valhat a legnagyobb szabotérévé, ha nem
tudja megfelel6en kontrolldlni. Ezért el6sz6r meg kell tanulnia belsé hangjat azonositani és tudatdban
lenni. Tudja, hogy nem minden igaz, amit maganak mond.

Ha példaul valami megvasarlasan gondolkodik, ami On szamdra kissé nagyobb pénziigyi koltséget
igényel, ne gondolja vagy valaszoljon arra, hogy az aru tul draga, hanem tegyen fel egy jobb kérdést.
Kérdezze meg: "Hogyan engedhetem meg ezt magamnak?". Megtorténik, hogy elméje valaszokat fog

keresni arra, hogyan valdsitsa meg ezt, és meg fog lep6dni az eredményen.

7. A pozitiv gondolkodas és hatasa az egészségre
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"Az erds pozitiv mentdlis hozzddllds tébb csoddt tud tenni, mint bdrmely csoddlatos orvossdg. "

-Patricia Neal

Mindannyian tudjuk, hogy a szomorusdg depresszidhoz vezethet, ha nem sikeril megoldani. A
kutatdsok kimutattak, hogy azok az emberek, akik pozitivan vannak bedllitva, hajlamosak kevésbé
megfdazni, tovabb élnek és j6 egészségnek 6rvendenek.
Az egészségi allapot altaldnos javuldsanak oka nem nehéz megérteni. Kdzvetlen kapcsolat van
érzelmeink és fizikai testlink kozott.
Ez a kapcsolat mar régéta ismert, bar nem teljesen értett. Az emberek fizikailag 6regszenek, de ha
fenntartjak pozitiv életfelfogasukat, belil fiatalok és magabiztosak maradnak, és energiaszintjiik magas
marad.
Az élet irdnti optimizmus érzése segit nekiink jobban donteni az élet mas teriletein. Azok az emberek,
akik nyugodtnak és magabiztosnak érzik magukat, hajlamosak jobban enni, tébbet sportolni és tobb
id6t tolteni csaladjukkal és barataikkal. Ezek a tevékenységek hozzdjarulnak az egészség és a jolét
javitasahoz.
Ez egyszerlien csak azt jelenti, hogy csokkentse a stresszt életében és maradjon pozitiv minden
ellenére, amivel szembesulhet.
Az érzelmi jolét az egyik legfontosabb ajandék, amit magunknak adhatunk. A rendszeres érzelmi
ellen6rzések és annak biztositasa, hogy tegylnk valamit érzelmi jélétlinkért, alapja az egészséges

élet fenntartasanak.

Onmagad iranti szeretet
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1. Az 6nmegismerés az 6nmagad iranti szeretettel kezd6dik

"Ne felejtsd el, hogy el6szér magadba kell szerelmesnek lenni."

-Carrie Bradshaw

Az 6nmegismerés nagymértékben fligg attdél, hogy szereti-e magat. Az 6nmagad iranti szeretet nagy
elény, amellyel az ember az életben rendelkezhet. El8szor is fel kell tennie a kérdést, hogy ki On.
Legtobblinket nagymértékben mélyen elnyel a mindennapi élet hajszaja. Ez magaban foglalja: a
megélhetés keresését, kiilonboz6 vallalkozasok miikodtetését és Uj karrierutak megkezdését. Annyira
mélyen elnyel benniinket ez, amig el nem felejtjik, hogy ki is vagyunk valéjaban. Soha nem allunk meg,
hogy felfedezziik magunkat.

Ha nem szereti magat, nem szerethet senki mast. Mindig helyezze el6térbe sajat magat, és ne nézzen
koril maga koril. Az 6nmagad szeretésének semmi kdze az egdhoz; ez nem azt jelenti, hogy lenéz6en
néz masokra vagy tulsagosan biiszke. Nem lehetséges, hogy szeressen masokat, ha nem szereti
elsGsorban 6nmagat. Az 6nmagad irdnti szeretet tehat megnyitja életét egyedi lehet6ségek szdmara,

mert jol érzi magat a bérében, és készen all elfogadni mindazt, ami ra var.

2. Hogyan szeressen bele 6nmagaba

"Taldn ugy kellene szeretniink magunkat olyan erésen, hogy amikor mdsok Idtnak minket, pontosan
tudjdk, hogyan kell ezt csindlni."

-Rudy Francisco

Szereti magat?

A legtobb ember valészin(leg elkerililné ezt a kérdést, de ez egy fontos kérdés, amelyre ha mindannyian
képesek lennénk igennel védlaszolni, megvaltoztatnd magunkrdl alkotott érzésiinket és 6nbizalmat adna
almaink és végyaink eléréséhez, amelyeket életlink szamara taplalunk.

Arrdl is sz6 van, hogy elfogadjuk, hogy van a vilagon kiilénleges helylnk. A szeretlenség és méltatlansag
érzése nagyon maganyos.

Megtanulni Ont szeretni lehetséges. Ahhoz, hogy szerethesse magat, szembe kell néznie azokkal a
negativ érzésekkel, amelyek gondolatainkra 6sszpontositanak. Fel kell ismerniink, hogy énbecsuilésiink
és onelfogadasunk arrdl szél, hogy kik vagyunk, mivel vagyunk jol, amikor mindenki mas elmegy, és
amikor egyediil vagyunk. Fel kell ismerniink, hogy a nap végén minden vagyunk, amink van.

Szanjon ra id6t, Gljon le és irja fel, hogy mit szeret magdban. Legyen &szinte 6nmagahoz. Ne engedje,
hogy mérgezs gondolatok akadalyozzak ebben. Prébaljon ezeket az 6t egyszerl dolgot megtenni
minden nap, és ra fog jonni, hogy masképp gondolkodik:

1. irja fel a pozitiv tulajdonségait, amelyekkel rendelkezik, és gyakran olvassa fel ket hangosan.
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2. Tanulja meg gondoskodni magardl, és minden nap tegyen valamit, amit szeret. Megérdemli!

3. Nézzen a tiikérbe és tanulja meg szeretni azt az embert, aki vissza néz Onre, és mondja meg neki
minden nap, hogy szeretik, és miért.

4. Toltse meg életét olyan emberekkel, akik szeretik Ont és gyakran mondjak Onnek, hogy milyen
kilonleges ember. Fogadja el szavaikat és szeretetliket anélkiil, hogy megkérdéjelezné Gket.

Amikor pozitiv meger@sitései vannak 6nmagarél, automatikusan elkezdi szeretni magat, és készen all

elfogadni minden kihivast, amely el&tte all.

3. Minden nap ujjasziiletsz...

"A vildg minden reggel uj szémunkra - ez Isten ajdndéka; és minden embernek hinnie kellene, hogy
minden nap ujjdsziiletik."

-Baal Shem Tov

Minden reggel, amikor felébred, olyan, mint egy Ujjasziletés. Ujra kap egy Uj esélyt élni, az életre
torekedni és azza tenni, amivé az On szdmara valik.

Gondoljon erre. Minden lélegzetvétellel él, és ez azt jelenti, hogy lehet6sége van teljesen
megvaltoztatni élete irdnyat, és ezt a lehet&séget mindenki rendelkezésére all. Semmiképpen sem
jelenti azt, hogy valamire kényszeritve van. Mindig van valasztasi lehetsége. Elete minden masodperce
egy lehetGség, egy valasztas.

Ez azt jelenti, hogy minden nap 86400 lehet6sége van Ujjasziletni és megvaltoztatni élete irdnyat. Az
erd abban rejlik, hogy az adott pillanatban valéban dont.

Hogy segitsek Onnek ddnteni, meg szeretném osztani Onnel a visszaszamlalé mddszert.

Ez a mddszer egyszer(ien egy bevélt mddja annak, hogy segitsen Onnek lézerre fékuszalt dontéseket
hozni és gyakorolni dontési izmait.

Hogyan mukodik?

Egyszerd. Amikor legkzelebb dgy érzi, hogy nem tud donteni, vagy nem tudja, mit akar. Szamoljon
vissza 4...,3...,2...,1... és dontson. llyen egyszer(. Kovesse érzését és dontson. Ez az eljaras hatékony,

mert kikliszoboli a tulgondolkoddst és az elemzésbénulast.

4. Amikor tudja, mi teszi boldogga, felfedezi az igazi aranyat

"A gybnyéri sziv olyan dolgokat hozhat életébe, amelyeket a vildg 6sszes pénze sem szerezhet meg."

-DauVoire
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Tudja, mi teszi boldogga?

Ha igen, akkor felfedezte az igazi aranyat. Nem a pillanatnyi boldogsdgfelvillanasokra gondolunk,
amelyek akkor jonnek, amikor kedvenc desszertiinket essziik vagy gyonyord autot vezetiink. Ezek
ideiglenes boldogsagot nyujtanak, de amint megeszi a sliteményt vagy visszaadja az autot a
tulajdonosanak, visszatérhetnek azok a problémak, amelyek megfosztottak Ont a boldogsagtdl. A
boldogsag, amelyrél itt beszéliink, az a boldogsag, amelyhez fordulhat, amely békében tartja Ont
onmagaval és a vilaggal, fliggetlenil attdl, hogy mi torténik korilotte.

Néhany ember megtaldlja a boldogsag érzését az Istennel vald kapcsolatban. Valaki boldogsagot talal
egy Uj hobbiban vagy egy Uj sportban. Sokan meghatarozzak boldogsagukat életszerepiik révén. Vajon
ezek a dolgok valéban az igazi boldogsag forrasai?

Az 6nelfogadas az a kulcs, amely segit nekiink megbirkézni a mindennapi élet prébaival. Az
onelfogadast kifejezhetjlk az Istenhez vagy mas emberekhez valé viszonyunkban. Ha azonban el6szér
nem fogadjuk el magunkat, semmi sem fog igazan kielégiteni és boldoggd tenni hosszu tavon. A
pszicholdgusok mar régdta hirdetik azt a gondolatot, hogy a legnagyobb szerelmi kapcsolat, amelyet
lehet, az, amelyet 6nmagunkkal van.

Még akkor is, ha az élet keményen megiithet minket, ez semmiben sem arthat nekiink. Ezt a szintet az
igazi boldogsagbdl akkor tapasztalhatjuk meg, amikor megtanuljuk szeretni magunkat és észlelni
magunkat, mint azt az igazi aranyat, amik vagyunk. Menedéket taldlhatunk az 6nelfogadasban, amikor
tudjuk, hogy nem vagyunk, hanem inkabb meghatarozhatjuk tapasztalatainkat aszerint, hogyan

reagalunk rajuk.

5. Megérdemli!

"Az énbecsiilés egyetlen dologbdl ered - abbdl, hogy azt gondolja, hogy mélto."

-Dr. Wayne Dyer

Ugy érzi, hogy nem elég jo?

Minden, amit tesz, gy tdnik Onnek, hogy végiil sehova sem vezet, igy még csak nem is prébalkozik?
Lefelé tartd spirdlban forog, mert agy érzi, hogy nem jar sikerrel?

Azok szamara, akik igy érzik, ez lehet a "valdsaguk" vagy igazsdguk. A kutatdsok kimutattak, hogy a
méltatlansag érzése az egyik gyakori tényez6, amely hozzajarul a sulygyarapoddashoz és az érzelmi
étkezési zavarokhoz.

Mindannyiunknak van tere ndvekedni és fejlédni, és a legfelszabaditébb igazsag az, hogy mindegyikilink
egyedi és gyonyord. Nincs és soha nem lesz senki ezen a féldon, aki hasonlitana Onre.

Amint ezt elfogadjuk, 6sszpontosithatunk arra, hogyan javitsunk. Ha nem értékeljiik ezt a perspektivat,
ugy érezzik, hogy folyamatosan igyeksziink megtaldlni az 6nelfogadast kifelé, ahelyett, hogy 6nként és

teljes szivvel elfogadnank magunkat olyannak, amilyenek vagyunk.
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Ez egészségtelen fliggést teremt a kiilsé megerGsitéstdl. Az az ember, aki csak akkor érzi magat
boldognak, amikor az emberek dicséretet mondanak neki, soha nem fogja igazan boldognak érezni
magat, mert a kiilsé dicséretek elhalvanyulnak és nem tartanak hosszan. Az emberek nem dicsérhetnek
minket 24 6rdban, a hét 7 napjan.

Egy régi afrikai kozmondas emlékeztet minket arra, hogy ha nincsenek belsé ellenségeink, semmilyen
kiils6 ellenségek nem arthatnak nekilink. Ez azt jelenti, hogy ha békében vagyunk magunkkal, akkor
semmilyen események vagy események, amelyeket rossznak és negativnak észlellink, nem
befolydsolnak minket, ha nem engedjuik.

Azt szeretném, hogy megkérddjelezze ezeket a gondolatokat.

Holnaptdl kezdve - Valasszon egy tevékenységet, amelyet megtesz maganak. Lehet olyan egyszer(i
dolog is, mint egy strandon kirandulds, amelyet mindig is szeretett volna, vagy egy p6l6 vasarlasa, ami
jol &ll Onnek. Adjon magdanak ajandékot csak tgy. Nem kell fény(liz6nek lennie, ha nem akarja, de
EREZNIE KELL azt az igazi érzést, hogy ajandékot ad maganak és jutalmazza magat. Készénje meg
maganak, hogy eljutott eddig az életben, fliggetleniil az eredménytdl, mert tudja mit? Még mindig él!
A legtébb embernek meg kell kiizdenie a szabotézzsal és ritkdn mond magardl valami szépet, de On
nem a legtobb ember, és ezért vette meg ezt a kdnyvet. Javulni szeretne, igy komolyan veszi ezt a
tevékenységet Gnmaga miatt.

Megérdemli!

6. Elvarja, hogy jo dolgok torténjenek az életében?

"Amikor jo dolgokat vdr, elméje nyitott a lehetéségekre. Amikor rossz dolgokat vdr, elméje zart. Még
azokat a lehet8ségeket sem ldtja, amelyek kézvetleniil On el6tt vannak."

-Matt McWilliams

A kutatasok azt mutatjak, hogy ha arra szamitunk, hogy j6 dolgok térténnek életiinkben, gyakran igy is
torténik. A pozitiv érzés nem valami vardzslatos formula, amely garantalja a sikert, de kdzvetlen
Osszefliggés van pozitiv elvardsaink érzései és endorfinok felszabaduldsa kdzott agyunkban, amelyek
természetes fajdalomcsillapitéként mikodnek. Ez kovetkezésképpen segit kezelni a stresszt és a
nehézségeket azaltal, hogy tisztabb elmével gondolkodunk a problémak megolddsainak keresésekor.
Ellenkezd helyzet all el6, amikor alacsony vagy negativ elvarasaink vannak az eredményekkel
kapcsolatban. Ha negativan gondolunk a dolgokra, ugyanazon endorfinok felszabadulasa elnyomadik.
Hajlamosak vagyunk depresszidosebben érezni magunkat, és nehéz helyzetben nehéz gondolkodni vagy
akar fontoldra venni a pozitiv eredményeket. Amikor ez a negativ gondolkodas ciklusa folytatédik, ez
azt eredményezi, hogy potencidlisan szokassa valik, és az erés szokas elég nagy fajdalmat igényel
ahhoz, hogy megtorjik a szokast.

A kornyezet elvarasai is befolyasoljak sajat elvardsainkat. Ez mind a negativ, mind a pozitiv elvarasokra
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igaz. Azok a tandrok és szlil6k, akiknek pozitiv elvarasaik vannak a tanulé azon képességével
kapcsolatban, hogy bizonyos min&ségben elvégezze a munkat, batoritjdk a tanuldkat jobb
eredményekre.

A motivalt ember, aki magas kdvetelményekkel rendelkezik Gnmagaval szemben és hittel abban, amit
el akar érni, médokat fog keresni céljai és dlmai elérésére, és ez viszont endorfinokat termel, amelyek
segitenek fenntartani a koncentrdciot, még akkor is, ha kihivasok alinak elGtte. Minden kis siker noveli a
pozitiv elvarasokat és az eredményeket.

A motivalatlan embert terheli az 6nkétely, fennadll a veszély, hogy a negativ eredményekre és
elvardsokra 6sszpontosit, és gyakran alagut |atas és dnszabotdzs fejlédik ki nala.

Ha alacsony 6nbizalom és negativ gondolkodas allapotaban van, vegye koril magat pozitiv emberekkel,
akik segitenek Ujra 6sszpontositani és ndvelni 6nmagdba és abban vetett hitét, amit el akar érni az
életben.

A legfontosabb kérdés, amelyet itt fel kell tennie maganak: Elvarja, hogy jo dolgok torténjenek az

életében?

7. Az emberek kozotti szeretet boldog élethez vezet

"Az emberek akkor nének, amikor jol szeretik 6ket. Ha segiteni szeretne mdsoknak gydgyulni, szeresse
Oket szandék nélkdl."

-Mike McHargue

A legmagasabb érzés az univerzumban a szeretet. Amikor a szeretet szandékaval cselekszik, minden
lehetséges. Minden dolog vilagos. A szeretet ellentéte nem a gy(lolet, hanem a félelem. A félelem
korladtozo érzés.

A szeretet ezzel szemben batorsagot, elszantsagot, megértést és minden egyéb pozitiv érzelmet hoz.
Amikor szeretet van az emberek kozott, fliggetlenil a fajtdl vagy szdrmazastdl, megértés, béke és
haladas torténik. Az ellenkezdje az er6szakos cselekmények a félelembdl. A félelem az ismeretlentél, a
fenyegetettségtdl és az irredlis félelem.

Ha egyediil a szeretet valna az egyének életének vezérld elvévé, nem lennének veszekedések és valasok
hazastarsak kozott. Nem lennének surlédasok sziil6k és gyermekek kdzott, keserliség baratok kozott és

az ember ember altali kizsdkmanyolasa.

8. Mi adja Onnek azt az érzést, hogy szeretik?

"Amikor hdlankat fejezziik ki, soha nem szabad megfeledkezniink arrdl, hogy a legmagasabb elismerés
nem a szavak kimonddsa, hanem azok szerint élni."

-John F. Kennedy
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Milyen dolgokat tesznek masok Onért, hogy szeretve érezze magat?

Szereti, amikor az emberek kiildnleges ajandékokat adnak Onnek vagy kiildenek Onnek tidvozI8
kartyakat és lizeneteket azzal a biztositassal, hogy szeretik Ont és értékelik? Taldn On olyan tipusu
ember, aki értékeli az 6lelést, mint médot arra, hogy szeretve érezze magat, vagy igazan szereti az id6t
tolteni hazastarsaval vagy legjobb baratjaval.

Az a mdd, ahogyan szeretetet adunk masoknak, gyakran jelzi, hogyan szeretnénk magunk is szeretve
lenni. A legtobb par szeret szeretetet kifejezni. Sokan koziillink azonban még nem tanultuk meg az
arany leckét.

Az, ami nekilink szeretet érzését adja, gyakran kiilonbozik attél a médtoél, ahogyan azt masok adjik és
fogadjak. Annak ismerete, hogy mi okozza azt, hogy partneriink vagy gyermekeink szeretve érezzék
magukat, kulcs a mély szenvedélyes kapcsolatok atéléséhez.

Mindannyian szeretjik, amikor valaki azt mondja nekiink, hogy szeretnek minket, de néhany embernek
nem elég csak a szavak. Azt mondani hazastdrsdnak vagy gyermekének, hogy szereti 6ket, de ezt soha
nem egésziteni ki azzal, ami Ont arra vezeti. Szeretve érezni magat, zavart és aggodalmak érzéseit
keltheti még a legjobb kapcsolatokban is.

Megtanulni felismerni azokat a dolgokat, amelyek azt az érzést adjak nekiink, hogy szeretnek minket, és
ezt kovetben kideriteni, hogy mire van sziiksége életiink jelentés személyeinek ahhoz, hogy szeretve
érezzék magukat, gyonyor(i 6nfejlesztési kaland, amely javitja kapcsolatainkat. Ezt megtanulni csak
kevés id6t és eréfeszitést igényel, mégis amikor ezt az egyszer( technikat megtanuljuk és hasznaljuk,

kapcsolataink atalakulhatnak.

9. Fogadja el az élet 6romeit és fajdalmait, hogy szép legyen

"A siker titka abban rejlik, hogy megtanulja haszndlni a fdjdalmat és az élvezetet ahelyett, hogy a
fdjdalom és az élvezet haszndlnd Ont. Ha ezt meg tudja tenni, az On élete lesz irdnyitds alatt. Ha nem
teszi ezt, az élet fogja irdnyitani Ont."

-Tony Robbins

A mai rohand vildgban az emberek folyamatosan sietnek. Ez a sietség miatt folyamatosan versenyeznek
egymassal, és biztos, hogy ebben a folyamatban az egyik nyer, a masik veszit.

Amikor az ember valamit elér vagy nyer, természetes felemelkedés érzését érzi, mig amikor veszit, a
mélyponton érzi magat. Ismert, hogy amikor a F6ldon felkel a nap a félteke egyik részén, a masik rész
sotétben van. Ugyanez a tény igaz az életre is, az életben mind szenvedések, mind 6romok vannak. Az
élet tehat olyan, mint egy hajd, amely a tengeren hajézik, amely nem mindig folyik siman. Ha az ember
nem tudatositja magdban az élet fajdalmat vagy szenvedését, nem értheti meg az élet 6romét.

Néhany embernek az a képzete, hogy az élet csak szenvedésrdl szol. Az ilyen emberek elfelejtik azt a
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boldogsdgot, amelyet a mult id6kben éltek at. Rovidlatdk és elfelejtik észlelni azt az alapvetd torvényt,
hogy a boldogsdg a jov6ben Ujra meglatogatja Gket.

Az élet alapvet6 torvénye, hogy a boldogsag és a szomorusag egymads mellett [éteznek. Az egyik nélkiil a
masik felesleges. Az élet tovisei olyan keritésként szolgdlnak, amely védi az 6rom és a napfény viragait.
Még a nagy angol kolté Shelley is mondta: "A mi legédesebb dalaink azok, amelyek a legszomorubb
gondolatokrél mesélnek."

A komédia és a tragédia alkotjdk az élet haldszovetét. Ezekkel az ellentétes szalakkal vannak atszéve a
tapasztalat minden mintaja. A mosolyok séhajok és az élet flszerei, amely egyébként unalmas és
monoton lesz.

Még a konyvekben is az van irva, hogy az 6romoket és szenvedéseket nyugodtan és habozas nélkiil kell
elfogadni. Buzditva van arra, hogy ne 6riljon tulsagosan, amikor siker [atogatja meg, és ne féljen,
amikor fajdalmak és szenvedések érik. A legnagyobb emberek a foldon, mind szenvedtek 6romaoktél és

fajdalmaktdl.

10. Hogyan javitsa hangulatvaltozasait és legyen boldogabb ember az

életben

"Az évek sordn megtanultam, hogy az emberek csak emberek és van hangulatvdltozdsuk, fiiggetleniil
attdl, hogy mennyire tehetségesek. Ma megprobdlok az életre redlis szemszdgbdbl nézni, és nem ugy,

ahogyan szeretném, hogy a dolgok legyenek."

-Otis Williams

Dihos 6nmagara, hogy a csalad és baratok kérében rosszul van hangolva?

Erzelmeink gyakran hangulatvéltozasokat valtanak ki benniink, és ezért hasznos lehet megismerni
hormonjainkat és testiink reakcidit a stresszre. Gyakran azonban nem a hangulatvaltozasaink, hanem
inkabb azok a tényez6k, amelyeket irdnyitds alatt tartunk, amelyek kivaltottak benniink a
hangulatossagot, és ez szerencsére valami, amit megtanulhatunk irdnyitani.

Amikor megtanuljuk felismerni 6ket és megforditani hatasukat pszichénkre, boldogabba véalhatunk és
jobban irdnyithatjuk magunkat a kapcsolatokban mas emberekkel a munkaban és otthon.

1. Ha nem alszunk eleget, hangulat osak lesziink. Minden feln6tt embernek idealis esetben 6-8 6rat
kellene aludnia naponta. A legtébb embernek legalabb 7 éra alvdsra van sziiksége, mégis altalaban azt
tapasztaljuk, hogy az alvasra szant id6 egyre kevesebb, mert életlink egyre zsufoltabb. Az alvas
mennyiségének novelése segit nekiink irdnyitani a hangulatvaltozasokat.

2. Ellendrizze étrendjét. Gy6z6djon meg rdla, hogy kiegyensulyozott étrendet eszik, amely elegendé

z6ldséget és gyiimolcsot, gabonafélét és didt, fehérjét és szénhidratot tartalmaz. A kortizol és szteroid
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hormon termel&dik, amikor szomjasak vagy éhesek vagyunk, és ez a hormon csokkenti az
immunrendszert és noveli stresszérzetiinket. Kbnnyen csokken evéssel és ivassal, és az oka annak a
jolét érzésnek, amelyet sok elhizott érzelmi evé érez evés kozben.
3. Vegyen részt valamilyen teljes agyat érint6 tevékenységben, példaul sportban vagy mas
fitnesztevékenységben, hogy javitsa jolét érzetét és csokkentse stressz szintjét. Bebizonyosodott, hogy
ezek a tevékenységek javitjak az érzelmeket, a logikat és a tanulasi képességet. Ez magyarazza, hogy az
edz6termet rendszeresen latogatd n6k miért irjak le az eufdria érzéseit a gyakorlat végén.
4. A tul sok televizid és szamitogép eldtt toltott id6 befolyasolhatja hangulatat. A televizid és a
szamitégép fliggbséget okozd természete fesziiltséget és szorongdst valthat ki, amikor ki kell kapcsolni
Gket, figgetlendl attdl, hogy mennyire fontos az ok.

5. A hangulatvaltozasok okai On maga lehet. A szerz8, Jeff Conley egykor azt mondta: "Nyaktdl

felfelé kell megvizsgaltatnunk magunkat." Amikor stresszesnek vagy fel zaklatnak érezziik

magunkat, igyekezniink kellene minimalizalni a kdrokat azaltal, hogy hangoljuk magunkat és

csalddunkat, és igyeksziink harmonikus otthont teremteni csalddjaink szamara.
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Onmegujulds: Az eré pillére

1. Id6 az 6nmegujulasra és az onfejlesztésre

"A stressz elleni legnagyobb fegyver az a képességiink, hogy az egyik gondolatot a mdsik elé helyezziik."

-William James

A kikapcsolddas olyan magdany id&szaka, amikor az dnfejlesztésre és az dnreflexidra 6sszpontositunk. Ez
rendkivil hasznos tevékenység lehet. Mikor engedte meg maganak utoljara egy kellemes estét egyedil
vagy egy rovid kirandulast otthonrdl?

A legtobb ember sajnos nem vesz id6t. Miért? Vagy a csalddrdl kell gondoskodniuk, vagy 6rilt
munkadraik vannak, vagy egyszerlen nincs idejik mas okbdl. A kikapcsolédds megengedése az
onmegujulas cselekedete. Ez az az id6, amikor felfrissitheti elméjét és 6sszpontosithat azokra a
dolgokra, amelyeket el szeretne érni.

Nézziik meg azokat az el6nyoket, amelyeket hoz, amikor ez a tevékenység legalabb évente egyszer
prioritassa valik:

1. A hosszabb pihengidé lehet6vé teszi, hogy hatralépjen és dontse el, hogyan folytassa életét. Amikor
az élet és minden kotelezettsége kézepén van, kdnnyebb a tulélésre koncentralni, nem pedig a sikerre.
Vegyen id6t minden évben néhany életcél elérésére.

2. A kikapcsolddas nem 6nzé tevékenység, hanem idé kritikus és &szinte nézésre dnmagdra és életére.
Az On kapcsolatainak javitasara és csaladja és baratai segitésére dsszpontosit. Lehet8séget ad arra,
hogy értékelje, amit jelenleg csindl, és hogyan javithatja.

3. Néhany drat vagy napot kiszakitani zsufolt programjabdél nem jelenti azt, hogy elszokik
kotelezettségeitdl. Inkabb lehetGség Uj lelkesedés kialakitasara, hogy tovabbra is "eléjik
szaladhassanak".

A legtdbb ember szivesen engedne meg maganak kikapcsolddast, de nem tudja, hogyan érje el. ime
néhany javaslat:

1. Beszéljen partnerével. Dontse el, hogy egyiitt veszi-e ki a szabadsagot, vagy kilon-kilén. Ha
gyermekekrdl van szé, prébaljon segitséget kérni nagysziilSktdl, testvérektél vagy baratoktol.

2. Ha partnerével kezdi el, prébaljon idét tervezni maguknak kozdsen és kiilon is a visszavonulds soran.
Amint megtervezte szabadidejét, meg kell terveznie, hogyan hasznalja fel a legjobban. Az utazasra vald
felkésziilés ugyanolyan fontos, mint a részvétel rajta. ime néhdany javasolt médszer arra, hogyan
késziljon fel a kikapcsolddas élményére:

1. Vélasszon olyan helyet, amely segit ellazulni. Akar kdzel van otthonahoz, akdr nem, a siker kulcsa a
relaxacio és a felfrissiilés.

2. Ne hozzon magaval semmit, ami elvonja figyelmét. Ha mobiltelefont visz magaval, prébaljon olyan
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telefont kélcsénozni, amely nem csabitja e-mailek ellenérzésére vagy internet id6toltésére.

3. Vihet személyes diktafont vagy napldt, hogy rogzithesse gondolatait és céljait azok lIétrehozdsa sordn.
4. Ha a vallas fontos az On szdmdra, vigyen magdval vallasi kényvet vagy 6nsegité kézikényvet, ha
meditacidja részeként szeretné haszndlni 6ket.

Amikor megérkezik arra a helyre, ahol tartézkodni fog, és elkezdi az 6nreflexidé folyamatdt, ime néhany
Utmutatas, amely segit 6sszpontositani:

1. Ertékelje, hogy mi valtott ki Onben szomorisagot és mi 6romét, amikor végigjarja életét. Ez segit
Osszpontositani azokra a dolgokra, amelyeket életében kezelni kell.

2. Unnepelje azokat a dolgokat, amelyeket elért, és a célokat, amelyeket elért.

3. Hozzon létre cselekvési terveket azokra a dolgokra, amelyek béntjék Ont, vagy amelyekkel nem

elégedett.

2. Nem arrdl van szo, hogy mit nem tud, hanem hogy mit tud

"Megtanultam, hogy fontos nem korldtozni magunkat. Bdrmit csindlhat, ami igazdn élvez, bdrmi legyen
isaz."

-Ryan Gosling

Azokra a dolgokra 6sszpontosit, amelyeket nem tud megtenni, és sajnalja, hogy nem tudja megtenni
Gket? Azt kivanja, hogy jobban tudna csinalni néhany dolgot, amit szeret csinalni, mint ahogy tudja? A
legtdbbiinknek vannak ezek a gondolatai, és kiilonb6z6 mddon kezeljiik 6ket. Néhanyan egyszerlen
folytatjak Sket, néhanyan masképp kozelitik meg 6ket.

Ahelyett, hogy arra 6sszpontositana, hogy mit nem tud, dsszpontositson azokra a dolgokra, amelyeket
tud, és dolgozzon azon, hogy még jobban csindlja 6ket.

Amikor arra 6sszpontositunk, hogy tokéletesitsik azt, amit mar jol csindlunk, jol érezziik magunkat
onmagunkkal kapcsolatban. Minden nap halljuk 6nbeszéliinket, amely ellentmondé torténeteket mesél
nekilnk. Barataink dicsérhetnek benniinket valamiért, amit tettlink, vagy Uj ruhdkért, amelyeket
visellink, de rajoviink, hogy nem lehetséges elfogadni ezt a dicséretet kedvesen és bocsanatkérés
nélkil. Negativ 6nbeszéliink gyakran hangosabban beszél, mint barataink szavai. Azokra a dolgokra valé
Osszpontositds, amelyekrdl tudjuk, hogy jok vagyunk benniik, segit névelni 6nbizalmunkat.

Vegyen id6t ezen a héten arra, hogy élvezze és értékelje azokat a dolgokat, amelyekben jo, kiilonosen
azokat, amelyekrél meg van gy6z6dve, hogy jol tudja 6ket. Ha nem biztos benne, hol vannak erésségei,
kérjen tanacsot partnerétdl vagy barataitdl. Szivesen forditsa idejét és energidjat arra, hogy segitsen
abban, ami jg, a legjobba valni, majd élvezze sikereit. Engedje meg maganak, hogy élvezze

megjegyzéseket és munkaja elismerését.
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3. Ez az On élete! Fogadja el

"Csak egyszer élsz, de ha jol csindlod, egyszer elég."

-Mae West

Gondoljon mai életére. Olyan-e, amilyennek szeretné? Gondoljon kapcsolataira, szokasaira,
pénziigyeire, szellemi jélétére és még munkdjara is. Mindezek a dolgok hatassal vannak arra, hogy
milyen embernek szeretné latni magat.

Emlékezzen, hogy ha On nem veszi 4t életének irdnyitdsat, valaki mas fogja On helyett. Gyermekkorban
gyakran kaptuk a kérdést: "Mi akarsz lenni, ha feln6sz?". A tizenévesek tokéletes kapcsolatukrol
almodnak, a fiatal felnéttek kovetkez6 kiilféldi nyaralasukat tervezik. Mint felnétt felnétteknek djra
meg kell szerezniink vagyainkat és dlmainkat.

Miért ne készitene életleltart és jegyezné fel ket életének minden olyan teriiletére, amely fontos az
On szdmara? Keressen az interneten vagy helyi kényvtarban lehet8ségeket Uj készségek vagy Uj
ismeretek fejlesztésére azokban a terlileteken, amelyekben néni szeretne. Tegye fel ezeket a
kérdéseket:

1. Mik a céljaim és almaim?

2. Hogyan illeszkednek céljaim és dlmaim jelenlegi életem korilményeibe?

3. Milyen teriileteken van sziikségem képzésre céljaimhoz?

4. Ki lesz a legjobb forras tandcsokra, hogyan vegyem at az iranyitast olyan teriileteken, amelyek most
irdnyitas nélkil vannak?

5. Hol talalhatok forrasokat, amelyek segitenek elérni céljaimat, és ha nem taldlom egyediil, hol
talalhatok?

6. Hol talalhatok informacidkat, amelyekre sziikségem van, hogy elkezdjek elére haladni elérésiik felé?
7. Mit kell megvaltoztatnom életemben, hogy legyen id6m céljaim elérésére?

8. Milyen hozzaallasokat kell megvaltoztatnom életemben, hogy legyen szandékom elérni céljaimat?
9. Kivel oszthatok meg ezeket a célokat, hogy legyen valaki, aki szurkol nekem céljaimé teljesitése
soran?

Ezen kérdések mindegyike segit felkésziteni 6nmagardl, ambicidirdl és céljairdl valé nézetet, hogy
|étrehozhassa gyakorlati mddjat annak, hogy dolgozzon elérésiikdn és az életén, amelyet sajat maganak

és csaladjanak akar.
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4. Mi teszi boldogga?

"Az élet jobb, amikor azt teszi, ami boldoggd teszi, fiiggetleniil attdl, hogy mit gondolnak mdsok. Ez az
On élete, nem az 6vék."

-Sonya Parker

Kérdezze meg magdtol, mi teszi boldoggd? Gyakran toltjiik a nap nagy részét "a boldogsag
hajszolasaval", de egydltaldan megtalaljuk-e, vagy eredménytelen Uton vagyunk a sehovd, amikor
megprobaljuk megtalalni?

Néhany ember megprébadlja megtalalni a boldogsagot gazdagsaghan, masok tulajdonban. Néhanyan
boldogsagot keresnek hazastarsban, feleségben vagy gyermekekben. Minden nap néi vilagszerte
boldogsagot keresnek azzal, hogy "kiskereskedelmi terapianak" adjak at magukat. Masok szdmara a
boldogsag egy dekadens csokolddédobozt képvisel. A férfiak taldn mosolyognak ezeken az
elképzeléseknél, mindazonaltal hany férfi engedheti meg magdnak, hogy estéket toltsenek baratokkal
vagy hétvégi golfozast.

Minden erénkbél igyeksziink elérni a boldogsagot, még ha csak egy pillanatra is. Az emberek csaléddst
okoznak nekiink, a csokoladétdl meghizunk, és a tulajdon soha nem tlinik elegend6nek. Nem talaljuk
meg a boldogsagot, ha kifelé keressiik. Soha nem leszlink elégedettek, ha el6sz6r nem talalunk
elégedettséget bnmagunkban és a vildgban, amelyben minden nap élink.

Ime néhény gondolat, amely segit kideriteni, hogyan legyen elégedett és érjen el boldogsagot:

1. Ne koltson pénzt, hogy boldogsagot taldljon: Soha nem lesz boldog, ha azt gondolja, hogy pénzért
megvasarolhatja a boldogsdgot, vagy hogy a boldogsag tulajdonban rejlik. Ez csak elégedetlenséghez
vezet.

2. Ne aggddjon a jov6 miatt: Boldogsaga mar ma rendelkezésére all. Sok ember abban a reményben él,
hogy holnap boldogok lesznek. Varja, hogy a boldogsag mar ma az Oné!

3. Taldlja meg boldogsagat a hitben: Az élet hit nélkiil élet remény nélkal.

4. Nézzen masokra, akik rosszabb helyzetben vannak, mint On, és legyen halas azért, amit van: Az
elégedettség és a hala a legkdnnyebb Ut a belsé boldogsaghoz.

5. Akarnia kell boldognak lenni: Valaki egyszer bélcsen mondta: "Ki nem akar boldog lenni?"

6. Segitsen masoknak: Orémiik és elismerésiik néveli sajat boldogsagat!

"Ne félj, légy boldog..." Ebben a négy kis széban rejlik az igazi boldogsag. A boldognak lenni vélasztas,

nem a boldogsag hajszolasa!
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5. A mosoly mindent megvaltoztathat

"Valami olyan egyszerii, mint eqgy mosoly, mindent megvdltoztathat."

-Stephen Welton

Amikor valami miatt aggdédunk, dltalaban arcunkon latszik. Gyakran azt gondoljuk, hogy normalisan
nézink ki és viselkedlink, de a stressz és az aggodalmak altaldban valahogy megnyilvanulnak. A mosoly
gyakran az utolsé dolog, amire kedviink van, kiilondsen a legsététebb pillanatokban. Amikor azonban
megtanuljuk mosolyogni problémaink ellenére, megnyitjuk az ajtot Uj energiatipushoz, amely néha
enyhiilést hozhat a fajdalomtdl, amelyet hordozunk.

Valaki egyszer azt mondta: "A mosoly tarsadalmi kotelezettség." Hanyszor deritette fel napjat egy
teljesen idegen személy mosolya? llyen esetben, amikor 6szténosen viszonozza mosolyukat, rajon,
hogy kissé optimistanak érzi magat.

Amikor mosolygunk, agyunk felszabadit egy hormont, amely jo érzést ad nekiink. Ez azonnal felemeli
hangulatunkat és optimistadbbnak érezziik magunkat. A mosoly hamarosan ragdlyossa valik. Amikor
emberekre mosolygunk, gyakran visszamosolyognak rank.

A legtobb ember, aki stresszesnek érzi magat, Ugy dont, hogy otthon marad, mert azt mondjak, hogy
"nincs kedviik emberekkel érintkezni". Ehelyett menjen ki csaladjaval és barataival, és ne izolalja magat.
Amikor nem baratokkal van, talaljon viddm konyvet vagy nézzen valamit humoros dolgot a televiziéban.
A nevetés pozitiv kémiai valaszt valt ki agyunkban.

Harcoljon negativ érzések ellen azzal, hogy azokra a dolgokra 6sszpontosit, amelyek batoritd
gondolatokat véltanak ki Onben, nem negativakat. Vegye koriil magéat boldog emberekkel és
szérakoztatd helyzetekkel. Ok segitenek pozitivan gondolni helyzetekre, mert sajat optimizmusuk

atragad Onre is.

6. Hogyan gondolkodjon boldogan és tanuljon meg repiilni

"Abban a pillanatban, amikor kételkedik abban, hogy tud-e repiilni, rékre megsziinik képesnek lenni

ra.

-Pdn Péter

Bardtja, Wendy megkérdezte Pan Pétert, hogyan tud ugy repiilni, mint 6. Azt valaszolta neki, hogy a
replléshez elég, ha boldog dolgokra gondol. Bar gyermektorténet volt és kitalalt szerepld, a torténet
moralis tanulsaga igaz marad. A boldog gondolatok gondoldsa ugyan nem segit nekiink reptlni, de
olyan boldogok lehetlink, ahogy eldontjik.

Sok ember hagyja, hogy életkorilmények irdnyitsak 6ket. Boldogsagérzésik né és csdkken attol
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fliggben, hogy mi torténik életiikben. De igy nem kellene lennie. Boldogsdgunkra 6sszpontosithatunk
minden nap. A boldogsag az elme allapota, nem reakcio életiink eseményeire.

Tobb mddja van annak, hogy segitsen magdanak érezni az igazi boldogsagot, és gyakorolhatja 6ket
minden nap:

1. Segitsen mas embereknek. Amig csak 6nmagara dsszpontosit, tudatdban van azoknak a dolgoknak,
amelyek életében nem olyan jok, ahogy lehetnének.

2. Taldljon minden nap valamit, amiért halas lehet. Minden nap nézzen szét vildgdban és taldljon
legalabb egy dolgot, amiért halas lehet. Jegyezze fel napldba és rendszeresen nézze at, hogy
emlékeztethesse magat életének j6 dolgaira.

3. Vegye koril magat j6 baratokkal. A boldogsag ragdlyos, amit mar tudnia kellene. Amikor boldog,
pozitiv emberekkel veszi kériil magat, boldogsaguk befolydsolja Ont, és boldogsaga befolyasolja ket.
4. Rendszeresen menjen emlékezésre. Elete tele van boldog emlékekkel. irja le, miért okoztak 6romot
ezek a dolgok, és nevessen valakivel, aki gyakran emlékszik rajuk.

5. Gondoskodjon azokrdl, akiket szeret. "Mennyi id6t fektet hdzassaga javitasaba vagy szilGi készségei
fejlesztésébe?" A kutatdsok azt mutatjdk, hogy a legboldogabb emberek azok, akiknek a legerésebb
kapcsolataik vannak szeretteikkel.

6. Gondoskodjon egészségérdl. Elvezze futast gyermekekkel, zumbat edz&teremben vagy golfot
baratokkal. Az egészségrdl valé gondoskodds energidval tolt el, és amikor hozzaadja a nevetést is,
gy6zott!

7. Prébdljon ki valami Gjat, amit mindig is tenni akart. Tlzze ki célul, hogy minden héten tegyen valami
Ujat, flggetlendl attdl, hogy mennyire érzi, hogy nem tudja megtenni. Prébalja meg és élvezze. Taldn
meglepik az eredmények.

8. Ne vdrjon tul sokat. Tartsa elvardsait 6nmagaval és masokkal szemben ésszer( szinten. Ha tul
magasra teszi a lécet, csaldddsra késziti fel magat. Fogadja el és értékelje azokat a dolgokat, amelyeket
az emberek tesznek Onért.

A boldogsag elérhetd, ha 6sszpontositunk elérésére. Ertékeljiik életiink j6 dolgait és a szeretet
ajandékat, amelyet szeretteink adnak nekiink. Ezek azok a dolgok, amelyek tovabbra is megmaradnak,
amikor mas dolgok életiinkben nem mennek jol. Segitenek megérizni perspektivankat nehéz pillanatok
felett, amelyekkel elkerilhetetlenll szembe fogunk nézni, és reményt adnak nekiink, amikor

korilottiink reménytelennek tlinhetnek a dolgok.
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7. Megfosztja-e Ont az észlelt boldogsag hidnya az igazi boldogsagtél?

"Adja dt magdt annak, ami van. Engedje el, ami volt. Higgyen abban, ami lesz."

-Sonia Ricotti

Gyakran ugy érzi, hogy az élet cserben hagyta, hogy valamilyen médon elutasitottdk a boldoghoz és
elégedetthez valé jogat? Talan pénzligyi problémai vagy kapcsolati problémai vannak az életben, vagy
krénikus egészségligyi problémakkal kiizd.

Nincs senki a vildgon, barmennyire gazdag, hires vagy sikeres, aki ne szenvedne olyan pillanatokban,
amikor ugy érzi, hogy az élet nehéz prébakat szolgalt ki, amelyekkel meg kell birkdznia.

Mds emberek mosolyognak, mert megtanultak megbirkdzni fajdalommal és problémakkal, és a jéra
Osszpontositani, nem pedig a rosszra életikben.

Aldas megtaldlasa az életben és arra valé 6sszpontositas, nem pedig a negativokra, azonban az a kulcs,
amely kinyitja az elégedettség ajtajat. Minden ember egyedi emberi |ény és multbeli tapasztalatainak
terméke. Az emberek kozotti kdlcsonds interakcidban mindig fennadll a konfliktus keletkezésének
potencialja.

Amikor arra 6sszpontositunk, hogy mi j6 a mdsik emberben és kapcsolatunk elényeire vele, ez segit
neklink mas perspektivabdl nézni az értékelés nehéz teriletét.

Néha a kiilonbségek legy6zhetetlenek lehetnek, de gyakran az igazi boldogsag nem egyenlé a
latszolagos boldogsdggal, és kapcsolataink vagy életiink allandé 6sszehasonlitdasa masok korilményeivel
csak lehtz minket. Amikor megtanuljuk ezt az alapvetd életleckét, megtanulhatunk vizsgalni és

boldogsagot talalni ott, ahol legkevésbé varjuk.
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8. Mit adott ma magdanak ajandékba?

"Hogyan vdrhatod, hogy az emberek jol bdnjanak veled, amikor te magad nem bdnsz jol magaddal?"

-Rafaa Khiari

Attdl fliggben, hogy milyen kultdrdban nétt fel, nevelhetik 6ndket j6 adomanyozdkka vagy jé
befogaddkka. Altaldban véve, ha azsiai kdrnyezetbdl szarmazik, példaul Japanbdl, ugy nevelték, hogy
adjon, és a kdzosségre és a csoportra gondoljon el6szor, nem pedig egyéni igényeire. Ebben nincs
semmi j6 vagy rossz, ha j6 adomanyozé, de nem jé befogadé.

Azok az emberek, akik csak adnak, de nem fogadnak el, nem fogjak teljesen megérteni a kapas 6romét,
és kiegyensulyozatlanok lesznek.

Honnan tudja, hogy nem jo befogadé?

Tegye fel magdnak a kérdést: Milyen ajandékokat adott maganak az utébbi id6ben? Megengedett
maganak valamit, amit igazan akart?

Lekicsinyiti az 6nnek kiildott bokokat, vagy kecsesen fogadja el 6ket?

Ha nem fogad el megfeleléen, nehéz, hogy tovabbi 6romok és csodak torténjenek. Az univerzum
folyamatosan ad és adni akar, de 6nnek nyitottnak kell lennie a befogadasra.

Kezdje ma azzal, hogy teljesen elfogad egy bdkot és hisz benne. Kezdje azzal, hogy megenged maganak
valamit, amit mindig is akart, és oriiljon neki. Amikor egyre tobbet kezd el elfogadni, rdjon majd, hogy
sokkal jobb helyzetben van ahhoz, hogy tobbet tudjon adni, mert csak azt adhatja, amije van. Téltse hat

fel el6szor sajat magat!
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Az On élettanitéja

Mindannyian kialakitottunk egy értékrendszert, amely meghatarozza, hogyan gondolkodunk és érziink
az életrdl, beleértve a helyes és helytelen viselkedést is. Amikor azt latjuk, hogy masok olyan dolgokat
tesznek, amelyek kivil esnek az altalunk elfogadhatoé viselkedési paramétereken, dltaldban negativan
reagalunk.

A személyes fejl6dés fontos része megtanulni elfogadni, hogy "ami rossz szdmunkra, nem feltétlendl
rossz masok szamara". Nem kell egyetérteniink a valasztasaikkal, de tiszteletben tartjuk és
megengedjiik az embereknek, hogy 6nmaguk legyenek. Ertékeik és elképzeléseik vannak, amelyek
eltérhetnek az 6n6kétsl.

Azért viselkediink ugy, ahogy viselkediink, f6leg azért, mert ez gyakran gyermekkori tapasztalatainkbdl
fakad. Példaul azt mondtak nekiink, hogy csukott szajjal egylink. Ez egy olyan méd szamunkra, amelyet
fontosnak tartunk magunk és csalddunk szamara, hogy elérjiik. Amikor tehat olyan emberekkel
kerilink kapcsolatba, akiket nem tanitottak meg ilyen szabalyokra, elkeriilhetetlen, hogy frusztraltnak
érezziik magunkat.

Ertékeink és viselkedésiink gyakran mérépalcava valik mindenki mas viselkedéséhez.

Nem tudjuk mindig kontrollalni a reakcidinkat masok viselkedésére, de megtanulhatjuk kontrollalni azt

a médot, ahogyan észleljik és reagalunk rajuk.

2. Megbirkozas a kritikaval

“Vegye komolyan a kritikat, de ne személyesen. Ha a kritika igaz vagy megalapozott, prébdljon tanulni

beldle. Ellenkezé esetben hagyja elcsendesedni."
- Hillary Clinton

"Ha meg6rzi fejét, amikor koriilotte mindenki elveszti és 6nre haritja" - ez egy verssor Rudyard Kipling
hires kdlteményébdl, a "Ha"-bdl. Valdszinlleg sokan azonosulunk ezekkel a szavakkal és megértjik a
félreértés vagy igazsagtalan megitélés miatti frusztraciot.

Szinte minden nap megtapasztaljuk ezt a frusztraciét, akar mi, akar valaki, akit szeretlink. Az, ahogyan
reagalunk rd, a vers szerint férfiassagunk és ndiességiink mérépalcaja. Megtanulni reagdlni a kritikara
és megbirkdzni a negativ dolgokkal, amelyeket az emberek mondanak nekiink, a felnGtté valas |épése.
A kritika tdmadds 6nbecsilésiink ellen, és védekez§ allaspontunknak meg kell védenie éniinket a
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fajdalmas tapasztalattél. Néha menteget6ziink sajat viselkedéslinkért vagy mdsok viselkedéséért. Még
azt is keressiik, hogyan hibaztathatunk mdsokat a helyzetért.

Hogyan reagalhatunk tehat pozitivan a kritikara?
1. Tekintse az incidenst tanulasi és onfejlesztési lehetGségnek, ne pedig tdmadasnak dnbizalma ellen.

2. A kritika kovetkeztében keletkezd harag nagy része ellenségeskedéssé néhet. Ezért mindig prdbaljon
meg megbocsatani az illetének. Aktivan prébaljanak megallapodni egy olyan megoldasban, amellyel

mindketten elégedettek lesznek.

3. Miel6tt reagalna, prébaljon meg egy |épést hatra |épni. Kdszonje meg nekik szavaikat, és mondja
meg nekik, hogy gondolkodni fog rajta és egy masik alkalommal megvitatja vellk. Ez a megkozelités

lehetévé teszi mindkett6jiiknek, hogy megnyugodjanak és tovabb racionalizaljak tetteiket.

4. Gondolkodjon el a kritikan; kérdezze meg magatdl, hogy jogos-e. Ha igen, keressen médokat annak
megakadalyozdsdra, hogy a helyzet megismétlédjon, és ha nem, tegyen |épéseket annak csendes

megcafolasara, lehetbleg bizonyitékok segitségével.

5. Ne foglalkozzon a kritikdval, hanem menjen tovabb. Az 6n értékét nem egy kritika hatdrozza meg!

3. Szembenézni az élet kihivasaival - elfogadni

vagy megvaltoztatni 6ket

"Az életnek kihivasnak kell lennie, mert a kihivdsok révén névekszik."
- Manny Pacquiao

Van-e olykor olyan érzése, hogy élete rossz irdnyba tart és kicsuszik a kezébél? Amikor ilyen
helyzetekkel szembesiliink, két lehet6séglink van. Vagy belenyugszunk, hogy vannak dolgok
életlinkben, amelyeket nem tudunk megvaltoztatni, és vannak dolgok az életben, amelyeket meg
tudunk valtoztatni.

Ha vannak olyan dolgok az életiinkben, amelyeket meg tudunk véltoztatni, nem varhatunk arra, hogy

megvaltoznak, hanem dolgoznunk kell rajta. Sokan koézalink tudjuk, hogy bizonyos dolgokat meg kell
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valtoztatnunk az életiinkben. Azonban halogaljuk ennek a valtozasnak a végrehajtasat, hogy javitsuk.
Ha hagyjuk, uralha valik életlinket. Assisi Szent Ferenc egyszer azt kérte, hogy "legyen batorsaga
megvaltoztatni a dolgokat, amelyek megvaltoztathatdk, és elfogadni a dolgokat, amelyek nem
valtoztathatdk meg, és képességet megkilonboztetni 6ket".

Ferenc az imdban arra kérte, hogy legyen képessége megkiilonboztetni a dolgokat, amelyeket meg
tudunk valtoztatni, és azokat, amelyeket nem tudunk megvaltoztatni. Ez az elsé |épés a rossz allapot
megoldasanak megtaldlasahoz. Meg kell kérdezniink, hogy lehetséges-e megvaltoztatni a helyzetet. Ha
lehetséges, milyen gyakorlati |épésekre van szlikséglink a valtozadsok végrehajtasahoz?

Miutan megtaldltuk a vdlaszt erre a kérdésre, be kell vezetniink azokat a Iépéseket, amelyek segitenek
nekilink végrehajtani ezt a valtozast. Ha Ugy dontlink, hogy a valtozas nem hajthaté végre, meg kell
probdlnunk szélesebb 6sszefliggésekben Iatni a helyzetet. Bele kell nyugodnunk abba, hogy a probléma
itt marad, és céljainknak arra kell 6sszpontositaniuk, hogyan tolhatjuk el a problémat és értékeljiik azt

az életet, amelylink a probléma mellett van.

4. Ha rakozelithetne az életére

"Az élet értelme az értelmes élet"
- Robert Byrne

Ha lefényképezhetné mai életét, majd rakozelithetne valami kilonlegesre vagy fontos dologra, melyik
részét valasztana ki életének? Valami lenne, ami szenvedést okoz 6nnek, vagy épp ellenkezbleg?
Szeretné, hogy ez az élmény folytatddjon, vagy azt kivanna, barcsak soha ne tértént volna meg? Ha Ujra
élhetné életének ezt a részét, megtenné? Ha nem, miért nem tenné?

Az életlink filmként vagy fényképként vald elképzelése j6 mddja annak, hogy tovabb kutassuk
életlinket. Amikor megnevezziik a fontos életélményeket, 6sszpontosithatunk életiink fontos
eseményeire, kiléndsen azokra, amelyek ma is hatassal vannak rank.

Eszrevette valaha, hogy amikor széles 1atdszogli felvételt készit egy jelenetrdl, sok képet I1at, de nagyon
kevés részletet? Még ha rakozelit is a kép egy részére, amely érdekli, kicsuszik a teljes kép.

Gyakran nézziik igy az életet. A teljes képre néziink és elfelejtjiik a részleteket, amelyek szépséget és
érdekességet hoznak életiinkbe. Ha csak egy nézépontbdl nézziik az életet, fennall a veszély, hogy
elveszitjik a perspektivat. Perspektivakra van sziikségiink, hogy megértsik életlink tapasztalatait és
értelmét.

Nézze meg Ujra a lefényképezett emléket. Mennyire néz ki masképp a kép kozelrdl és tavolrdl? Ha a
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kép kozelrdl nyugtalanito, prébalja meg rakozeliteni és kicsinyiteni.

Nézze meg a képet nagyobb tdvolsagbdl, hogy nagyobb perspektivat kapjon. Megvaltoztatja ez
egyaltaldn a képet?

Ha tehat életiinkre tdvolsagtartdssal 6sszpontositunk, elfelejtenénk értékelni az egyedi és kisebb

dolgokat, amelyek egyedivé teszik az életet.

5. A konfliktuskezelés jelent6sége, amely

megerdsiti a masik személy néz6pontjat

“Valahdnyszor konfliktusban van valakivel, létezik egy tényez8, amely eldéntheti, hogy kapcsolata

kdrosodik-e vagy elmélyiil. Ez a tényezd a hozzddllds."
- William James

A legtobb ember eltér6 véleményekhez kdzeledik, mig masok megproébaljdk megvédeni sajat
allaspontjukat. Szandékunk lehet személyes allaspontunk védelme, de a legtébb ember Ugy érzékeli
védekez6 allaspontunkat, mint tdmadast véleményiik ellen. Ez konfrontaciot valthat ki és konnyen
személykozi problémdkhoz vezet a masik személlyel. Ez a konfliktuskezelési megkozelités sok vitat
teremt a munkahelyen és otthon is, amelyek elkerilhet6k lennének.

Hogyan mutathatjuk be tehat véleménylinket anélkil, hogy ezt a reakcidt kivaltsuk az emberekben? A
kulcs megtanulni latni a helyzetet a mdsik szemszogébdl és megoldani azt az 6 és a mi szempontunkbdl
is. Ezzel a megkozelitéssel tovabbra is kifejezhetjiik gondolatainkat és érzéseinket az adott helyzetrdl,
de dltaldban ez teljesen eltéré eredményhez vezet.

Ez a technika kivaléd kommunikacids méd, akar csaladdal, bardtokkal, munkahelyi kollégakkal vagy
idegenekkel. Megtanuljuk kifejezni gondolatainkat, aggodalmainkat és Otleteinket, s6t egyet nem
érteni masokkal is, de szdoban és testbeszéddel elismerni, hogy a masik személynek joga van sajat
véleményéhez és gondolataihoz a problémaval kapcsolatban, amely az egyet nem értés oka.

Ez a megkozelités fenntartja a kapcsolatot két ember k6zo6tt, amely elismeri, hogy egyetlen allaspont
sem érvényesebb, mint a masik véleménye, perspektivaja vagy gondolatai. Ez nem azt jelenti, hogy
mindkét gondolat egyforman érvényes, hanem azt fejezi ki, hogy a masik személynek joga van sajat
gondolataihoz vagy véleményéhez arrdl a helyzetrél, amely az egyet nem értés oka. Ez a megkozelités
értékeli a kapcsolatot és megerdsiti a személy érvényességét, mikdzben nem feltétlenil erdsiti meg a

probléma vagy a javasolt megoldas érvényességét.
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Egy régi kbzmondas azt mondja: "Soha nem ismersz meg egy masik embert, amig nem sétdlsz az §
cipGjében." Az a torekvés, hogy a helyzethez kdzeledjen és megoldja azt az 6 néz6pontjukbdl, lehetbvé
teszi szamunkra, hogy a cip6jiikben sétaljon az adott helyzetben. igy az "én akarom" tipusu
kijelentések, amelyek a mi perspektivankbdl mutatjak be a problémat, megvaltoznak olyan
kijelentésekké, mint "tudom, hogy igy érzi, és megértem, miért érzi igy, de mutathatok egy masik
gondolatot, vagy megmutathatom, miért nem ez a legjobb gondolat?"

Amikor megtanuljuk és alkalmazzuk ezt a technikat életlinkben, nyilvanvald, hogy betekintést nyertiink
egy rendkivil fontos életleckébe, amely megerésiti és fenntartja a kapcsolatokat, még akkor is, ha nem
értiink egyet a masik személlyel. Segit nekliink nem konfliktusos médon kozeliteni a potencidlis

konfliktushelyzetekhez, amely el&segiti a vitat és a megoldast.
6. Az életegyensuly elérése

"Nincs olyan, hogy munka és magdnélet egyensulya - ez az egész élet. Az egyensulynak énben kell

lennie."
- Sadhguru

A legtobblinknek vannak dolgok az életében, amelyeket szeretnénk csinalni, és olyanok is, amelyeket
csindlnunk kell. Talan gyakrabban szeretne edz6terembe jarni, vagy tobb konyvet szeretne olvasni idén.
El6fordul-e 6nnel, mint a legtdbbliinkkel, hogy azt kivanja, barcsak lenne tobb ideje ezekre a dolgokra?
Bar az id6menedzsment fontos ezen célok eléréséhez, meg kell el6znie néhany tovabbi Iépésnek.
Amikor meghatdrozza ezeket a Iépéseket, legjobban egy naplé segitségével, amelybe feljegyzi, amit
magardl megtud, segiteni fognak elérni a munka és élet kdzotti egyensulyt, amely lehetévé teszi, hogy

azokat a dolgokat tegye, amelyeket ebben az életszakaszban tenni szeretne és elérni.

1. Céljainak listdja

Mindannyiunknak vannak céljaink, amelyek rendszeresen valtoznak és tlikrozik életiink tovabbi
eseményeit.

irja le céljait és rendezze Sket fontossag szerint a legfontosabbtdl a legkevésbé fontos felé. Foglaljon
bele nemcsak azokat a célokat, amelyeket el kell érnie, hanem személyes célokat is, amelyeket el

szeretne érni.

2. Napi Gtemtervének listdja
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Még ha szeretnénk is tobb id6t, mindannyiunknak 24 érdja van. Résziiket hasznaljuk alvasra, részt
munkara és kikapcsolddasra. irja le napi litemtervét és foglaljon bele olyan dolgokat, amelyeket meg
kell tennie, mert kotelezettség az 6n szdmadra. Ez lehet munkdval kapcsolatos kotelezettség vagy iskolai

sportkotelezettségek a gyerekekkel.

3. Allitson be személyes célokat ugyanolyan prioritassal, mint a munkahelyieket
Ne korldtozza azt az id6t, amelyet rendelkezésére all azokra a dolgokra, amelyeket tenni szeretne,
kiilonosen, ha hozzajarulnak életcéljaihoz vagy a jo élethez. Foglaljon bele csaldddal toltott id6t és mas

nélkilozhetetlen életaktivitdsokat, amelyek id6t és figyelmet igényelnek ontél.

4. Tartsa be az Gitemtervet, kivéve, ha slirgés helyzetrél van sz6

A legtobb ember, aki napi Gtemtervet készit, egy ideig betartja, de nem elég hosszu ideig ahhoz, hogy
szokdssa valjon. Egy szokas kialakitdsa korilbelil 3 hétig tart, tehdt ha azt szeretné, hogy Uj munkaja és
életstilus-megkozelitése fennmaradjon, mindendron védenie kell. Ha el szeretné érni személyes céljait,
mindendaron védenie kell azokat. Végiil az dltala bevezetett valtozdsok masodik természetévé valnak,

de addig az id6menedzsmentjének ellen6rzés alatt kell lennie.

7. Elje at érzelmeit, de ne hagyja, hogy vezessék

“Ne féljen atélni érzelmeit, 6k az utja a lelkéhez. Az érzelmek kitérnek, hogy emlékeztessenek
benniinket, hogy éliink, hogy emberek vagyunk. Es hogy tudomdsunkra adjdk, hogy néveksziink. Bizzon

magdban annyira, hogy érezze azt, amit érez."
- lyanla Vanzant

Jackie M. Johnston egyszer megkérdezte hallgatéit: "Megtanulta megkilonboztetni 'érzései atélése és
az kozott, hogy hagyja, hogy vezessék'?" A valasz erre a kérdésre nagyon személyes, és
mindannyiunknak fel kell tenniink magunknak.

Nem kezdhetiink el pozitivan cselekedni és gondolkodni, amig meg nem tanuljuk atélni és kezelni
érzéseinket anélkdl, hogy elragadtatnank magunkat velik. A legtobb ember "6sztoneire" hagyatkozik a
dontéshozatalban.

Az, ahogy az emberek érznek, gyakran meghatarozza, hogy tesznek-e valamit vagy sem, vagy hogy

élvezik-e vagy sem. Még azt is eldénthetik, hogy nem tesznek valamit, mert tgy érzik.
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Ennek a tipusu reakciénak a problémaja az, hogy mélyen gyokerezik az érzelmekben, nem pedig a
logikdban, bar a logika és az érzések ugyanarra a kovetkeztetésre vezethetnek benniinket. Ez az, amit
"érzések atélésének" neveznek. Megtanulta megkiilonboztetni 'érzései atélése és az kdzott, hogy
hagyja, hogy vezessék'?

Az érzések atélése lehetbvé teszi, hogy felilemelkedjen érzésein és logikusan déntson, milyen
lépéseket tegyen.

Ez kiilondsen fontos hdzastarsaval vagy gyermekével vald vita esetén. Nagyon kénnyd hagyni, hogy az
érzések vezessenek, amikor a vita fellangol. Egy bdlcs hazastars vagy sziil6, aki felismeri és megérti,
hogy benne névekednek a frusztracié és harag érzései, 1égzési id6t javasol, hogy mindenkinek legyen
ideje és tere gondolkodni és inkdbb logikusan reagdlni, mint érzelmileg.

A pozitiv gondolkodas elérése szempontjabdl kulcsfontossagu megtanulni megkiilonboztetni az érzések
alapjan vald cselekvés és annak megértése kozott, hogyan segithetnek vagy akadalyozhatjak
cselekedeteinket és reakcidinkat. A negativ érzések tuszként tarthatnak benniinket és megnehezithetik
életcéljaink elérését. Nem érezziik magunkat boldognak vagy elégedettnek azzal, amink van, igy tobbre
torekszlink. Depresszidsnak érezziik magunkat, igy elszigetel6diink masoktdl vagy tulesziink. Diihdsnek
érezzik magunkat, igy ezt gyermekek vagy hazastdrs felé tanusitott magatartasunkkal vezetjik le.
Amint megtanuljuk negativ gondolatainkat és érzéseinket pozitivabb dontéshozatalba terelni, képesek
lesziink arra, hogy segitsenek nekiink a viselkedés valasztasaban, de nem hagyjuk, hogy diktaljak
cselekedeteinket anélkil, hogy el6sz6r megkérdéjeleznénk 6ket azaltal, hogy elgondolkodunk olyan
alternativ lehet&ségeken, amelyek pozitivan befolydsolhatjdk életiinket és az altalunk hozott

dontéseket.

8. Amikor valami nem sikerul - hibak vagy

lehet6ségek?

"A kudarc csak lehetéség arra, hogy ujra kezdjlik, ezuttal okosabban."
- Henry Ford

Sok ember kiprébal Uj 6tleteket, és amikor nem sikerilnek, feladjak és kudarcot vallottnak érzik

magukat. Masok az Uj 6tletek kiprobalasa és kudarc utan nem hajlanddak feladni és tovabb prébaljak,
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ami sikerhez vezet.

Miért dontenek ugy néhdny emberek, hogy kihozzdk a maximumot ebbdl a tapasztalatbdl, figgetleniil
az eredményt6l, és masok kudarcként értékelik, ha nem sikeril nekik? A valasz az optimista hozzadllas
minden életélményhez. A sikerek olyan sikerek, amelyeket ma élveziink, és a kudarcok tanulasi
eszkozok a jov6beli tapasztalatokhoz. A kudarcok nem |éteznek, csak Iépések a jovSbeli sikerekhez.
Megtanulni nevetni hibdinkon és nagy dlmokat almodni két nagyon fontos tulajdonsdg, amelyet az
optimistak elsajatitanak, és amelyek lehet6vé teszik szdmukra, hogy valamire, amit valaki kudarcként
jelolhet meg, tanuldsi lehet&ségként tekintsenek.

Amikor tul komolyan vessziik magunkat, valdszin(ibb, hogy kudarcainkat allanddnak tekintjik, és ezek
gyakran megtamadjak onértékelésiinket.

Amikor képesek vagyunk a kdvetkez§ sikereinkre 6sszpontositani és ugy érzékeljiik 8ket, mint kudarcot,
amelyen nevethetiink és legktzelebb tovabb dlmodunk sikerrdl, meg6rizzik optimizmusunkat.

Hogyan birkdzzunk meg tehat a kudarccal, hogy eszkdzként érzékeljik a jov6 szdmdra valé tanulashoz?

1. Kérdbjelezze meg elképzeléseit a sikerrdl és kudarcrél. Ez a mi érzékelésiink, amely okozza, hogy a
kudarcot negativként és a sikert pozitivként érzékeljik. A kudarc egyszer(ien része az Utnak a sikerhez,

amely a végsd cél.

2. Amikor kudarcosnak érzi magat rossz eredmény miatt, azonnal allitson be célokat és dontse el,
hogyan folytatja az utat a siker felé. Ezen a koncepcién alapul a régi, de ismert mondas: 'Mdss fel a [éra

azonnal, miutan leestél réla'.

3. Nézze a kudarcot az 6sszképbdl. Talan nem érte el azt az eredményt, amelyet akart, de elérte.
Készitsen listdt minden dologrdél, amit megtanult és szerzett ennek a tapasztalatnak kdszonhetGen, és
Gnnepelje meg Gket. Ezek sikerek, nem egy teljes kudarc, hanem sok kis siker, és ezek megérdemlik az

Gnneplést.

A kudarc lehet6ség, és a kudarc elfogaddsa lehet6ségként segit eltavolitani a kudarcot szétarabdl,

ami segit optimistanak maradni és megtaldlni a sikert mindenben, amit csinal.
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A Vonzas Torvénye
1. A dolgokban mindig figyelje meg a jot

"Engedje meg magdnak, hogy nemet mondjon anélkiil, hogy blinésnek, rossznak vagy 6nzének érezné

magdt... Legyen kibékiilve déntéseivel."
- Stephanie Lahart

Mikor figyelte meg utoljara egy méhet, amely szorgalmasan jart virdgrél virdgra, nektart és pollent
gy(jtve, amelyek a kaptarban |évé larvak |étfontossagu energiaforrasava valtak? Mig egyes méhek
szivesen gyUjtenek pollent sokféle kiilonb6zé ndvénybdl és virdgbdl, masok csak bizonyos fajok
gylijtésére specializalddnak. Az ezeknek a specidlis méheknek kaptaraiban termelt méz egyediilallé
tulajdonsagai és ize miatt nagyon keresett.

Az életrdl vald dontéshozatalban viselkedhetiink Ugy, mint egy méh specialista, aki elfogadja a jot, amit
az élet kinal nekiink, és elutasitja a tobbit, ami kdrt okozhat nekiink vagy életiink min&ségében.
Megtanulni nemet mondani egy eré6teljes eszkdz, amelyet kozlllnk sokan ritkan haszndlnak, ha
egyaltalan.

Megtanulni elutasitani vagy nemet mondani arra, ami hosszu tavon art nekiink vagy karosit,
kulcsfontossdgu a mindennap magunkban hordozott stressz mennyiségének csokkentéséhez és ahhoz,
hogy jobban érezziik magunkat 6nmagunkkal és az dltalunk hozott dontésekkel kapcsolatban.

Amikor megtanuljuk elutasitani azokat a dolgokat, amelyek artanak nekiink, nagyobb hajlanddsagunk
lesz elfogadni azokat a dolgokat, amelyek segitenek nekiink. Hogyan tudja megkilénbo6ztetni, mit
fogadjon el és mit utasitson el, hogy 6sszpontositott és boldog maradjon? Azonositania kell szenvedése
okait.

A stresszen keresztiili novekedés néha nem teljesen rossz dolog, és néha kénytelenek vagyunk
komfortzénankon kivil mozogni, hogy haladast érjlnk el életliinkben. A kulcs ahhoz, hogy tudjuk, mi
valtja ki a j6 és mi a negativ stresszt, az, hogy élettervet készitlink, és csak azokat a dolgokat fogadjuk

el, amelyek hozzajarulnak hozza.
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2. A félig teli pohar és a pozitivemberek

"Nem szdmit, hogy a pohdr félig iires vagy félig teli. Csak az szdmit, hogy On énti a vizet."
- Mark Cuban

Ismer olyan embert, aki mindig boldog és pozitivan viszonyul dnmagahoz és éltaladban az élethez? Ugy
tlinik, soha nincs problémajuk, és képesek az élet dolgaival nyugalommal és kecsességgel megbirkdzni.
Szeretné, ha jobban hasonlitana rajuk, és képes lenne ugyanugy megbirkdzni az élet kdrilményeivel,
mint 6k?

Ezek az emberek az életet 'félig teli poharként' érzékelik, és még ha nem is sikeril nekik, taldlnak valami
pozitivat, amire 0sszpontosithatnak. Ez a mddja az élet érzékelésének természetes néhany ember
szamara, de a legtobblink szamara ez egy tanult reakcid. Annak az eredménye, hogy szandékosan
nézzik a pozitiv dolgokat és ne foglalkozzunk a negativokkal.

Sajnos ez olyan egyszerlen hangzik, de valéjaban nehéz. Hogyan tanulnak meg az emberek a félig teli
poharra 6sszpontositani, nem pedig a félig liresre, és pozitivak maradni? Nem kdnny( halasnak lenni,
amikor nehéz koriilményekkel szembesiiliink. A halagyakorlas azonban segit nekiink

megbirkdzni a legnehezebb élményekkel, amelyekkel az életben szembesiilhetlink. Ez a kulcs az
optimizmushoz és a jé meglatdsdhoz mindenben.

A 'félig teli pohar' gondolkodas megprdbalja tisztazni a helyzetet, miel6tt panaszkodni kezdene ra.
Megkérdezi, hogy a panasz javitja vagy rontja a helyzetet, és segit-e megoldani a problémat. A legtébb
esetben mindkét kérdésre a valasz nemleges. A helyzet tiszta |atasa segithet nekiink megoldani a
helyzetet. A halaallds fenntartasa segit neklnk pozitiv néz6pontot tartani a legtobb dologgal
kapcsolatban, amely életiinkben torténik. Segit a poharat félig telien tartani még a legnehezebb

korilmények kozott is.
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3. A legkisebb dolgok néha a legnagyobb

ajandékokat hordozzak

"A nehéz sziveknek, akdrcsak az égen a nehéz felh6knek, a legiobban megkénnyebbiil, amikor egy kis

vizzel megtelnek."
- Christopher Morley

Allandéan szépség vesz koriil minket. A kihivas az, hogy megengedi-e maganak, hogy lassa, mert az élet
nagyon elterelheti a figyelmet, kiilondsen, ha gyors életstilusban él. Ha valaha Ugy érzi, hogy elakadt,
alljon meg és meritsen ihletet kornyezetébdl.

A torténelem legnagyobb képei koziil néhanyat a természet inspiralt. Van Gogh 1889-es 'N&szirom'
cimU képét egyszerd viragok ihlették. A Iényeg az, hogy ezek az inspiracidk ingyenesek és készen allnak
arra, hogy hozzaférjen hozzajuk, amikor csak ugy dont. A siker kulcsa a jelenlét.

Létezik egy hatékony mddja annak, hogy jobban jelen legyiink, és ez a dolgok lassu, szandékos és

tudatosabb elvégzésének m(ivészete.
1. Készitsen el6 maga elé egy talat vegyes didfélékkel. Barmikor megteheti nap folyaman.

2. Amikor készen all, lassan nyuljon ki és emeljen magahoz egy diot. Ne féljen tapogatni és elemezni
szerkezetét. Barmit tehet vele, amit akar. A cél az, hogy teljesen megértse és erre az egyetlen didra

irdnyitsa tudatossagat.

3. Ezutdn lassan tegye a didt a szajaba, de még ne radgja meg. Ragas elGtt elGszor késtolja meg a didt a

szajaban, és amikor ragja, tegye lassan. Osszpontositson a di6 izének megtalalasara a ragas helyett.

4. Szanjon legaldbb 10-15 percet erre a gyakorlatra. Taldn szlikségét érzi, hogy siessen valamivel olyan
egyszerlivel, mint a didk fogyasztdsa, de tartézkodjék ettdl. A sietés meghidsitana ennek a jelenléti

gyakorlatnak a céljat.

Ennek a gyakorlatnak a végén felfedezi az 6romot valami olyan egyszer(ib6l, mint egyetlen diod

fogyasztasa. Meglepné, mennyi iz és illat szlilethet valamibél olyan egyszer(ibdl, amikor
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Osszpontositunk és tudatdban vagyunk annak, amit éppen csindlunk. Talan dgy érzi, hogy ez valami
trivialis, de nézze, ne higgyen nekem. Prébalja ki és gy6z6djon meg maga.

Ne hagyja ki az egyszerl 6romoket.

4. A Vonzas Torvénye és az On élete

"Egész élete a fejében zajlé gondolatok megnyilvdnuldsa."
- Lisa Nichols

A Vonzas Torvénye 'dologgd’ valt életiinkben. Mindenki alkalmazni akarja ezt a térvényt mindennapi
tevékenységében. Ez azért van, mert mindannyiunknak vannak dlmai, és szeretnénk, ha egyszer valdra
valndnak.

A legtébben nagyon sikeres életet kivanunk sok sikerrel és boldogsaggal. Mindannyian azt kivanjuk,
hogy kivdnsdagaink teljeslljenek. A Vonzas Torvénye ezért segit nekiink hangolni elménket és
érzéseinket, hogy vonzzuk azt az életstilust, amelyet szeretnénk.

Ime a lépések a Vonzas Térvényének aktivalasahoz.

ElGszor le kell irni, milyen életet szeretne, és képesnek kell lennie elképzelni szellemben. Amikor
valamit akar, kérnie kell az univerzumot, és elképzelése is kell legyen arrél, hogy mi az. Almai és
kovetelményei felismerése azzal kezd6dik, hogy el6sz6r mentalis képet készit arrél, amit akar. A
vizualizacidé nagyon fontos, mert képes mind tudatat, mind tudatalattijat bevonni. Ebben a vizualizaciés
folyamatban fontos, hogy az az érzése legyen, hogy mar rendelkezik vele.

A kovetkez6 rész a pozitiv gondolkodas. Ha negativ, a Vonzas Torvénye nem aktivalddhat. Ha el akarja
érni a vagyott sikert, pozitivnak kell lennie. Mindig gondoljon arra, hogy kiilonb6z6 médok |éteznek a
cél elérésére. A sajat maga pozitiv meger@sitése a legfontosabb.

Mindig halasnak kell lennie, és késznek arra, hogy megossza azt, amije van. Ily mdédon képes lesz

tovébbiak vonzasara. Mindig nézze azt, amije van, ne pedig azt, amije nincs.

Az utolsd dolog, amit meg kell tennie, az az, hogy massziv cselekvést hajt végre!
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Fogadja el az élet valtozasait

1. Miért olyan nehéz a szokasok megvaltoztatasa?

"Soha nem vdltoztatja meg életét, amig nem vdltoztat meg valamit, amit minden nap tesz. Sikere titka

mindennapi rutinjdban rejlik."
-John C. Maxwell

A szokasok megvdltoztatdsa olyan, mint kilépni a komfortzéndbdl, és ez nagyon nehéz feladat,
barmennyire kétségbeesettek is vagyunk. A legtobb embernek vannak szokdsai, amelyeket szeretne
megvaltoztatni, legyen az fizikai, mentalis, spiritualis vagy akar érzelmi oldalrdl.

A szokasok mélyen meggyodkereznek elménkben. Megvaltoztatdsuk valdban kihivast jelentd feladatta
valhat. Ahhoz, hogy képes legyen végrehajtani a valtozast, arra kell 6sszpontositania, amit el szeretne
érni, nem pedig arra, amit el szeretne tavolitani.

Gondolkozott mar azon, miért konny(i egyes embereknek megvaltozni, mig masok egyszerlien nem
tudjak? Tudja, amikor tudatalatti szinten van az az éget6 vagy, valdszinlibb, hogy eléri anélkiil, hogy
nagy fajdalmat kellene elviselnie. Az egyetlen mddja a valtozas végrehajtasanak az, ha visszatekint a
problémakra, amelyek befolydsolhattak érzékelését viselkedése tekintetében. Ez segit tudatanak és
tudatalattijanak harmdnidban dolgozni és nagy sikert elérni.

irja le és irja at nézeteit, amelyek korlatozzak abban, hogy jobb verzidja legyen 5nmaganak. Amint
rajon, milyen viselkedést kell megvaltoztatni, megnézhetjik, hogyan kezdeményezziik és tartsuk fenn a

valtozast:

1. El6kontemplacio: Ebben az esetben a személy még csak megprdbalja feltarni problémajat, és

megprébdlhat elkerilni a témat.

2. Kontemplacié: A személy tudataban van problémajanak, de nem biztos benne, hogy valtoztatni akar-

e valamit. Tisztdban van vele, hogy masképp kellene csinalnia a dolgokat, de nem teszi.

3. El6készités: Az ember készen all a valtozasokra, nem teljesen hajlandé rajuk, de készen All

megvaltozni. Altalaban akkor Iépnek be ebbe a fazisba, amikor a véltozas elviselhetetlen.

4. Cselekvés: Ebben a fazisban az ember készen all végrehajtani a valtozasokat.
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5. Fenntartds: Az illet6 személynek meg kell tanulnia fenntartani a valtozasokat és vigyaznia kell, hogy

ne térjen vissza, kiilonben at kell mennie az 6sszes fazison Ujra.

2. A tudatalattiban mélyen gyokerez6 szokasok

megvaltoztatasa

"A rossz szokds tartds eltdvolitdsdnak titka az, hogy szeress valamit nagyobbat, mint az adott rossz

szokds."
- Bryant McGill

Tapasztalta azonban, hogy még minden elmélkedés utan is a szokds, amelyet megprobalt
megvaltoztatni, valamivel mélyen énben blokkolva van? Tanacsadok, pszicholdgusok segitségét kérte,
és pénzt koltott mindenféle szeminariumra, csak hogy ugyanabban a helyzetben taldlja magat, mint
korabban?

Ez azért van, mert szokasaink monopolizaljak életlinket. Ezért fontos felismerni rossz szokdsainkat és
konstruktiv szokdsokkal helyettesiteni 6ket. Ha még nem sikerilt elérnie céljat, valéban fel kellene
tarnia élethez valé hozzadllasat.

Javaslom, hogy készitsen listat arrél, hogyan érzékeli a dolgokat maga koril vagy élethez vald
hozzadlldsardl. Természetesen lesznek olyanok is, amelyek nem szolgaljak jol, de nem kell emiatt
cstggednie.

Egyszerlen tavolitsa el Gket teljesen és cserélje ki az ellentétiikkel. Barmit is érzékel, tudatalattija
elfogadja, és 6nbeteljesitd joslattd valik.

Tehat ahelyett, hogy azt mondana maganak, hogy lehangolt, vagy hogy abban a helyzetben van,
amelyben van, gondoljon multbeli sikereire, vagy arra, mennyit érhet el, és milyen konny az élet, ha
csak a megfelel6 készségeket hasznalja. Taldn nem hisz benne kezdetben, de tanacsolom, hogy csinalja
addig, amig nem sikeriil, figgetlenl attél, mennyi ideig tart.

Ez a gyakorlat megkdveteli, hogy teljes munkaid6ben szentelje magat neki. Kilénben konnyen feladja.

Folytassa a pozitiv attribdtumok aramlasat, amig kézvetlenil almai felé nem irdnyitjak ont.

3. Hogyan alakitson ki egészséges életmoddra
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vonatkozo szokast?

"Azok vagyunk, amit ismételten esziink. Az egészséges tdpldlkozds tehdt nem tett, hanem szokds."
- Felicity Luckey

A szokdsokrdl gyakran negativ dolgokként gondolkodunk. Még ha nem is szeretnénk csindlni 6ket,
mégis tudatlanul csindljuk. Hasznos azonban figyelembe venni, hogy a szokdsok lehetnek jok és rosszak
is, és hogy a jo szokasok el6nyosek szdmunkra, és ugyanugy fontos a rossz szokasok eltavolitasa.

A szokasok harom hét alatt alakulnak ki. Az életmdd megvaltoztatdsa, taplalkozds megvaltoztatasa vagy
a mindennapi séta valasztdsa masodik természetlinkké valik, ha sikeril fenntartanunk a
KOVETKEZETESSEGET. A fegyelem révén az Uj szokds fenntartasa eréfeszités nélkiil torténik.

Ezeknek az egészséges szokdsoknak a fejlesztésének kulcsa az, hogy atvigyik 6ket a tudatos szintrél a
tudatalatti szintre. Olyan dologga kell valniuk, amit gondolkodds nélkil tesz. Példaul minden reggel fél
Orat szeretne sétdlni munka el6tt. Ezért kulcsfontossagu, hogy minden nap ugyanabban az id6ben
sétaljon, amelyet meghatarozott. Semmi sem akaddlyozhatja meg, hogy ez a séta megtorténjen.

Ha harom hét utan reggel nem megy sétdlni, Ugy fogja érezni, hogy valamit kihagyott reggeli rutinjabdl.
Uj szokasok kialakitdsakor normalis, hogy vannak gyenge pillanatai, amikor elhatarozasa gyengiil.
Amikor ez megtorténik, fontos 6sszpontositani arra, hogy a gyenge pillanatokat 'dobja a hatuk mogé’,
és habozas nélkiil kezdje ujra. Tlirelemmel a kovetkezetesség megtéril, és sikeril kialakitania Uj

egészséges életszokast!

4. Onmagardl vald érzékelés megvaltoztatasa és
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jo érzés dnmagarol
"Ne hagyja, hogy a félelem az elméjében tolja. Hagyja, hogy az dimok a szivében vezessék."

- Roy T. Bennett

Hogyan érzi magat ma? Gondolja, hogy ha csak lefogyott volna, boldognak és tokéletesnek érezné
magat? Szeretné, ha elég pénze lenne arra, hogy Uj modern autét vegyen, amelyet a baratai
irigyelnének?

Sokunk szdmara fizikai megjelenésiink és vagyonunk segit meghatarozni, amit magunkrél gondolunk.
Sajnos ez lusta gondolkodasmadd, amely Ugy tlinik, mintha inkdbb a jov6ben élnénk, mint a jelenben.
Amikor ez a 'az élet javul, ha valami torténik' hozzaallas befolydsolja azt, ahogyan éliink, meg kell
kérddjelezniink ezeket a gondolatokat. Ha most nem szeretjiik magunkat, potencidlisan tovabbra is
nézhetjik, amit a jov6 segit javitani nekink. El kell fogadnunk az embert, aki most vagyunk, és latnunk
kell, hogy jobb forrasok mar benniink vannak.

Ha nem akarunk lefogyni magunk miatt, fogyékuras kisérleteink valdszinlleg nem lesznek sikeresek. Ha
megprébalunk a jovében élni, fékezhetjlik sajat fejlédésiinket és sikereinket. Ha kihasznaljuk a
lehetdségeket, amelyek ma rendelkezésiinkre allnak, valdszin(ibb, hogy a jovében elérjiik céljainkat és
ambicidinkat.

Onbecsiilésiink nem fiigg attdl, amit csindlunk. Ha nem tanuljuk meg 6riilni annak, akik vagyunk, és
értékelni, akik vagyunk, inkdbb gyalazni fogjuk sikereinket.

Ennek a megkozelitésnek a veszélye abban rejlik, hogy ha nem sikeriil teljesiteniink elvarasainkat,
aldéssal nézetiinket magunkrél. Onbizalmunk gyenge marad, és ltaldban kevesebb motivaciot érziink
Uj dolgok kiprobaldsara. Ha onbecsiiléslinket azon alapozzuk, hogy elfogadjuk magunkat olyannak,

amilyen ma vagyunk, Gnnepelhetiink minden sikert.

5. Megklizdés nagy életvaltozassal
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"A vdltozds az élet térvénye. Es aki csak a multba vagy jelenbe néz, biztosan elmulasztja a jévét."
- John F. Kennedy

Kérdezze meg magat: tortént mar valamivel alapvet6 dolog az életében? Amikor valami ilyesmi
torténik, kiilondsen amikor eldrulva vagy csalddottan érezzilk magunkat az altalunk szeretett
emberektél, konnyen megtorténhet, hogy soha tébbé nem bizhatunk az emberekben. Egy vagy két
negativ dolog hatdsa életiinkben spiralba kiildhet minket, amelybdl |atszélag nincs visszatérés. Még a
helyes dontések meghozataldra vonatkozd sajat képességlinkbe vetett bizalmunkat is elveszithetjik.
A multban elakadni és hagyni, hogy a mult manipulalja és diktalja a j6v6t, a f6 oka annak, hogy sok
embernek Ugy érzi, hogy élete nem fejlédik. Ezért a mult ELISMERESE az elsé fazis a gydgyulashoz és az
el6rehaladashoz az Uj holnapok felé. Ne feledje, hogy fliggetlenil az 6nt célzé valtozasoktdl, mindig
emlékezzen sajat értékére.

Ha tisztaban van azzal, hogy a multbdl szarmazdé esemény befolydsolja jelenlegi cselekedeteit, bdlcs
szakmai segitséget vagy valldsi csoport vezetGjét keresni, ha hisz Istenben.

Vannak mas lehet6ségek is, hogyan segitsen maganak.

1. A mult mult, és semmi, amit mondani vagy tenni lehet, nem valtoztatja meg, ami tortént. Miutan
rajottink, hogy a mult talan negativ gondolatokhoz vezet minket, pozitivva valtoztathatjuk 6ket azzal,

hogy az Uj kezdetre 6sszpontositunk.
2. Hivja ki magat, hogy ne olyannak lassa magat, amilyen a multban volt, hanem amilyen lenni akar a

jovében. irja le, hogyan szeretné, hogy élete kinézzen tiz év mulva, és irja le, mintha valésag lenne.

Rendszeresen olvassa el és figyelje, hogyan valtozik. Meg fog lep6dni az eredményen.

6. Valtozasok és stresszhelyzetek el6rejelzése és
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felkészulése a stressz minimalizalasara

"Felkésziiltnek lenni a gy6zelem fele"
- Miguel de Cervantes

Mindannyian szembesiliink valtozasokkal az életben. Néha varjuk és oriiliink a felkésziilésnek, amely
megvaldsitdsdval jar. Maskor a valtozas nagyon kellemetlen lehet.

Altalaban figyelmeztetés nélkiil torténnek, és tobbnyire nem vagyunk felkésziilve rajuk. Varatlan
valtozaskor jelentésen dezorientaltnak érezhetjiik magunkat, és fizikai reakcidkat valthat ki, amelyek
felett ugy érezzik, hogy csak kis kontrolllal rendelkeziink.

A nem tervezett valtozdsokkal felkésziilt elmével szembenézni segit atirdnyitani az életet, még ha ugy
tlinik is, hogy kicsuszik a keziink koziil. Ha elfogadjuk, hogy a valtozas elkerilhetetlen, latjuk, hogy van
értelme gondolni ra és felkésziilni rd megfelelS elére, amikor valéban bekévetkezik. Segit nekiink is
elgondolkodni azon, hogyan kiizdiink meg reakcidinkkal, amikor stresszel és valtozasokkal
szembesullink.

Id6t forditani a valtozdsok tervezésére és el6készitésére nem azt jelenti, hogy meghivjuk a sorsot,
hanem szembenéziink a valdsaggal. Azok az emberek, akik olyan szakmakban dolgoznak, amelyek
hirtelen, varatlan és rendkivili események kezelését foglaljak magukban, abban a helyzetben vannak,
hogy folyamatosan készenlétben kell lenniiik. Megtanuljak elGrejelezni az 6sszes lehetséges
forgatdékonyvet azzal, hogy megtanuljak, hogyan kezeljék 6ket, mielStt megtorténnének. Megtanuljak,
hogyan el6zzenek meg vagy minimalizaljanak karokat.

Ertékes informacidkat kapunk arrél, hogyan késziiljiink fel a valtozasra, és megtanuljuk alkalmazni
megkozelitéseiket potencialis valtozasokra és stresszhelyzetekre. Hirom maddon készilink fel a

valtozasokra vagy potencidlis stresszhelyzetekre:

1. ElGszor is, minél magasabb annak a kockazata, hogy valami megtorténik, annal tobbet kellene
feltételezniink, hogy megtorténik. A természeti katasztréfa jelents kockazataval rendelkezé
terlleteken él6 emberek elkerilhetetlendl felkészllnek ra azzal, hogy évente felkészitik kornyezetiiket

és mentalisan felkészultek ra.

2. Annak ellenére, amit az emberek gondolnak, lehetséges mentdlisan felkésziilni a valtozasra. Még ha

lehetetlen is tudni, milyen lesz szUl6i szerepben. Felkészilhetlink példaul azzal, hogy elolvassuk és
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azonositjuk a lehetséges teriileteket, amelyek személyesen aggaszthatnak minket az uj szilGi

szerepben.

3. Harmadszor megtanulhatjuk reakcidink és gondolataink kezelését apré valtozasok és kihivasok
idején. lly modon felbecstilhetetlen értékl edzést biztositunk magunknak. Amikor megtanuljuk kezelni
a sok apro kihivast és valtozast, amelyekkel naponta szembesuliink, ez segit fejleszteni készségeinket a

nagy varatlanok kezelésére.
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Az er6s megnyilvanitasra

Mindig tartsa észben. Potencidl van dnben. Minden erénye és ereje arra var, hogy megnyilvanitsa és
felhasznalja létezése beteljesitéséhez. Nem szamit, hol van, akinek tartja magat és milyen kortilmények
kozott van; teljes joga van elérni céljait. Minden ember megérdemel minden darab sikert, amit a vilag
kinal.

Amikor elkezdi alkalmazni az 8sszes jot, amit ez a konyv kindl dnnek, minden félelme és
bizonytalansdaga eltlinni kezd. Batorsag és tudas valtja fel 6ket. Ezek az 6n segitdi, akik végigmennek

onnel ezen a csodalatos uton.

Elég az elsé |épéssel elkezdeni most. Minden Ut dlma vizualizdlasaval kezd6dik. Innen meg kell ragadnia

hitét és meggy6z6dését. Lassan, de biztosan segitenek énnek kijel6lni az utat a siker felé.

Sikeréhez és boldogsaggal teli életéhez!
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