/ hogy pozitiv vagy negativ érzelmek
' befolyasolnak, gy fogunk nyitottabbak-
™ ké vagy éppen zarkozottabbakka valni.
NYITOTTSAG

A pozitivitas 6ltheti 6rom, der(i vagy ihlet formajat ES POZITIVITAS
_ mindenképp U] perSpektiVét nylt az életre. A pozitivitas olyan természetesen nyitja

meg az elmét, ahogy a virdg adja magat

épzeld azt, hogy virag vagy, viragoznak. Masfélék pedig esténként oda a fénynek. Ennek kiilon szépsége,
Ktavasz van, szirmaidat bezarulnak, aztan kinyilnak Gjra, ahany-  hogy a pozitivitas és a nyitottsag

szorosan az arcodba huzod. szor csak meglatjak a napot. Ugyanez kélcsondsen taplalja egymast, mind-
Ha egyaltalan kilatsz, legfeljebb kis megy végbe az emberekben. Pozitivitds  kettd aktivalja és erdsiti a masikat.

pottyokben jut el hozzad a fény. Aligha  nélkiil nem lennénk képesek névekedni,  Ebbél a kapcsolddashdl kévetkezik:
vagy képes barmit értékelni abbol, ami  és ezzel 6sztondsen tisztdban vagyunk.  ha pozitivabb szeretnél lenni, ki kell

korilotted zajlik. Am amint megérint Mi fordulunk oda a pozitivitdshoz, nyilnod, és a pozitivitds meg fog érkezni!
a nap melege, minden megvaltozik. mi tagitjuk a tudatunkat odaig, hogy A természet gy rendezte, hogy
Elengeded magad. Szirmaid kilazulnak,  minél tdbbet befogadhassunk beldle. a pozitivitas nyitotta tegye a tudatot.
nyljtozkodni kezdesz, az arcod kitaka- A pozitivitastol szélesebb lesz a horizon-  Gondoskodott arrdl, hogy legaldbb

rod, sz szerint kinyilik neked a vilag, tunk. A hatasa azonban atmeneti. Ha belekostolj a tudatos életbe, abba
feltarulnak a lehetGségeid. Vannak negativitas fenyegeti, a tudatunk még a fajta nyitottsagba, amely hozzasegit
olyan viragok, amelyek csak egyszer inkabb dsszehizodik. fgy attol fiiggden,  a fejlédéshez, és amelytdl hozzaférsz
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sajat er6forrasaidhoz. Amint tiszta
szivedbdl pozitiv vagy, automatikusan
ilyen pillanatokban lesz részed.

Ha tobbet szeretnél kapni ezekbdl

a pillanatokbol, ndveld nyitottsagodat.
Ha tudatosan gondozod ezt az érzést,
meg fog jelenni a pozitivitas is mellette.
TUDATOS EBERSEG

Mi tehat a tudatos éberség? Készség.
Azt hatérozza meg, hogyan viszonyulsz
magadhoz és a kornyez6 vilaghoz.
Gyakorlassal eljuthatsz oddig, hogy
megfigyeld, mi minden jar épp a fejed-
ben, nyugodtan, reakcié nélkill, ha hat-
ralépsz, és nagyobb ralatasod nyilik

a gondolataidra. Ha tehdt erételjeseb-
ben tudatos éberséget vallalsz, jobban
részt veszel a belsd élményeidben,
teljes tudatossaggal, itélkezés nélkiil.
Egy kis gyakorldssal megtanulhatod,
hogy reakci6 nélkiil szemlélhesd

a sajat munkadat. Megtanulod, hogy

a gondolat pusztan gondolat. Csak egy
esemeény az agyban: megjelenik, format
olt és elmalik. Tobbé-kevéshé gy,
ahogy a felhék dsszeallnak valamivé

az égen, ami aztan gyorsan szétoszlik.

NYERJ IDOT
ES ENERGIAT!

A tudatos éberség a pillanatokrol szol.
Mostanaban legtébben gy érezziik,
nincs idénk. Ez stresszel és feszélyez
minket. Ha parhuzamosan t6bb felada-

tot teljesitlink, kevéshé tudunk koncent-

ralni, hibazunk, ez pedig még tobb
idénket emészti fel. Van, akit annyira
lehangol a sajat tennivali listaja, hogy
halogatni kezd. Abban bizik, kés6bb
konnyebb lesz. Ettdl a lista végered-
ményben gyakran csak még hosszabba
vélik. llyenkor minden nehezebbnek
tlinik. Masok gond nélkiil igen tevéke-
nyek, és meg sem latszik rajtuk,

hogy elfoglaltak lennének. Ok hogyan
csindljak? A titok nyitja az, mennyire
érted meg és értékeled 6nmagadat,

az idddet. Igy vagy képes a lényegre
fokuszalni. Es mit tehetsz azért, hogy
egyre energikusabb legyél? Ha hasznos
és jotékony mddon hasznalod idédet
és energiadat, oriasi boldogsagot és
er6t tapasztalhatsz meg a lelkedben

és a kapcsolataidban. Altalaban tdl sok
energiat pazarlunk el arra, hogy a mul-
ton vagy a szebb jévdvel szemben
tdmasztott elvardsainkon toprengiink.
Marpedig a tegnap elmult, és azt a jo-
v6t, amelyet masokkal egylitt szivesen
atéliink, az hatarozza meg, hogy mit

tesziink a jelen pillanatban. lgy az

a teenddd, hogy figyelmed teljes
mértékben a jelenre iranyitsd, jelenlegi
érzelmeid, gondolataid és tetteid mind-
ségeére. Ha jobban megérted 6nmagad
és az id6t, tobbet meritesz a bels6
erdbdl és abbol az energidbol,

amelyet érdemben fel tudsz hasznalni
ahhoz, hogy az életedben pozitiv
véltozasokat idézz eld.

NE STRESSZELJ!

Az az alapvetd elképzelés, amelytdl

a legtébben bennragadunk gondolataink,
érzelmeink, tetteink és eredményeink
stresszciklusaiban, a vilaghan manapség
eluralkodd tévhit; ,Nem EN tehetek rola,
hanem OK. Nem magam miatt érzem
igy magam, ezt 6k csinaltak velem.”

Az az igazsag, hogy nem. Nem 6k azok,
én vagyok az. Mas szdval a stresszt
nem egy-egy esemeny, egy masik em-
ber, egy hataridd, a kornyezet, a vilag
allapota okozza, hanem az, te hogyan
reagalsz minderre. Marpedig reakciod
(gondolataid, érzelmeid, szavaid, tetteid)
100%-ig a te felel6sséged, teljes egé-
szében te teremted meg. Miel6tt ralép-
hetnél arra az Utra, amely a stresszt6l
és a szenvedéstdl a szabaduldsig vezet,
el kell engedned azt a hiedelmet, hogy
L0k csinaljak, nem én”, és be kell latnod:
EN vagyok az, nem pedig OK.




joy lélek

Méghozza minden egyes helyzetben,
nincs kivétel. Ezek utan jon a munka
dandarja: t kell irnod azt a szemléletet,
hogy jogod van masokat, a dolgok
menetét irdnyitani. Ezt azzal kell helyet-
tesitened, hogy belatod az igazsagot —
egy ,dolog” fol6tt van kontrollod

a vilagon, az pedig sajat magad.

Ettél kezdve képes lehetsz arra,

hogy minden embert olyan egyedinek
fogadj el, amilyen, az életet pedig nagy
altalanossagban olyannak, amilyen.
SZAMOLJ LE

A HIEDELMEKKEL!

Az érzelmi stressz minden formaja vala-
milyen hiedelmiinkben gyokerezik. Ha
példaul az ember ugy veéli, hogy a vilag
kietlen, veszedelmes hely — ehhez olykor
elég rendszeresen Ujsagot olvasni —,
minden eseményt és embert fenye-
getének fogunk latni, igy hat negativan
fogunk vélekedni réluk, és mi magunk
is megtellink negativ érzésekkel.

Ha viszont hiedelmiink szerint a vilag
kalandpark és jatszotér, korlilményein-
ket is tgy fogjuk értelmezni, hogy jaték-
ra kaptunk lehet6séget. Erzelmeink igy
pozitivak és felemeldek lesznek, nem
pedig lestjtoak. Ahhoz tehat, hogy
megszabadulj a stressztdl, meg kell
szabaditanod magad a stresszterhes
hiedelmekt6l. Ehhez be kell emelned
ezeket a tévhiteket a tudatodba, hogy
pontosan lasd, mit kell megvaltoztatnod.
Méris megérkeztél bizonyos fajta medi-
tacios technikak jotékony hatasaihoz.
Ha sikeriil, sokkal kézelebb ér egymas-
hoz tudatos és tudattalan tartomanyod,
és felbukkan az, amir6l mar el is felej-
tetted, hogy vert gyokeret benned, igy
hat korabban sohasem kérdGjelezted
meg. Es amikor megérted, milyen
mintak keltenek nyilvanvald stresszt
benned, képes leszel valtoztatni rajtuk.
Ezt a hasznos és jotékony folyamatot
egyre tébben hasznaljak arra, hogy

a maguk altal létrehozott stresszélményt
felulirjak. Ugyanakkor olyan sok a tanult
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mintank, hogy ez az Ut igen hosszU.
Lényiink legbelsejébe, valéban haza
vezet. Hogyan alkalmazd?

Tedd fel a kérdés! Jelenleg melyik

az a helyzet vagy kapcsolat, amely el6-
hivia (nem okozza) benned a stresszt?
Meélyiilj el' Szanj ra par nyugodt pillana-
tot, hogy kidertiljon, képes vagy-e ralatni
azokra a stresszel (negativ gondolatokat
és érzelmeket keltd) meggydzédéseidre,
amelyekhez ragaszkodsz ezzel a helyzet-
tel vagy személlyel kapcsolatban.

Mit tehetsz? Az elsG lépés az, hogy
valtoztatsz azon, milyennek érzékeled
ezt a helyzetet vagy személyt. Vesd

papirra, hogyan kéne latnod stressz
nélkiil. Ezutan vizualizald pontosan,

mi mindenben fogsz masként viselkedni,
ha majd legkézelebb taldlkozol ezzel

a helyzettel vagy személlyel.
IZLELD MEG

A HELYZETET!

A tudatos éberség a tudosok szerint
jotékony beavatkozas, csokkenti

a depressziot, pozitivan hat a boldog-
sagra, a testi kdzérzetre és a mentalis
képességekre. Van még egy modszer,
amellyel mélyebb gyokereket ereszthetsz
a jelenbe. Nevezziik most ,izlelésnek”.
Az emberben megvan a képesség

arra, hogy a sajat életében a pozitiv
élményeket értékelje és gyarapitsa.

Ha észreveszed és megizleled az élet
kis és nagy ajandékait, azzal nagyon
hatékonyan tudod névelni a j6 kdzérzetet.
Hogyan telnek a reggeleid? Sietdsen
felhdrpinted a kavéd és bekapkodod

a reggelit, mikdzben mar nézed is

az e-mailjeidet? Vagy megadod a kavé-
z4s modjat? Miel6tt belekortyolnal,
élvezed az illatat, és atéled, amint
forrdsaga felmelegit? Ha elmertilsz

az utobbiban minden érzékeddel,
mondhatjuk, hogy megizleled nemcsak
a kavét, hanem magét a helyzetet is.
Mindennap megteheted ezt. Véalasztha-
tod azt is, hogy szandékosan bizonyos
tevékenységre iranyitod a figyelmedet.

PROBALD Kl A KOVETKEZO TECHNIKAK VALAMELYIKET:

A kozosségi élmény — Miért is ne osztanad meg a szamodra kedves
emberekkel az élményeidet, és mondanad el nekik, milyen nagyra értékeled
ezeket a pillanatokat? Ez az ,izlelés” legélvezetesebb aspektusa.

Epitsd fel az emlékeidet — Fényképezz le gondolatban egy-egy eseményt,
amelyet késdbb, iddrdl idore tudatosan is felidézel magadban.

Dicsérd meg magad — Igenis mondd ki batran és hangosan, hogy milyen
elégedett veled a kornyezeted, és te milyen régota vartal mar erre.

Erzékelj élesebben — Emeld ki egy kézvetlen élmény bizonyos részleteit,
és zard ki a tobbit. [gy garantaltan a lényegre fogsz fokuszalni.

Feloldodas — Mélyiilj el valamiben teljes mértékig, és torekedj arra,

hogy csak az érzékeid dolgozzanak, mikozben egyaltalan nem gondolkozol.
Az izlelés nem ugyanaz, mint a tudatos éberség, mert nem vonja maga utan
azt, hogy minden bels6 és kiilsd ingerre nyitottak legylink. Az izlelés célja
egyértelmiien az, hogy pozitiv hatast gerjesszen. A Iényeg, hogy probald ki!




