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JOVORE JOBBEVEM LESY!

Mert csak rajtam

Leltarozzunk csak!

Valéjaban id6rdl idére &t kellene nézniink ,,mentalis élés-
kamrdnk" polcait, hogy tisztaban legylink vele, mibél f&z-
hetlink. Talan meglep&en hangzik, de értékes nyersanya-
gok egész tomegével rendelkezlnk: itt van tudattalanunk,
melynek tudatos miikodtetéséhez megvan az erdnk, ott
van szdmtalan el6nyos tulajdonsagunk, melyet nap mint
nap sikerrel vethetiink be életkoriilményeink megvaltoz-
tatdsdhoz, rdébredhetiink pozitiv meggyéz6dések kiala-
kitdsdra vonatkozd képességlinkre, s ugyanakkor kiselej-
tezhetlink mindent, ami akadalyoz benniinket Uj életiink
megalapozdsaban. Minden olyan hamis hiedelmet, melyet
eddig belénk oltottak, mindazt, ami azt sugallja, nem vagy
elég képzett, ratermett, értékes vagy szeretetremélto,
egész egyszerlien les6priink a polcokrdl, s helylkbe friss
és pozitiv llitdsokat helyezink!
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mulik...

Nem is olyan régen még a mobiltelefon méregdra-
ganak, luxustargynak vagy legalabbis statuszszim-
bolumnak szamitott. Ugye, emléksziink, nagymé-
ret volt, nehéz, egy vagyonba kerilt, és mar azt

is kulénlegességnek tekintettlik, hogy Uizeneteket
irhattunk és kiildhettiink vele. Most meg, lam csak,
mar az 6vodasoknak is van, elfér a tenyeriinkben,
e-mailezlink, neteziink, tévéziink és radiézunk vele,
és még szamtalan ,,0kossagra” képes. Hittlk volna?
Nos, lehet, hogy az életiink is hasonlé... No nem
azért, mert akar belefér a tenyerlinkbe, hanem mert
rendkivili és valos lehetdségeket tartogat szamunk-
ra. Olyan realitasokat, amelyek most luxusnak,
vagy elérhetetlennek tnnek szdmunkra.

Vezéreld az agyadat!

Bizonyara ismer@s az a szorny( tapasztalat, amikor ugy
érezziik, problémdink szinte lancra vernek benniinket.
Az igazsag az, hogy a legtobb akadaly voltaképpen kép-
zeletlink terméke. Amikor felidéziink eqgy-eqy fdjdalmat,
kudarcot, fizikai vagy lelki bantalmazdst, djraéljik a mul-
tat, és szenvedést okozunk magunknak. Miért ne fordit-
hatndnk meg ezt a folyamatot, vagyis, miért ne tehetnénk
ennek épp az ellenkezdjét? Ahelyett, hogy stresszt, félel-
met, depressziét teremtiink magunknak, hivjunk életre
pozitiv emlékeket, j6iz( élményeket, hogy igy nyugodttd,
derlissé, kiegyenstlyozottd valjunk! Prébéljuk meg azt,
ami, vagy aki idegesit, feldiihit vagy megijeszt, humoros
pézban, mulatsdgos rajzfilmhanggal vagy épp fekete-fe-
hérben elképzelni - azonnal merében mas benyomdsokat
és érzéseket kelt bennilink a rettegett személy vagy ese-
mény! Tehat, maris ndlunk az irdnyit4s!

Jo dontés? Jo lenne...

Nap mint nap hozunk dontéseket, kisebbeket, nagyob-
bakat egyardnt. Es folyamatosan szenvedink a kovet-
kezményeiktdl, jelentéktelenebbektdl és sulyosabbaktol
egyarant. Pedig erre is megvan a megoldas, csak mozgé-
sitanunk kell elménk erejét, ,mentalis éléskamrdnk” meg-
feleld polcan kell keresgéintink. Ha felidézziik magunk-
ban egy nagyszer( és egy hibds dontésiinket, tizetesen
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megvizsgaljuk az ezekhez kot8d6 vizudlis és auditiv be-
nyomasainkat, szervezetiink reakcidit, képzeletben meg-
nyitﬁ’atj’ddigi j6 és rossz vélasztasaink tdrdt. Amikor
legkozelebb d(‘jntéshelhetbe kertllink, nyugodtan vegyuk
sorra lehet@ségeinket, s mérlegeljiik, hogy az egyes op-
ciékhoz fiz6d6 érzeteinket melyik dobozba sorolndnk!

Lépjunketal rajta! -

Mazsds sulyokat hurcolunk magunkkal: félelmek, fobidk,
szorongasok, rossz déntések, negativ hiedelmek, fajdal-
mas emlékek. Végiggondolni is teher. Hat még hordozni!
Mi Ienne' ha minden szomoru tapasztalatot, ami a multban
tortént, egész egyszer(en elengednénk? Mindegy, hogy
az munkahelyi sikertelenség, egy parkapcsolati kudarc,
egy hitlen barat vagy egy odakozmdlt vacsora - csak ve-
gylink mély leveg6t, és Iépjlink tul rajta! Fogadjuk el, hogy
ez mar csupdn a ,volt" kategdridja; s ami volt, az elmdlt,
tobbé ne okozzunk miatta szenvedést magunknak! Huz-
zunk egy képzeletbeli idévonalat, s azt &tlépve, szabad
szivvel és szabad elmével éljiik meg jelenlinket, hogy le-
gyen energidnk jovénk formdldsara! Engedjik el a mdltat,
hogy friss lehet&ségek felfedezésével és jé dontések meg-
hozataldval Uj sikereket és vadonatuj 6rémoket taldljunk
maganéletlinkben és szakmai palyankon egyarant!

Jussunk tul rajta!

Ha siker(lt tdllépnink a multon, a jelenben taldljuk ma-
gunkat; a ,most"” sodrdsaban, ahol szintén szadmos kihivas
fogad. Akar egy rossz szokasrol, egy betegségbdl valé fel-
épllésrdl, csaladi 6sszejovetelek sordrdl, fontos vizsgdk-

Ajandék konyvekért keresse e havi nyereményjatékunk

Richard Bandler: Elj Ggy, ahogyan szeretnél!

Anthony Robbins: Orias [éptek
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rél vagy rettegett alldsinterjurél legyen szo, ke’peéek va-
gyunk taljutnirajtuk! Ha meggy&’izc’id@sel fogunk bele egy
diétdba, és Ujra meg Ujra elképzeljik magunkat véagyott
testsdlyunkkal, a fogyokura sikeriilni fogaHa vasakarattal
kitartunk a dohanyzdsrol vald leszokdsra vonatkozé elha-
tarozdsunk mellett, tébbé nem fogunk régydjtani. Ha fel-
vértezzik magunkat elméleti és szakmai felkésziltségiink
megingathatatlan tudatdval, olyan foki magabiztossdgra
teszlink szert, ami a legnehezebb vizsgdn vagy interjin is
sikert hoz. Ha gondolatban mékds képekkel tﬁz&elﬂnk tele
egy nemkivant csalddi eseményt, egy-kettére ,tuléljuk"”
azt.. A f6 az, hogy higgyiink benne, mi magunk vezérel-
jlik agyunkat, mi magunk dontjlk el, hogy valamit pozitiv
vagy negativ szinben I&tunk!

Keritsiink sort ra!

Itt az ideje, hogy a szomoru mult és a kotelezettségekkel
terhes jelen utan most a kellemes jovére 6sszpontosit-
sunk! Ugyanis, ha belegondolunk, mostantél rengeteq sza-
badidénk lesz, hiszen a rossz emlékeken valé rdgddas és
a tennivaldk nydgétt tempodban vald elvégzésének melld-
zésével id6t és energidt takaritunk meg magunknak. For-
ditsuk ezt arra, hogy rendszeresen, naponta iktassunk be
temterviinkbe pihenést, kikapcsolddast, a szeretteinkkel
vald egydlttlétet, edzést, utazdst vagy épp versirast, ha
szadmunkra az jelent 6rémot... gy alakithatjuk mi magunk
sorsunk minden részletét, igy mondhatunk a magunkénak
teljes érték(, emberhez mélté életet!

Kajtar-Schneider Krisztina
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