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ELVARAS

denki azt tehesse, amit szivbdl akar, és nem erdszakolnank masokra a
vagyainkat, nem is tudnank csalédni egymasban. Ha nem csalédnank
egymasban, nem is erésitenénk magunkban a ,vilag ellentink van”,
»egyedil vagyunk” tévképzetet.

Kérés vagy elvaras

Nem az a baj, hogy szeretnéd, ha valaki megtenne valamit, mert ha
nem elvarod, hanem kéred, akkor nemhogy falakat emelsz magatok
kozé, hanem éppen, hogy ledontdd a koztetek 1évé falakat. Kérni ér-
demes megtanulni. A kérés kommunikacié a masik felé. Aki kér, az
szeret. Szereti 6bnmagat, azt akarja, hogy jobb legyen neki, ezért kéri
a masik segitségét. Szereti a masikat, mert hisz benne, hogy képes se-
giteni neki.

Kérni szép és Oszinte tett. Egy kérés mindig meghallgattatik, és
jon is ra vélasz, lehet épp nem 4gy, ahogy magadban elképzelted, de
jon a valasz mindenképp. Az univerzum a kérés, a vonzas térvénye
alapjan makodik. A kérés szabadsagot ad, 6Snmagadnak és a masiknak
is. Magadnak megadod az esélyt, hogy kinyilj a mésik felé, hogy meg-
mutasd a hidnyodat, azt a pontodat, ahol sziikséged van a masikra.

Ha kinyitod magad, megadod az esélyt, hogy a masik visszautasitsa a
kérésed, mivel tisztaban vagy vele, hogy a masik szabad akaratabdl eldont-
heti, hogy akar-e, tud-e neked segiteni a kérésed teljesitésében. Ha tudata-
ban vagy a masik szabadsaganak, akkor nem lepédsz meg, ha visszautasit.
Nem veszed a szivedre, mert szereted a masikat, és & csak él azzal a szabad
jogaval, hogy eldontheti, mit tesz és mit nem. Ha kérsz, vallalod a tizikot,
hogy a masik visszautasit, de tudod, hogy nem téged utasit vissza, hanem
azt, amit kértél. Nem rélad mond itéletet, hanem az adott szituacidra reagal
igy, és akkor nem faj, ha nem teszi meg, mert megadod neki a valasztas sza-
badsagat. Es 6 tovabbra is jol érzi magat, mert meghagytad a szabadsagat,
és Gszinte lehet veled.

Egy ismer6sém felhivott egyik nap, hogy kellene neki egy recept,
mert elfogyott a parja gyogyszere. Ha megyek hozza idénként, akkor
tel szoktam irni a parjanak a receptet, hogy csak ritkabban kelljen emiatt
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ITELKEZES

Véleménybdl itélet

Mivel mindannyian masok vagyunk, nincs univerzalis szép, jo, rossz,
mert minden relativ. Minden viszonyitas kérdése, meg tudsz szinte
barmit vildgitani olyan nézépontbdl, hogy a j6 rossznak tlnjon, vagy
¢épp forditva.

En azt allitom, hogy az a j6 id6jards, ha siit a nap, meleg van,
mert szeretek melegben, a napon kint lenni, pancsolni a vizben. Ez
az én véleményem arrdl, milyen a j6 id6, és allithatom ezt ugy, mint
egy univerzalis igazsagot. Aki azonban napallergias, korantsem biztos,
hogy szamara is ez a szép és j6 id6. Kevésbé extrém példaval élve, ha
sfelni szeretsz, és komfortosabban érzed magad hidegebb id6ben, ak-
kor szamodra szintén nem egy forré nyari napon van igazan a j6 idé.

Univerzalis allitas lehetne, hogy az a szép, ha egy nének hosszu
a haja. Sok né és férfi is egyetértene ezzel az allitassal. De mégis, ez
csak egy vélemény, mert van, aki a révid hajat szereti egy nén, van, aki
a félhosszut és van, aki ténylegesen a hossza hajra voksol és ezen a
skalan belil van minden mas vélemény is.

Az egb a sajat véleményét akarja univerzalis igazsagként elfo-
gadtatni, és innent6l mar nem véleményrél van sz6, hanem itéletrél.
Mutatom, mire gondolok.

A vélemény egy dinamikus, valtozé fogalom. Rugalmas, képlé-
keny, ahogy a magyar nyelv is hasznalja, véleményt alkotunk, forma-
lunk. Az {télet ezzel szemben egy befejezett fogalom, egy lezarult cse-
lekvés eredménye, valaki itéletet hoz, egy véges fogalom, ennél fogva
sokkal élesebb, sokkal nagyobb stlya van, mint egy véleménynek.

A vélemény megengedd, még ha negativan cseng is a masik sza-
mara, akkor is lagy, mert megengedi a masiknak, hogy figyelmen kiviil
hagyja az 6 véleményének 1étezését. Az {télet ezzel szemben mar ko-
moly, figyelemfelkelté, nem lehet csak ugy elengedni a fiiliink mellett,
intenziv érzelmi reakciot valt ki, mig a vélemény létezése lazabb, kony-
nyedebb. Ha a vélemény a mondat, a szavak egymas utan flizése, akkor
az itélet az irasjel a mondat végén. Amig az irasjel nincs ott, addig a
mondat valtozhat, befejezetlen, a mondanivalé képlékeny, szabadon
aramlik, barmikor hozzaadhatok vagy elvehetek beléle. Amikor az
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ELFOjTAS

volt boldog, egymas el6tt mindig titkoldztak, minden mondat és gesz-
tus mogott sokévnyi elfojtas és neheztelés volt. A gyerekek késGbb
ugy valasztottak part maguknak, hogy kivel lehet stabil kapcsolatot,
csaladot alapitani. Nem az érzelmek voltak a mérvadok.

HEgy teljes csalad érzelemvilagat lehet hazugsagokra, elfojtott ér-
zelmekre épiteni. Egy rejtélyes enyhe betegség jelzi a befojtott érzel-
mek alattomos karosité tevékenységét, de ha ezt lekiizdendd, zavard
tinetként mindsitjik és bekapjuk a gyégyszert ra, gy tovabbra is el
lehet nyomni, egészen a kévetkez$ Gj tinet megjelenéséig.

Ha valaki fél a szerelemtdl és inkdbb hazasodik biztonsagbol,
vagyis nagy érzelmektél mentesen, annak az életében varhatdan
el6bb-utébb felbukkan a szerelem. Menekulhet elSle, de valamikor al-
talaban ugyis szembejon. Az, hogy ekkor folytatja tovabb az elfojtast,
¢és tovabbra sem hajlandé megélni az érzéseit, vagy addigra eljut mar
oda, hogy nem tagadja meg magatdl, hogy boldog legyen, mar sokkal
nehezebb felvallalas egy meglévs csalad esetében. Sokkal tobb kér-
dést, problémat vet fel, mintha eleve szerelmi alapokra helyezte volna
a csalad felépitését.

Ha magaddal kart teszel, nem csak magaddal sztrsz ki, hanem
azokkal is kozvetve, akikkel szorosabb kapcsolatban vagy. Ha nem val-
lalod az érzelmeidet, félsz élni, akkor 6nmagadat sem vallalod, mert
hiszen az érzelmeid szorosan hozzad tartoznak. Amig azt hiszed, az
érzelmek ellened dolgoznak, és az a jo, ha te iranyitasz mindent az
egbdddal, addig félsz és menekiilsz az életed elSl

Elfojtott szexualitas

A szexualitast mind a mai napig sokszor ugy kezeljik, mintha tabu
lenne. Vallasos kérékben a hazassagi el6tti szexualis élet még mindig
tabu. Mindenki tudja, hogy a legtébben nem tartjak be ezt a ,,sza-
balyt”, de a fesziltség ott van azokban, akik ebben a felfogasban ne-
velkednek és ennek prébalni megfelelni.

Egy fiatal n6 husz éves koraban veszitette el a sziizességét, és
ugy érezte, be kell vallania a sziileinek, mit is tett. Olyan er6s belsé
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A vildg ntat nyit annak ag embernek, aki tudja, merre tart.”
Ralph Waldo Ewmerson

ALL] KI MAGADERT

z 6nmagad iranti szeretet gyakorlati kifejezési formaja az, hogy

hogyan képviseled magad a mindennapi életedben, hogyan éllsz
ki magadért. Ez azt jelenti, hogy vallalod a felel6sséget 6nmagadért,
azért, aki vagy, a gondolataidért, a tetteidért, az érzéseidért, ahelyett,
hogy masokat vagy a kériilményeket okolnal barmiért, ami épp nem
megfelel6 az életedben. Azt is jelenti, hogy nem masok életével vagy
elfoglalva, nem abban prébalsz okos lenni kéretleniil, hanem a sajat
életedet éled, 6nmagad jobbitasaval, tokéletesitésével foglalkozol. Fo-
lyamatosan te maradsz a sajat fokuszodban, és a legjobbat adod meg
magadnak mindenkor.

Onmagad menedzsere vagy

Képzeld el, hogy van egy élsportold, akinek te vagy a menedzsere. Mit
tennél meg az Ugyfeledért? Mennyire figyelnél az egészségére, ha tud-
nad, hogy 6 az egyetlen tgyfeled, és a te sajat talélésed, anyagi j6v6d
téle fiigg? Az egészségi allapotatdl fuggsz, és attdl, hogyan tud teljesi-
teni. Rajta mulik, hogy lesz-e pénzed ennivaléra, a csaladodra, egysze-
rlen az életedre. Mit etetnél ez esetben az tigyfeleddel, a védenceddel?
A legolcsobb ennival6t és mianyag innivalét adnad neki, mondvan
kevés a pénz, spérolni kell? Agyon hajtanad, nem hagynal id6t neki
a pihenésre, nem t6r6dnél a lelkidllapotaval? Nem hiszem, hogy ha
ennyire tudataban lennél a kdvetkezményeknek, akkor ezeket tennéd
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SZENVEDELY

Ha arra figyelsz csupan, hogy amit teszel, azzal mennyit tudsz
keresni, mennyit kapsz érte, akkor kicsi a valészindsége, hogy sikeres
leszel vele. Nem azt mondom, hogy nem szamit a bevétel, de ha az az
elsédleges, gy nem valdszint, hogy meg fogod kapni.

A szenvedéllyel élt élet adni akar, arad bel6le a szeretet. Nem arrol
sz0l, hogy te mit kapsz, mert az az egd télelmen alapul6 gondolkozasa. A
szenvedéllyel teli élet azt nézi, hogy mit tud adni magabdl masoknak.

Szenvedély a munkaban

A munka életink kiemelten fontos része, annal is inkabb, mert ezen
a tertileten tudjuk igazan megmutatni, hogy kik is vagyunk, és mihez
van tehetségiink. Ily médon a munkank, a szakmank sokkal tébbet je-
lent, mint pusztan egy eszkdz, amivel a pénziinket meg tudjuk keresni.

Ha egy munka a csekkfizetés céljat szolgalja, ha azért csinaljuk,
hogy legyen mit enntink, legyen hol laknunk, akkor eltolodott az egyen-
suly, és a farok csovalja a kutyat. Nem azt mondom, hogy nem lehetnek
olyan helyzetek, amikor ténylegesen pénzért dolgozunk, de nem a leg-
jobb megoldas hosszutavon, ha pusztin a pénz motival minket. Ha a
pénz a cél, akkor ugyantgy tresnek érezzitk magunkat, miutan megkap-
tuk, mint barmely mas cél kergetésénél. Nem értjiik, miért nem vagyunk
boldogok, hiszen keményen dolgoztunk, j6 pénzeket kapunk, megvan
mindeniink, amire sziikségiink van és mégis olyan, mintha kiégtiink vol-
na. Ha szenvedély nélkiil dolgozunk, akkor a jé érzést csak a munkaért
jard jutalom adhatja. Ez az érzés azonban eltérpiil az alkotéi mamor
mellett, amely egy szenvedéllyel végzett munkafolyamat soran érezhetd.

Egy fiatal nével torténd beszélgetés soran szoba kertlt, hogy &
is gondolkozott mar, hogy irnia kellene egy konyvet, de aztan elvetette
az Otletet, mert a kényvirasban nincs pénz. Ezt a sikeres {rék egy-
részt meg tudnak cafolni, masrészt, amig pusztan igy allunk valamihez
hozza, hogy ezt teszem, ezt meg nem — mert bar érdekes a téma, de
nincs benne pénz —, akkor inkabb ne tegytik. Ezzel a hozzaallassal jot
alkotni szinte lehetetlen.

Negativ hozzaallassal, de még kdzepes energiaval sem tudunk
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oA megbocsatis az azg illat, melyet az ibolya
hint arra a cipdsarokra, amely eltapossa 6t.”
Mark Twain

MEGBOCSATAS

Aszeretet vezérelte viligunk baratsagos hely, senki sem dolgozik
ellened. Van, aki kézvetlentl segiti az életed, aki timogat, szeret,
hisz benned, és van, aki kdzvetve, éppenséggel azzal a latszattal, hogy
bant valamilyen szinten. Furcsan hangzik, de mindjart megmutatom,
hogyan is értem mindezt.

Ha képes vagy igy hozzaallni a téged kortlvevé viligodhoz,
akkor ténylegesen megérted majd, hogy nem kell senkitél és semmi-
tél tartanod. Ha nincs mitél félned, és senki nem akart szandékosan
rosszat neked, akkor el is tudod engedni a sérelmeidet, a masik ellen
iranyul6 haragodat és meg tudsz bocsatani.

A megbocsatas azért is fontos, mert a harag, barki ellen is
iranyul, arra szall vissza, aki érzi — olyan, mint egy bumering.
Hiaba neheztelsz valakire, attél 6 nem fogja rosszul érezni magat,
csak te, vagyls magadnak artasz vele igazan. Egy bolcs mondas
szerint a harag olyan, mintha mérget innal, és azt varnad, hogy a
masik haljon meg. A harag érzés benned keletkezik, a te érzésed,
hozzad tartozik, tehat rélad szol. Csakugy, mint a megbocsatas —
a haragérzet elengedése —, ami szintén benned keletkezik, vagyis
rélad szol

A megbocsatas célja a te terheid konnyitése, a te kézérzeted ja-
vitasa. Nem az szamit, hogy a masik mit tett, vagy épp mit nem tett, a
te reakcidd, a benned keletkez6 érzések szamitanak. Nem feladatod,
mint ahogy mar kordbban is volt sz6 errél, mds ember tettének meg-
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BELENGEDES

Honnan tudod, hogy valamit tényleg elengedtél?

Akkor vagy tul valamin, akkor engedted el, amikor mar nem valt ki kiilléno-
sebb érzelmet. Amikor tgy tudod végigporgetni a szemed el6tt az esemé-
nyeket, mintha egy filmet néznél, mintha nem is veled tértént volna mind-
az, hanem csak csendes kiilsé szemlélGje lennél a torténetnek. Akkor vagy
tul valamin, akkor engedted el, ha mar objektiv tudsz lenni, az események,
a szereplOk mar nem feketék vagy fehérek, jok vagy rosszak. Amikor mar
nem {télkezel, csak a tényeket meséled, és mar réviden, tényszerdien Ossze
is tudod az egész torténést foglalni, akkor mar szabad vagy.

Ha még mindig intenziv beleéléssel meséled az esetet, fontosnak
tartod, hogy a hallgatésagod neked adjon igazat, varod a visszajelzést a
hallgat6 £éltél, hogy igen, tényleg igazsagtalanul bantak veled, és nem
ezt érdemelted a gonosz masiktdl vagy épp a sorstol, na akkor még
nem engedted el. Ekkor még jolesik beleélni magad djra és djra az
aldozatszerepedbe, hosszan meséled a torténetedet, mert még a hatdsa
alatt vagy, még nem engedted el.

Amikor a térténetben mar latod a sajat ,,hibaidat” is, és nem
célod a masikat a f6gonosz személyében feltlintetni, magadat meg az
artatlan aldozat képében, akkor mar j6 dton vagy. Amikor pedig mar
latod is a helyzet tokéletességét, és azt, hogy mekkora aldas is volt
mindaz valéjaban szamodra, akkor tényleg elengedted. Ekkor mar
megértetted a helyzet Uzenetét, és diih, illetve barmilyen kellemetlen
érzés helyett inkabb halas vagy, amiért Ggy tértént minden, ahogy tor-
tént. Az igazi elengedéskor mar nem hibaztatod a masikat, de mar
magadat sem, hanem elfogadod a helyzetet, mert tisztdban vagy azzal,
hogy érted volt olyan, amilyen.

Az elengedéshez a hozzavalok:
*  Kell hit, hogy elhidd, minden érted torténik, és meg merd
¢lni az érzéseidet
*  Kell tiirelem, hogy hagyj idét kibontakozni az események-
nek és megérthesd a miérteket
*  Kell alazat, hogy az egdd hatraddljon és hagyja kifejlédni az
eseményeket
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