(sak konnyedén!

Gyakran halljuk a médidban, olvasunk
rdla, hogy mennyire fontos az élethez valo
pozitiv hozzddllds. J6, jo, mondhatjdk, de
hogyan legyek pozitiv, amikor csokken a
forgalma az iizletemnek, amikor drdqul
az élet, amikor annyit kell dolgozni,

hogy nincs idém a csalddomra, a
kikapcsoladdsra. llyen helyzetben nem
lehet jékedvvel és gondtalanul élni!

Miért annyira fontos, és mire van sziikség ahhoz,
hogy kialakuljon benniink a pozitiv életérzés? Milyen
feltételei vannak a jo kozérzetnek?
Tarsadalomkutatok munkdjanak eredményeit dsszesitve
megallapithatd, hogy azokban az orszdgokban, ahol magas az
életszinvonal nagyobb az anyagi jolét, az emberek dtlagosan
boldogabbak is. A GDP-vel egy ideig egyenesen

aranyosan nd a boldogsagfaktor, de van egy

hatdr, ami utdn nem emelkedik. Példaul az ' .
USA-ban az dtvenes évek 6ta kb. dllandé
szintre allt be. Azt is megfigyelték, hogy

a tdrsadalmi egyenlétlenségek fokozzak

az emberekben az elégedetlenséget, mig a N
kiszdmithatdsdg, noveli azt. A kutatok szerint —
javitja az elégedettség érzését, ha a személyes vélasztési
szabadsdg igen sokréti. Ha vélaszthatunk életmdd, jovokép,

munkahely, életforma, csalddi perspektivék tekintetében, akkor
az elégedettség fokozddik. Lényeges, hogy azt érezzem, a sajét
kezemben van a sorsom, én irdnyitom a kdriilményeimet.
Sokszor és sok embertdl hallottam mar, hogy , Nem tehetek

”

semmit, mert a csalddom elvdrja. . "] ,A munkahelyemet csak igy

tudom megtartani.; vagy ,A jelen anyagi helyzetem nem engedi
meg.”. Nagyon sokan kiengedik a keziikbdl sajat életiik irdnyitasat,
és olyan helyzetekbe sodrédnak, ami nem elégiti
ki 6ket sem lelkileg, sem fizikailag, sem
anyagilag. Ez j6 kifogasnak latszik, de nem ' .
az. Teljes mértékben feleldsek vagyunk
mindazért, ami torténik és torténni
fog veliink. En azt szoktam mondani: /\,
mindenkivel azt lehet megtenni, amit \ y
megenged. Ez az dllités eleinte ellenkezést, és
értetlenséget valt ki, pedig ennek beldtasa nélkil
nem lehet elindulni a pozitiv életérzés irdnyaba. Ez a mondat
ugyanis arrdl sz6l, hogy a sorsom alakitdja én magam vagyok,
mert a sajat személyes dontéseimen muilik, mi torténik
velem. Senkit nem lehet belekényszeriteni egy megaldzo, vagy
rossz dologba, ha 6 maga azt nem akarja. Az életem feleldssége
az enyém. Az én egyéni dontésemen mlik, hogy meg merem-e
éIni a sikert, az anyagi jolétet, a békés csaladot, azt, hogy van idém
mindenre. Az életiinkben tortént jo és rossz dolgoknak egyarant
okai és a jovébeli torténéseinek eldidéz6i vagyunk. Tudatos és
tudatalatti agyunk, valédi lényiink irdnyit benniinket.
Vian egy gydnydrd gyakorlat, amit barki otthon iilve is
elvégezhet pdr perc alatt. Valasszon ki egy tdrgyat,
vagy képet, bdrmit, ami a keze iigyébe keril.
Nézze meg jol, és kdzben figyeljen az érzéseire.
Eldsz6r fogalmazzon meg 5-6 olyan éllitast, ami

negativ azzal a targgyal kapcsolatban, és kdzben
figyelje meg, hogy ha sokaig koncentral erre az

— érzésre, mennyire elkedvetlenedik. Majd ugyan err6l a

targyrél kezdjen olyan dolgokat megfogalmazni, ami tetszik,
szimpatikus és jo érzéssel tolti el. Tartsa ezt az érzést pér percig
és meglatja konnyedebb, lazdbb lesz a hangulata. Ez a gyakorlat
arra j6, hogy szembesitsen azzal, milyen mértékben vagyunk
képesek befolysolni a sajat gondolkodasunkat és érzésvildgunkat
valamivel kapcsolatban. Azzal is szembesit, hogy a dolgok
onmagukban nem rosszak vagy jok, hanem a hozzajuk valé
viszonyulasunk teszik azokat rossza vagy kedvezveé.

Fontos az is, hogy véllaljuk az életiinkért a felel8sséget.
Legyiink tisztban a belsd képességeinkkel, adottsagainkkal,
mert csak ezek fényében lehet olyan életteret kialakitani, ami
kedvezd szamunkra. Onismeret a kulcsszo. Persze nem arra az
onismeretre gondolok, amikor valaki tisztdban van a viselkedési
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sémaival, hanem arra a mély tuddsra, hogy mik szdmomra a fontos
értékek, hogyan viszonyulok dolgokhoz, milyenek a gyokereim, az
identitdsom, a karakterem, és még sorolhatndm.

Az onismeret arra is j6, hogy meglassam a sajét értékeimet,
és ezen keresztiil elkezdjem tisztelni, és szeretni azt az
embert, aki a legfontosabb a vilagon, vagyis magamat. Nem,
nem arra az ontelt egoista magamutogatd énrdl beszélek, amely
massal sincs elfoglalva, mint a sajat érdekeinek, latsz6lagos
hatalméanak bizonygatdsaval. En az olyan dnszeretetet tartom
értéknek, hogy megadom magamnak a pihenés, a tanulds, az 4j
kihivasok lehetdségét, a csaladi nyugalom terét, a friss gyimélcs,
a tavaszi virdg illatdnak gyonydriiségét. Fontos vagyok annyira,
hogy odafigyelek mit eszem, milyen lakdsba megyek haza, hogy
naponta teszek az egészségemért. Mindezt nem mésok kdrdra,
hanem a személyes joérzésemért teszem.

Nézd meg, mennyi energiat veszel el magadtol a veszekedésekkel,

a hidbavald akarasoddal, a negativ gondolataiddal, a stresszel,

az egészségtelen és hizlald étkezésekkel, a kevés alvéssal. Az

is energiavesztés, hogy felhdborodsz ezen a kijelentésen. Ha

elhiszed magadrdl, hogy nem vagy képes tobbre, nem

tudod megvaldsitani az dlmaidat valoban nem torténik

meg veled, amire annyira vagysz, az hogy pozitiv dolgok

torténjenek az életedben.

Persze ez nem megy eqgyik naprdl a masikra. Kicsi aprd lépések

kellenek hozzd, egyre tdbb, és tébb, mert nem vagy hozzdszokva,

hogy boldog legyél, és fontos magadnak. El6szor vélassz ki egy

dolgot, amit métdl magadért megteszel.

Példaul minden nap megengeded
magadnak, hogy 10 percig behunyt
szemmel lazits. Ezt tedd két hétig, majd
vélasz egy kvetkez6t. Példaul, hogy
reggeli nélkil nem indulsz dolgozni. De

lehet bérmi, ami neked fontos. Most mdr

v

két dolgot teszel a személyes joérzésedért. Minden nap lazitasz,
és odafigyelsz a reggelidre. Az a lényeg, hogy kdtelezd el magad
Iélekben amellett, hogy mostantél szereted magadat annyira,
hogy odafigyelsz a sajat igényeidre is.
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Gondolataidat mindig azokra a dolgokra

dsszpontositsd, amiket akarsz, és forditsd el azokrél a dolgokrdl,
amelyeket nem akarsz!

Minden veled tortént negativ eseményben vizsgald meg

a sajat szerepedet. Ha fesziiltség van este otthon, vajon a te
viselkedésed okozta-e. Ha nem, megtettél-e mindent, hogy
elmdljon. Javaslom, legyél kritikus és szigord magadhoz, de csak
magadhoz!

Vizsgald meg, milyen el6nydd szérmazik ebbdl a helyzetbdl! Nem
eldény a veszekedés? Dehogynem. Meglathatod, milyen iigyesen
érvelsz, vagy mennyire empatikusan tudsz kezelni egy helyzetet,
vagy kideriil, a parod azért veszekszik, mert aggddik érted, tehat
fontos vagy a szdmara.

A pozitiv lelki bedllitottsaghoz elkotelezettség,
vilagos célkittizések, onfegyelem, tiirelem,
' pontos dnértékelés sziikséges. Nagy
adag lelkesedéssel, tanulassal a valtozas
N igényével, s a hittel édesebbé téve.
>< Hinni abban, hogy erds vagyok, hogy
értékes, hogy van bennem elég erd, hogy
— kialljak magamért, és megvaldsitsak minden
olyan dolgot, ami fontos az életemben. Miiller Péter
azt mondand, legyek mestere a sorsomnak. Nem a pillanatnyi
élvezeteimnek, és romomnek, hanem a sorsomnak, mert ez
hozza meg szdmomra az elégedettséget, és a boldogsdgot.
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