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BEVEZETÉS
Elsőre talán furcsának tűnhet a könyv címe: Kinek éled az életed?, és látszólag semmi köze az alcímhez. A célom pont az, hogy elgondolkodjunk ennek értelmezésén.
Mit jelent ez a kérdés valójában? Persze, mondjuk úgy, hogy saját magunknak éljük az életünket, ugyanakkor van bennünk egyfajta küldetéstudat is, hogy a szeretteinknek is élünk. A gyermekeinknek, a párunknak, a tanítványainknak, a szüleinknek, azoknak az embereknek, akik a közösségünket alkotják.
A kérdés nem az, hogy magunknak vagy másoknak éljük az életünket. A kérdés az, hogy időközben elfeledkezve a saját fontosságunkról, magunkat feláldozva csak másoknak élünk, vagy a gyermekektől tanulható módon rájövünk arra, hogy ÉS-ben is gondolkodhatunk.
A gyermekek lehetnek az egyik legnagyobb tanítóink. Megtanítanak minket arra, hogy nem VAGY-ban kell gondolkodnunk, hanem ÉS-ben. Amikor megkérdezem a gyermekeimtől, hogy: „Mit szeretnétek, játszóházba menni, vagy inkább moziba?”, akkor azt mondják, hogy először játszóházba, utána moziba – és ez nem arról szól, hogy el lennének kényeztetve, hanem arról, hogy a gyerekek még elhiszik, hogy nem kell választaniuk két, számukra kedves lehetőség közül, hanem a megfelelő módon mindkettőhöz hozzájuthatnak. Mire felnőttek leszünk, addigra megszokjuk, hogy választanunk kell. Vagy boldogok leszünk, vagy gazdagok. Vagy csak magunknak élünk, és önző dögök leszünk, vagy mártírrá válunk, magunkat háttérbe helyezzük, hogy feláldozhassuk mások szolgálatában az életünket. A két szélsőséget látjuk csak, és azt gondoljuk, ezek között kell választani. Nem látjuk, hogy a legtöbb esetben a középút lesz a megfelelő irány, amely által valóban boldogok lehetünk, és teljes életet élhetünk.
Mi lenne, ha tudnánk úgy élni, hogy ezen a középúton járunk? Mi lenne, ha a két szélsőség előnyeire szert tehetnénk, a hátrányait pedig kiküszöbölhetnénk? Az élet akkor válik teljessé, ha képesek vagyunk először saját magunkat a megfelelő helyre tenni, amiből aztán már tudunk erőt meríteni ahhoz, hogy másokat is a lehető legmegfelelőbben tudjunk szolgálni, legyen szó a szeretteinkről vagy akár egy még magasabb célú kezdeményezésről. Bár sokszor a legmagasabb cél önmagában annyi, hogy szeressük a közvetlen környezetünket – ahogy Teréz anya is mondta: „Ha meg akarod változtatni a világot, menj haza, és szeresd a családodat.”
Nem egy önző, csak magunkkal foglalkozó szemléletmódra sarkallom magunkat. Az, hogy kinek éljük az életünket, sokkal inkább arról szól, hogy meglássuk, nem az a fontos, hogy kirakatban éljünk, a külvilágnak megfelelve, hanem hogy önazonosak maradjunk, vállalva és kielégítve a saját vágyainkat, miközben a körülöttünk lévő világ számára rendkívül sokat tudunk adni.
A könyv első részében azt nézzük meg, vajon miért van az, hogy nagyon sokan nem merjük vállalni saját magunkat, és nem merjük a saját életünket élni. Az életünkben lévő dolgoknak mindig mi vagyunk a kiindulópontjai, így érdemes körbejárnunk ezt a kérdéskört. Ha felismerjük, hogy akár csak részben is, de dolgunk van önmagunk őszinte (fel)vállalásával, és elkezdünk rálátni arra, hogy mi húzódik meg ennek hátterében, akkor válik lehetségessé, hogy ne a megfelelés és az elvárás legyen a híd a kapcsolatainkban, hanem valóban képesek legyünk másokért IS élni az életünket. A valódi boldogság ott kezdődik, ha merjük és képesek vagyunk a saját életünket élni, saját magunknak élni, és ennek a belső erőnek és elégedettségnek az energiáját felhasználva tudunk másokat is szolgálni.
A könyv második részében éppen ezért azt vizsgáljuk meg, hogy megfigyeléseim alapján azok az emberek, akik nemcsak boldognak látszanak, hanem valóban boldogok is, milyen tulajdonságokkal, milyen gondolkodásmóddal rendelkeznek, hogyan szemlélik az életet, mire figyelnek oda, és mire nem.
Mit gondolsz, melyik emberből van több: abból, aki boldognak látszik, vagy abból, aki tényleg boldog? Szerinted van különbség a kettő között? Azt gondolom, sajnálatos módon a legtöbben csak a facebookos profilképükön mosolyognak úgy igazán, a boldogságuk látszatát keltve. Olyan hamis világ irányába megyünk, amelyben egy illúziót kergetünk, és olyan példákat látunk magunk előtt, amelyek félrevezetnek minket a boldogságkeresésünk útján. Ha nem figyelünk, könnyen ebbe az illúzióba zárva találhatjuk magunkat, aminek egy végeláthatatlan keresés lesz az eredménye, hiszen ezen az úton haladva sosem válik elérhetővé az, amiért elindultunk rajta.
Zárásként, a harmadik részben pedig egy olyan metaforát hoztam számodra, amely az utóbbi időben óriási hatással volt rám, és hiszem, hogy egy könnyen emészthető képben adja át mindazt, amiről itt szó esik majd.
Nem az a célom, hogy a könyvben található információkat kívülről vissza tudd mondani bármikor, vagy hogy dolgozatot tudj írni belőle, amelyet én majd piros tollal kijavítok. Előadóként és íróként elfogadtam azt a tényt, amivel a profi előadóképző tréningemet is szoktam kezdeni: az előadásod után 10 perccel a résztvevők 10 százaléka fog emlékezni az elhangzottak 10 százalékára. (Sanyarú sors ez előadóként és íróként, nem? ☺) Így a célom nem az, hogy memorizáld az információkat, sokkal inkább azt szeretném, ha odafigyelnél, érzelmi szinten mit váltanak ki belőled az olvasottak, és ha ebből az érzelmi kavarodásból elindulna benned egy változás, amely apró cselekedetek sorozatával, kis lépésekben igazán nagy mértékben képes lehet befolyásolni a jövődet a számodra megfelelő irányba.
A gyerekek még elhiszik, hogy nem kell választaniuk két, számukra kedves lehetőség közül, hanem a megfelelő módon mindkettőhöz hozzájuthatnak.
A két szélsőséget látjuk csak, és azt gondoljuk, ezek között kell választani.
A valódi boldogság ott kezdődik, ha merjük és képesek vagyunk a saját életünket élni, és ennek a belső erőnek és elégedettségnek az energiáját felhasználva tudunk másokat is szolgálni.
I. RÉSZ
MIÉRT NEM MERJÜK VÁLLALNI SAJÁT MAGUNKAT?
„Választhatunk, merre indulunk: vissza a biztonságba, vagy előre a növekedés felé. A növekedést azonban újra és újra választanunk kell, és a félelmet is újra meg újra le kell győznünk.”
Abraham Maslow
Érdemes mindannyiunknak elgondolkodni azon, hogy egy 1-től 10-ig terjedő skálán mennyire érezzük boldognak magunkat az életünkben. Tudom, hogy nagyon nehéz ezt egy skálán belőni, hiszen abszolút szubjektív a mérce. Mert az, hogy te mennyire érzed magad boldognak, és én mennyire látlak kívülről boldognak, egyáltalán nem biztos, hogy ugyanazt a képet fogja mutatni. Mint ahogy valaki a Facebookon pózol, egyébként meg telesírja a párnáját, miután letette az okostelefont a kezéből.
Azt gondolom, nem mindegy, hogy élünk vagy túlélünk. Sajnálatos, hogy az emberek legnagyobb része az életének nagyságrendileg 70 százalékában csak túlél. Amikor túléléssel megy el az életenergiád, akkor nem tudsz teremteni. Vagyis nem tudsz élni.
Ha körbenézel a világban, mit gondolsz, kiknek van a legtöbb életenergiájuk? A gyerekeknek. Pedig ők sokkal kisebbek, hát hol fér el ennyi energia abban a kis testben? Egyrészt lehet, hogy nem a testben kell keresni (de most nem is ez a lényeg), másrészt azt érdemes megvizsgálni, hogy a legtöbb esetben hova/miért tűnik ez el idővel. Ha ezt az életenergiát megtanuljuk felszabadítani, akkor automatikusan meglesz az igényünk arra, hogy ne túlélésre használjuk, hanem teremtésre.1
Teremtés alatt nem kell feltétlenül hatalmas dolgokat értened. Nem csak azt hívhatjuk teremtésnek, ha felhőkarcolókat vagy világmegváltó vállalatot építesz. Egyszerűen az is teremtés, ha nem vagy idegbeteg esténként a gyerekeddel, amikor leülsz végre az asztalhoz, hanem tudsz rá figyelni türelemmel, szeretettel. Vagy tudsz szeretettel, türelemmel fordulni embertársaid felé még akkor is, amikor nem az lenne a könnyebb reakció a viselkedésükre. Erre vágyunk, de nagyon sokan nem ezt tesszük. Nyilván a kedves olvasó mindig kivétel, de gondoljunk azokra is, akik nem olvassák ezt a könyvet… ☺
Biztosan előfordult már veled is, hogy hoztál döntéseket arra vonatkozóan, hogy például mostantól csak egészséges ételeket fogsz enni, vagy bevezetsz bizonyos sportolási szokásokat, vagy meghoztál bármilyen döntést, amely jelentős változtatást követelt a mindennapi cselekedeteid szintjén. Akár azt, hogy sokkal türelmesebb leszel a gyermekeiddel, vagy hogy sokkal több pénzt fogsz mostantól keresni, esetleg hogy most már tényleg elkezdesz megtakarításokat képezni. A döntés sokunknál megvan, aztán valami elmarad, valami másképp alakul… Esetleg elindulsz, pár napig, pár hétig kitart az akaraterőd, aztán visszatérsz a régi programhoz.
Mielőtt úgy tűnne, hogy én mindjárt fénnyé válok, nem így van, természetesen velem is előfordultak és a mai napig előfordulnak ilyenek. Bennem is vannak olyan régi, futó programok, amelyek kapcsán van hova fejlődnöm. Azt gondolom, hogy magamhoz képest rengeteget változtam pozitív irányba, viszont van még jócskán hova. Lelkes önfejlesztőként abszolút azt gondolom, hogy az élethosszig tartó tanulás egy kritikus dolog.
Ha megvan bennünk a vágy, hogy folyamatosan jobbá váljunk, akkor ennek a folyamatnak sosincs vége. Persze fontos észrevenni, hogy kizárólag azért akarunk-e jobbá válni, mert nem tudunk elégedettek lenni, és értékelni az eddigi fejlődésünket, vagy pont hogy ezt a belső elégedettséget használjuk fel arra, hogy még jobbá váljunk. Hiszen már nem KELL a fejlődés ahhoz, hogy ideiglenesen jobban érezzük magunkat, hanem mi akarjuk a jobbá válást, mert tudjuk, hogy stagnálás nem létezik – vagy fejlődünk, vagy hanyatlunk. Fontos, hogy meg tudjuk különböztetni, honnan is indulunk. Szóval aki azt várná egy előadásomon, hogy lótuszülésben fogok zümmögni a színpadon, annak egyelőre csalódnia kell.
Az én szerencsém titka: a következetes,
nap nap utáni önképzés, önfejlesztés.
A legfontosabb az, hogy saját magadnak tedd fel a kérdést, hogy te egy érintett területen éppen hol jársz. Ne a szomszédodhoz vagy a kollégáidhoz mérd magad, vagy ne hozzám, ne Brian Tracyhez vagy Nelson Mandelához, hanem azt nézd meg, hogy te a saját életedben hogyan haladtál eddig, és hogyan tudsz haladni innentől kezdve. (Egy picit előreugorva, ez az egyik olyan pont, amelyik jellemző a boldog – nem boldognak látszó – emberekre: nem hasonlítgatják magukat oktalanul másokhoz, hogy azok mennyivel gazdagabbak, nekik mennyivel rosszabb vagy épp jobb az életük, hanem egyszerűen csak saját magukra figyelnek.)
Az, hogy magaddal foglalkozol, nem önzés. Az, hogy magaddal foglalkozol, nem jelenti, hogy mással nem. Az, hogy magaddal foglalkozol, pont azt teszi lehetővé, hogy legyen energiád a többiekkel is foglalkozni. Az, ha magaddal nem foglalkozol, azt fogja eredményezni, hogy a szeretteiddel sem fogsz tudni foglalkozni. Amikor a sor végére teszed magadat, a gyerek csak annyit szól, hogy: „Apa!/Anya!”, neked pedig már pattanásig feszültek az idegeid, így nem csoda, hogy ráüvöltesz: „Fejezd már be!” A gyerek tehet róla? Ő érdemli ezt? Biztos, hogy ez jó így? (Ha nincsenek gyermekeid, gondolj bátran egy hasonló szituációra az életedben lévő bármely személlyel kapcsolatban.)
Lehet, hogy most fájnak ezek a kérdések, és inkább haladnál már tovább az olvasással, de fontos látni, hogy innen indulunk. Innen indul az, hogy merjük önmagunkat vállalni. Azt is jelenti, hogy merjük önmagunkat a megfelelő helyre tenni a sorban.
Fontos tisztáznod, hogy mi az, ami igazán számít az életedben. Ha ezt nem teszed meg ebben a rohanó világban, az olyan, mintha kétszázzal száguldanál a ködben, és nem látnád, hova fogsz eljutni. Csak félsz, idegeskedsz, és nem tudod, nem tudhatod, hogy mennyi időd van még. A legjobb dolog, amit tehetsz, ha magaddal kezded. Kezdd el megszeretni magadat, kezdj el megbocsátani magadnak, könnyedebben viszonyulni magadhoz.
Az élet hihetetlenül egyszerű, mi bonyolítjuk túl. Emlékszel, hogy gyerekként mennyivel könnyedebb volt az életed? Sokszor még úgy is, ha a körülmények zordabbak voltak, mint most. Egészen másképp tudtál megélni dolgokat. Próbáld felidézni ezt, és merj gondolatban újra egy kicsit gyermek lenni, és ezt a könnyedséget felhasználni a mindennapokhoz.
Persze ott vannak bennünk azok a félelmek, amelyek miatt nem merjük mégsem ezt tenni, hiába jutunk el gyakran a felismerésig, hogy erre van a fejlődési irányunk.
A legtöbb ember egész életében, az ideje legnagyobb részében olyan dolgokkal foglalkozik, amiket nem szeret, vagy amikre ha visszatekint majd az élete végén, rájön, hogy igazán nem is számítottak. Ez pedig annak az eredménye, hogy félelem van bennünk.
Vajon mi történik, ha megteszünk bizonyos dolgokat, vagy változtatunk az életünkön? Rengeteget gondolkozunk azon, hogy minek kellett volna történnie a múltban, vagy mi az, ami történt, és akár még évtizedek múlva is ennek rabjaként éljük az életünket. A jövőre vonatkozóan pedig attól félünk, hogy mi az, ami történhet, vagy minek kellene történnie ahhoz, hogy mi igazán jól érezzük magunkat.
Légy te az, aki megmutatja,
hogy igenis érdemes kilógni a sorból.
Félünk elhagyni a konformitást, félünk kilógni a sorból. A halak is egy irányba úsznak, a madarak is együtt repülnek, ott sem áll ki egyik sem a sorból, és mondja azt, hogy másik irányba fog úszni vagy repülni. Nálunk, embereknél is nagyon nehéz az, hogy valaki meg merjen tenni olyasmit, amihez igazán lenne kedve, amit saját magára hallgatva tenne meg. A csoportnormához való illeszkedés vágya erősebb bennünk, emiatt nem tesszük meg.
A változást azok a dolgok fogják meghozni az életedben, amiket akkor teszel, amikor senki nem lát. Az az igazság pillanata. Nem az, amikor a közösségimédia-felületekre készítünk szebbnél szebb képeket. Persze ez csak egy példa a sok közül, de véleményem szerint jól szemlélteti azokat a jelenségeket, amelyekkel foglalkoznunk érdemes. Az irigység is csak egy lehetséges megélése mindennek, ahogy az ítélkezés és az idealizálás is.
Ebből a három jelenségből eredeztethető három olyan domináns, félelemalapú érzés, amelyek miatt nem merünk önmagunk lenni: a szorongás, az aggódás és a harag. Amikor irigyek vagyunk, akkor szorongunk, hogy nem vagyunk elég jók a másik emberhez képest, akár haragszunk is rá, hogy neki összejött, és az irigység érzésével próbáljuk meg lehúzni legalább elméletben a mi szintünkre. Amikor ítélkezés tárgyává válunk, szintén szorongást tapasztalhatunk, és az aggódás is megjelenhet annak kapcsán, hogy meg merjünk-e lépni egy adott dolgot vagy sem (sokszor a külvilágnak történő megfelelés a stratégiánk arra, hogy elkerüljük mások ítélkezését – persze ez csak látszólagos megoldás). Az idealizálás, vagyis hogy bizonyos személyeket tökéletesnek látunk (főleg a közösségi média torzító hatása miatt) szintén szorongásra és haragra adhat okot.
Az irigységről, az ítélkezésről és az idealizálásról három teljes fejezetet írtam a Merj! Nevess! Szeress! című könyvemben,2 így most tovább nem részletezem, inkább vizsgáljuk meg mélyebben azt a három domináns, félelemalapú érzést, amelyek miatt sokszor nem merünk önmagunk lenni, és nem merjük a saját életünket élni.
Haladj a következő dolog irányába,
ne pedig az előző dologtól távolodj.
Ugyanaz az irány, teljesen más energia.
JAMES CLEAR
Az, hogy te mennyire érzed magad boldognak, és én mennyire látlak kívülről boldognak, egyáltalán nem biztos, hogy ugyanazt a képet fogja mutatni.
Nem mindegy, hogy élünk vagy túlélünk.
Az élethosszig tartó tanulás egy kritikus dolog.
Az, hogy magaddal foglalkozol, pont azt teszi lehetővé, hogy legyen energiád a többiekkel is foglalkozni.
Az élet hihetetlenül egyszerű, mi bonyolítjuk túl.
A változást azok a dolgok fogják meghozni az életedben, amiket akkor teszel, amikor senki nem lát.
– 1. FEJEZET –
HÁROM DOMINÁNS,
FÉLELEMALAPÚ ÉRZÉS
„A nyugtalanságot, a szorongást, a feszültséget és az aggódást – valamennyi a félelem különböző formája – a túl sok jövő és a nem elegendő jelen okozza. A bűntudatot, a megbánást, a neheztelést, a sérelmeket, a szomorúságot, a keserűséget és a nem megbocsátásnak valamennyi formáját a túl sok múlt és a nem elegendő jelen okozza.”
Eckhart Tolle
Melyek azok a félelmek, amelyek a leginkább jelen vannak bennünk a mindennapokban? Nézd meg, hogy te ezek közül bármelyikben érintett vagy-e. Ha nem, nagyon örülök. De ha érintett vagy, akkor érdemes megvizsgálni, hogy miért, és mit tudsz tenni annak érdekében, hogy ez esetleg másképpen legyen.
SZORONGÁS
Aki fél, az csak félig él!
Szorongás attól, hogy nem vagyok elég jó. Szorongás attól, hogy nem vagyok elég szerethető.
Szoronghatok például attól is, hogy mikor találom már meg végre a hivatásomat. Azt a rohadt hivatást, amit már olyan régóta keresek...
Vannak dolgok, amiket nem lehet kierőszakolni. Próbáltad már erőltetni, hogy hamarabb el tudj aludni, és nem annyira sikerült? „Aludj már, hát mindjárt fel kell kelni, aludj már!” És nem jön össze. Vagy férfitársaim tapasztalhatták, hogy amikor nagyon akarunk teljesíteni, és azt mondjuk magunknak, hogy: „Na most aztán rakd oda magad!”, az élet mást diktál…
Amire rágörcsölünk, nem fog működni. Bármiről legyen szó, a görcsös akarás mindig abba az irányba visz, hogy sokkal rosszabbul érezzük magunkat, és nem lesz meg a várt pozitív hozadéka. Amint érzelmi szinten is képesek vagyunk elfogadni, hogy nem baj, ha nem jön össze (nem baj, ha nem találjuk meg a hivatásunkat, vagy nem baj, ha nem alszom el, vagy nem baj, ha most nem tudunk teljesíteni…), akkor feloldjuk ezt a görcsösséget, ezt a szorongást, és sokkal nagyobb valószínűséggel érjük el a kívánt dolgot.
A legnagyobb börtön, amelyben ember csak élhet, amikor mások véleményétől félve él. Sajnos nagyon kevés kivétellel – és azok is általában hat évnél fiatalabbak – az emberek rettegnek a megítéléstől, a környezettől érkező kritikától. Olyan gyönyörűségesen látszik, hogy az állat- és növényvilágban mennyire másképpen történnek a dolgok. Nem láttál még depressziós almafát, ugye? Szerinted egy almafát mennyire érdekel, hogy a gyümölcse fog-e neked ízleni? Amikor egy almafa nő, és megjelenik rajta a termés, mennyit szorong, hogy te mit fogsz szólni hozzá? „Úristen, vajon fog ízleni az almám?” Amikor ellenben te teszel valamit, mennyire félsz attól, hogy hogyan fogja fogadni a környezeted? Hogy mennyire fog tetszeni, mennyire lesz elég jó, hogy mennyire leszel szerethető és mennyire leszel elég jó a számukra? Szeretném, ha tudnád, hogy senkinek sem fog minden alma ízleni. Senkinek sem fog tetszeni minden, amit csinálsz vagy nem csinálsz. Soha. Ezért mondom azt, hogy sokkal jobban jársz, ha mersz önmagad lenni, és vállalod, hogy nem fogsz mindenkinek tetszeni. Az illúzió az, amikor azt hiszed, hogy ha megpróbálsz minden irányba megfelelni, akkor mindenkinek elég jó leszel – de erre esélyed sincsen, semmilyen körülmények között.
Tapasztalhatunk szorongást a világ velünk szembeni elvárásai kapcsán – legalábbis azok kapcsán, amiket mi ennek érzünk, mert a világnak valójában semmilyen elvárása nincs felénk. Ez a külső okok miatti szorongás. Még inkább nyomasztó a magunkkal szembeni elvárásokból származó szorongás. Ez sokkal gyilkosabb, mint a külső okok miatti.
Sokkal jobb ember vagy, mint amilyennek hiszed magad. Te vagy saját magad legfőbb kritikusa. Hadd tegyem hozzá, hogy a külvilág egy tükör. Ha te magadról azt hiszed, hogy ilyen-olyan-amolyan vagy, akkor a külvilág ennek fog megfelelni.
Egy vicces anekdota ehhez:
Egy férfi elmegy a pszichológushoz, és azt mondja:
– Doktor úr, segítsen nekem! Velem senki sem foglalkozik.
Mire az orvos:
– Következő!
Ha ő ennyire értékeli magát, akkor ezt fogja kapni, ezt fogja tapasztalni a külvilágtól is.
Ha te annyira értékeled magad, hogy: „Engem senki sem szeret”, akkor mégis miért várod, hogy a külvilág azt igazolja vissza, hogy mennyire szeretetreméltó vagy? Mert a kérdés nem az, hogy szeretetreméltó vagy-e, hanem hogy mit választasz a lehetőségek palettájáról, hogy mit akarsz megtapasztalni. Persze a gyerekkor meg a traumák mind befolyásoló tényezők, de szerintem érted, hogy mire szeretnék kilyukadni.
Mondtál, gondoltál már olyat magadról, hogy téged senki sem szeret? A kérdésem feléd az, hogy mind a hét és fél milliárd embert megkérdezted erről?
Tudom, hogy ez így bután hangzik, de abból levonni messzemenő következtetéseket, hogy éppen milyen hiedelmed van magadról, nem biztos, hogy a legszerencsésebb.
Ha valakit elhagynak, és attól szorong, hogy soha többet nem lesz párja, vagy hogy ő ebbe belehal, ez csak egy ideiglenes állapot. Nem fog belehalni, és valószínűleg előbb-utóbb lesz új párja is. Nem akarom elbagatellizálni ezeket az élethelyzeteket, mert tudom, milyen kemények tudnak lenni, de legyünk annyira tudatosak az érzések csalóka természetére, hogy nem ezek alapján próbálunk következtetéseket levonni a jövőnkkel kapcsolatban.
Sohasem szabadulunk meg a szorongástól,
ha úgy véljük: annyiszor ítélnek meg bennünket,
ahányszor ránk pillantanak.
SENECA
Féltél már attól, hogy mit fognak rólad gondolni? A legtöbb ember az életedben akkor gondol rád, amikor azon gondolkodik, hogy te mit gondolsz róla. (Nyilván vannak kivételek, akiknek valóban fontos vagy.) Nem érdemes túl sokat rágódni azon, hogy mit gondolnak rólad mások, mert ha megtudnád, milyen keveset gondolnak rád, még meg is sértődnél. Azt hiszed, hogy mindenki veled foglalkozik? Nem. Szeretnéd, de nem. Jólesne, de nem.
Vagyis mindennapi szorongásaink legnagyobb része nem valós alapokon nyugszik. Ha megszületik benned ez a felismerés, könnyebben tudsz véget vetni a szorongásodnak.3
A megmagyarázhatatlan eredetű feszültséget
szorongásnak nevezzük.
CSERNUS IMRE
Amire rágörcsölünk, nem fog működni.
A legnagyobb börtön, amelyben ember csak élhet, amikor mások véleményétől félve él.
Az illúzió az, amikor azt hiszed, hogy ha megpróbálsz minden irányba megfelelni, akkor mindenkinek elég jó leszel – de erre esélyed sincsen, semmilyen körülmények között.
Sokkal jobb ember vagy, mint amilyennek hiszed magad.
A kérdés nem az, hogy szeretetreméltó vagy-e, hanem hogy mit választasz a lehetőségek palettájáról, hogy mit akarsz megtapasztalni.
Nem érdemes túl sokat rágódni azon, hogy mit gondolnak rólad mások, mert ha megtudnád, milyen keveset gondolnak rád, még meg is sértődnél.
AGGÓDÁS
Ahelyett, hogy olyan dolgok miatt aggódsz,
amelyeket nem tudsz irányítani, fektesd az
energiáidat olyanba, amit meg tudsz alkotni.
ROY T. BENNETT
Magyarországon kimondottan jellemző az aggódás. Az aggódás is egyfajta félelem, hiszen a félelem nem más, mint nem tudás. Tehát az aggódás nagyon sokszor arról szól, hogy nem tudod, mi vár rád – vagyis a „mi lesz, ha…?” típusú kérdések a jövővel kapcsolatos aggódásról szólnak. Másik fajtája a múltban történt dolgok miatti aggódás, amelyet a „mi lett volna, ha…?” típusú kérdések fejezhetnek ki. Egyedül a jelen pillanatra vonatkozóan nem tudsz aggódni, hiszen az éppen most történik. Az aggódásod iránya mindig visszafelé vagy előrefelé mutat, sosem a mostra.
Két dolog miatt nem érdemes aggódni: az egyik, amire tudsz hatást gyakorolni, a másik pedig, amire nem. Tehát lényegében nem érdemes aggódni… ☺ Hiszen amire hatni tudsz, azért tegyél, hogy a számodra kedvező irányba alakuljon; amire viszont nincs hatásod, azt pedig fogadd el, és foglalkozz azokkal a dolgokkal, amelyekre befolyással lehetsz.
Ha felismernéd, hogy az összes dolognak, ami miatt rágod a gittet, maximum 4 százaléka következik be valaha is, egészen más perspektívából látnád az életedet. Ráadásul ennek felére még csak hatásod sem lehet.
Tedd csak fel magadnak azt a kérdést, hogy mi miatt aggódtál tíz évvel ezelőtt? Valószínűleg nem emlékszel rá, legfeljebb egy-két, az életed szempontjából nagyon jelentős dolgot tudsz megnevezni. Ha az aggódásod jelenlegi tárgya kapcsán felteszed magadnak a kérdést, hogy fog-e ez számítani tíz év múlva, ez segíthet kilépni a beszűkült gondolkodásból, és madártávlatból nézni a helyzetre. Kicsi az esélye, hogy ami miatt most aggódsz, annak lesz bármi jelentősége ennyi idő múlva.
Jelenlegi nézőpontunkkal és tudásunkkal talán azt gondoljuk, hogy a múltat nem tudjuk megváltoztatni, de a kvantumfizikusok állítják, hogy bizonyos értelemben igenis lehetséges. A mi háromdimenziós világunkban ez nem működik, de miért gondolnánk, hogy csak az létezik, amit jelenleg látunk és tapasztalunk.
A kvantumfizikusok szerint nincs olyan, hogy véletlen. Olyan van, hogy a mi jelenlegi nézőpontunkból nem értjük az összefüggéseket.
Nemrég voltam egy fantasztikus konferencián, ahol egy régi álmom valósult meg: James Redfield előadását hallgathattam az első sorból, aztán beszélgethettem vele, akinek A mennyei prófécia című könyve gyökeresen megváltoztatta a gondolkodásomat, az életfelfogásomat. A szinkronicitás jelentőségéről beszélt, mint amilyenek például a véletlen találkozások is. Mindenki céllal van az életedben, akár rövidebb, akár hosszabb ideig marad. Valamiért így választottad meg ezt a mátrixot, hogy te most éppen itt vagy, és ezeket tapasztalod. Ezeknek a találkozásoknak, életeseményeknek az összefüggéseit jellemzően nem értjük és nem látjuk át a történésük pillanatában, csak utólag, sokszor évek, évtizedek távlatából tudunk jelentést adni nekik, hogy miért éppen akkor, éppen úgy, éppen ott kellett történniük.
Egészen parányi szeletét ismerjük csak mindannak, ami körülvesz minket, az ezeken túli dolgokról nem is beszélve. Ezt látva az aggódás teljesen feleslegessé válik.
Az a legboldogabb ember,
aki aggódás nélkül várja a holnapot.
SENECA
Az aggódásod iránya mindig visszafelé vagy előrefelé mutat, sosem a mostra.
Ha felismernéd, hogy az összes dolognak, ami miatt rágod a gittet, maximum 4 százaléka következik be valaha is, egészen más perspektívából látnád az életedet.
HARAG
Légy kedves, mert mindenki, akivel találkozol,
kemény csatát vív.
JOHN WATSON
A harag mögött szintén félelem rejtőzik. Az, aki vicsorog, aki őrjöng, aki ordít, valójában fél. Ő fél a legjobban. Amikor a gömbhal felszívja magát, az nem a bátorság jele. Azért szívja fel magát, és tűnik nagyon veszedelmesnek, mert fél – így védekezik. Amikor valaki agresszív, és meg akar félemlíteni, akkor ő ezt a védelmi eszközt választja arra, hogy biztonságban érezhesse magát. Valójában belül fél és retteg attól, hogy nem elég jó és szerethető. Ezért próbál bántani téged, hogy ezáltal talán kicsit jobban érezze magát. Amikor valaki bánt, amikor valaki csúnyán viselkedik veled, és le akar húzni vagy meg akar semmisíteni érzelmileg, akkor a legfőbb motiváció számára az, hogy ő jobban érezze magát a bőrében.
Aki magával békében van, az másokat is békén hagy.
Az agresszió, hogy valaki a támadást választja, csak egy lehetséges megnyilvánulási forma, más inkább behúzza fülét-farkát, amikor fél.
Amikor az ember nehéz időszakon megy keresztül, akkor vágyna a leginkább arra, hogy valaki odafigyeljen rá, hogy meghallgassa, hogy szeresse. Az agresszív viselkedés segélykiáltás, hogy szeretetre, türelemre, figyelemre, odaadásra, elfogadásra vágyik. Dan Millman ezt úgy fogalmazta meg, hogy akiket a legnehezebb szeretni, azoknak van a leginkább szükségük a szeretetre.
Persze ha te is ilyen állapotban vagy, nagyon nehéz így tekinteni erre. Ebből származik a rengeteg konfliktus, hogy két sebzett ember, mint két sündisznó, egymásnak megy. A nehezebb, de egyetlen megoldás, hogy te kezdd: kezdj másképp hozzáállni, ne a másiktól várd.
Mindezt nem könnyű alkalmazni, de ha csak odáig eljutsz ennek a fejezetnek az elolvasása után – nem ígérem, hogy vízen fogsz járni –, hogy egy kicsit tudatosabbá válsz, és egy-egy mondat ezzel kapcsolatban befészkeli magát az elmédbe, mint a cipődbe az apró kavics, amely elkezd finoman nyomni, onnantól kezdve csak pár lépésre vagy attól, hogy kifelé is megnyilvánuljon ez az új nézőpontod. Ekkor, ha valaki ordít veled, eszedbe fog jutni, hogy ő éppen fél, és talán lesz annyi erőd, hogy nem ordítasz vissza, hanem másképp állsz hozzá. Jó eséllyel elsőre nem fog sikerülni. És valószínűleg másodjára nem.
De egyszer csak azt fogod észrevenni, hogy már nem ordítasz vissza, hanem megérted, hogy mi zajlik benne, és sokkal közelebb kerültök egymáshoz, valamint a konfliktus megoldásához is. És ez óriási dolog.
Életem során gyakran kellett visszanyelnem
a szavaimat, és be kell valljam,
hogy mindig egészséges étrendnek találtam.
WINSTON CHURCHILL
Általában a hozzánk legközelebb állókkal (családtagjainkkal, barátainkkal) vagyunk hajlamosak leginkább így viselkedni. Rájuk tudunk a legjobban kiabálni, és fordítva. Nekem is óriási játszmáim voltak édesanyámmal. Imádom őt, az életemet adnám érte, de amikor vita kerekedett, ordibálni kezdtünk. Amikor felhozott egy olyan témát, amivel nem értettem egyet, mindig belementem, és mindig összeütköztünk. Ordibáltunk, és olyanokat vágtunk egymás fejéhez, amiket persze nem gondoltunk komolyan, de ilyenkor a teljes fegyvertárat előveszi az ember, és próbálja megsebezni a másikat, mert neki fáj… Pont azért, mert ekkor félünk mind a ketten a legjobban attól, hogy nem vagyunk elég jók és szerethetők a másiknak. Ma már egy bimbózó konfliktusnál, ha csak addig el tudok jutni, hogy kimondjam: „Figyelj, egy dolog biztos: nagyon szeretlek”, sokszor már ez képes megoldani, de legalábbis mérsékelni a konfliktus intenzitását, hiszen ezzel a másik legmélyebbről jövő félelmét kezelem.
Ha javasolhatok valamit, amit minden este vizsgálj meg: soha ne feküdj le haraggal a szívedben. A harag az egyik legnagyobb gyilkos. Talán még kárörömöt is éreznél, ha ez a haragod tárgyára vonatkozna, de a helyzet az, hogy ez az érzelem a te életedet rövidíti meg. Kutatások bizonyítják, hogy sejtszinten is valóban negatív hatással van ránk, a DNS-ünk úgynevezett telomer szakaszára, amely a fiatalságunk forrása.4
Ha fognál egy pohár vizet, és kinyújtott kézzel tartanád pár percig, nem éreznél különösebb megerőltetést. De vajon ugyanilyen könnyedén menne reggeltől estig? Arra akarok utalni ezzel, hogy ha azt a picinyke fájdalmat, amely kezdetben elindul benned, évekig, sokszor akár évtizedekig hurcolod magadban, mekkorára képes nőni, és milyen károkat képes okozni benned?
Ha nem vagy képes megbocsátani, sohasem fogsz tudni felszabadultan élni, száguldani az életedben. Ezek az érzelmi görcsök hátráltatnak, amelyeket a szüleid, a volt férjed, volt feleséged, a volt főnököd vagy bárki iránt érzel, aki becsapott, megvert, megerőszakolt, meggyalázott… Ha ezeket nem tudod feldolgozni és elengedni idővel, akkor nem leszel szabad. Szeretne az életed könnyebbé válni és felemelkedni, mint egy héliumos lufi, de ezekkel a görcsökkel lekötözöd.
A harag érzésével azt szeretné elérni a sértett fél, hogy a másik bűnhődjön. Azt gondolja, hogy ha ő haragszik, az a másiknak lesz rossz. De csak saját magadnak ártasz ezzel, senki másnak. A harag benned „zajlik”, csakis benned, nem a másik félben, nem a külvilágban. Ez azt jelenti, hogy a megbocsátáshoz sincs szükség senki másra, nem kell hozzá a másik fél, a haragod tárgya.
A harag olyan, mintha mérget innánk,
aztán abban reménykednénk,
hogy az ellenségeink halnak meg tőle.
NELSON MANDELA
Amikor valaki bánt, amikor valaki csúnyán viselkedik veled, és le akar húzni vagy meg akar semmisíteni érzelmileg, akkor a legfőbb motiváció számára az, hogy ő jobban érezze magát a bőrében.
Aki magával békében van, az másokat is békén hagy.
Ha nem vagy képes megbocsátani, sohasem fogsz tudni felszabadultan élni, száguldani az életedben.
A harag érzésével azt szeretné elérni a sértett fél, hogy a másik bűnhődjön. Azt gondolja, hogy ha ő haragszik, az a másiknak lesz rossz.
II. RÉSZ
A VALÓBAN BOLDOG EMBEREK JELLEMZŐI
„A legkönnyebb út a boldogság eléréséhez, ha megtanuljuk akarni azokat a dolgokat, amikkel már rendelkezünk.”
William B. Irvine
Fontosnak tartom különbséget tenni a valóban boldog és a boldognak látszó emberek között. Ha szeretnénk a valóban boldog embereket modellezni, meg kell értenünk, mit gondolnak, látnak, tesznek másképp, mint azok, akik boldognak látszanak kívülről, de belül nem így érzik magukat. Ha megtaláljuk a valóban boldog emberek közös jellemzőit, és tudatosan figyelmet szánva mi is beépítjük az életünkbe ezeket, már hatalmas lépést tettünk azért, hogy a számunkra kívánatos irányba haladhassunk. Feltéve, ha valóban boldogabbak szeretnénk lenni…
Nem állítom, hogy ebben az összefoglalóban minden gondolat új lesz számodra. Mint minden alkalommal, most is szeretnélek megkérni arra, hogy ne a Szent Grált keresd. Fontos lenne megértenünk, hogy legtöbbször e végtelenül egyszerű összefüggések összességének elsajátítása és alkalmazása eredményezi azt a kívánatos állapotot, amelyet szeretnénk elérni. Önmagában egy-egy gondolat még nem valószínű, hogy megoldja számodra ezt a kérdéskört, de következetesen, napról napra alkalmazva és beépítve ezt a szemléletmódot az életedbe, nagyszerű fejlődést eredményezhet.
Különösen figyelj arra, amivel valamiért már többedszerre találkozol, és tedd fel magadnak a kérdést, hogy: „Változtattam én már ezen? Ennek megfelelően élek már?” Amennyiben igen, úgy nyugodtan menj tovább, de kérlek, légy igazán őszinte magaddal. Ha valamelyik megközelítéssel már sokadszorra találkozol, de még nem alkalmaztad következetesen, úgy ismételten javaslom, hogy gondolkodj el rajta, mi okozza az ellenállásodat, és lehetőség szerint adj neki egy esélyt a gyakorlatban. Nem ígérhetem, hogy pont ez lesz AZ, ami minden problémádat megoldja, és meghozza az áttörést az életedben (nem gondolom, hogy van egyetlen ilyen dolog), de talán hozzájárulhat a fejlődés előmozdításához.
Tudod, ami eddig hozott, nem fog tovább vinni. Ugyanazzal a gondolkodással nem fogsz egy következő szintre jutni, mint amivel a jelenlegire eljutottál. Ha más eredményeket akarsz, cselekedj máshogy. Tudod, milyen sokan vannak, akik az önfejlesztést alibiként használják? Elmennek egy előadásra, utána nem változtatnak semmin, és azt mondják: „De hát én járok előadásokra.” Te ne ess ebbe a hibába!
Magyarország egyik leggazdagabb emberével volt szerencsém vacsorázni nemrégen, aki hatalmas birodalmat épített fel. Azt mondta, egyetlenegy üzleti könyvet vett csak a kezébe – ez egyébként Robert Kiyosaki Cashflow négyszög című könyve volt –, elkezdte olvasni, és arra jutott, hogy: „Vannak benne jó gondolatok, de hát én így élek, és szívesen beszélgetnék a szerzővel, mert talán tudnék egy-két dolgot hozzátenni.” Nem nagyképűen mondta, hanem tényleg hitelesen, annak alapján, amilyen birodalmat felépített, és amilyen holisztikusan szemléli a világot. Lenyűgöző, hogy hatvankét évesen mennyire tele van életenergiával. Én sem szoktam kicsiben gondolkodni, de elmesélte a következő három-öt éves terveit, és tátott szájjal hallgattam. Ez viszi őt előre, és többek között az is, hogy ember tudott maradni. Számomra ez nagyon fontos mérce – azt tartom igazán hitelesnek, aki amellett is ember tud maradni, hogy igazán nagy dolgot ért el. Csak egy példa, hogy mire gondolok, amikor azt mondom, hogy ember tudott maradni: a találkozásunk alkalmával az egyik szállodájában voltunk, és vacsora közben bejött egy asszonykórus énekelni. Az üzletember említette, hogy az asszonyok szerettek volna idejönni, ő pedig megvendégelte őket a szállodájában. Azt akarom ezzel hangsúlyozni, hogy ez az ember AD. És mindenkihez volt egy kedves szava.
Sokunkban az a kép él, hogy a gazdagok rohadékok. Ebben a szellemben neveltek minket. (És ez nem a szüleink hibája, csak tény.) De amikor e hiedelmed ellenkezőjét látod, az segít felülírni. Addig esélyed sincs elérni megközelítőleg sem hasonló eredményt, amíg így gondolkozol a gazdagságról. De erről majd egy másik könyvben.
Most nézzük, hogy mi a közös nevező azokban, akik hitem szerint nemcsak boldognak látszó emberek, hanem boldogan is élnek. Természetesen ez nem egy teljes lista, számtalan közös vonást lehetne még találni (és biztatlak is, hogy figyeld meg őket, és találj), de véleményem szerint ezek modellezése, a saját életünkbe való beépítése a mi személyes fejlődésünket is gyorsítósávra helyezheti.
Felhívnám a figyelmedet arra, hogy ezek nem varázspirulák, legtöbbjük alkalmazása és a pozitív változást előidéző hatásuk nem egy szempillantás alatt történik meg, hanem akár több év dedikált figyelmét is igényelheti. Persze ezt nem azért mondom, hogy elriasszalak, egyszerűen csak ha másra voltunk programozva több éven vagy akár évtizeden keresztül, akkor a melót ugyanúgy bele kell tenni a változásba is.
Azt javaslom, hogy miután elolvastad ezt a néhány kiemelt jellemző vonást, vizsgáld meg, hogy melyik alkalmazása lenne jelenleg legnagyobb hatással az életedre, a személyes fejlődésedre, és annak adj nagyobb figyelmet, abban mélyedj el jobban. Ne akarj egyszerre figyelni az összesre, ne akarj mindent azonnal beépíteni, mert egyszerűen nem tudunk egyszerre ennyi területre fókuszálni, ennyi területen haladást elérni.
Te itt és most vagy boldog, de nem tudod, mert a hamis elképzeléseid, a torzított látásmódod nem enged szabadulni félelmeidtől, szorongásaidtól, ragaszkodásaidtól, konfliktusaidtól, bűntudatodtól és még egy sereg dologtól, amire programozva vagy. Ha mindezt átlátnád, rájönnél, hogy boldog vagy, csak éppen nem tudsz róla.
ANTHONY DE MELLO
Fontos lenne megértenünk, hogy legtöbbször e végtelenül egyszerű összefüggések összességének elsajátítása és alkalmazása eredményezi azt a kívánatos állapotot, amelyet szeretnénk elérni.
Ugyanazzal a gondolkodással nem fogsz egy következő szintre jutni, mint amivel a jelenlegire eljutottál.
Ha másra voltunk programozva több éven vagy akár évtizeden keresztül, akkor a melót ugyanúgy bele kell tenni a változásba is.
– 2. FEJEZET –
ELFOGADÁSBAN ÉLNEK
„Azzal, hogy igazán elfogadjuk, hogy nem vagyunk tökéletesek, paradox módon a világunk egy kicsit tökéletesebbé válik.”
William Pullen
A valóban boldog és nem csak boldognak látszó emberek elfogadásban élnek az élet különböző területein.
Mélyedjünk el jobban az elfogadás témájában, és nézzük meg, hogy milyen területeken érdemes foglalkoznunk ezzel a leginkább.
ÖNELFOGADÁS
Az önbecsülésünk mértéke befolyásolja
a cselekedeteinket, és ahogy cselekszünk,
az hatással van az önbecsülésünkre.
NATHANIEL BRANDEN
Fontos tisztáznunk két fogalmat: énkép és énideál. Az énkép annak az összessége, ahogy saját magadat látod az élet különböző területein. Azt mondod, hogy „ez vagyok én”. Adsz magadnak egy pontszámot 1-től 10-ig, hogy mennyire vagy jó pasi/nő, mennyire vagy jó a vállalkozásban, mennyire vagy jó a sportban, mennyire főzöl jól, mennyire vagy jó szülő, mennyire vagy jó gyermek stb., különböző dolgok lehetnek. Vagyis mindaz, amit magadról gondolsz, ahogy saját magadat látod. Az énideál pedig az, hogy ideális esetben milyen lennél. Mintha felturbóznánk az énképedet, annak ideális változatát néznénk. Ez az az állapot, ami felé haladni szeretnél.
Ha a mindennapokban abba az irányba haladsz, hogy az énképed és az énideálod egyre közelebb kerül egymáshoz, akkor boldog tudsz lenni. Amikor az énképed és az énideálod egyre messzebb kerül egymástól, akkor egyre boldogtalanabb leszel. Amikor az emberek többsége megérzi azt, hogy az énképe és az énideálja távolodik, akkor még görcsösebben elkezdi erőltetni, vetíteni azt, hogy ő aztán rendkívül boldog, hogy minden rendben van és teljesen oké.
Amikor valaki megkérdezi, hogy hogy vagy, nem mindig az a válasz, hogy minden oké. Mert előfordulhat, hogy nem az. Ez például a pozitív hozzáállás, amikor azt mondod, hogy: „Gáz van, de próbálom kihozni belőle a legjobbat.” Nehezen megy. Nagyon megvisel. De ettől még lehetsz pozitív. Különbség van aközött, aki úgy van padlón, hogy egyébként pozitív hozzáállású, és aközött, aki úgy negatív, hogy ezen nem is akar változtatni. A különbség az, hogy aki nem is akar változtatni, ő csak arra törekszik, hogy a többieket is lehúzza. Aki pedig akar, ő azt mondja, hogy: „Igen, én most negatív vagyok, érzem, de változtatni akarok.” Neki segítsünk mindannyian, én is ezt mondom. A másik tábornak hiába akarunk segíteni, nem tudunk, amíg nem lesz nyitott a változásra.
Évekkel ezelőtt csináltam egy videót, amelyik arról szólt, hogy tartózkodj a negatív emberektől. Erre jött egy reakció, hogy nagy bajban van az ország, ha az egyik legismertebb motivációs előadónak kikiáltott valaki azt mondja, tartózkodjunk a negatív emberektől, merthogy ez olyan, mintha Teréz anya azt mondta volna, hogy tartózkodjunk az éhezőktől. A különbség hitem szerint abban van, hogy az éhezőknek nem kellett elmagyarázni, hogy enni akarnak.
Vannak olyan negatív emberek, akiknek ha azt mondod: „Figyelj, teljesen megértem, hogy nehéz dolgokon mész keresztül, de most egy picit szemléld másképpen a világot, próbáld megtalálni benne, ami jó”, azt válaszolja, hogy: „Te hülye vagy, és hagyj békén!” Nem véletlen, amikor azt mondjuk, hogy a negatív személyiség olyan, mint a rossz szájszag. Csak az nem tudja, akinek van.
Szerencsére sokszor találkozni azokkal a negatív szemléletű emberekkel is, akik azt mondják, hogy igen, negatívak, de változtatni akarnak. Az elfogadás itt abban nyilvánul meg, hogy fogadd el azt, ha negatív vagy. Nincs azzal semmi gond, abszolút rendben van. „Én most egy negatív periódusban vagyok, nem vagyok jóban magammal.” A változás ekkor tud csak elindulni.
A valóban boldog emberek szeretik és elfogadják saját magukat. Az önelfogadáshoz vezető úton az egyik legfontosabb az, hogy szembe merj nézni azzal, hogy most hogy állsz magaddal. Most szereted-e magad? Most elfogadod-e magad? Arra a sok ezer emberrel való beszélgetésemre alapozva, akik megtiszteltek azzal, hogy részt vettek az előadásaimon, tréningjeimen, az a meglátásom, hogy Magyarországon az emberek legalább 80 százaléka hadilábon áll magával. Ahhoz kell bátornak lenni, hogy azt merd mondani: „A francba, nem vagyok jóban magammal, de változtatni akarok.” Ez tökös hozzáállás.
A felismerés a bölcsesség meredek
lépcsőházában megtett első lépés.
ROBERT SEETHALER
Amikor valaki kívül keresi a megoldást, az nem lesz célravezető. Magadban keresed a megoldást, vagy a külvilágra próbálod kivetíteni, hogy miért nem vagy boldog pillanatnyilag? Nagyon sok sikeres ember is így tesz. Ezért is említettem az idealizálást, hogy nem biztos, hogy a kívülről látott és gondolt kép valóban úgy is van az adott emberben.
Óriási különbség van az önbizalom és az önbecsülés között. Az önbizalom egy külső héj. Önbizalmat érezhetsz azokban a dolgokban, amelyekben jó vagy, vagy azt hiszed, hogy jó vagy. Az önbecsülés az, amikor elfogadod, hogy van, amiben jó vagy, van, amiben nem, de teljesítménytől függetlenül értékesnek érzed magad. Ez nagy különbség.
Biztos, hogy a valódi problémával foglalkozol az életedben? Tényleg szembe mersz nézni azzal, ami a jelenlegi életedben probléma?
Hadd meséljek erről egy tanulságos, vicces történetet.
Egy kamionsofőr betelefonál a főnökének:
– Hát, főnök, van egy kis gond. Összetört a jobb oldali visszapillantó tükör.
Mire a főnöke:
– Mi ebben a gond? Cseréld ki!
Azt mondja a sofőr:
– Nem tudom, mert rajta fekszik a kamion.
Mielőtt elkezdenéd a külvilágban keresni a megoldást a saját életedre, vagyis a visszapillantó tükörrel foglalkoznál, nézd meg, hogy nem fekszik-e rajta a kamion. Nézd meg, hogy jóban vagy-e saját magaddal. Nézd meg, hogy mennyire szereted azt az embert, aki te vagy. Az önbecsülés, az önszeretet, az önelfogadás, az öntisztelet, ezek a legfontosabbak, és ha ez belül rendben van, akkor kívül is elkezdenek kisimulni a dolgok.5
Amíg az önbecsülés az valami, amit tapasztalunk,
addig az önelfogadás az valami, amit teszünk.
NATHANIEL BRANDEN
Arra biztatlak, hogy merj szembenézni azzal, hol állsz pillanatnyilag az életedben, és ne próbáld meg ezt a külvilágra rávetíteni, hanem saját magadon dolgozz először. Nem ígérem, hogy könnyű lesz, azt viszont ígérem, hogy nagyon-nagyon megéri. Ne várj egy csettintésre változást, hanem tedd bele az éveket ahhoz, hogy végre elfogadd saját magad, szeresd azt az embert, aki vagy.
A legrosszabb dolog, amit tehetsz, ha türelmetlen vagy magaddal, és azonnali eredményeket akarsz. Ne bántsd magadat, és légy türelmes! De ehhez először igazán őszintének kell lenned magaddal. Ha le akarsz fogyni, akkor merj ráállni a mérlegre. Azt gondolom, mindegyikünk érzi, hogy milyen irányba megy. Az életed vagy egyfolytában jobbá válik, vagy egyre rosszabb lesz, stagnálás nincs. Te pontosan érzed, hogy a te életedben ez most hogy van. Ha nem nézel szembe ezzel, de mélyen belül érzed, hogy rossz irányba megy az életed, az ahhoz hasonlatos, mint ha egy felhőkarcoló tetejéről elkezdenél zuhanni, és körülbelül a harmincadik emelet magasságában kiszólna valaki az egyik ablakon, hogy: „Hogy vagy?”, mire azt válaszolnád: „Hát, eddig minden rendben…” De érzed, hogy nem lesz ennek jó vége.
Az öntisztelet a mások iránti tisztelet alapja.
NATHANIEL BRANDEN
Az önelfogadáshoz szorosan kapcsolódik, hogy mennyire tudsz elfogadni másokat. Aki magával jóban van, az másokkal is jóban van. Onnan is tudhatod, hogy mennyire fogadod el önmagad, hogy mennyire fogadsz el másokat. Te mennyire tudsz jól kijönni a nehéz emberekkel? Azokkal, akik nem úgy viselkednek, ahogy te szeretnéd. Mennyire tud megbántani az, ha valaki nem úgy viselkedik veled, ahogyan szeretnéd? Találó mondás Müller Pétertől, hogy ha egy oroszlánnak azt mondják, hogy gyáva, csak akkor sértődik meg, ha tényleg az.
Állíthatod, hogy szuperül vagy magaddal, de ha olyan kérdések cikáznak benned, hogy: „Ő miért úgy néz ki? Miért kell neki már megint hangoskodni? Miért hívja fel magára ennyire a figyelmet? Miért rakja ki ennyire a mellét? Miért kell neki…?”, az nagy valószínűséggel azért is lehet, mert nem vagy jóban saját magaddal. „Neeem, én jóban vagyok… de ő! Ő ilyen, olyan, amolyan…” A kemény dió az, hogy ezt észrevedd, és szembe merj nézni vele, hogy jelenleg nem vagy jóban magaddal, nem fogadod el saját magad.
Fontos mércéje annak, hogy egy ember mennyire van jóban magával, hogy milyenek az emberi kapcsolatai, mennyire harmonikusak, mennyire jól jön ki másokkal. Amennyire jól jön ki másokkal, akkora rend van benne, annyira van jóban saját magával.
Te egy 1-től 10-ig terjedő skálán mennyire fogadod el saját magadat?
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És másokat?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Minél jobban szereted magad,
annál csodálatosabb élményeket élsz majd át
az életed minden területén.
Ha a mindennapokban abba az irányba haladsz, hogy az énképed és az énideálod egyre közelebb kerül egymáshoz, akkor boldog tudsz lenni. Amikor az énképed és az énideálod egyre messzebb kerül egymástól, akkor egyre boldogtalanabb leszel.
Az önelfogadáshoz vezető úton az egyik legfontosabb az, hogy szembe merj nézni azzal, hogy most hogy állsz magaddal.
Ne bántsd magadat, és légy türelmes! De ehhez először igazán őszintének kell lenned magaddal.
Aki magával jóban van, az másokkal is jóban van.
A VÁLTOZÁS ELFOGADÁSA
Semmi sem érkezik idejében, semmit nem ad az élet akkor, amikor felkészültünk reá. Sokáig fáj ez a rendetlenség, ez a késés. Azt hisszük, játszik velünk valaki. De egy napon észrevesszük, hogy csodálatos rend és rendszer volt mindenben.
MÁRAI SÁNDOR
Nagyon sokan a változáshoz fájdalmat társítunk, ezért nem szeretjük. A változás akkor fájdalmas, ha ellenállsz neki. Eckhart Tollétól származik az a gondolat, hogy „az élet a táncos, te pedig a tánc vagy”. Mit jelent ez? Az élet rajtad keresztül akar zajlani.
Volt már veled olyan, hogy érezted belül egy adott dologgal kapcsolatban, hogy mit kellene tenned, aztán megmagyaráztad magadnak, hogy ezt miért nem fogod megtenni? Megérzésnek, intuíciónak szoktuk ezt hívni. Amikor van egy sugallatod, egy érzésed, hogy mit kellene lépned. „Most volt egy ilyen érzésem, de nem, nem, nem. Nem lehet ezért meg ezért meg ezért…” Pedig ott van az a belső hang.
A változás akkor fáj, ha nem mered követni, nem mersz vele táncolni, vagy nem fogadod el. Természetesen a kontroll miatt azt akarjuk érezni, hogy mindenre lehet hatásunk. Azt szeretnénk, ha mindig mi irányíthatnánk a változást.
A kemény idők nem tartanak sokáig,
de a kemény emberek igen.
ROBERT H. SCHULLER
Pont azok a boldog emberek, akik azt mondják, hogy: „Elfogadom, ha ennek így kell lennie.” Az elfogadás és a belenyugvás között óriási különbség van. Az aggódásról szóló résznél már érintettük ezt. Amikor az életemben valami olyan változás van, ami nem tetszik, aminek nem örülök, amikor nem úgy viselkednek emberek, amikor nem úgy történnek dolgok, amikor másképpen alakul, mint ahogy én szerettem volna, mindig azt a kérdést teszem fel, hogy lehet-e rá hatásom. Ez a legfontosabb kérdésem ilyen esetekben. És elhiheted, sok ilyen eset van… ☺
Ha lehet rá hatásom, akkor teszek. Ha nem lehet, akkor elfogadok és elengedek. Ez az egyik legfontosabb kulcsa az elfogadásnak. Akkor lenne beletörődés, nem pedig elfogadás, ha lehetne hatásom egy számomra kedvezőbb kimenetelre, mégsem teszem meg a szükséges dolgot különböző okokból.
Egyik kedvenc gondolatom, amelyet mesteremtől, Brian Tracytől hallottam annak idején: Ha az élet ajándékot akar neked adni, akkor azt mindig problémába csomagolja. És minél nagyobb ajándékot akar adni, annál nagyobb problémába. Tudom, hogy ez sovány vigasz, amikor az ember éppen a közepén van… hiába mondja, hogy: „Fú, akkor most rám nagyon-nagyon jó ajándékok várnak…” De biztosan történt már olyan, hogy egy bizonyos eseményt adott pillanatban tragédiaként éltél meg, utólag pedig örülni tudtál annak, hogy így történt. Ezt persze nem tudjuk mindenre ráhúzni, de azt talán kijelenthetjük, hogy utólag könnyebb minden, korábban rossz dolognak vélt eseményben megtalálni azt az egyetlen apróságot, ami mégis jó benne.
Hányszor hallunk olyan történeteket, hogy valakit váratlanul kirúgnak, és csak utólag látja az illető az összefüggéseket. Az élet bökdöste már egy ideje, hogy másfelé kellene mennie, csak tele volt félelemmel, hogy mi lesz, ha meg meri lépni ezt a változást. Mivel nem váltott, ezért kirúgták. Az élet belekényszerítette egy szituációba, hogy változtasson, ha már ő nem tette. Elrendezte helyette. Az élet a táncos, és te vagy a tánc.
Tudom, hogy az Úr nem rak rám olyan terhet,
amivel ne tudnék megbirkózni. Néha azért azt kívánom,
hogy bárcsak ne bízna bennem ennyire.
TERÉZ ANYA
Lehet, hogy te is azt kérdezed most az élettől, hogy miért tesz rád ennyit. Hidd el, hogy soha nem kapsz akkora terhet, amekkorát ne bírnál el. Más kérdés, hogy te talán úgy éled meg adott pillanatban, hogy nem bírod, de hál’ istennek idővel mindig kiderül, hogy áldás van mögötte. Csak rajtad múlik, hogy ezt kiderítsd.
Ne könnyebb terheket akarj, hanem erősebb vállakat! Az élet tele van kihívásokkal, mindig fogsz kapni pofonokat. Mindig lesznek olyan időszakok, amikor úgy érzed, padlóra kerültél. Ez így van. Lehet, hogy az üzleti életben, lehet, hogy a magánéletedben, a hivatásod kapcsán vagy az egészségeddel lesznek kihívásaid. Ne gondold, hogy valaha is könnyebb lesz. Az élet ilyen. Ettől élet.
Amikor megkérdezik, hogy miért születtünk, az én véleményem szerint: tanulni. Tapasztalni. Tanulni szeretni, csalódni, felállni, megélni dolgokat. Tanulni elfogadni dolgokat. Tanulni feldolgozni és újraértékelni. Szerintem ezért vagyunk itt.
Te egy 1-től 10-ig terjedő skálán mennyire fogadod el a változást?
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Ne azt kívánd, hogy minden könnyen menjen.
Kívánd azt, hogy legyen erőd legyőzni a nehézségeket.
BRUCE LEE
A változás akkor fáj, ha nem mered követni, nem mersz vele táncolni, vagy nem fogadod el.
Ha lehet rá hatásom, akkor teszek. Ha nem lehet, akkor elfogadok és elengedek.
Hidd el, hogy soha nem kapsz akkora terhet, amekkorát ne bírnál el.
AZ ELMÚLÁS ELFOGADÁSA
Minden embernek meg kell tanulnia
két alapvető dolgot: fogadni, ami jön,
elengedni, ami megy.
ROBERT LAWSON
Ma a világon a legtöbben a haláltól félnek. Bizonyos tudatossági szinten persze ez is csak egyfajta transzformáció, átváltozás, és semmi több. Nem feltétlenül mindenki a saját halálától fél a leginkább, mert sokszor azt nem is tudja elképzelni, de mondjuk a szülei vagy a gyermekei elvesztése miatt retteg.
Hidd el, tudom, miről van szó. Amikor Tituszka fiam négyéves korában megkérdezte, hogy: „Apa, én is meg fogok halni?”, akkor jöttem rá arra, amiről most írok. És azt válaszoltam neki, hogy: „Igen, kisfiam, te is meg fogsz halni”, és ez borzasztóan nehéz volt. De nem megoldás a tagadás. Ebben a világban az egyik legnehezebb feladatunk ezt elfogadni. Mert mi mindannyian meg fogunk halni, beleértve a szeretteinket és önmagunkat is.
Tágabb perspektívából nézve az elmúlás fogalmát, láthatjuk, hogy ahogy mi, magyarok, európaiak szemléljük a témát, az is csak egy lehetséges nézőpont, egyfajta kulturális, vallási beidegződés, generációkon, évszázadokon át másolt minta. Mexikóban járva láttam, hogy ott mennyire másképpen tekintenek erre. Fehérbe öltöznek, amikor valaki eltávozik, és ünnepelnek. Ünnepelnek, hogy végre az a csodás lélek kiszabadult ebből a porhüvelyből, amelyet a testünknek hívunk, és már jobb helyen van. A mi jelenlegi kultúránkban a halál egy tragédia. Persze nem azt mondom, hogy költözz Mexikóba, és ez számunkra valóban egy nagyon kemény téma, de szeretném, ha rálátnál egy magasabb perspektívából is, hogy talán lehet másképp is szemlélni az elmúlást, ami ahhoz segít minket, hogy valóban lelki békében élhessünk a félelmeink helyett.
Egy kicsit meg kell halnunk ahhoz,
hogy igazán tudjunk élni.
ECKHART TOLLE
Tagadhatod, hogy ez így lesz bárkivel a környezetben vagy veled, de akkor sohasem tudsz igazán boldog lenni. Amíg nem tudod elfogadni az elmúlást, nem tudsz igazán felszabadultan élni.
Édesanyám három-négy évvel ezelőtt kómában volt. Ma az egyik legpozitívabb ember az életemben. Tele van energiával, mindennek tud örülni, végtelenül pozitívan szemléli az életet. Háromszor vagy négyszer élesztették újra, a halál torkából jött vissza, és ma már olyan békésen tud beszélni az egészről, az elmúlásról is. Belső nyugalom árad belőle, amikor azt mondja: „Kisfiam, szép életem volt.” Sokszor látom azt az idősebbeknél, ahogy telik az idő, hogy egyre inkább elfogadják az elmúlás lehetőségét. Húsz évvel ezelőtt még abszolút nem értettem, hogyan lehet így tekinteni erre, hát nem szól nekik valaki, hogy alig van már hátra? Most kéne belehúzni úgy igazán!
Annak idején én magam is rettegtem a haláltól, de amikor el tudtam fogadni, hogy ez meg fog történni, az annyira felszabadító érzés volt. Ez is az a kategória, amin nem tudok változtatni. Azzal tudok foglalkozni, hogy mit teszek addig, amíg van lehetőségem itt lenni. Nem akarom, hogy úgy érezd, elbagatellizálom a témát, véletlenül sem szeretnék viccet csinálni belőle. De azt látom, hogy aki megbékél az elmúlás lehetőségével a saját életére vonatkozóan, olyan erőt képes felszabadítani saját magából, amellyel igazán kihozhatja a földi életéből a maximumot. Amikor ráláttam erre, utána nem sokkal kívánkozott ki belőlem a Van élet a halál előtt!6 című könyvem, amely egy útmutató a küldetésed és a szenvedélyed megtalálásához. Pont arról szól, hogy ne azzal foglalkozz, mi lesz a halál után, hanem arra fordítsd a figyelmedet, hogy mit tudsz tenni addig, amíg élsz.
Amíg azon siránkozunk, hogy mi lesz, ha meghalunk, amíg attól félünk, hogy meg fogunk halni, addig nem élünk, nem tudunk igazán élni. Egyszerűen nem tudjuk ezt a kettőt egyszerre csinálni. Nem tudunk boldogok lenni úgy, hogy közben attól rettegünk, hogy vége lesz. Így elszalasztjuk az ajándékot, amely a jelen pillanatban van.
Te egy 1-től 10-ig terjedő skálán mennyire fogadod el az elmúlást?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
A halál ad értelmet az életnek, a tudat,
hogy egyszer eljön a vég, hogy kevés az időnk.
A DOCTOR STRANGE CÍMŰ FILM
Talán lehet másképp is szemlélni az elmúlást, ami ahhoz segít minket, hogy valóban lelki békében élhessünk a félelmeink helyett.
Amíg nem tudod elfogadni az elmúlást, nem tudsz igazán felszabadultan élni.
Azzal tudok foglalkozni, hogy mit teszek addig, amíg van lehetőségem itt lenni.
Azt látom, hogy aki megbékél az elmúlás lehetőségével a saját életére vonatkozóan, olyan erőt képes felszabadítani saját magából, amellyel igazán kihozhatja a földi életéből a maximumot.
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ÖNAZONOSAK
„Amikor az értékek tiszták, a döntések egyszerűek.”
Dan Peña
A valóban boldog és nem csak boldognak látszó emberek önazonosak.
Az önazonos szóban benne van, hogy saját magukkal azonosak, tehát nem a többi emberrel.
A csordaszellem az állatvilágban is megfigyelhető. A halak egy csoportban úsznak, a madarak egy rajban repülnek. Persze vannak ragadozók, akik magányosan járnak, de az alapvető minta, hogy a tömeggel együtt mozgunk, az embereknél is abszolút megfigyelhető jelenség. Rengeteg tálentum elvész, mert könnyebb a konformitás irányába menni, könnyebb egyformának lenni – látszólag így könnyebben érvényesülünk, legalábbis azt gondoljuk, nagyobb társadalmi elfogadottságban lehet részünk –, ami tulajdonképpen igaz is. Valójában ez csak illúzió, mert bár önazonosnak maradni a társadalmi elfogadottság szempontjából talán nem a legcélravezetőbb dolog, de a boldogságunk szempontjából mindenképpen az.
Mindannyian különbözőnek születünk, különböző tehetséggel, az évek során mégis ugyanolyanná válunk, és nagyon ritka az, hogy valaki ebből ki merjen lógni. Aki igazán boldog – a korábban tárgyalt irigység, ítélkezés és társai ellenére is –, meri felfedezni és vállalni, hogy ez ő, és ezt képviseli.
Az ataraxia az ókori görög filozófiából származó kifejezés, amely arra utal, hogy semmilyen külső tényező hatására sem veszítjük el a belső egyensúlyunkat, a belső harmóniánkat, semmiféle jelenség nem képes megtörni a lelki nyugalmunkat. Ez egy vágyott állapot lehet számunkra, mondhatjuk úgy is, hogy a belső békére, a belső boldogságra való törekvést jelenti.
Ha az ataraxia állapotában vagyok, akkor nem fogja a belső békémet befolyásolni például az, hogy tetszik-e neked a könyvem vagy sem. Nem fog téged érdekelni, hogy a szomszédod mit gondol rólad. Akkor is megírod a blogbejegyzésedet, ha senki sem fogja olvasni. Mert egyszerűen nem azért csinálod, hogy másoknak tetsszen, másokat lenyűgözz vele, vagy bármilyen külső elismerést szerezz. Megcsinálod, mert belőled jön, mert ez vagy te, mert ezt tudod és akarod adni. És jellemzően egyébként pont emiatt fogja a külvilág is nagyvonalúan elismerni.
Társadalmunk új luxusa a belső nyugalom.
ROBIN SHARMA
Tapasztalatom szerint az önazonosság feltétele a valódi belső nyugalom megélésének. Amíg nem merünk valami miatt önazonosak lenni, addig mindig lesz bennünk egy nyughatatlanság, amely sokszor tudattalanul okoz számunkra különböző formában szorongást, aggódást, stresszt.
Hova lesz az, hogy az ember ki mer-e állni a saját véleményéért? A legtöbben a negatív környezet, a lehúzó vélemények hatására inkább visszahúzódnak. „Ó, akkor inkább nem kell, csendben maradok.” Már nem merik elmondani a saját véleményüket, nem merik azt mondani, hogy másképpen látják az élet dolgait.
Van erről egy fantasztikus történet, amikor az iskolában a gyerekek felállítanak egy csillagászati távcsövet, hogy gyönyörködjenek az égboltban, lássák az égitesteket. Sorbaállnak, egymás után mennek oda, néznek bele a teleszkópba, és mondják:
– Úristen, milyen gyönyörű! Ez fantasztikus, ilyen szépet még sosem láttam.
Az utolsó előtti gyerek, amikor odamegy, belenéz, és azt mondja:
– Hát ez tök sötét… én nem látok semmit.
Erre a tanár:
– Nézd már rendesen, te gyerek! Hát ott van, mindenki azt nézte!
– Én, tanárnő, semmit nem látok, ez tök sötét…
Belenéz a tanár, és valóban teljes sötétséget lát. Kiderül, hogy nem vették le a teleszkóp kupakját, de az összes gyerek dicsérte, hogy milyen gyönyörű az ég.
Te el mered-e mondani, hogy nem értesz egyet, más a véleményed? Ki mersz-e lógni a sorból, vagy a konformitás miatt inkább beolvadsz?
A világ arra nevel most minket, hogy mindenki egyforma legyen. Nem könnyű integritásban, önazonosnak maradni.
Talán a legegyszerűbben úgy vizsgálhatod meg, hogy mennyire vagy önazonos, ha felteszed ezt a két kérdést magadnak: Mindig azt mondom, amit gondolok? Mindig azt teszem, amit mondok? Amennyiben a válaszod mindkét kérdésre igen, gratulálok, valószínűleg nagymértékben önazonosságban éled az életedet. Ha nem tudsz egyértelműen igennel felelni a kérdésekre, akkor javaslom, gondolkodj el rajta, mi lehet az oka, hogy mást mondasz, mint amit gondolsz, és mást teszel, mint amit mondasz. Természetesen bármennyire egyszerűen hangzik is ez a két kérdés, a gyakorlatban ennek megfelelően élni sokszor elképesztően nehéz.
Rengeteg látszólagos társadalmi és környezeti nyomást és elvárást kell levetkőznünk ahhoz, hogy végre igazán vállaljuk önmagunkat. Az ellentmondás ebben az, hogy azáltal tudjuk levetkőzni ezeket, ha egyre gyakrabban a nehezebb, kényelmetlenebb utat választjuk, és vállalva véleményünket, önmagunkat, kimondjuk és megtesszük azokat a dolgokat, amelyekkel belső összhangot érzünk, csak a félelmeink miatt inkább a könnyebb, kényelmesebbnek tűnő, kevésbé fájdalmas utat választanánk.
Te egy 1-től 10-ig terjedő skálán mennyire érzed önazonosnak magad?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
A valódi integritás: megtenni a helyes dolgot,
tudva, hogy senki sem fogja tudni,
hogy megtettük-e vagy sem.
OPRAH WINFREY
Bár önazonosnak maradni a társadalmi elfogadottság szempontjából talán nem a legcélravezetőbb dolog, de a boldogságunk szempontjából mindenképpen az.
Az önazonosság feltétele a valódi belső nyugalom megélésének.
Mindig azt mondom, amit gondolok? Mindig azt teszem, amit mondok?
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TÁMOGATÓ A KÖRNYEZETÜK
„Annak az öt embernek az átlaga vagy, akivel a legtöbb idődet töltöd.”
Jim Rohn
A valóban boldog, és nem csak boldognak látszó emberek figyelmet fordítanak arra, hogy kikkel veszik körbe magukat.
Ez szintén egy kemény téma, ha jelenleg azt gondolod, nem te választod meg a környezetedet. Szeretném, ha tudnád, hogy de, maximálisan te döntesz róla. Az más kérdés, hogy talán nagyobb fájdalommal járna, ha változtatnál a jelenlegi környezeteden, mint ami fájdalmat most érzel amiatt, hogy szenvedsz a körülötted lévők között, és ezért nem változtatsz.
„Igen, de nekem az anyukám az.” „Igen, de nekem a családom az.” „Igen, de azért ez nem ennyire egyszerű.” Egyetértek, a helyzet sok esetben nem egyszerű. A barátainkat mi választjuk meg, de a családunkat nem. Persze szélesebb perspektívából nézve nem véletlenül „kapjuk” azokat az embereket, akik a családunkat alkotják, és ugyanígy a többi körülöttünk lévőt is. Ahogy mi rajtuk keresztül, ők is rajtunk keresztül kell megtanuljanak bizonyos dolgokat. De a legtöbb esetben nem vagyunk annyira tudatosak, hogy felismerjük ezeket a mintákat, és csak azt vesszük észre, hogy marjuk egymást, és konfliktusaink vannak.
Senki sem kerül a környezetünkbe véletlenül!
Lényünk sajátos összetétele idézte meg.
SZEPES MÁRIA
Mondhatod, hogy nekem könnyű volt… Volt egy hosszú időszak, amikor nem beszéltem az én drága édesanyámmal. Azt hittem, belehalok. De hoztam egy döntést, hogy abba az irányba, amerre én haladni akartam, nem fért bele az a visszahúzó erő, amelyet az anyukám testesített meg akkoriban a negatív hozzáállásával. Persze ma már ő az egyik legpozitívabb ember az életemben, és nagyon szeretjük egymást. És nem, nem azért, mert én meg akartam változtatni, vagy mert sikerült megváltoztatnom. Ő akart változni, ő ébredt rá olyan dolgokra, amelyek nagymértékben átformálták a szemléletmódját a pozitív irányba, és én végtelenül büszke vagyok rá.
Ne érts félre, véletlenül sem javaslok olyan drasztikus megoldásokat, hogy egyik napról a másikra szakítsd meg bizonyos családtagjaiddal a kapcsolatodat csak azért, mert másképp tekintenek a világra, mint te. Szeresd őket úgy, ahogy vannak! A családod lehet a legcsodálatosabb dolog az életedben, ha sikerül egy kicsit túllátnod a mintákon, amelyek beindítják a konfliktusokat. Találd meg azokat a közös pontokat a kapcsolatotokban, amelyekben jól kijöttök egymással, és erre koncentráljatok. Azt a néhány dolgot pedig, ami a konfliktusok nagy részét eredményezi, lehetőség szerint kerüljétek, ha nem tudtok tudatosan, egymás gombjainak nyomogatása és egymás kinyírása nélkül beszélgetni róla.
Fontos, hogy tudatosan foglalkozz azzal is, hogy tágabb értelemben milyen emberek vesznek körül. Ha jelenleg nincsenek olyan baráti kapcsolataid, amelyekben a kölcsönös érdeklődés, tisztelet és feltétel nélküli elfogadás, valamint egymás támogatása, segítése jelen van, akkor érdemes új ismeretségekre is szert tenned. Ennek számtalan módja van, rengeteg könyv is született a témában. Az örökzöld megközelítés, hogy válj te magad olyan emberré, aki méltó rá, hogy olyanok legyenek az életében, akikkel lenni szeretne. Mindig oda térünk vissza, hogy önmagunkon „dolgozzunk”, fejlődjünk, és ez hozza meg számunkra az igazán vágyott dolgokat, kapcsolatokat. Persze ne felejtsünk el tenni érte… a cselekvés nagyon fontos eleme a „csak úgy magától megtörténő” varázslatoknak.
A környezetünk arra felel, amit magunkból kisugárzunk.
Belső változás nélkül külső megváltás nem fog jönni.
POPPER PÉTER
Talán tapasztalhattad, hogy néha egy adott ember veled teljesen másképp viselkedik, mint a többiekkel. Ugyanaz az ember hasonló szituációban más viselkedést mutat feléd, mint mások irányába. Ugyanaz az ember veled meg mer tenni dolgokat, amelyeket másokkal nem, vagy éppen fordítva. Ez azon múlik, hogy te mit engedsz meg neki. Hívhatjuk ezt egyfajta határhúzásnak. Sokszor hajlamosak vagyunk tűrni bizonyos viselkedéseket, mert már megszoktuk, mert akár tudattalanul az a meggyőződésünk, hogy ez így normális, ezt érdemeljük. Ellentmondásnak tűnik, de ahelyett hogy azt várnánk, hogy ha majd nagyobb lesz az önbecsülésünk, akkor végre képesek leszünk meghúzni a határt, tegyünk lépéseket a határok kijelölésére, és pont ezáltal tudjuk az önbecsülésünket is növelni.
Popper Péter mesélt egy hölgyről, akire teljesen rászállt a férje és az anyósa. Állandóan belekötöttek, miközben főzte a vacsorát. Miért főzöd túl a rizst, miért nem pakoltál még el, miért így csinálod, miért nem vagy képes időben elkészíteni a vacsorát, már tíz perce itt ülünk… A hölgy erről panaszkodott, mire Popper Péter azt mondta, hogy addig fogják ezt csinálni vele, amíg ki nem áll magáért. Eljött az a pont, amikor az egyik családi vacsora után a hölgy összeszedte a tányérokat és a terítéket, és megint elkezdték piszkálni. Egyszer csak fogta a tányérokat, és bamm, földhöz vágta az egészet. Most legalább felébredt mindenki. A férj és az anyós igazán megilletődött, onnantól kezdve leszálltak róla.
A tanulság természetesen nem az, hogy törj-zúzz, és így add tudtára másnak, ha zavar valami. De bizonyos szituációkban, amikor már hosszú évek óta zajlanak ezek a folyamatok, a kedves kérés nem biztos, hogy segít, mert a helyzet annyira természetessé vált a „bántalmazó” és a „bántalmazott” számára is.
Viszont az egészséges határhúzás nagyon fontos, főleg, ha gyakrabban találod magad abban a szerepben, akinek a határait előszeretettel nem tartják tiszteletben. A helyzet az, hogy az esetek nagyobb részében a mi dolgunk az, hogy megfelelően kijelöljük és a másik tudtára adjuk, ha valami már nem fér bele a kapcsolatba.
Az egyik előadásom után odajött hozzám egy hölgy, és azt mondta, hogy a férje húsz éve úgy bánik vele, mint egy lábtörlővel. Erre azt feleltem: „Asszonyom, ezt csak azzal lehet megtenni, aki hagyja.”
Fontos megjegyeznem, hogy nem tudok felelősséget vállalni azért, amit hallasz, csak azért, amit mondok. Soha senkinek sem mondtam olyat, hogy váljon el vagy ne váljon el, hiszen ki vagyok én, hogy megmondjak bármit is más életére vonatkozóan. Csak annyit mondok, hogy légy magaddal nagyon őszinte, tudd, hogy mi a jó számodra, és ha kell, akkor állj ki magadért.
A valóban boldog emberek vállalják azt, hogy egy kapcsolati konfliktusban elmondják, ha valami nem tetszik nekik abban, ahogy viselkedik velük a másik fél, és meghúzzák a határt, hogy velük ezt nem lehet megtenni.
Természetesen mindenki hibázhat, mindenkinek lehetnek olyan tettei, viselkedése, amelyek egyszeri vagy ritka alkalommal megbocsáthatók. A kapcsolataink része az, hogy megnyomjuk a másik gombjait, pont azért, mert közel állunk egymáshoz. Az előbb arról volt szó, amikor ez már-már kapcsolati mintává válik, mert mindkét fél benne marad az adott szerepben: az egyik a „bántalmazó/elnyomó”, a másik a „bántalmazott/elnyomott”. Ez utóbbi esetben minél többször bocsátasz meg valakinek, annál inkább hozzászokik, hogy veled bármit lehet. Ha ugyanaz a kutya már harmadszor harap meg, akkor nem csak a kutya a hibás… te mentél megint arra.
A tér, amelyben élünk, azt az embert kell,
hogy szolgálja, akivé most válunk,
és nem azt, akik voltunk!
MARIE KONDO
A támogató környezethez az emberi kapcsolatainkon túl természetesen hozzátartozik a fizikai környezetünk is. Ez önmagában megérne egy teljes könyvet. Bár hiszek abban, hogy minden változás belülről indul, és minden, ami jelenleg körülvesz minket, a belső világunk kivetülése, de a külvilágunkban létrehozott változtatás is hat a belső világunkra.
Gondolj csak egy olyan egyszerű példára, amikor hatalmas rendetlenség van az asztalodon, mert hetek óta csak gyűlnek a papírok és a teendők, amelyekkel foglalkozni kellene. Nem csoda, ha ilyen állapotok közepette nem igazán tudsz hatékony lenni, és a valóban fontos, eredményt hozó területekre figyelni, hiszen folyamatosan elviszi a fókuszt az, hogy kerülgeted a papírokat, tárgyakat (mind fizikai, mind mentális értelemben). Ilyenkor a leghatásosabb időráfordítás az lehet, ha először rendbe teszed a körülötted lévő teret, ezáltal „hozva rendbe” mentális szétszórtságodat is.
Ha rendben tartod a körülötted lévő fizikai környezetedet, könnyebb lesz rendet tartani „odabent” is. Sokkal nagyobb jelentősége van a téged körülvevő térnek, mint gondolnád. Ha a napod nagyobb részét zárt térben töltöd (mert például irodában vagy otthonról dolgozol), figyelj a levegő frissességére és a hőmérsékletre is, valamint hogy mennyi és milyen minőségű fény érkezik abba a térbe, ahol vagy. Szerezz be egy olyan széket, amelyen kényelmesen és egészségesen tudsz ülni.
A modern világ egyik legnagyobb egészségkárosító tényezője az a rengeteg ülés, amivel sokan a napunk nagyobb részét töltjük. Egy minőségi szék sokat segíthet ezt a károsító tényezőt csökkenteni, így ez inkább befektetés az egészségedbe, mint felesleges kiadás. Emellett ugyanúgy fontos, hogy megfelelő időközönként átmozgasd magad. Az érzelmi állapotodra óriási hatással van a fiziológiád, vagyis minden, amit a testeddel végzel/a tested végez (légzés, testtartás, gesztikuláció stb.).
Ha tehát ülőmunkát végzel, és napközben gyakran érzed magad fásultnak, enerváltnak, érdemes mélyebben is megvizsgálnod a fiziológiádat, és tudatosan olyan gyakorlatokat választanod, amelyek segítenek a pozitív irányú változásban. Ezzel kapcsolatban egy izgalmas és tanulságos TED-előadást is megnézhetsz, amelyet Amy Cuddy „Testbeszédünk alakítja, hogy kik vagyunk” címmel tartott.
Sokáig lehetne még ragozni a fizikai környezetünk belső világunkra gyakorolt hatásait, de ennek a könyvnek nem célja teljes körűen bemutatni ezt. Ha csak elkezdesz nagyobb tudatosságot helyezni a témára, már sokat tettél azért, hogy támogatóbb környezetet alakíts ki a magad számára. Figyeld meg a jelenleg téged körülvevő fizikai világodat, és eszközölj esetleges változtatásokat annak érdekében, hogy jobban érezd magad.
Te egy 1-től 10-ig terjedő skálán mennyire érzed támogatónak a környezeted?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Az észszerű ember igazodik a környezetéhez.
Az észszerűtlen ember magához igazítja a környezetét.
Az észszerűtlen emberek viszik előre a világot.
GEORGE BERNARD SHAW
Talán nagyobb fájdalommal járna, ha változtatnál a jelenlegi környezeteden, mint ami fájdalmat most érzel amiatt, hogy szenvedsz a körülötted lévők között, és ezért nem változtatsz.
Válj te magad olyan emberré, aki méltó rá, hogy olyanok legyenek az életében, akikkel lenni szeretne.
A cselekvés nagyon fontos eleme a „csak úgy magától megtörténő” varázslatoknak.
Ahelyett hogy azt várnánk, hogy ha majd nagyobb lesz az önbecsülésünk, akkor végre képesek leszünk meghúzni a határt, tegyünk lépéseket a határok kijelölésére, és pont ezáltal tudjuk az önbecsülésünket is növelni.
Minden, ami jelenleg körülvesz minket, a belső világunk kivetülése, de a külvilágunkban létrehozott változtatás is hat a belső világunkra.
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A JELENBEN ÉLNEK
„A tegnap történelem. A holnap rejtély. A mai nap: ajándék.”
Eleanor Roosevelt
A valóban boldog, és nem csak boldognak látszó emberek a jelenben élnek.
A második rész elején meséltem arról a 62 éves üzletemberről, akivel volt lehetőségem időt tölteni, és tanulni tőle. A másik fontos dolog, amit kiemelnék a beszélgetésünkből, hogy ő mindig azzal foglalkozik, amivel éppen foglalkozik. Ez elsőre furcsának tűnhet, de vizsgáld csak meg, hányszor vagy úgy, hogy éppen csinálsz valamit, és közben valahol teljesen máshol jársz. Ő azt mondta, hogy ha üzlettel foglalkozik, akkor csak az üzlet létezik számára. Ha vacsorázik, akkor csak a vacsorára figyel. Ha az unokájával játszik, akkor csak rá figyel. Könnyű azt hinni, hogy ez nem is lehet másképp, a jellemző azonban sokszor inkább az, hogy a telefonunkat nyomkodjuk a tevékenységeink közben, vagy ha ezt nem is, gondolatban máshol járunk, és vagy a múlton agyalunk, vagy a jövőn aggódunk… ahelyett hogy a jelen pillanatnak adnánk át magunkat.
Természetesen nem azt mondom, hogy ne foglalkozz a múlttal vagy a jövővel, és az „élj a mának” mondást vedd szó szerint, a mélyebb jelentése nélkül. A carpe diem jelentése valójában nem az – ahogy sokan félreértik –, hogy felelőtlenül élhetünk ma, mert úgysem számít a holnap. Horatius, akitől a mondás származik, valójában arra utalt, hogy a jövő előre láthatatlan és váratlan, ezért ne alapozzunk arra, hogy majd később jobb lesz dolgokat megtenni, hanem tegyünk meg mindent ma azért, hogy lehetőség szerint jobb legyen a jövőnk is.
Ugyanúgy helye van a múltat vizsgálni, ahogy a jövőt tervezni. A jelen pillanatban dönthetünk úgy, hogy most éppen azzal foglalkozunk, hogy kielemezzük a múltban elkövetett hibákat, vagy megtervezzük a jövőnket, és akkor csak ezzel foglalkozunk. Annak viszont nincs értelme, hogy a jelenben végzett tevékenységek vagy megélt események közben rágódunk a múlton, vagy aggódunk a jövőn. Adjunk erre külön teret és figyelmet bizonyos időközönként, hogy megfelelően levonhassuk a múlt tanulságait, és megtervezhessük a jövőnket, de utána figyeljünk arra, ami éppen most van. Ezáltal hozhatjuk ki a legtöbbet a mostból.
Ne zsúfoljátok tele lelketeket haszontalan gondolatokkal.
Minek rágódni a múlton, elébe menni a jövőnek?
Maradjatok a jelen pillanat egyszerűségében.
BUDDHA
Bizonyos felmérések szerint az emberek az ébren töltött idejük közel felében másra gondolnak, mint amit éppen csinálnak. Hogy lennél így boldog? Például a szülő, aki rengeteget dolgozik, a munkája közben arra gondol, hogy miért nincs inkább a gyerekével, amikor pedig a gyerekével van, a munkáján jár az esze: a rohadék főnök, miért nem adtam még le azt az anyagot, holnap így korábban be kell mennem… Közben a gyerek meg kérdezgeti valamiről, és a végén mindig rajta csattan, hogy a szülő tiszta ideg. Ez csak egy példa a rengeteg lehetőség közül. Gondolkodj el rajta, hogy a te életedben ez hogyan jelenik meg.
Az egyik legnagyobb pozitív változás akkor köszöntött be az életembe, amikor azt mondtam, hogy különválasztom az életem területeinek tevékenységeit. Brian Tracy arra tanított, hogy dolgozz keményen, játssz keményen. Ha dolgozol, akkor dolgozz! Ha játszol, akkor játssz! Persze ez nagyon egyszerűnek tűnik, de egyáltalán nem könnyű. Valószínűleg nem először hallod te sem ezt a megoldást, de talán mégsem sikerül mindig alkalmazni, ahogy nekem sem.
Mindig arra törekszem, hogy olyan egyszerű dolgokról beszéljek és írjak, mint a faék. Hitem szerint sokszor a legegyszerűbb dolgok a legnagyszerűbbek. Már a sztoikusok is beszéltek erről több ezer évvel ezelőtt, hogy mennyire fontos a mostban lenni. Manapság is nagy divat ez, de ehhez képest az ébrenlétünk több mint felében nem arra figyelünk, amit csinálunk.
Tudod, hol kezdődik az egész? Például olyan alapvető tevékenységeknél, mint a fogmosás. Amikor fogat mosol, akkor érezd azt, hogy mosod a fogadat. Aztán idővel és tudatos figyelemmel szépen eljuthatsz oda, hogy teljes mértékben át tudod adni magad egy-egy tevékenységnek, mert csak azon van a figyelmed. Hívhatjuk ezt flow-állapotnak, de nevezhetjük „mély munkának” is. Mindenképpen egyfajta elmélyülést jelent abban az adott cselekvésben, amelyet éppen végzünk.
Szeretném, ha újra és újra visszatérnél azokhoz a legegyszerűbb és legalapvetőbb dolgokhoz, amilyen az előbb tárgyalt téma is, hiszen így van egyedül esélyed arra, hogy ne csak boldognak látssz.
Te egy 1-től 10-ig terjedő skálán mennyire érzed, hogy a jelenben élsz?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Végtelenül gyors az idő,
ez a visszatekintők számára még világosabb.
SENECA
Ne alapozzunk arra, hogy majd később jobb lesz dolgokat megtenni, hanem tegyünk meg mindent ma azért, hogy lehetőség szerint jobb legyen a jövőnk is.
Ha dolgozol, akkor dolgozz! Ha játszol, akkor játssz!
A legegyszerűbb dolgok a legnagyszerűbbek.
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ARRA FIGYELNEK,
AMIRE LEHET HATÁSUK
„Nem az események, hanem az elméd fölött van hatalmad. Ezt értsd meg, és erőt találsz.”
Marcus Aurelius
A valóban boldog, és nem csak boldognak látszó emberek arra figyelnek, amire lehet hatásuk.
Az elménk, amely most rendelkezésünkre áll, több millió éves fejlődési folyamat által alakult ki. Az evolúció során a túlélésre lett programozva. Folyamatosan a veszélyt, a bajt, a rosszat keresi, hiszen így van lehetősége a legkorábban észrevenni, s ezáltal túlélni. Ennek következménye, hogy az elménk alapból boldogtalanságra van programozva. Ezért annyira kemény meló, hogy boldogok tudjunk lenni. Persze a mai világban már nagyon kevés valós veszély leselkedik ránk, bármennyire is nem így tűnik a média alapján.
Három dologban mindig van választásod: amire figyelsz, amit gondolsz róla, és amit teszel vagy nem teszel ez alapján.
Mivel az elménk alapból a veszélyt keresi, ezért tudatosan nekünk kell arra irányítani a figyelmünket, amit látni szeretnénk. Mert ott van a szép és a jó is, csak ha nem azt keressük, nyilván nem is azt fogjuk megtalálni. Mindig eldöntheted, hogy mire figyelsz.
Nincs határa annak, amit én láthatok,
mert vak vagyok.
STEVIE WONDER
Nagyon tanulságos idézet az előbbi. A látás több mint 80 százaléka az agyban történik. A szemünk csak egy kis szerepet játszik abban, hogy befogadjon egy-egy képet, de a feldolgozást valójában az agy végzi, az rakja össze a látottakat, amelyeket természetesen az összes korábbi meggyőződésünk, hiedelmünk is befolyásol.
Van egy csodálatos történet, amelyet sokan igaznak hisznek: Amikor az indiánok, Amerika őslakói megláthatták volna Kolumbusz hajóit közeledni a Karib-szigeteknél, egyáltalán nem voltak képesek látni őket. Mert ez annyira különbözött mindentől, amit addig láttak, hogy egyszerűen nem látták. Nem látták a hajókat, mert nem rendelkeztek ismeretekkel, tudással, ami a létezésükre utalna. A sámán észrevette a víz fodrozódását az óceánban a hajók körül. Ő sem látta magukat a hajókat, de elkezdett gondolkodni, hogy miért fodrozódik a víz. Mindennap kiment, nézett, és nézett és nézett. Egy idő után képes volt látni a hajókat. És ahogy meglátta, elmondta mindenkinek, hogy léteznek hajók a világon. Mivel mindenki bízott és hitt a sámánban, egy idő után ők is képesek lettek látni.7
Nézzünk egy egyszerű, gyakorlati példát a szelektív figyelemre!
Nézz szét most magad körül, ahol éppen vagy, és keress legalább öt dolgot, ami kék színű. Van rá tíz másodperced. (Amíg nem csináltad meg, ne olvass tovább!)
Ezután csukd be szemed, és idézz fel gondolatban öt dolgot magad körül, ami piros.
Miután kinyitottad a szemed, körülnézhetsz, hogy találsz-e öt piros színű tárgyat.
Amit keresel, amire figyelsz, azt fogod észrevenni a rengeteg lehetőség közül. A többi dolog is ott van körülötted, de ha nem azokra figyelsz, nem lesznek a figyelmed központjában.
Ha már tudatosítjuk, hogy mire figyelünk, akkor van lehetőségünk megvizsgálni a másik két dolgot is, amire lehet hatásunk: hogy mit gondolunk róla, és hogy mit teszünk vagy nem teszünk ez alapján. Erről a Merj! Nevess! Szeress! című könyvemben egy teljes fejezetet írtam részletesen, gyakorlati példákkal, így itt most csak megemlítettem, hogy hangsúlyozzam fontosságát, de ismételni nem szeretném önmagamat.
Te egy 1-től 10-ig terjedő skálán mennyire érzed, hogy arra figyelsz, amire lehet hatásod?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Két lehetőség áll előtted: vagy kifogásokat gyártasz,
vagy eredményeket. A választás a tiéd.
Az elménk alapból boldogtalanságra van programozva. Ezért annyira kemény meló, hogy boldogok tudjunk lenni.
Mivel az elménk alapból a veszélyt keresi, ezért tudatosan nekünk kell arra irányítani a figyelmünket, amit látni szeretnénk.
Amit keresel, amire figyelsz, azt fogod észrevenni a rengeteg lehetőség közül.
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OPTIMISTÁK
„Az optimista ember megérti, van, hogy az élet egy rögös út, de legalább vezet valahova. Tanul a kudarcaiból, és nem fél újra hibázni.”
Harvey Mackay
A valóban boldog, és nem csak boldognak látszó emberek optimisták.
Az optimista embereket az jellemzi, hogy a lehetőséget keresik. A sikeres és sikertelen emberek között az a fő különbség, hogy míg a sikeresek arra játszanak, hogy valami összejöjjön, addig a sikertelenek arra, hogy ne veszítsenek. Gondolod, hogy más lesz a két különböző hozzáállás eredménye? Nagyon is.
Az optimizmus, mondhatni, következmény is, hiszen szorosan kapcsolódik az előző fejezethez, ahol arról volt szó, hogy mekkora szerepe van az életünkben annak, hogy mire figyelünk. Az optimista ugyanúgy felteszi magának a „mi lenne, ha…?” kérdést, mint a pesszimista, csak teljesen másképp fejezi be, teljesen másra figyel. Pedig ez határozza meg, hogy milyen elvárásai vannak az élettel kapcsolatban, milyen lehetőségeket lát a jövőt illetően. Azt látja-e, hogy érte történnek a dolgok, és vélhetően jó dolgok fognak történni vele, vagy attól fél, hogy rossz dolgok következnek.
Te hogyan állsz hozzá egy kihíváshoz, mit szoktál mondani, amikor egy nagy feladattal nézel szembe? Azt szoktad mondani, hogy erre képes vagy, és meg tudod csinálni, és elszántan állsz hozzá (attól függetlenül, hogy biztos vagy-e a sikerben), vagy behúzod füled-farkad, és azt mondod, hogy neked soha nem sikerül semmi, a ti családotokban ez nem divat, ez mindig csak a burzsujoknak jön össze, a gazdagoknak áll a zászló (hiszen a kutya is csak a dombra…), és különböző pesszimista szcenáriókat festesz fel a jövő tiszta vásznára?
A szép mindenütt jelen van,
csak kevesen veszik észre.
KONFUCIUSZ
Az optimizmus egy szemüveg, amelyen keresztül a lehetőséget találhatod meg az életedben. Nem azt jelenti, hogy tagadod a rosszat, és pozitív buggyant leszel. Ismered és elfogadod a jelenlegi helyzetet, de mivel tisztában vagy vele, hogy a saját keresőrendszered (az elméd) azt fogja megtalálni, amire figyelsz, ezért hozol egy döntést arról, hogy mire akarsz figyelni.
Az életünk nagyon hasonlít egy ingához, amely egyik végponttól a másikig mozog. Életünk ingájának is van egy kilengése normál esetben, és ha megengeded neki, hogy lengjen, akkor könnyű életed lesz, pontosabban könnyeden tudod megélni. Mert elfogadod, hogy van ilyen is, van olyan is. Van élet, van halál. Sőt, van boldog élet, és van boldogtalan élet is. Van bőség, van hiány. Van éjjel, van nappal. Van olyan, hogy az ember gazdag, és van olyan, hogy szegény.
A pozitív gondolkodás nem azt jelenti, hogy nincsenek rossz dolgok az életben. A pozitív gondolkodás nem azt jelenti, hogy fojtsd el a negatív érzéseidet – ezek ugyanúgy hozzád tartoznak. A problémák, a kihívások hozzátartoznak az élethez. A pozitív gondolkodás, az optimizmus egy szemléletmód. Egyszerűen abban segít, hogy másképp tudj értelmezni, másképp tudj megélni dolgokat. De bármit érzel is, bármin mész is keresztül, bármiben vagy is benne éppen, sohasem az elfojtás a megoldás. Egész egyszerűen fókuszváltásról beszélek. Átértelmezésről, átkeretezésről, hogy amit épp érzel, hogyan tudod pozitívabban megélni. Nem azt jelenti, hogy nincs és nem lehet rossz kedved.
Amikor olyan kérdéseket teszel fel magadnak, hogy: „Mi lenne, ha végre nekem is sikerülne?”, „Mi lenne, ha végre össze tudnám hozni azt, ami eddig nem sikerült a családban még senkinek?”, és úgy kezded a reggeleidet, hogy azt mondod magadnak: „Hiszem, hogy ma valami csodálatos dolog fog történni velem”, csak idő kérdése, hogy elkezdj észrevenni számodra kedvező lehetőségeket az életedben. Ez nem varázslat, egyszerűen csak az elméd működésének tudatos irányítása. Természetesen ettől még kihívások ugyanúgy lesznek, de már a lehetőségeket leszel képes megtalálni bennük, ami folyamatosan erőt ad a folytatáshoz.
A derűs embereknek nem könnyebb a sorsuk,
csak más szemüveg van rajtuk.
MÜLLER PÉTER
Ha nem tetszik, amit magad körül látsz, a legrosszabb dolog az lehet, hogy megveszed a világ összes rózsaszín festékét, és aki nem szimpatikus, aki nem úgy viselkedik, mint ahogy te szeretnéd, azt lefested. Ami nem neked megfelelően történik az életben, mész a kis festékeddel, és megpróbálod lefesteni. Nagy meló lenne, ráadásul biztosan nem is jönne össze.
Mennyire más az, ha lecseréled a szemüveget, amelyen keresztül az egészet nézed?
A boldog emberek élete is tele van kihívásokkal. Ők is elveszítik a szeretteiket, őket is elhagyják, kirúgják és hasonlók, csak egyszerűen más polcra teszik a történteket, másképpen élik meg.
Az egész könyv erről szól, hogy hogyan tudod a szemüvegedet megváltoztatni.
Te egy 1-től 10-ig terjedő skálán mennyire érzed magad optimistának?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Soha nem nyugszik le a nap,
de ha mégis eltűnik a látóhatár mögött,
szédítő színekkel festi be az alkonyi égboltot.
BARABÁSI ALBERT-LÁSZLÓ
Az optimista embereket az jellemzi, hogy a lehetőséget keresik.
Az optimizmus egy szemüveg, amelyen keresztül a lehetőséget találhatod meg az életedben.
Életünk ingájának is van egy kilengése normál esetben, és ha megengeded neki, hogy lengjen, akkor könnyű életed lesz.
Ettől még kihívások ugyanúgy lesznek, de már a lehetőségeket leszel képes megtalálni bennük, ami folyamatosan erőt ad a folytatáshoz.
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CÉLOKKAL RENDELKEZNEK
„A célok nem csak azért szükségesek, hogy motiváljanak minket. Nélkülözhetetlenek, mert valójában azok tartanak bennünket életben.”
Robert Harold Schuller
A valóban boldog, és nem csak boldognak látszó emberek rendelkeznek célokkal.
Amikor valakivel beszélgetek például egy előadásom után, és azt látom rajta, hogy boldogtalan, az első kérdésem az, hogy mi a három legfontosabb célja az életben? Aki boldogtalan, az nem tud válaszolni. „Milyen célok? Nem érted? Romokban van az életem, boldogtalan vagyok, te meg jössz itt a hülye célokkal…”
Hidd el, teljesen másképp éreznéd magad, ha határozott válaszod lenne arra a kérdésre, hogy miért keltél fel reggel. Minden egyes génünkbe bele van kódolva a fiatalság elixírje, amelyre az egyik legnagyobb pozitív hatással az tud lenni, ha olyan célokkal rendelkezünk, amelyekért nap nap után szívesen kelünk fel és teszünk lépéseket. Leginkább azok az emberek öregszenek, akiknek nincsenek céljaik. Ennek tudományos összefüggéseiről dr. Bruce Lipton publikált sokat, és részletesen írok is ezekről a Merj! Nevess! Szeress! című könyvemben.
Elképesztő, milyen gyorsan elkezd fizikailag és mentálisan is leépülni például egy nyugdíjas, aki úgy érzi, nincs rá szükség. Említettem már édesanyámat, aki az elmúlt években óriási pozitív változáson ment keresztül. Ez részben annak a felismerésnek és az abból nyert erőnek is köszönhető, amikor az öcsémmel azt mondtuk neki, hogy hagyja abba a betegeskedést, mert az unokáinak és nekünk is szükségünk van rá. Amikor felismerte, hogy valóban mekkora szükség van rá, és mennyire fontos, szinte emberfeletti erő lett benne. Az orvosok a mai napig hihetetlennek tartják, amikor elmegy egy felülvizsgálatra, hogy milyen pozitív változáson ment keresztül.
Az, hogy vannak-e céljaid, az egészségedre is kifejezett hatással van. Nem csak azért kellenek a célok, mert minden önfejlesztő könyv ezt mondja. Nagyban hozzájárulnak az energiaszintedhez is. Sejtszinten képesek hatni. Ha valakinek nincsenek céljai, akkor azt az üzenetet küldi a sejtjeinek, hogy leépülhetnek, mert nincs tovább, nincs értelme a létezésüknek. Amikor pedig vannak céljaid, akkor azt az üzenetet küldöd a sejtjeidnek, hogy dolgod van még, maradnod kell, és a sejtek teljesen másképp kezdenek működni.
Két helyről lehet célokat kitűzni: a fejedből és a szívedből. Amikor a fejedből tűzöl ki célt, akkor nem lesz meg hozzá az erőd és a hited, vagy nagyon alacsony szinten lesz. Amikor a szívedből tűzöl ki célt, akkor igazán érzed, hogy megmozgat, csak nagyon sokszor elnyomod, és elkezded megmagyarázni, hogy miért mégsem ez az út – a már korábban említett félelmeid miatt. Ez az intuíció, a megérzés, amikor a szívedből érzel valamit, és ott duruzsol neked az a kis hangocska, amely a gyerekeknél még nagyon erős, de ahogy felnövünk, elhalkul, és már nem vagyunk hajlandók meghallani. Megmagyarázzuk, hogy miért jó nekünk úgy, ahogy van. Megmagyarázzuk, hogy miért nincs választásunk.
Az élet olyan rövid, hogy ki kell fejlesztenünk
azt az intuíciót, ami megsúgja, hogy kivel és mivel
érdemes foglalkozni, valamint kivel és mivel nem.
FELDMÁR ANDRÁS
Ma Magyarországon nem számít normálisnak az, ha élvezed az életet, imádod, amit csinálsz, pénzt keresel vele, és rendben vannak az emberi kapcsolataid. Nem ez az átlagos. Mélyen legbelül persze erre vágysz, de talán nem is hiszel benne, hogy lehetséges. A racionalitás skálája fel van húzva, az intuícióé pedig lenyomva.
Merj újra gyerek lenni, és merd az intuíciót újra felerősíteni. Az intuíció első számú barátja az egyedüllét. Társaságban nem fogsz tudni magadra, befelé figyelni. Az emberiség legfőbb problémája az, hogy mi, emberek nem töltünk naponta egy félórát egyedül. Régen eleink kimentek a földekre, elvégezték a munkát, majd körbesétálták a birtokot, és „meggyönyörűzték” a tájat. Most mit csinálunk? Ülünk a kocsiban a dugóban, és idegeskedünk... egy perc minőségi időt nem töltünk egyedül, mert állandóan az okostelefonunkat nyomkodjuk, hátha valami nagyon fontos dolog történt másnak az életében… Régen sokkal nyugodtabbak voltak az emberek. Nem volt stressz, nem volt rák, nem voltak ezek a „modernkori betegségek”, legalábbis nem ilyen mértékben, mint most. Megtanultuk, és racionálisan tudjuk, hogy az élet nem habos torta.
Ennek ellenére az intuíció mindig is csiripel benned, csak nagyon-nagyon halkan. Az az a hang, amelyik folyamatosan piszkál, és súgja neked, hogy min kellene változtatnod. De a racionalitással lehalkítod, és odasúgod neki, hogy: „Ss, légy csendben! Az élet szar.” Elkezded mondani azokat, amiket megtanítottak neked.
Az intuíció attól tud erősödni, ha egyre többször hallgatsz rá. Először csak apróságokban, aztán már lesz bátorságod még inkább bízni benne, és nagyobb döntési helyzetekben is rá figyelni. Talán előfordult már veled is, hogy volt egy első megérzésed valamivel kapcsolatban, de átléptél rajta, mert azt mégsem lehet, aztán utólag kiderült, hogy az lett volna a jobb döntés.
Ott van benned is az intuíció, csak kezdj el hallgatni rá.
Az ország lakosságának azon kis százalékába tartozol azzal, hogy ezt a könyvet olvasod (vagy eljössz egy előadásomra), akik egyáltalán nyitottak ezekre a gondolatokra, amelyeket a többség hülyeségnek tart. Az emberek nagy része szerint az élet csak arról szól, hogy túl kell élni valahogy a munkanapokat, a hétvégéket meg élvezhetjük kicsit. Mégis az a tapasztalatom, hogy az előadásaimon résztvevőknek csak körülbelül a 10 százaléka tud válaszolni, amikor megkérdezem, hogy mit akar elérni a következő időszakban (gondolom, ez az arány a könyvet olvasókra is fennállhat).
Te el tudnád most mondani öt másodperc alatt a három legfontosabb célodat? Ha egyvalamit akarsz tenni magadért, szívből javaslom, hogy írj össze egy listát a céljaidról.
A legtöbb ember azért nem kapja meg, amit akar,
mert maga sem tudja, mit akar.
T. HARV EKER
Panaszkodhatsz az életedre, hogy így rossz, meg úgy nem jó, de ha azt sem tudod, mit akarsz, ne várj sok változást. Mi az a három dolog, amit a legjobban szeretsz csinálni? Mi az, amiben jól érzed magad? Mi az, amiben nem érzed jól magad? Mi az, amit akarsz, és mi az, amit nem? Ez a használati utasításod.
Ha mostantól tiéd lenne a világ összes pénze és ideje, mit csinálnál? A legtöbben csak „ööö”-znek erre a kérdésre, de legalábbis a sablonos „körbeutaznám a világot” válaszon kívül nem tudnak túl sok mindent megfogalmazni. Közben szidják a főnököt, az országot, és elégedetlenkednek az életükkel.
Ha megvan, hogy mi az a három dolog, amit a legjobban szeretsz, akkor idézd fel mindháromnál, hogy mikor csináltad őket utoljára. Gondolod, hogy nem éreznéd magad jobban, ha gyakran töltenél olyasmivel időt, amit élvezel? Érdemes a céljaid megfogalmazásánál is figyelembe venni ezeket a tényezőket.
Akiknek már vannak céljaik, sokszor azzal küzdenek, hogy nem érik el őket. Az emberek hajlamosak túlbecsülni azt, hogy mire képesek egy év alatt, és alábecsülni, hogy mi lehetséges tíz év alatt. Ne egy év alatt akard megváltani a világot, hanem olyan célokat tűzz ki, amelyek esetében legalább 50 százaléknak érzed a megvalósulás esélyét. Ne legyen ennél sokkal több, mert az nem fog kellően megmozgatni, hiszen biztos vagy benne, hogy eléred. De ennél sokkal kevesebb se legyen, mert akkor ledobja az agyad az ékszíjat, és inkább megbénítja a cselekvést.
Számtalanszor látom, hogy valaki leírja egy célkitűző tréningemen, hogy például tízmillió forint fizetést akar havonta. Amikor megkérdezem, hogy most mennyit keres, és nagyságrendekkel kevesebbet mond, mondjuk, százharmincezret, akkor figyelmeztetni szoktam, hogy azért ez egy elég nagy ugrás. „Igen, de hiszek az álmaimban.” Egytől tízig mennyire? „Háát…” Ez már eleve a dolgok kozmetikázása. Ne érts félre, nem azt akarom mondani, hogy számára vagy számodra nem lehetséges ez, és nem is a konkrét példán volt most a lényeg. Legyenek nagy álmaid, de fontos, hogy a következő lépcsőfok esetén, amelyet kitűzöl magadnak, legalább 50 százalékban el tudd hinni a megvalósulás lehetőségét.
Akinek van miért élni, szinte mindent elvisel.
FRIEDRICH NIETZSCHE
Nem azt kapod, amire vágysz, hanem azt, amiről elhiszed, hogy megérdemled. Ha szerinted azon múlik, hogy eléred-e a céljaidat, hogy minél keményebben dolgozz, akkor vizsgáld meg, kérlek, hogy azok az emberek keresnek-e a legtöbbet ma a világon, akik a legkeményebben dolgoznak! Egy nagyon kedves barátom mondta azt, hogy ha 10 százalékkal többet akarsz keresni, akkor dolgozz keményebben. Ha viszont tízszer annyit akarsz, akkor csinálj valamit teljesen másképpen.
Az elköteleződésnek vannak különböző szintjei. Talán te is észrevetted már, hogy amikor az ember úgy áll hozzá, hogy nincsen B verzió, nincs olyan, hogy nem jön össze, akkor a körülmények meghajolnak előtte. Ehhez azonban olyan döntés szükséges, amelyhez nem fér kétség. Nincs olyan, hogy valaki 90 százalékban terhes. Vagy terhes, vagy nem. Ha eldöntötted, akkor mindenképpen légy következetes, és tegyél meg mindent annak érdekében, hogy ez megvalósuljon. Ha nem, akkor meg legyél őszinte magadhoz, és mondd azt, hogy: „Inkább csak akargatom.” Amikor tényleg akarod, biztos lehetsz benne, hogy az élet próbára fog tenni, de ha következetesen kitartasz, utána összeállnak a körülmények, és minden neked fog dolgozni.
Számtalan sikeres emberrel találkoztam, akik megindultak a mentális lejtőn, mert voltak céljaik, elérték őket, de nem tűztek ki újakat. Eljutottak oda, ahova akartak, és azt mondták: „Ennyi?!” Ha nem tudsz mindig megújulni, ha nem tudod mindig feltüzelni magadat, ha nem látsz mindig valamit, ahova el akarsz jutni, amiért érdemes reggel felkelni, akkor boldogtalan leszel hosszú távon. Joe Dispenza azt mondja, az emberek az életük 70 százalékában szenvednek, hiszen már reggel, amikor kinyílik a szemük, a problémáikra gondolnak. Az első gondolat, amelyik eszükbe jut, hogy milyen szar az életük. „Mennyire rühellem saját magam… Úristen, elhagytak, kirúgtak, le vagyok égve, kövér vagyok…”
Ma reggel, amikor kinyílt a szemed, mondtál-e magadnak valamit? Tudatosítottad-e, hogy milyen országban vagy, hol aludtál, végigmentél-e ezen a folyamaton, hogy ki vagy te, mit akarsz az életeddel, mennyire szereted saját magad, mennyire lelkesít ez az egész, amire ébredtél?
Te egy 1-től 10-ig terjedő skálán mennyire hiszel a céljaidban?
Vannak egyáltalán céljaid?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Az élet jutalmát nem abban találod majd,
amit a munkádért kapsz.
Az igazi jutalom az lesz, akivé válsz.
Leginkább azok az emberek öregszenek, akiknek nincsenek céljaik.
Az intuíció első számú barátja az egyedüllét.
Az emberiség legfőbb problémája az, hogy mi, emberek nem töltünk naponta egy félórát egyedül.
Az intuíció attól tud erősödni, ha egyre többször hallgatsz rá.
Ha egyvalamit akarsz tenni magadért, szívből javaslom, hogy írj össze egy listát a céljaidról.
Az emberek hajlamosak túlbecsülni azt, hogy mire képesek egy év alatt, és alábecsülni, hogy mi lehetséges tíz év alatt.
Nem azt kapod, amire vágysz, hanem azt, amiről elhiszed, hogy megérdemled.
Ha nem tudsz mindig megújulni, ha nem tudod mindig feltüzelni magadat, ha nem látsz mindig valamit, ahova el akarsz jutni, amiért érdemes reggel felkelni, akkor boldogtalan leszel hosszú távon.
– 9. FEJEZET –
ELHISZIK MAGUKRÓL
„A hit néha éppen annyit ér, mint a tudás.”
Matt Haig
A valóban boldog, és nem csak boldognak látszó emberek elhiszik magukról.
Elhiszik magukról, hogy szerethetők. Elhiszik magukról, hogy elég jók. Elhiszik magukról, hogy képesek rá. Elhiszik magukról, hogy jár nekik a boldogság.
A kiskutyánk, Jojó sokszor egy kis pofátlan dög, addig jön és jön, amíg meg nem kapja, amit akar. Nem érdekli, hogy te mit csinálsz, addig jópofizik, piszkál, kedveskedik, szeretget, amíg eléri, amit akar. Nem azt várja, hogy a gazdi kezdeményezzen, és nem sértődik meg, ha nem teszi. Jön és jön folyamatosan, és elveszi, megkapja, amit akar, mert ő úgy érzi, hogy neki ez jár.
Ugyanez a helyzet a gyerekeknél is egészen addig, amíg le nem törik a szárnyaikat. A gyerek megy és kér, aztán egy idő után, amikor „megtanulja”, hogy vannak nála fontosabb dolgok is, már nem próbálkozik. Legtöbben ezt hozzuk magunkkal a felnőttkorunkba, és megtört hittel kezdünk bele bármilyen álmunk megvalósításába. Rosszabb esetben már álmaink sincsenek, amelyek kapcsán elvesztett hitünket keressük.
A boldog emberek elhiszik, hogy megérdemlik a jó dolgokat. A boldogtalanok pedig azt gondolják, hogy: „Megint engem ver az élet. Hogyan történhetnének velem jó dolgok?” Sokszor nem is gondolnánk, milyen hatása van a szavainknak az életünkre, de az érzéseink megmutatják, hogy melyik szavunk merre visz.
Végső soron nem a külső hangok fognak letörni téged. Az számít, amit magadnak mondasz. A legfontosabb beszélgetések, amelyekben részed lesz, azok, melyeket magaddal folytatsz. Ezekkel ébredsz, ezekkel sétálsz, ezekkel fekszel le aludni, és végül ezek alapján cselekszel. Akár jók, akár rosszak.
DAVID GOGGINS
Figyelj rá, milyen szavakat használsz, mert teremtőerejük van, és hamar valós formát ölthet az, amit megfogalmazol. Gondolatszinten sokkal több minden kavarog benned, de azok a gondolataid kapják a legnagyobb figyelmet és erőt, amelyeket szavakban is kifejezel. Ezek fognak a leghamarabb valósággá válni. A „de” kötőszó például nagy radír. Mindent töröl, ami előtte áll, és az válik valóságoddá, amit utána mondasz. Azt mondod, hogy „akarom, mert…”, és ez erőt ad, mert nyomós indokot találsz; vagy azt mondod, hogy „akarom, de…”, és akadályokat, kifogásokat állítasz magad elé a szavaid által. Az „akarom” innentől kezdve értelmetlenné válik. Vagy azt mondod, hogy „boldog vagyok, mert…”, és elkezdesz mindent megtalálni az életedben, aminek most is örülhetsz, vagy azt mondod, hogy „boldog vagyok, de…”, és a boldogság egyből eltűnik, arra fogsz koncentrálni, amit a „de” után mondasz.
Figyelj rá, hogy olyan szavakat és mondatokat fogalmazz meg, amelyek manifesztációját szívesen látnád az életedben. Légy óvatos, mert ez is meghatározza, hogy hogyan érzed magad a bőrödben, és ezzel befolyásolod a jövőbeli életedet.
Az önmagunkkal kapcsolatos hitünk szoros összefüggésben van a programozásunkkal, amelyet az évek alatt felszedtünk innen-onnan. Legtöbbször tudattalanul épülnek be ezek a programok a neveltetésünk, a környezetünk által. Természetesen tudatosan hathatunk a programozásunkra, de ehhez először szembe kell merni és tudni nézni a jelenlegi kódolásunkkal. Ehhez pedig nem kevés tudatosságra és bátorságra van szükség.
Vannak dolgok, amik csupán azért igazak, mert hiszünk bennük.
SETH GODIN
A már korábban említett dr. Bruce Lipton azt mondja, hogy kétféleképpen tudjuk megváltoztatni a belső programunkat. Az egyik a hipnózis, a másik pedig az ismétlés, a gyakorlás. A jelenlegi programozásunk is fokozatosan alakult ki évek, évtizedek alatt, ezért ne várjuk azt, hogy egyetlen meditációval, mantrával vagy új nézőponttal teljes mértékben átírjuk az életünket.
Persze lehetnek olyan intenzív felismerések, amikor a változás is egyik napról a másikra képes megtörténni, de általában nem ez a jellemző. Hány évig éltünk a szerint a negatív program szerint, hogy nem sikerül, nem vagyunk rá képesek, nem vagyunk elég jók, és társai? Hát akkor ne várjuk, hogy következetes és hosszú távú, elkötelezett munka nélkül a következő pillanatban már minden a kívánt állapotra változik. Tudattalan programjainkat a hipnózison kívül csak ismétléssel tudjuk átírni, ami egy következetes szokást igényel hosszú távon.
Életünk 95 százaléka annak a programnak az eredménye, amelyet az első hét évben tanultunk. Minden ember – és ez bizonyított tény – az élete első hét évét hipnózisban éli. A gyermekek agyhullámai hétéves kor előtt sokkal alacsonyabb frekvencián rezegnek. Ez kimutatható az elektroenkefalográfia (EEG) segítségével, ami egy pszichofiziológiai mérőeljárás az agyi aktivitás vizsgálatára. Hétéves kor alatt az agyhullámok a tudatosság rezgésszintjénél alacsonyabban rezonálnak, amit théta-állapotnak hívunk. Ez egyfajta képzelődés, egy hipnotikus állapot. Így tudnak a gyerekek teadélutánt játszani homokból készített süteményekkel, vagy partvisnyéllel lovacskázni, mert számukra ez „valós”.
A természet az első hét évünkben meghatározza, milyen programok szükségesek ahhoz, hogy ezen a bolygón élhessünk. Hogyan jutunk hozzá a programokhoz? Csak megfigyelünk a hipnózisban. Figyeljük a szüleinket, testvéreinket, környezetünket, mert meg kell tanulnunk több ezer szabályt, hogy funkcionális elemei lehessünk a családunknak, a társadalomnak. Nincs rá szükség, hogy külön megtanítsuk egy csecsemőnek ezeket a szabályokat. Az első hét évében csak megfigyel, és lemásolja, amit lát.
Robert Kiyosaki is ír erről a Gazdag papa, szegény papa című könyvében. Ha szegény családból jössz, egész életedben szenvedhetsz azért, hogy gazdag legyél, de nem fog sikerülni (ha nem változtatsz a programozásodon). De ha gazdag családból származol, ostoba is lehetsz egész életedben, akkor is tehetős maradsz. Ennek az oka az a viselkedés, amelyet a gyermek nem tudatosan másolt le gazdag szüleiről. Tudattalanul is a helyes lépéseket teszi meg, jó döntéseket hoz. Tudatos elméjével akár ostobának is tűnhet, de a siker a tudattalan elméjébe van kódolva. Ugyanez a helyzet a szegény emberekkel is. A szegény emberek azt tanulták a szüleiktől, hogy: „Úgysem fog sikerülni”, „Az élet szívás”, „Minden olyan nehéz”, „Mit gondolsz, ki vagy te?!”. És ha ezt a programot kapták a napjaik 95 százalékában, akkor csak szabotálják magukat anélkül, hogy tudnák. Ez a programozás az oka, hogy a szegény pénztelen marad, a gazdag pedig vagyonos.
Életünk 95 százaléka a tudattalan elménk programjaiból ered. Mindennapjaink csupán 5 százalékában használjuk a tudatos elménket. Csupán 5 százalékában! Szóval az életedet mások élik, még akkor is, ha úgy gondolod, hogy te irányítod – és ezt te nem is látod.
A jezsuiták négyszáz évig azzal dicsekedtek – és az emberek nem értették –, hogy azt mondták: „Adj nekem egy hét év alatti gyermeket, és én adok neked egy férfit.” Ők tudták, hogy hét év a programozási periódus, és életed 95 százalékát később e programok alapján fogod élni.
Tehát nem kell, hogy elkezdj azon töprengeni, mi történt. Csak nézz rá az életedre! Azok a dolgok, amiket szeretsz, és áramlanak az életedbe, azért vannak, mert a programod ezeket támogatja. De bármiért, amivel nehézségeid adódnak, amiért keményen próbálsz dolgozni, próbálsz megtenni mindent, hogy elérd, azért kell ennyire megdolgoznod, mert elkerülhetetlenül van egy programod, amelyik nem támogatja, és ezt próbálod felülírni.
Nincs szükséged semmi másra ahhoz, hogy megtaláld a problémát, csak nézz végig az életeden, és látni fogod, hogy milyen területeken küszködsz. Ahol szenvedsz, ott van egy program, amelyik nem támogatja az általad keresett végállomást. A tudatos elme kreatív, bármilyen módon tanítható, például egy önfejlesztő könyv olvasásával, vagy egy előadást hallgatva. De a tudattalan elme ezekkel a módszerekkel nem tanítható.
A tudattalan elmét kétféleképpen lehet tanítani. Hipnózissal, amilyen az első hét év, de ez után a hét év után ismétléssel, gyakorlással tanulsz meg új programokat. Amikor meg akarsz tanulni autót vezetni, nemcsak fogod magad, beülsz, és már tudsz is vezetni, hanem gyakorolnod kell. Amikor meg akarod tanulni az ábécét, hány alkalommal ismételgeted a betűket ától zéig, amíg végre megtanulod? Ha egyszer viszont megtanultad, nem szükséges újra végigjárnod ezt az utat.
Számunkra az ismétlés a legkönnyebben használható mód a tudattalan valami újra tanításának és fejlesztésének. Népszerű mondás manapság, hogy „addig tettesd, amíg nem sikerül”. Ha nem vagy boldog, de az szeretnél lenni, folyamatosan ismételgesd: „Boldog vagyok! Boldog vagyok!” A számtalan ismételgetéssel a tudattalanodhoz beszélsz. És ha a tudattalanod folyamatosan azt kapja, hogy te boldog vagy – emlékezz, az életed 95 százaléka a tudattalanodból ered –, ahogy ezt feldolgozza, nem kell már többet mondogatnod, mert automatikussá válik. A napi szintű ismétlődő folyamat a titka az egésznek. Ha egy öntapadós cetlire kiírsz valamit a hűtőre, az nem egy ismétlődő folyamat, nem fog túl jól működni. Az ismétlés szokást teremt. Elhivatottan kell újra és újra végezned, hogy működjön.8
Te egy 1-től 10-ig terjedő skálán mennyire érzed, hogy elhiszed magadról?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
A hit az emberek legerősebb fegyvere,
és ha mélyen gyökeredző hitünk van,
semmi sem tud legyőzni bennünket. Semmi.
NORMAN VINCENT PEALE
Sokszor nem is gondolnánk, milyen hatása van a szavainknak az életünkre, de az érzéseink megmutatják, hogy melyik szavunk merre visz.
Figyelj rá, hogy olyan szavakat és mondatokat fogalmazz meg, amelyek manifesztációját szívesen látnád az életedben.
Tudattalan programjainkat a hipnózison kívül csak ismétléssel tudjuk átírni, ami egy következetes szokást igényel hosszú távon.
Életünk 95 százaléka a tudattalan elménk programjaiból ered. Mindennapjaink csupán 5 százalékában használjuk a tudatos elménket.
Nincs szükséged semmi másra ahhoz, hogy megtaláld a problémát, csak nézz végig az életeden, és látni fogod, hogy milyen területeken küszködsz. Ahol szenvedsz, ott van egy program, amelyik nem támogatja az általad keresett végállomást.
Az ismétlés szokást teremt. Elhivatottan kell újra és újra végezned, hogy működjön.
– 10. FEJEZET –
EGYEDÜL IS BOLDOGOK
„Bátorságra van szükség ahhoz, hogy olyannak szeresd magad, amilyen vagy.”
Demi Lovato
A valóban boldog, és nem csak boldognak látszó emberek egyedül is boldogok.
Az egész életedet egyetlen emberrel fogod leélni, bármerre sodródj is. Ez az ember pedig te magad vagy. Nem az számít, hogy például egy rendezvényen vagy társasági eseményen, feltuningolt érzelmi állapotban hogyan viselkedsz. A hétfő reggel számít. Az számít, amikor reggelente felkelsz, odamész a tükör elé, és mondasz magadnak valamit, amikor meglátod a tükörképedet.
Mindannyian beszélünk magunkban. Ennek kettő eredménye lehet: az egyik, hogy nagyon jól és egyre jobban érezzük magunkat tőle, a másik pedig, hogy egyre rosszabbul. Nagyon-nagyon nem mindegy, hogy mi az eredmény. Ha nem tízest adsz magadnak a viszonyodra saját magaddal, az ahhoz hasonló, mintha lenne az életedben egy olyan ember, akit nem igazán szeretsz, sőt, akár utálsz – vagy a kettő között bármelyik fokozat –, és hozzád lenne ragasztva, így bárhova mennél a világban, mindig vinnéd magaddal. Saját magad társasága pont ilyen, ezért nem mindegy, mennyire jössz ki önmagaddal.
Az az ember, aki egész életedben veled lesz,
akire mindig számíthatsz, az te saját magad vagy.
Légy önmagad legjobb barátja!
Gondolkoztál már azon, hogy miért a legjobb barátod a legjobb barátod? Mert amikor vele vagy, azt érzed, hogy úgy vagy jó neki, ahogy vagy, nem akar megváltoztatni, hanem feltétel nélkül szeret. Nincs olyan listája, hogy majd elég jó leszel neki, ha ezt vagy azt teszed, vagy több pénzed lesz, befolyásosabb leszel. Elfogad olyannak, amilyen vagy.
Belegondoltál már abba, milyen isteni életed lenne, ha te lennél önmagad legjobb barátja? Ha elfogadnád magad feltétel nélkül? Óriási ajándék lehet, ha az önelfogadás útján eljutsz addig, hogy jó társaságnak tartod magadat, és szeretsz önmagaddal időt tölteni.
Amikor valaki úgy érzi, hogy boldogtalan, nem szereti magát, és nem tud egyedül teljes életet élni, sokszor azt várja és reméli, hogy ha majd lesz párja, ha majd megtalálja a nagy őt, akkor ez megváltozik, és boldog lesz. Sajnos ez nem így van. Ha egyedül nem tudsz boldog lenni, akkor a pároddal sem lennél az. Ha azt reméled, hogy a másik fogja megadni azt, ami benned nincsen, akkor mindig kiszolgáltatott, veszélyeztetett helyzetben leszel. Ha csak tőle kapod meg azt az elismerést, amit magad iránt nem érzel, akkor attól fogsz félni, hogy ezt mikor veszíted el. Vagy ha ő sem adja ezt meg számodra, pedig erre számítasz, akkor ugyancsak hiányt fogsz érezni.
Jellemzően ritka is az, hogy egy boldogtalan, alacsony önbecsülésű férfi vagy nő boldog és magas önbecsüléssel rendelkezdő párt talál magának. Ha viszont egy hozzá hasonlóan boldogtalan és alacsony önbecsülésű társat talál, sajnos ezen a területen nem fog működni a matematikai képlet, hogy mínusszor mínusz az plusz. A párkapcsolatban az működésképtelen (legalábbis hosszú távon és egymást emelve biztosan), hogy én is utálom magam, meg te is, gyere, jól megleszünk együtt.
Egyik előadásán Deepak Choprától megkérdezte valaki, hogyan találja meg az ideális társát. Azonnal rávágta, hogy: „Válj te magad ideális társsá.” Ez az első lépés. Amint elkezdesz egyedül is boldog lényként működni, onnantól kezdve sokkal nagyobb esélyed van arra, hogy harmonikus emberi kapcsolataid, harmonikus párkapcsolatod legyen. Amíg ezt nem tudod megélni, addig nagyon nehéz.
Képzeld el azt a szituációt, hogy egy fűtetlen turistaházban vagy hideg, téli időben, és egy pléddel nyakig betakarózva fekszel a kanapén, szemben veled van egy kandalló. Azt mondod a kandallónak: „Te figyelj már, itt rohadt hideg van! Kérlek, adj már egy kis meleget, utána megraklak fával, ígérem, csak most nincs kedvem kiszállni a takaró alól.” Sajnos ez nem így működik. Neked kell először megpakolni fával, aztán tud a kandalló meleget adni számodra. Te rakod bele először munkát.
Ahová nem tettél semmit,
onnan nem is vehetsz el semmit!
Be kell fektetned valamit a kapcsolataidba,
ha támaszkodni akarsz rájuk.
MOLDOVA GYÖRGY
Először az önismeret rögös útjára, az önelfogadás hosszú folyamatára van szükség, és amikor ezzel már jól állsz, akkor talán készen állsz egy boldog, kiegyensúlyozott, ideális párkapcsolatra. Nem meglepő, hogy ilyenkor teljesen más típusú emberek is kezdhetnek el érdeklődni irántad. Olyanok is, akik nem megverni akarnak, nemcsak a pénzedre mennek, nemcsak kihasználni akarnak érzelmileg, hanem akik úgy bánnak veled, mint egy királynővel vagy egy királlyal.
A párkapcsolaton keresztül néztük meg, hogy mit jelent az „egyedül is boldog” kifejezés, de ezt bármelyik emberi kapcsolat vonatkozásában is érthetjük. Ha önmagunkkal rendben vagyunk, ha tisztában vagyunk az értékeinkkel, ha képesek vagyunk jól érezni magunkat egyedül, önmagunkkal, az emberi kapcsolataink is sokkal jobbak lesznek. Egész egyszerűen azért, mert már nem másoktól várjuk, hogy kitöltsék azt az űrt, amelyet mi magunk nem tudunk.
Talán felmerül benned, hogy ha ez az állapot egyedül, önmagunkkal is elérhető, akkor miért akarnánk ezután bárkivel is kapcsolódni akár romantikus, akár baráti alapon. Sosem láttam még boldog remetét. A helyzet az, hogy harmonikus emberi kapcsolatok nélkül nem tudsz valóban boldog lenni, de ha egyedül nem érzed jól magad, másokkal sem fogod igazán. Társas lények vagyunk, és mindig is bennünk lesz a vágy, hogy másokkal időt töltsünk. Viszont ennek minősége nem mindegy. Ha a belső űrt sikerült feltöltenünk önmagunk elfogadásával és szeretetével, sokkal inkább lesz kedvünk és energiánk adni ebből a teljességérzésből másoknak, ami azt eredményezi, hogy szeretetteljesebb, érzelmileg támogatóbb kapcsolatokban lehet részünk, amelyek már nem a játszmázásról szólnak, hogy bizonyos álarcokat viselve manipuláljuk a másikat olyan viselkedésre, amelytől a vágyott módon érezhetjük magunkat.
Te egy 1-től 10-ig terjedő skálán mennyire érzed magad egyedül is boldognak?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Szeresd magadat is! Aki nem kegyetlen másokhoz,
miért kegyetlen önmagához?
HIOSZI TATIOSZ
Az számít, amikor reggelente felkelsz, odamész a tükör elé, és mondasz magadnak valamit, amikor meglátod a tükörképedet.
Óriási ajándék lehet, ha az önelfogadás útján eljutsz addig, hogy jó társaságnak tartod magadat, és szeretsz önmagaddal időt tölteni.
Ha egyedül nem tudsz boldog lenni, akkor a pároddal sem lennél az. Ha azt reméled, hogy a másik fogja megadni azt, ami benned nincsen, akkor mindig kiszolgáltatott, veszélyeztetett helyzetben leszel.
Harmonikus emberi kapcsolatok nélkül nem tudsz valóban boldog lenni, de ha egyedül nem érzed jól magad, másokkal sem fogod igazán.
– 11. FEJEZET –
HÁLÁSAK, ÉS GYAKOROLJÁK A HÁLÁT
„Borzasztó lenne életünk végén visszatekinteni, és legnagyobb sajnálatunkra csak rossz dolgokat, elszalasztott alkalmakat és elmulasztott lehetőségeket látni.”
Audrey Hepburn
A valóban boldog, és nem csak boldognak látszó emberek hálásak, és gyakorolják a hálát.
Az örök fiatalság fontos összetevője a hála érzése is. Amikor hálás tudsz lenni mindazért, ami körülötted van, akkor sejtszinten azt üzened magadnak, hogy: „Itt nekem jó, és maradok.” Ha elkezdesz a dolgokkal kapcsolatban hálátlanságot táplálni magadban, akkor azt fogod érezni, hogy: „Innen mennie kell a lelkemnek.” Persze ezek az esetek többségében nem tudatosan realizálódnak, és közvetlenül nem is ezen múlik az életben maradásunk. Bár nagyon érdekes, hogy egyes spirituális tanítók azt mondják, ha valaki egy balesetben távozik el, annak lelki okai vannak, mert a lelke döntött úgy, hogy valamiért nem akar tovább itt maradni.
Kezdetben azért is nehéz a hála érzését tudatosan előidézni, mert annyira nincs benne a figyelmünk irányultságában. Nem tudjuk, hol keressük. Nem tudjuk, hogyan találjuk meg. Láttál már olyan mozifilmet, amit soha az életben többet nem néznél meg, annyira nem tetszett? A kérdés az, hogy a saját életed filmjét, amelynek te vagy a rendezője és a vetítője is egyben, hajlandó vagy-e megváltoztatni, ha valami nem tetszik? Vagy ugyanazt a filmet bámulod mindennap, sajnálkozva, panaszkodva, hogy már megint ezt a szart kell nézned? Szeretném, ha tudnád, hogy van lehetőséged változtatni.
Mindenki szokott kérdéseket feltenni magának. Viszont nagyon nem mindegy, hogy milyen kérdéseket teszel fel, mert ezek milyensége határozza meg az életed minőségét. Az, hogy milyen kérdéseket teszel fel magadnak, azon múlik, hogy hogyan érzed magad nap mint nap a bőrödben, és az, hogy hogyan érzed magad nap mint nap, azon múlik, hogy milyen kérdéseket teszel fel. Viszont csak a kérdéseid felett van kontrollod, így ezeket érdemes megvizsgálni.
Minőségi kérdések minőségi életet hoznak létre.
A sikeres emberek jobb kérdéseket tesznek fel,
melynek eredményeképp jobb válaszokat is kapnak.
TONY ROBBINS
A kérdéseid minőségében benne van a válaszaid minősége. A tudatosságunk különböző szintjein különböző kérdéseket teszünk fel magunknak egy látszólag negatívnak tűnő szituáció esetén. Amikor még szinte nulla felelősséget vállalunk az életünk alakulásáért, az a kérdés jön automatikusan, hogy: „Miért pont velem történik ez?” Eggyel magasabb szinten már inkább azt kérdezzük, hogy: „Miért pont ez történik?” Tehát már nem az a kérdés, hogy miért velünk történik, amire csak olyan válaszokat kaphatunk, hogy mert a szüleink rohadékok voltak, mert a kormány, mert a főnökünk vagy bárki más az okozója. Hanem azt már belátjuk, hogy mi vagyunk a körülöttünk lévő események teremtői, de legalábbis az eseményre adott reakcióinkat mindenképpen mi választjuk meg, és azt kérdezzük, hogy miért éppen ez az adott szituáció történik velünk, milyen összefüggést láthatunk meg. Aztán idővel talán eljutunk odáig, hogy már a „Mit tanulhatok ebből?” és a „Mit tudok másképp tenni a jövőben?” kérdéseket tesszük fel.
Hajlamosak vagyunk belelépni újra és újra ugyanabba vagy nagyon hasonló szituációkba. Talán te is észrevetted, ha például régi ismerősökkel találkozol (tipikus példája lehet egy osztálytalálkozó), akikkel már évek óta nem beszéltetek, és megkérdezitek egymástól, hogy mi történt az elmúlt években. „Hát, megint elhagytak. Hát, megint kirúgtak. Hát, megint csődbe mentem.” Sajnos a legtöbbeknél újra és újra visszatérnek ugyanazok a problémák, csak esetleg egy másik szinten. Ez annak az eredménye is (a programozáson kívül), hogy folyamatosan ugyanazokat a kérdéseket teszik fel maguknak ahelyett, hogy a megfelelő kérdéseket tennék fel, amelyekkel levonják a tanulságokat az előző mellélövésükből, változtatnának, és legközelebb már jobban csinálnák, hogy ne ismétlődjön a probléma.
Mi az, amit észreveszel az életedben?
Ha ránézel egy nagy, fehér papírlapra, azt látod, hogy gyönyörű, egységes fehér. Mindenkinek nagyon tetszik, egészen addig, amíg fogok egy filctollat, és rajzolok rá egy apró, fekete pöttyöt. Ha ránézel most erre a lapra, mi az, ami először megragadja a figyelmedet? Azonnal odaszegeződik a szemed arra a fekete pontra. Az életed fekete pontjai is hasonlóan kiszúrják a szemedet, pedig a lap legnagyobb része még mindig fehér. Amire figyelsz, aminek energiát adsz, az fogja meghatározni, hogy hogyan érzed magad.
Ha bekerülnél a Paradicsomba, csak idő kérdése,
és azt mondanád, hogy igen, de…
ECKHART TOLLE
Érdekes, hogy az ember mennyire gyarló tud lenni, hogy mindenben csak azt veszi észre, miért nem jó, vagy mije nincsen. Sajnos igaz a mondás, hogy a legtöbben a fánkon is csak a lyukat látják.
Ha megváltoztatod a fókuszodat, és megváltoztatod az értelmezést, amelyet hozzá párosítasz, egyből más érzelmi állapotba is kerülsz. Az életben csak 10 százalék, ami történik veled, és 90 százalék, ahogy te ezt értelmezed. Kezdj el arra figyelni, ami jó, aminek örülhetsz, és amiért hálás lehetsz. Napi szinten gyakorold a hálát, ami azt eredményezi, hogy egyre többször észre fogod venni magad körül mindazt, amiért hálás lehetsz.
Kezdd az olyan aprónak, természetesnek tűnő dolgokkal, mint hogy megnyitod a csapot, és folyik belőle a víz, kezet tudsz mosni. Számunkra ez természetes, de több mint kétmilliárdan vannak a földön, akiknek nincs lehetőségük erre napi szinten. Ilyen apróságokról szól, hogy az ember elkezdjen hálás lenni azért, ami körülötte van.
Arra biztatlak, hogy kezdj el örülni, kezdj el hálás lenni azokért az apró dolgokért, amelyek most is az életed részét képezik, mert minden ilyen alkalom, amikor hálát érzel a szívedben, elkezdi feléd hozni mindazt, amire igazán vágysz. Ellenben minden irigykedő, rosszindulatú vágyakozás az iránt, amid nincsen, még inkább taszítja tőled, amit szeretnél.
E mondat elolvasása után gondolatban nézz körül az életedben, és vegyél észre néhány dolgot, amiért itt és most hálás lehetsz. Mi az a három dolog, amiért a leginkább hálás vagy most?
Te egy 1-től 10-ig terjedő skálán mennyire érzed hálásnak magad?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
A hála lehetetlenné teszi a boldogtalanságot.
Ez az egyik legfontosabb titok,
amit meg kell tanulnod.
OSHO
Az örök fiatalság fontos összetevője a hála érzése is.
Az, hogy milyen kérdéseket teszel fel magadnak, azon múlik, hogy hogyan érzed magad nap mint nap a bőrödben, és az, hogy hogyan érzed magad nap mint nap, azon múlik, hogy milyen kérdéseket teszel fel.
Az életben csak 10 százalék, ami történik veled, és 90 százalék, ahogy te ezt értelmezed.
– 12. FEJEZET –
TÖRŐDNEK A SZERETTEIKKEL
Az igazi szeretet nem más, mint ellenállhatatlan vágy segíteni a másikat, hogy az lehessen, aki.
A valóban boldog, és nem csak boldognak látszó emberek törődnek a szeretteikkel.
Az összes pszichológiai felmérés alapján azok a legboldogabbak, és azok élnek a legtovább, akiknek harmonikus emberi kapcsolataik vannak. Nem véletlen, hogy aki magányosan éli az élete utolsó éveit, az sokkal hamarabb elmegy. Hosszú párkapcsolatban élő, idős embereknél is gyakran előfordul, hogy ha az egyikük eltávozik, rövid időn belül követi a másik is, aki azt érzi: „Nincs rám szükség.”
Nagyon sokszor még egy házi kedvenc is „megmentheti” valakinek az életét, mert felelősséget érez iránta, úgy érzi, az állatnak szüksége van rá, és megadja azt a fontosságérzetet, hogy még számít. Le kell vinni sétálni, enni kell neki adni, és a többi… Még jobb, ha az illető olyan közösségbe jár, ahol hasonló gondolkodású emberek vannak hasonló érdeklődési körrel, és azt érzi, hogy ő is számít. Gyakran látom a tréningjeimen, előadásaimon is, mennyit számít egy embernek, ha úgy jön el, hogy nagyon negatív a környezete, és belecsöppen egy olyan miliőbe, ahol elkezdik észrevenni az értékeit, amelyeket a jelenlegi környezete egyelőre nem ismer el. Vagy látják ugyan, de nem ismerik el, mert ha kiderülne, és ő is elhinné magáról, hogy mennyire értékes, akkor kilépne az adott kapcsolatból, változtatna az életén, és ezt inkább nem akarják.
Az Anonim Alkoholisták Klubja már lassan 80 éve segít a szenvedélybetegeknek megszabadulni a függőségüktől. Mindezt úgy, hogy van egy 12 lépéses folyamatuk, amelyen végigviszik a hozzájuk fordulókat. Ez a 12 lépés a kiértékelések alapján akkor működik a legjobban, ha kettő pontot mindenképpen teljesítenek.
Az első a legfontosabb: beismerni, hogy problémájuk van az alkohollal. Ez feltétele is annak, hogy egyáltalán bármilyen változás történjen. Az elfogadással foglalkozó fejezetben beszéltünk már erről. Nagyon sokan nem mernek szembenézni az életükkel, nem merik beismerni még saját maguknak sem, ha boldogtalanok, ha valami nincs rendben. Sokáig az alkoholista is azt mondja, hogy: „Én nem vagyok szenvedélybeteg, ha akarnám, akkor letenném, de nem akarom.” A te életedben is érdemes szembenézni azzal, hogy mi a valós helyzet, mit akarsz még magad elől is elrejteni. A pozitív gondolkodás soha nem arról szól, hogy az ember a valóságot tagadja. Ami van, az van. Ha valami rossz, akkor az rossz, ezt nem kell tagadnunk.
A tizenkettedik lépés a másik legfontosabb, ami miatt egyáltalán szóba hoztam most az egész programot. Azt vették észre, hogy ha ezt valaki kihagyja, akkor nagy eséllyel visszaesik. Ez pedig arról szól, hogy amikor már valaki meggyógyult, segítsen valaki másnak, aki hasonló kihívásokkal küzd, tehát egy másik alkoholistának, egy másik szenvedélybetegnek, hogy ő is le tudjon szokni.
Ha másoknak segítünk, az minket is erősít, visszaszáll ránk (különböző hormonoknak köszönhetően, mint amilyen a szerotonin és az oxitocin), hiszen társas lények vagyunk. Ha észreveszed, hogy valami nincs rendben az életedben, ezzel szembe mersz nézni, és teszel is érte, hogy másképpen legyen, utána az egyik legjobb dolog, amit tehetsz, hogy hasonló kihívással küzdő emberekhez fordulsz, és segítesz nekik véghezvinni a változást.
Gondolj csak bele, hogy bárkivel beszélsz, aki volt már nehéz helyzetben, kudarcok, csalódások érték, és megkérdezed, hogy minek köszönhető, hogy ezen túl tudott jutni, szinte az összes esetben azt fogod hallani, hogy: „Ha XY nem lett volna mellettem, vagy nem lett volna egy-két kedves szava, akkor valószínűleg nem tudtam volna ezen végigmenni, vagy sokkal nehezebben értem volna el.”
A támogatás nem kell, hogy nagy és bonyolult dolgokról szóljon, sokszor elég csak annyi, hogy felhívsz valakit, akiről tudod, hogy mostanában szomorkásabb, csalódott, elhagyták, kihívásokkal néz szembe, megszűnt a munkahelye, boldogtalannak érzed, vagy csak régen beszéltetek. Keresd meg, beszélj vele, törődj vele, és meg fogod látni, hogy te is jobban érzed majd magad, és a változásokat is elő fogja segíteni mind a kettőtöknél.
Vekerdy Tamás tanár úr, amikor egy szülő megkérdezte tőle, hogy: „De hát én nem tudok játszani! Mit csináljak a gyerekemmel?”, azt válaszolta: „Csak ülj le hozzá a szőnyegre, majd ő játszik veled.”
Mivel mindannyian felnőtt bőrbe bújt kisgyerekek vagyunk, ha a te környezetedben is vannak olyanok, akik fontosak számodra, csak „ülj le hozzájuk a szőnyegre, és majd ők játszanak veled”. Egyszerűen csak add oda magad, egyszerűen csak legyél velük, és hidd el, egy idő után megtöritek a csendet, és elkezdtek beszélgetni, odafigyelni egymásra.
Amikor a televízióban a nyolcvanas évek végéig hétfői adásszünet volt, a statisztikák szerint sokkal több gyerek fogant hétfőn esténként, mint a többi napokon. Nem volt mit nézni, így az embereknek volt idejük észrevenni, hogy van más is rajtuk kívül a szobában, és elkezdtek odafigyelni egymásra, minőségi időt együtt tölteni.
Manapság egy nagyon elidegenedett világ felé tartunk, az online tér, a közösségimédia-felületek kötik le a figyelmünket, és bár egy helyiségben vannak például a családtagok, mindenki nyomkodja ezeket a vackokat, és nem figyelnek egymásra. Éppen ezért jelenthet sokat az, ha letesszük ezeket az eszközöket, és valóban törődni kezdünk a szeretteinkkel.
Mindenki olyan mértékig része egy családnak
vagy egy baráti kapcsolatnak, amilyen mértékű
pszichikai energiát fektet be a közös célokba.
CSÍKSZENTMIHÁLYI MIHÁLY
Tárgyaltuk már az elmúlást, de most a szeretteink vonatkozásában is beszéljünk róla, hátha ez segít, hogy egy kicsit közelebb kerülj ahhoz, hogy igazán el tudd fogadni. Végezzünk egy gondolatkísérletet. Tegyük fel, hogy felkínálják számodra egy kupában az örök élet italát. Van két választási lehetőséged. Az egyik, hogy te megiszod. Örökké fogsz élni, viszont mindenki, aki számodra fontos, el fog menni körülötted, és ezt végig fogod élni. A másik lehetőség, hogy inkább odaadod valakinek. Odaadnád-e például a gyermekednek, hogy ő kerüljön ilyen helyzetbe? A gondolatkísérlet feltétele, hogy csak egyvalaki kaphatja meg: vagy te, vagy egy szeretted. Meginnád-e, vagy odaadnád másnak?
Természetesen nincsen jó vagy rossz válasz a kérdésre, ettől függetlenül érdekes felismerések születhetnek benned arról, hogy mi a valóban fontos számodra az életben. Akikkel én eddig beszéltem erről, egybehangzóan azt mondták, hogy nem innák meg, és másnak sem kívánnák ezt. Ha pedig ez így van, akkor tényleg el kellene tudnunk fogadni azt, hogy a most pillanata, a mai napunk az, amivel rendelkezünk, ami a miénk. Most szeressük a számunkra fontos embereket, most értékeljük azt, amink van, most legyünk kedvesek, most figyeljünk oda egymásra, és ne azon gondolkozzunk, hogy mi lesz a halál után, vagy hogy meddig van erre lehetőségünk.
Bejárta a közösségi médiát egy kép, amely egy padot ábrázolt, egyetlen mondattal fölötte: Ki az, akivel leülnél egy órára beszélgetni erre a padra, ha bárkivel lenne rá lehetőséged? Nézegettem a kommenteket, és legalább 90 százalékban olyan, közeli hozzátartozójukat írták, aki már nincs velük.
A kérdésem költői feléd: Te leülsz vele, amíg megteheted?
Ha valaki nincs köztünk, azon már nem tudunk változtatni. Vajon azok, akik egy elhunyt szerettükkel szerettek volna beszélgetni a padon, annak idején, amikor még megtehették volna, leültek vele?
Ha olyan szerencsés vagy, hogy az az ember, akire most gondolsz – legyen az valamelyik szülőd, gyermeked, testvéred vagy bárki, aki most eszedbe jut, hogy fontos számodra –, még itt van köztünk, és még leülhetsz vele, könyörögve kérlek, hogy ma, holnap, mihamarabb ülj már le vele arra a padra, és beszélgessetek. Ki tudja, meddig van még rá lehetőségetek…
Te egy 1-től 10-ig terjedő skálán mennyire törődsz a szeretteiddel?
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Ha azt akarod, hogy szeressenek: szeress.
SENECA
Azok a legboldogabbak, és azok élnek a legtovább, akiknek harmonikus emberi kapcsolataik vannak.
Ha másoknak segítünk, az minket is erősít, visszaszáll ránk.
Ha észreveszed, hogy valami nincs rendben az életedben, ezzel szembe mersz nézni, és teszel is érte, hogy másképpen legyen, utána az egyik legjobb dolog, amit tehetsz, hogy hasonló kihívással küzdő emberekhez fordulsz, és segítesz nekik véghezvinni a változást.
Tényleg el kellene tudnunk fogadni azt, hogy a most pillanata, a mai napunk az, amivel rendelkezünk, ami a miénk. Most szeressük a számunkra fontos embereket, most értékeljük azt, amink van, most legyünk kedvesek, most figyeljünk oda egymásra, és ne azon gondolkozzunk, hogy mi lesz a halál után, vagy hogy meddig van erre lehetőségünk.
III. RÉSZ
MIT TANULHATUNK
EGY RÓZSÁTÓL?
„Az én kívánságom az, hogy folytasd. Továbbra is légy az, aki és amilyen vagy, ejts ámulatba egy hitvány világot a kedvességeddel.”
Maya Angelou
Szeretek szimbólumokat használni olyan dolgok szemléltetésére, amelyeknek pont az egyszerűségük miatt nem tulajdonítunk nagy jelentőséget, pedig jellemzően az ilyen alapvető megközelítéseken múlnak a nagy dolgok, és segíthetnek abban, hogyan lehet másképpen szemlélni a világot.
Bár mi vagyunk a legfejlettebb élőlények ezen a bolygón, bizonyos megközelítésből az egyszerűbb élőlények, mint a növények (de az állatokat is mondhatjuk) mégis sokkal boldogabban tudják élni az életüket. Mondjuk, nem is gondolkoznak ezen annyit, mint mi…
Mit tanulhatunk egyetlen szál rózsától? Nézzük meg, mi az, amit másképpen csinál egy rózsa, mint mi, emberek, és hogyan segíthet ez minket ahhoz, hogy boldogabbak lehessünk.
A RÓZSA AKKOR IS ILLATOZIK, HA SENKI SEM SZAGOLJA
Vetítsd át ezt a szimbólumot arra, hogy te mennyire teszed függővé a saját teljesítményedet – amit teszel, vagy amit nem teszel – attól, hogy ki fogja értékelni vagy nem értékelni. Azért teszed nap nap után a lépéseket bizonyos irányba, mert érzed, hogy ez a dolgod, és ez jön belőled, vagy azért, hogy a társadalom (jelentse ez a hozzád közel álló embereket vagy akár a távolabbiakat is) által valamilyen formában elismerésre, visszajelzésre tegyél szert?
A madár nem azért énekel, mert tudja a választ.
Azért énekel, mert van egy dala,
ami kikívánkozik belőle.
MAYA ANGELOU
Az igazán boldog emberek „akkor is illatoznak, ha senki sem szagolja őket”. Tisztában vannak önmagukkal, az értékükkel, az értékeikkel, tudják a dolgukat, amely jó érzéssel tölti el őket, és csak mennek előre, mindezzel összhangban. Jellemzően pedig pont ennek köszönhetően egyébként megkapják azt a társadalmi visszajelzést is, ami csak még inkább hozzájárul a boldogságukhoz. De ha nem kapják meg, az is teljesen rendben van, mert nem ennek megszerzése volt a kiinduló szándékuk.
A RÓZSA NEM AKAR ORCHIDEA LENNI
Vágyakoztál már más életére? Tetszett valakinek az élete, és azt érezted, hogy jó lenne, ha te is úgy élhetnél, te is olyan lehetnél? Egyáltalán nem biztos, hogy az neked jó lenne. Amennyit te látsz egy ember életéből, az nem a teljes kép. A féligazság sokkal rosszabb, mint a hazugság.
Semmi sem olyan jó, mint amilyennek elsőre látszik,
és semmi sem olyan rossz,
mint amilyennek elsőre látszik.
BRIAN TRACY
A rózsa nem akar semmi más lenni, mert tudja, hogy ő rózsa, és ez a dolga, ebből tudja kihozni a legtöbbet. A kulcs az, amiről már beszéltünk, hogy fogadjuk el önmagunkat. Ismerd fel és fogadd el a saját erényeidet, gyengeségeidet, vágyaidat. Amint képes vagy ezekkel megbékélni, és elkezdeni értékesnek látni ezáltal önmagadat, megtalálod a helyedet a világban és a közvetlen környezetedben is. Ez óriási erőt ad ahhoz, hogy valóban önmagadat valósítsd meg, és ne akarj más lenni, mint aki vagy. Persze fejlődhetsz és rengeteg új képességre, készségre, személyiségvonásra szert tehetsz, sőt, nagyon fontos, hogy idővel mindig meghaladd önmagad, de arra tudsz a leghatékonyabban építeni, aki vagy.
Első pillantásra egy másik ember élete sokszor vonzóbbnak tűnik, és elindulhat benned a vágyakozás. Legtöbbször, ha közelebbről is megvizsgálod ezt az „orchideát”, mögé nézel, már nem olyan „rózsás” a helyzet, mint amilyennek elsőre hitted… neki is megvannak a maga kihívásai, amelyek ugyanúgy nyomasztják, mint téged a sajátjaid. Biztosan cserélnél vele? Szokták mondani, hogy mindenki a maga szintjén nyomorog. Valóban boldog akkor tudsz lenni, ha magad járod végig ezt a rögös utat, amíg eljutsz odáig, hogy igazán képes vagy megengedni magadnak a boldogságot.
Onnan tudod, hogy valóban boldog vagy,
hogy bár több mint hétmilliárdan élünk a földön,
de nem cserélnél senkivel.
Máskor nemhogy cserélni akarnál más életével, de egyenesen sajnálod őt: „Fú, szegény, milyen rossz lehet neki!” A sajnálat azonban ítélkezés. „Felsajnálni” nem szoktunk senkit, csak „lesajnálni”. Lesajnálod, mert azt gondolod, hogy szegény szerencsétlen erre sem képes stb. A sajnálattal nem érsz el semmit. Ez nem együttérzés, hanem tulajdonképpen egyből elítéled ahelyett, hogy segítenél neki, ha tényleg szorult helyzetben van – mert ugye egyáltalán nem is biztos, hogy annyira rossz neki, mint ahogy te megítéled, hiszen semmi sem olyan rossz, mint amilyennek elsőre látszik…
Gondolkodj el rajta, hogy valójában milyen hatása van a sajnálatnak, milyen irányú!
Ha jót akarsz tenni valakivel, akkor ne sajnáld, hanem higgy benne! Ha sajnálsz valakit, az azt jelenti, hogy nem hiszel benne. Nézz a szemébe, és mondd azt neki: „Ember, te ennél sokkal többre vagy képes! Én segítek neked, de állj fel, emeld fel a seggedet, és változtass!” Ha elkezded vele együtt nyalogatni a sebeit, akkor ugyanazt teremtitek mind a kettőtök életében.
Nem az empátia hiányáról beszélek, félre ne érts!
Amikor olyan helyzetben vagyunk, hogy csak sajnálni tudjuk önmagunkat, a legtöbbet akkor tehet értünk valaki, ha mélyen a szemünkbe néz, és azt mondja: „Hiszek benned.” Mikor volt veled ilyen utoljára? És te mikor mondtad másnak utoljára? Kis jelentőséget tulajdonítunk ezeknek a szavaknak, de sorsfordítók lehetnek.
A RÓZSA NEM AKAR JOBB LENNI, MINT A TÖBBI VIRÁG
A rózsák nem versenyeznek sem egymással, sem a többi virággal, nem mondják, hogy: „én rózsább vagyok, én pirosabb vagyok, én nagyobb vagyok, én tüskésebb vagyok”. Ő is rózsa, én is rózsa, a harmadik meg éppen valami teljesen más.
A magas önbecsüléssel rendelkező személyeket nem az mozgatja, hogy felsőbbrendűek legyenek másoknál; nem egy mércéhez hasonlítva akarják értéküket bizonygatni. Örömük abban áll, akik ők maguk, nem abban, hogy jobbak másoknál.
NATHANIEL BRANDEN
Boldogtalanságunk biztos receptje, ha hasonlítgatjuk magunkat másokhoz. Mindig fogsz találni magadnál „rózsábbat”, és mindig fogsz találni olyat is, aki kevésbé rózsa… mindig lesz, aki valamiben jobb nálad, és lesz olyan is, aki kevésbé jó. Az előbbitől rosszabbul fogod magad érezni, az utóbbitól egy kicsit jobban, de ez egy ideiglenes illúzió. Magadhoz képest mérd magad, és ne az alapján akard elfogadni vagy nem elfogadni magadat, hogy a környezeted éppen mit csinál, és hol tart.
A RÓZSÁT MINDEZEKÉRT NEM BÁNTJA A TÖBBI VIRÁG
Ez a „rózsatársadalomról” szól. Nem bántja a többi rózsa valamelyik rózsát azért, mert ő ilyen vagy olyan. Tudják, hogy mindegyikük rózsa, és mindenki teszi a maga dolgát. Nem ítélkeznek egymásról, nem irigykednek egymásra, nem idealizálják a másikat, és nem is kritizálják egymást. Érdemes lenne emberekként is odafigyelnünk erre…
Nehéz lenne az alacsony önbecsülés egy bizonyosabb
jelét megnevezni, mint azt,
ha másokat alantasabbnak ítélünk magunknál.
NATHANIEL BRANDEN
A RÓZSA NEM AKAR TÖBB VIZET, MINT AMI ELEGENDŐ SZÁMÁRA
Nem akarja elszívni a többi virág elől a vizet, hanem tudja, hogy mindenkinek jut. Bőségben él, ezért nem azon gondolkozik, hogyan tudna még többet felhalmozni, mert tudja, hogy holnap is hozzájut annyi vízhez, amennyi elegendő számára.
Nagyon sokan úgy gondolják, hogy a gazdagok a szegényektől veszik el a pénzt. Persze ehhez megvizsgálhatnánk mélyebben is a gazdaság működését, hogy honnan jön a pénz, van-e belőle bőven vagy csak korlátozottan, fejlődik-e a gazdaság, termelődik-e a pénz, hogyan működik a készpénz, és a többi, de most a példa szempontjából nem ez a lényeg.
Azt gondolod, hogy amikor az előbb levegőt vettél, a többiek elől szívtad el? Hogy miattad nem kap most levegőt a másik? Nyilván nem így gondolkodsz. Amikor rájöttem, hogy levegővételkor nem kell azon gondolkozni, hogy lesz-e következő, ez a pénzügyi gondolkodásmódomban is nagy váltást eredményezett. Tudod, hogy lesz következő, ezért ki mered fújni, és nem azon gondolkozol, hogy ez az utolsó, és nincs több. Van még ott, ahonnan ez jött. Olyan világban élünk, ahol van levegő korlátlanul. Akkor mi más ne lenne korlátlanul? Ez egy tévhit, hogy „a gazdagok a szegények zsírján élnek”. Nem mástól veszed el azáltal, hogy neked több van.
A teremtő, jóisten, univerzum – hívjuk bárhogy –, aki ezt az egészet üzemelteti, gondoskodik rólad. A nap nem nyújtja be a számlát, hogy fizess, amiért már ennyi ideje süt rád. És nem is vár érte elismerést.
A RÓZSA NEM TUDJA, HOGY EL FOG HERVADNI
Ezért boldog, ha szabad így fogalmazni. Csak illatozik, virágzik, mindennap teszi a dolgát, amire született. Nekünk sem azzal kellene foglalkoznunk, hogy ennek vége lesz, és az milyen szörnyű lesz, hanem hogy milyen fantasztikus, hogy itt a mai nap, és ez a miénk! Most dönthetünk úgy, hogy kihozzuk belőle a legtöbbet, most dönthetünk úgy, hogy jól érezzük magunkat, és boldogok vagyunk.
A mai világban a boldogtalanság egyik legkomolyabb forrása a birtoklás iránti vágy. A buddhizmus tanításai alapján az egyik legfőbb életfeladatod az elengedés lenne. Hogy el tudd engedni a birtoklás iránti vágyadat. Semmi mást nem tudsz tartósan birtokolni, csak egyetlenegy dolgot, az pedig a jelen pillanat. Semmi másod nincsen. Mondhatod, hogy de neked van autód és egyéb materiális javak, de azok felett nem te rendelkezel… a jelen pillanat az egyetlen, ami valóban a tied, és hatalmad van felette. A jelen pillanat az egyetlen, ahol van esélyed arra, hogy tényleg jól érezd magad, és boldog légy.
Minden nap egy mini élet. Minden reggel egy mini születés. Amikor kinyílik a szemed, kapsz egy új lehetőséget, bizalmat az élettől. Kapsz egy esélyt arra, hogy élj ezzel a fantasztikus lehetőséggel, amelyet életnek hívunk. Minden este, amikor elalszol, egy mini halál. A napod, vagyis a mini életed végén érdemes megnézned visszatekintve, hogy úgy használtad-e ki ezt a lehetőséget, ahogy azt szeretted volna? Ha igen, akkor jó érzéssel tudod álomra hajtani a fejed. Ha nem, akkor hál’ istennek legtöbbünknek adatik másnap egy újabb lehetőség, hogy elölről kezdjük. Sokan ott rontjuk el, hogy ezt természetesnek vesszük, és azt gondoljuk, végtelen számú új napunk van, de ez nem igaz. Bármikor alakulhat úgy, hogy véget ér ez a csodálatos ajándék.
Mi, emberek nagyrészt azért vagyunk boldogtalanok, mert telhetetlenek vagyunk. Miután keményen dolgoztunk azért, amit akartunk, rutinszerűen elveszítjük érdeklődésünket a vágyunk tárgya iránt. Ahelyett, hogy elégedettnek éreznénk magunkat, egy kicsit unatkozunk, és erre az unalomra válaszolva új, még nagyobb vágyakat alakítunk ki.
WILLIAM B. IRVINE
A rózsa akkor is illatozik, ha senki sem szagolja.
A rózsa nem akar orchidea lenni. Fontos, hogy idővel mindig meghaladd önmagad, de arra tudsz a leghatékonyabban építeni, aki vagy. Valóban boldog akkor tudsz lenni, ha magad járod végig ezt a rögös utat, amíg eljutsz odáig, hogy igazán képes vagy megengedni magadnak a boldogságot.
A rózsa nem akar jobb lenni, mint a többi virág. Boldogtalanságunk biztos receptje, ha hasonlítgatjuk magunkat másokhoz.
A rózsát mindezekért nem bántja a többi virág.
A rózsa nem akar több vizet, mint ami elegendő számára.
A rózsa nem tudja, hogy el fog hervadni. A jelen pillanat az egyetlen, ahol van esélyed arra, hogy tényleg jól érezd magad, és boldog légy.
– 13. FEJEZET –
A HÓPEHELY ÚTJA
„Valaki vagy él, és az élet ára a beszennyeződés, vagy nem akar beszennyeződni, de akkor az életről kénytelen lemondani.”
Hamvas Béla
Engedd meg, hogy egy másik szimbólummal búcsúzzak most tőled. Sokszor beszélek arról, hogy mennyire tanulságosnak találom az állatvilágot, a növényvilágot – mint az iménti, rózsás példában is – és a természetben zajló folyamatokat mint az élet nagy leckéit.
A hópehely útja is ilyen számomra. Ez egy körforgás, amely közben a hópehely több fázison megy keresztül. Leesik az égből, majd idővel a földön elolvad, aztán felszárad, elpárolog, majd ismét leesik csapadék formájában, és ez így megy tovább újra és újra. Ahonnan a hópehely jön, ott ő még a nagy egész része, beolvadva várja a sorát, hogy bekerüljön a körforgásba.
A mi földi létünk is hasonlítható ehhez, hiszen ez az a folyamat, amelyen végigmegyünk mi is. Egyszerűen csodálatos dolog az, hogy egy férfi és egy nő létre tud hozni egy új életet. Megfogan egy embrió, és létrejön egy következő kis élet. Képes kialakulni egy ennyire összetett rendszer, mint az élet.
Életed első kilenc hónapjában a fogantatástól a születésig… minden el volt intézve neked. Nem volt dolgod. Nem emésztetted magad szemszín vagy testalkat miatt. Csak megadtad magad ennek. Megadtad magad az életnek, és ez vonzotta a jövőd. Ha minden megvolt már akkor számodra, miért ne lenne lehetséges, hogy megvan mindened az utazás többi részére is?
WAYNE W. DYER
Ha az első kilenc hónapban minden támogatott és adott volt számunkra, miért gondoljuk, hogy ez a következő kilencven évben másképp lenne? Józan ésszel ez sokszor felfoghatatlan, főként, hogy a legtöbb esetben a „keményen küzdeni, harcolni” program fut bennünk – vannak, akikben szinte megállás nélkül, egész életük során.
Ha mégis megállunk kicsit, és elmerengünk ezen, felismerhetjük, hogy valami gondoskodik rólunk. Valamiért nem haltunk éhen. Mindig van bennünk annyi erő, hogy amikor már úgy érezzük, nincs tovább, elfogytunk és elegünk van, mindenki cserben hagyott, és annyit csalódtunk, valahogyan mégis összekapjuk magunkat.
Van bennünk egy Élet, amely vágyakozik, amely folyamatosan meg akar újulni, és nem adja fel.
Ahonnan mi leszülettünk, ott mi is egyek voltunk. Ott mi voltunk mindenki, egy voltunk mindenkivel. Megszülettünk a földi létünkbe kisbabaként, és még éreztük, tudtuk ezt. Kezdetben nem tudtunk különbséget tenni magunk és mások között, de a mindenkiből, az egységből már leváltunk, és senkivé váltunk, kerestük önmagunkat, illetve azokat a rendszereket, amelyeket felvéve beilleszkedhettünk az itteni világba.
Aztán ahogy elkezdtük megtanulni a földi világ szabályrendszerét, valakivé váltunk. Ahogy telt az idő, elkezdtek ránk aggatni különböző dolgokat. Megmondták, hogy ez a nevünk, mostantól így fognak hívni minket, és elkezdtünk felvenni egy identitást az alapján, hogy a külvilágtól milyen visszajelzéseket kaptunk. Elkezdtük az értékünket az alapján mérni, hogy a külvilág mennyire ismer el vagy becsül minket. Ez az elme játéka. Ilyenkor fejből élünk, és racionálisan keressük a boldoguláshoz szükséges utat.
A valakivé válás során felvettünk egy személyiséget, egy álarcot. Angolul a személyiség szó a personality, amely két szó összetételéből jött létre: personal reality, vagyis „személyes valóság”. A személyiségünk fogja meghatározni a személyes valóságunkat. „Ez vagyok én.” És sokszor görcsösen ragaszkodunk a szerepeinkhez: „Apa vagyok, pénzkereső vagyok, sikeres vagyok…” És attól tesszük függővé az értékünket, hogy hogyan állunk helyt a magunkra aggatott szerepekben.
Akkor kezdesz boldoggá válni, amikor ezeket el mered engedni. Amikor mersz a szívedből élni a fejed helyett. Bizonyított tény, hogy a szív mágneses mezeje ötezerszer erősebb, mint az agyé.9 Visszatérünk a „valakiből” ahhoz, hogy senkik vagyunk.
A senki itt nem egy bántó szó. A senki csak annyit jelent, hogy az értékedet már nem attól teszed függővé, hogy mennyire vagy sikeres mint előadó, mint blogger, mint üzletember, mint apa vagy anya, vagy bármi, hanem azt mondod: „Én így vagyok jó, ahogy vagyok.”
Nem esel bele ebbe a csapdába, nem attól teszed függővé az értékedet, hogy milyen eredményeket tudsz a materiális világban felmutatni. Nézd meg, hogy mitől akarod függővé tenni az értékedet. Mennyi pénzt akarsz még fölhalmozni, amikor azt mondod, hogy már elég? Milyen szakmai sikereket akarsz elérni még ahhoz, hogy elégedettnek érezd magad? Mennyire teszed függővé attól az értékedet, hogy van-e párkapcsolatod vagy nincsen? El tudod-e fogadni azt, hogy te akkor is értékes ember vagy, ha a kutya nem akar veled szóba állni? Amint el mered ezeket fogadni, akkor kezdenek el nyitni feléd az emberek.
Az örömhöz vezető út a kapcsolatteremtés,
a szomorúság ösvénye pedig az elkülönülés.
DALAI LÁMA
Jelenleg úgy tűnik, hogy a világ az elidegenedés irányába megy. Az emberek bezárkóznak, és nagyon rosszul érzik magukat ettől. Ha a saját nyomorúságodat másképp akarod megélni, ha rosszul érzed magad az életben, ha szomorú vagy, ha nem találod a motivációdat, ha úgy érzed, hogy padlón vagy, és minden szempontból összecsapnak a fejed fölött a hullámok, a legjobb, amit tehetsz, ha keresel valakit, valakiket, akiknek segíteni tudsz. Ez érzelmileg rengeteget fog adni neked és az egész világnak.
Azt mondja a dalai láma, hogy lebecsüljük annak a jelentőségét, amit egy ember tenni tud. Pedig elképesztő hatása van nemcsak fizikai síkon, hanem sokkal inkább az egészre, ami körülöttünk van. Képzelj el két jéghegyet az óceánon, amelyek több száz kilométerre vannak egymástól. Látszólag teljesen függetlenek, a felszínen ennek a két szigetnek semmi köze egymáshoz. Húzd ki az óceán aljáról a dugót, engedd le a vizet. Ekkor meglátod, hogy ez a két sziget (és az összes többi is) ugyanannak a nagy egésznek a része.
Olyan csodálatos, amikor az emberek összejönnek újra, mint régen a tábortűz körül, leülnek, szeretik egymást, figyelnek egymásra, mert ez pont erről szól! Mi mindannyian, emberek, ugyanannak az egynek vagyunk a részei. A rohanó mindennapokban, amikor kihívásokkal nézünk szembe, amikor a csekkekkel harcolunk, vagy éppen más feladataink vannak, erről megfeledkezünk.
Ha ezen az úton jársz, el fogsz tudni jutni a teljes, feltétel nélküli elfogadáshoz. Amikor már nemcsak egy illúzió és üres frázis lesz, hanem valósággá válik az önmagunk és egymás iránti szeretet, valamint a másik feltétel nélküli elfogadása. És talán szépen lassan visszatérünk oda, ahonnan jöttünk, hogy egynek tudjuk érezni magunkat mindenkivel és mindennel. Ha ide el tudunk jutni, alapjaiban alakul át a világ működése.
Kezdd csak annyival, hogy a saját életedet rendbe rakod a könyvben tárgyalt témák alapján – ezután leszel képes igazán elfogadni és szeretni másokat is. Ne várd, hogy a másik kezdjen, hanem te nyiss felé szeretettel, mert rajtad múlik, még akkor is, ha nehéz, és azt gondolod, hogy a másik nem érdemli meg.
Ha elkezdesz az itt leírtaknak és a saját belső hangodnak, vágyaidnak megfelelően élni, akkor végre megélheted, hogy ne csak boldognak látszó, hanem igazán boldog emberként élhesd az életedet.
Ez a néhány évtized, amit kaptunk, oly gyorsan elszalad, ezért nincs időnk arra, hogy akár egyetlen nap is szeretet, odafigyelés és öröm nélkül vesszen kárba!
Mindaz, ami ebben a könyvben szerepel, nem újdonság, mégis annyian elfeledkeznek ezeknek megfelelően élni. Sokszor mondom, hogy ezek végtelenül egyszerű dolgok, de ez persze nem jelenti, hogy egyben könnyűek is lennének, hiszen teljesen másra vagyunk programozva. Manapság az az elfogadott, ha valaki nap nap után csak szenved és boldogtalan, és ritkaságszámba megy az, aki nemcsak boldognak látszik, hanem tényleg az is, és valóban élvezi az életét…
Bízom benne, hogy egyre több ilyen ember lesz, és te egy leszel közülük.
Ha csak egyetlen mondat volt is a könyvben, amelyik segíthet neked ebben, már megérte!
Csak az élet az, ami hamar elszalad,
amit szeretve teszünk benne, az örökre megmarad.
BRIAN TRACY
Ha az első kilenc hónapban minden támogatott és adott volt számunkra, miért gondoljuk, hogy ez a következő kilencven évben másképp lenne?
A személyiségünk fogja meghatározni a személyes valóságunkat.
A senki csak annyit jelent, hogy az értékedet már nem attól teszed függővé, hogy mennyire vagy sikeres.
Ha a saját nyomorúságodat másképp akarod megélni, ha rosszul érzed magad az életben, ha szomorú vagy, ha nem találod a motivációdat, ha úgy érzed, hogy padlón vagy, és minden szempontból összecsapnak a fejed fölött a hullámok, a legjobb, amit tehetsz, ha keresel valakit, valakiket, akiknek segíteni tudsz.
Mi mindannyian, emberek, ugyanannak az egynek vagyunk a részei.
1 Erről a témáról, hogy hogyan találd meg a szenvedélyed és a küldetésed az életben, ami szorosan kapcsolódik az életenergia felszabadításához, a Van élet a halál előtt! című könyvemben írtam részletesen, amely megrendelhető a www.motibooks.hu webáruházban.
2 Megrendelhető a www.motibooks.hu webáruházban.
3 A szorongás bizonyos szintig mindennapi életünk része lehet, teljesen egészséges reakció számos eseményre. Ha azonban meghatározóvá válik az életviteledben, és tartós, komoly szorongási problémákkal küzdesz, fordulj szakemberhez.
4 A témáról, vagyis a fiatalság elixírjéről bővebben írtam Bruce Lipton kutatásai alapján a Merj! Nevess! Szeress! című könyvemben.
5 Az Állj félre a saját utadból! című könyvem az önbecsülés témáját járja körül, szívből ajánlom, ha úgy érzed, van még hova fejlődnöd ezen a téren. Megvásárolható a www.motibooks.hu webáruházban.
6 Megvásárolható a www.motibooks.hu webáruházban.
7 Lásd a Mi a csudát tudunk a világról? című filmet.
8 A dr. Bruce Liptonnal készült interjú alapján.
9 HeartMath Institute, 1993.
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