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El6sz6

J6 bardtaim, Mats és Susan felkértek, hogy olvassam el ezt a kényvet,
amit nagy €lvezettel és igen nagy alapossidggal meg is tettem. Mar
értem a kiizdelmet, amin keresztiilmentek, és azt, hogy az 6 bol-
dogsdghoz és harménidhoz vezetd Gtjuk hogyan lehet a bolcsesség
forrdsa nekiink. Hatalmas belsd er6rdl tanaskodik az, hogy batrak
voltak, hogy taldlkoztak 6nmagukkal és a masikkal, és hogy képesek
voltak segitséget kérni.

Biztos vagyok benne, hogy Mats és Susan torténete sokaknak fog
segiteni abban, hogy valtoztassanak az életiikon, és jobban hallgassa-
nak a belsé gondolataikra és a megérzéscikre. Igy tehat nagy 6rom-
mel adom 4t neked ezt a konyvet, kedves Olvasé, és azt kivinom,
hogy taldld meg azt az ihletet és erét, amit Mats és Susan meg sze-
retne osztani veled!

Mikael Wertwein



Megélni a pillanatot

Amikor megkérdezték a Dalai Lamat, hogy mi lepi meg az emberi-

ségben leginkabb, azt vilaszolta:
Az ember felildozza az egészségét, hogy pénzt keressen. Aztdn fel-
dldozza a pénzét, hogy visszaszerezze az egészségét. Es mivel olyan
1zgatott a jovdjével kapcesolatban, hogy elfelejti élvezni a jelent, az
eredmény az, hogy nem él sem a jelenben, sem a jovében; gy él,
mintha soha nem halna meg, és aztdan tigy hal meg, hogy sohasem
élt igazan.

Eletiink soran legaldbb egyszer mar valamennyien megtapasztaltuk
azt az érzést, hogy minden a helyére keriilt. Csak néhédny pillanat
erejéig atéleiik a nyugalmat és a belsé békét, amit szeretnénk meg-
6rizni. Te is tudod, hogy mire gondolunk — néhdny mésodpercnyi
intenziv 6rom megélése a gyermekeddel, a partnereddel vagy a hazi
kedvenceddel. De lehet ez egy fantasztikus élmény is, ami a termé-
szettel kapcsolatos.

Ha érted, mire gondolunk, akkor egy kis izelit6t mar kaptal is a
MOST teljes megélésébgl!

Mégis miért ilyen nehéz a jelenben élntink? Az agyunk megéllas
nélkil a jovdvel foglalkozik, és azt elemzi, hogy a jelenben tett dol-
gok hogyan fognak hatni rank. Ha megvizsgaljuk a multat, felhasz-
ndlhatjuk az informdaciékat a kreativ 6tletekhez, a megérzésekhez
és a megolddsokhoz. Ezért jobban foglalkoztat és érdekel a j6v4 és a
mult, mint a jelen.

A milt hatdroz meg minket, ez az identitdsunk alapja. A jov3 re-
ménnyel és boldogsaggal kecsegtet. De akkor mi van a jelennel?
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Megélni a pillanatot

AZ A FOLYAMATOS FECSEGES

A gondolataink megszallottjai vagyunk. Amint felkeltink, a hang a
fejiinkben elkezd beszélni, és addig nem hallgat el, amig le nem fek-
szink aludni. Ha stressz alatt allunk, akar csak tiz masodpercre is
alig tudjuk elcsendesiteni ezt a hangot.

Az értelmiink és a gondolataink emberként a legnagyobb érde-
miink, de ha a zaj a fejiinkben 4tveszi az irdnyitést, és emiatt nem
tudjuk élvezni a pillanatot, akkor a gondolatok teherré vilnak. Arra
kell térekedniink , hogy egészséges egyensilyt teremtsiink a jelen tu-
datos megélése, illetve a multhoz és a jov6hoz kapesol6dé gondola-
tok kozott!

Sokan észre sem veszik, hogy tulajdonképpen megillas nélkiil
gondolkodnak. A kis hang a fejiikkben megjegyzéseket tesz, eltép-
reng, itélkezik, dsszehasonlitgat, elégedetlenkedik és igy tovabb. Sok
embernél ezek a gondolatok stresszt, alacsony 6nbecstilést, boldogta-
lansagot és csal6dast eredményeznek.

Mindig a jelenben éliink, de nagyon ritkan figyeliink oda ra.

Lehetetlenné teszi a folyamatos fecsegés a fejiinkben.

Mats torténete:

Emlékszem egy korabbi élményemre, ami tudatositotta bennem,
hogy mennyire nytizségnek a gondolataim és mennyire nem hagy-
nak nyugodni. Egy boltban tortént. Egy férfi fol-ald sétilgatott a
sorok kozott, és mindenféle dologrol beszélt — hogy mit fog enni
vacsordra, vagy mit fog mondani késébb a telefonbeszélgetéskor.
Hogyan reagdlt a t6bbi visirlé a boltban? Kitértek az iitjabol,
hogy elkeriiliék ezt a furcsin viselkedd férfir. Ekkor hirtelen rd-
Jjottem, hogy mi mind ugyanolyanok vagyunk. Azok a mondatok,
amiket az a pasas hangosan kimondott, ugyanazok, mint amiket
az ugynevezett ,,normdlis emberek” a fejiikben ,,hallanak”.

15



Tanulj meg ELNI!

A BOLDOGSAG HAJSZOLASA

Alkohol, evés, szex, edzés, drogok — csak néhdny példa azok koziil
a dolgok koéziil, amelyek pillanatnyi kielégiilést nyGjtanak, s amint a
hatdsuk elmulik, csak még inkdbb viagyunk rijuk.

A boldogséag csak dtmeneti lehet, ezért az emberek dllandéan az
Gjabb adrenalinl6ketet hajszoljak. Egy amerikai tanulmény szerint
az a boldogsdg, amit egy Gj munka, kapcsolat vagy lakds nyajt, ha-
rom hénap utdn alibbhagy. Az emberek manapsag tobbet vasarol-
nak, mint ezel&tt barmikor, hosszan tarté elégedettséggel azonban
ez sem tolti el Sket.

Vajon mikor fogunk végre tanulni ebbgl? Sokan tékéletesen meg
vannak gy8z8dve arrdl, hogy a kovetkezd kapesolatuk, egy lakastel-
0jitds, egy nyaralds, egy gyerek, egy éllas stb. végre majd igazan bol-
dogga teszi Gket.

wAmauatt, hogy a jovére viagyakozunk, elfelejtiink most élni.”
CsuanG Csou

Rengetegen azért lesznek a jové megszallottjai, mert a jelennel elé-
gedetlenek. Tl sokan gondoljdk azt, hogy pénzen igazi boldogsdgot
is lehet venni. Nos, végezziink el gondolatban egy kisérletet! Tegyiik
fel, hogy nyersz a lottén. Néhdny hénapig boldog vagy, aztin az elé-
gedetlenség visszakiszik az életedbe, és Gjra ugyanott vagy, ahol vol-
tal. Ha nem gyakorlod azt, hogy megéled a jelent, akkor soha nem
fogod tudni élvezni.

A valédi 6romét csak a jelenben lehet megtapasztalni!

Micael Dahlén, a Stockholmi Kézgazdasigtani Egyetem profesz-
szora igy ir a ,,s6vargé tarsadalomrdl” a Nextopia cim@ kényvben:
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Megélni a pillanatot

Most, hogy az internet segitségével minden elérhetévé vilt, azt
gondoljuk, hogy a boldogsigot a jovében kell keresniink, nem
pedig a jelenben. A tévében és a szamitogépen ldtott lehetdségek
és vagyontdrgyak miatt Oriilten féltékenyek vagyunk egymdsra, a
mindennapi valdsdg sziirkének tiinik.

Sokan nyughatatlanok, és mashova, egy masik idébe vagynak. Az itt
és most nekik soha nem elég.

Te is dgy taldlod, hogy a napok, hénapok és évek til gyorsan szall-
nak? Csak egyféleképpen tudjuk lelassitani az id6t — ha tudatosab-
ban éliink a jelenben!

Minden, és kozben mégis semmi:

A bardtaink kér kisgyerekkel, akik négy- és hatévesek, az egész
nyarat programokkal és eseményekkel teli utazdssal toluk. Vi-
damparkba jarnak, és a bardtaikat ldtogatjik meg Svédorszagban.
Amikor Gsszel talilkoztunk, megkérdeztiik dket, hogy telt a nydr.
Azt felelték: ,,Olyan, mintha mindenhol jirtunk volna a nydron,
és kozben mégsem lettiink volna sehol.

BOLDOGSAG EGY SZEMPILLANTAS ALATT

Amikor Henrik Rydstrom, az ismert svéd futballjatékos karrierje

utols6é meccsét jatszotta, valami egészen kiilonleges tortént:
Vége lett az utolsé meccsemnek. Amikor felnéztem a tribiinre,
megpillantottam egy nagyon ismerds arcot. Aldor, a gyerekkori
edzdm kozel szdz kilométert utazott, hogy megnézhesse a mérkd-
zést. Felmentem hozzd, kinyiijtottam a kezem, megfogtam az ovét
és azt mondtam: ,,Aldor, milyen j6, hogy ldtlak!” Kéonnyes volt a
sgeme, és nem tudott vilaszolni. Ez egy olyan pillanat volt, ami
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Tanulj meg ELNI!

orokre velem marad. Emiatt érte meg minden kemény edzés a
szélben, a hidegben és a hoban. Ez mindent megért.

Ebben a varazslatos pillanatban Henrik val6ban megélte a jelent, és
egy futé pillantast vethetett a mostra, annak a 1étezg leggy6nyoribb
forméjaban. Az élet legélvezetesebb pillanatai akkor torténnek,
amikor a leginkabb 6sszpontositunk, és jelen vagyunk a mostban.

Az, hogy megtanulunk még inkibb jelen lenni az életben, egy
fantasztikus utazds kezdete, egy utazdsé, amely olyan lelki béké-
hez, olyan metsz3 tudatossdghoz, boldogsighoz és vitalitdshoz vezet,
amilyet még valészintleg nem tapasztaltil.

Az utazds korai szakaszdban taldn csak futé pillanatokra tapaszta-
lod meg a jelent, de edzéssel és gyakorldssal képes leszel meghosszab-
bitani ezt az id&szakot. Kezdheted azzal, hogy felveszel egy fél [épés
tavolsdgot, megfigyeled a gondolataidat, és megallapitod: Itt van ez
a folytonos fecsegés a fejemben, de azért vagyok itt, hogy figyeljek
rd. Amikor figyelsz a sajat gondolataidra és tudatositod is Gket, akkor
nem csak azzal leszel tisztdban, hogy mik is azok, de elkezded ma-
gad dgy szemlélni, mint aki a sajt gondolatainak szemtanuja.

Megjelenik benned egy jfajta tudatossag.

Minden alkalommal, amikor gétat vetsz az egyébként folyama-
tosan dramlé gondolataidnak, er8sodik a kapcsolatod a jelennel.
A legtobb ember esetében ezek a pillanatok ritkdk és véletlenek. El§-
fordulhatnak megraz6 élmények, nemi érintkezés vagy extrém fizi-
kai eréfeszités esetén. Hirtelen ott van a felbecsiilhetetlen nyugalom.
Sajnos, ezek a pillanatok rovid életdek, és a végeérhetetlen fecsegés
Gjra 4tveszi az uralmat.

Kordbban mir bizonyitottdk, hogy ha érzelmileg és mentdlisan
jelen vagyunk abban, amit éppen csindlunk, akkor erételjes boldog-
sagot éliink at.

18



Megélni a pillanatot

Az, hogy megtanulsz t6bb iddt tolteni a jelenben, a legnagyobb
ajandék, amit csak adhatsz magadnak.

Ha véltoztatni szeretnél az életeden, akkor vélaszd azt, hogy olyan
gyakran éled meg a jelent, amilyen gyakran csak lehetséges! Csindlj
szokdst abbdl, hogy kiszakadsz a malton és a j6vén valé folyamatos
rag6dasbol! Probald meg meghigyelni, hogy milyen gyakran vagy je-
len az ,itt és most”-ban! Ez segit majd neked abban, hogy az adott
pillanatban minél hamarabb jelen legyél.

Ragadd ki magad az 6ntudatlansdgbdl! Hasznald az 6sszes ér-
zékszerved! Tedd fel magadnak a kérdést: Ki van most velem? Mifé-
le hangokat hallok? Mit litok magam kértl? Milyen illatokat érzek?
Gy6z8dj meg réla, hogy keriilod az itélkezést arrdl, amit tapasztalsz!
Keriild az olyan szavakat, mint a j6 és a rossz! Figyeld meg a 1élegze-
tedet! Erezd, ahogy a levegd ki- és bearamlik!

Irdnyitsd minden figyelmedet a mostra, és mondd ki, milyen prob-
lémdid vannak ebben a pillanatban!

A problémaid mérséklddni fognak, amint minden figyelmed a
MOSTra iranyul.

MOST-GYAKORLATOK

Annak az elsajétitdsa, hogy még inkabb jelen legyiink a pillanatban,
sok gyakorldst és tiirelmet igényel. Az észszerd cél az, hogy megki-
séreljiink minél tobb olyan pillanatot teremteni, amikor tokéletesen
jelen vagyunk, és minél kevesebb idét fecséreljiink arra, hogy a mal-
ton vagy a j6vén rdgédunk. Minden egyes alkalommal, amikor ké-
pes vagy megallitani a gondolataid folyamat, er§sodik a koteléked a
jelennel. A feladatod csupan annyi, hogy az aldbbi gyakorlatok koziil
rendszeresen végezz néhdnyat:

19



Tanulj meg ELNI!

MEDITACIO/LEGZES

A nap folyamdn, amilyen gyakran csak tudsz, 6sszpontosits a 1égzé-
sedre! Minden pillanat, amit a légzésed megfigyelésével t6ltesz, segit
neked. Ha a gondolataid elkalandoznanak, vedd észre, és figyelj Gjra
a légzésrel Végezd ezt a gyakorlatot egy percig, 6t percig, vagy akar
teljes fél 6ran keresztiil!

Csukd be a szemed. Minden belégzéskor gondold azt, hogy
»Most beszivom a levegst” és minden kilégzésnél azt, hogy ,,Most
kifdjom a levegdt”.

Figyelj a 1égzésedre. Lélegezz, és hagyd, hogy minden Ggy legyen,
ahogy van.

OsszPONTOSITAS

Barhol is vagy, alkalmanként végy nagy levegdt és kérdezd meg ma-
gadtol: Mi torténik itt és most? Minden figyelmedet irdnyitsd arra,
amit éppen csindlsz és megélsz abban az adott pillanatban!

MEGERGSITES
Az alibbi megerdsits allitdst ismételgesd minimum egy, maximum
hdrom percig naponta legaldbb egyszer, ezzel megerdsitheted az
akaratodat, hogy még inkabb a jelenben élj:

,Ugy déntéttem, hogy most tokéletesen és maradéktalanul a
mostban leszek.”

VESS GATAT A GONDOLATOK ARAMLASANAK!

Ahhoz, hogy 6t-tiz masodpercre megéld a jelent, halkan kérdezd
meg magadtdl : ,,Vajon mi lesz a kovetkezd gondolatom?”

20



Megélni a pillanatot

A TEST MONITOROZASA

Dolgozz azon, hogy tudatdban 1égy a sajat testednek, és azon is, hogy
képes legyél odafigyelni az egész szervezetedre! Keress egy alkalma-
zast vagy egy megfeleld CD-t az interneten!

J6GA/CSIKUNG

A kombinilt test- és 1égz8gyakorlatok erdsitik a fizikumot, még tu-
datosabbd, még jelenval6bba tesznek, és segitenek abban, hogy fej-
leszd a test-tudatossagod.

KERDESEK, AMELYEKET FELTEHETSZ MAGADNAK:

A MOSTBAN ELSZ?

Vilaszolj az aldbbi kérdésekre a ,nagyon gyakran”, ,ritkdn” vagy

,,soha” valaszokkal!

* Milyen gyakran gondolsz arra, hogy minden jobb lenne, ha ezt
vagy azt tetted volna?

* Milyen gyakran érzed Ggy, hogy nem vagy képes irdnyitani az
életedet?

* Milyen gyakran voltdl csal6dott amiatt, hogy a nyaralds vagy a
szabadsdg nem azt hozta, amit elvartal?

* Milyen gyakran teszel médsokat az elsé helyre magad helyett?

* Milyen gyakran érzed, hogy nincs elég idéd elttinddni azokon a
dolgokon, amik térténnek veled?

* Milyen gyakran hagyod figyelmen kiviil a fizikai tiineteidet, ahe-
lyett, hogy megprébdlnad meggydgyitani azokat?

Ha négy vagy anndl tobb kérdésre ,,nagyon gyakran” volt a vilaszod,

akkor meg kellene vizsgalnod, hogy tudnil-e viltoztatni a szemléle-

teden, ami a mosthoz kapcsol! Ha a legtébb kérdésre a vilaszod az

volt, hogy ,,ritkdn” vagy ,,soha”, akkor minden bizonnyal hossza utat

tettél mar meg.
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Tanulj meg ELNI!

Gondold végig, milyen vilaszokat adtdl a kérdésekre, és azt is,
hogy ezek a vilaszok miként illenek bele a boldogsdgrol alkotott el-
képzeléseidbe!

Ezeket a kérdéseket a svéd Eva Bojner Horwitz tette fel a Kultira
az egészség érdekében cimid konyvében.

A BILLMARK-MODSZER

Az aldbbi médszer abban segit, hogy minél tudatosabban képes légy

a mostban létezni.

1. Mondd ki, hogy MOST, hangosan vagy halkan, csakis magad-
nak! Ez segit abban, hogy figyelj, és egy kis sziinetet hozz létre a
gondolataid dramldsaban.

2. Osszpontosits a kovetkezd 6t levegvételedre! Halkan ismétel-
gesd magadban: ,Belégzés. Kilégzés.”

3. Mondd ki hangosan vagy csak halkan sajit magadnak, hogy
mit csindlsz éppen most! Légy részletes és konkrét! Ne hasz-
nalj olyan szavakat, amelyek értékitéletet fogalmaznak meg,
mint példaul j6, undoritd, cstnya vagy szép. Példaul:

,Ulsk a szamit6gép elbtt és e-mailt frok a fiamnak. Most elkiil-
dom.” vagy ,,Saldtat eszem, amiben paradicsom, uborka és rik van.
Felsztrok egy darabot a villimra, és beteszem a szdmba.”

Pr6bilj meg elvégezni egyet vagy akdr az 6sszeset ezek koziil a gya-
korlatok koziil naponta legalabb egyszer!

Figyelj a [égzésedre olyan gyakran, ahogy csak lehetséges! Az 6ssz-
pontositott 1égzés a MOSTban val6 1étezés alapja és kulcsa.
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Az ego

Az emberiség fontos kérdés eldie dll.

Vagy tovabb éliink az EGO-orientdlt tudatunkkal,
vagy az 1j, [ELEN-orientdlt tudatossigot vilasztjuk.”
EckHarT TOLLE

Az ego gyilsli a MOSTot, Ggy tekint rd, mint valami akaddlyra,
amit le kell kiizdenie azért, hogy valamikor a j6vében majd boldogok
lehesstink. Az egénak soha nem elég semmi, és soha semmi sem
elégjo!

Az emberek, hogy elérjék azt, amit az ego boldogsignak nevez, a
hatalmat, a pénzt, az elismerést, a vagyont és a fizikai erénlétet haj-
szoljak. Rovid ideig jobban is érzik magukat ezektdl.

Egészen addig, amig az életed az ego irdnyitja, egyfolytdban csak
hajszolni fogod az élményeket, az Gj kiityiiket és az Gj élvezeteket...
Az ego sziikségletei kielégithetetlenek. Ha az irdnyitds az ego ke-
zében van, akkor mindig azt fogod érezni, hogy elégedetlen vagy és
télsz.

Az ego soha nem akar nyugodtan ilni, dlland6an keresi az elis-
merést, és erds a késztetése arra, hogy megitéljen masokat. Emellett
szlintelenil kontrolldlni akar mindent, és toronymagasak az elvira-
sal.

Az, hogy milyen erds az ego, azon milik, mennyire azonositod
magad a gondolataiddal, és mennyire hagyod, hogy a tetteidet és a
dontéseidet a fejedben 1év§ fecsegés irdnyitsa.

Arra van sziikség, hogy kiviilrél 14sd 6nmagad, és kimondd: Itt én
vagyok, ott meg a gondolataim vannak, amelyek a fejemben kava-
rognak.
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Tanulj meg ELNI!

Az ego hamis identitdssd valik, mi pedig azt hissziik, hogy el vagyunk

vilasztva egymdstol és az egész vildgtol.”

WaYNE W. DYER

Minél erdteljesebb az ego, annal messzebb keriilsz az igazi, eredeti

onmagadtél.

Te nem csupan az ego vagy! Az ego csak egy sajat magadrél ki-

alakitott kép, egy tarsadalmi alarc, egy szerep, amit jatszol.

Facebook:

Amikor létrehoztam az ,Elj a MOSTban!” Facebook-oldaldt,
izelitét kaptam abbol, hogy micsoda ereje van az egénak. Az ol-
dal az induldstol kezdve nagy siker volt. Az ego az 1] kedvelések
szamdval egyenes ardnyban novekedett. Minden egyes alkalom,
amikor rdanéztem az oldalamra, és megbizonyosodtam arrél, hogy
engem is és az oldalamat is kedvelik, egy hatalmas endorfinloket
volt. Az egom annyira jol érezte magdt, hogy meglitogattam az
oldalt akkor is, ha kicsit rosszkedvii voltam, és iijabb endorfin-
adagra volt szitkségem. Fiiggdje lettem az dij like-oknak és a pozi-
tiv kommenteknek.

Végiil Susan ,ébresztett fel” egy kérdéssel: ,, Nem gondolod, hogy
hiba az ego irdnyitdsa szerint élned, amikor pont az ellenkezdjét
tandcsolod mdsoknak?” Akkor és ott felébredtem és rddobbentem,
milyen dlsigosan viselkedtem. Hogy milyen konnyen veszi dt az
irdnyitdst az ego, mikozben azt gondolom, hogy nagyon is tudatos

vagyok.

Ha a mostban élsz, és halat érzel mindenért, ami van, és minde-

nért, ami vagy, akkor meg fogod szeliditeni az egét!
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Az ego

Az Onbecsiilés cimi fejezet végén taldlsz majd egy Héla-naplé-
gyakorlatot. Ez a feladat segithet abban is, hogy visszaszoritsd az
egot.

Amint megtanulsz a MOSTban élni, elbicstizhatsz az egészség-
telen eg6tél. Ahhoz, hogy a belsg békét elérjiik, és elhagyjuk azt a
szokast, hogy az 14j élvezeteket hajkurasszuk, meg kell szabadul-
nunk az eg6tdl és kevesebbet kell gondolkodnunk. Ezt pedig csak
ugy érhetjiik el, ha a MOSTban éliink.

Ha azonositod magad az egéval, az értéked azoktdl az eredmé-
nyeidtdl fog fliggeni, amelyek rajtad kivul dllnak.

A bocsanatkérés nem mindig azt jelenti, hogy te hibdztil,
és a mdsiknak volt igaza. Csak annyit jelent, hogy t6bbre tartod
a kapcsolatodat, mint az egot.”

ISMERETLEN
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Szorongas az elvarasok miatt

Akkor éliink 4t szorongdst az elvardsok miatt, amikor elképzeljiik,
hogy valami kidbrandit6 vagy szornyd dolog fog torténni veliink. Az
az igazsdg, hogy a val6sdg soha nem olyan rossz, mint ahogyan azt
elére elképzeljiik.

Figyelj meg minden olyan alkalmat, amikor azon aggodalmas-
kodsz, hogy valami sz6rny( dolog fog torténni, és utdna hasonlitsd
Ossze azzal, amivaléjiban tortént! Meg fogod érteni, hogy a félelmeid
csak fantazmagéridk, amelyeknek semmi kéziik nincs a val6sdghoz.

Légy 8szinte magadhoz: milyen gyakran reagilsz igy? Hagyod,
hogy a szorongds vegye 4t az uralmat és akadilyozza meg az élet
megélését? Feladod az dlmaidat pusztdn azért, mert a sok ,Mi lesz,
ha...?” szorongdssal t6lt el?

Hany izgalmas élményt szalasztottal el emiatt?

Mats nemet mond egy utra:
Egyszer meghivtak, hogy téltsem a hétvégér Parizsban, és a mun-
kaadom bele is egyezert. Minden koltséget ki is gazddlkodtak, és
gy tiint, ez tokéletes jutalom lesz, cserébe a kemény munkdinkért.
Azonban ebben az idbszakban erdsen szorongtam, és kizdrinak
tartottam, hogy repiilégépre iiljek. Amint megkaptam a meghi-
vdst, elkezdtek dzonleni a negativ gondolatok: Mi lesz, ha lezuhan
a gép és meghalok? Mi lesz, ha valami ismeretlennel kell megosz-
tanom a szobdm, és nem tudok mayd aludni? Mi lesz, ha eltévedek
a nagyvdrosban, megvernek és kirabolnak? Mi lesz, ha pinikro-
ham tor rdm, és nem jutok el a korhdzig?

Nagyon szerettem volna elutazni Pdrizsba, mert még soha nem
jdrtam ott. De a sok negativ gondolat miatt visszautasitottam a
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Szorongds az elvirdsok miatt

meghivdst. Aztdn, amikor a kollégdim visszajottek, és beszamol-
tak a feledhetetlen élményetkrdl, amelyekben résziik volt, csak
még rosszabbul éreztem magam.

Susan hegyet csinél egy vakondtirasbél:

Megtapasztaltam én is, milyen az, amikor az aggodalmaskodo
képzelédés iranyit. Eppen akkor kltoztiink i kornyékre. Egy nap
véletleniil nekiiitottem az ajtomat a szomszéd kocsijanak. Mdsfél
napig szornyd jeleneteket vazoltam fel magamban arrol, hogy a
sgomszéd vajon miként fog reagdlni. Azt hittem, hogy megkar-
coltam a kocsijat, sét, még az is lehet, hogy egy horpaddst okoz-
tam rajta, és attdl rettegtem, hogy Oriilten mérges lesz és orditozik
majd velem.

Kés6bb osszefutottunk a parkoléban és elmondtam neki, mi
tortént. Azt mondta, észre sem vette. A kocsijan nem is volt kar-
colds, csak egy kis festéknyom, amit konnyen le lehetett dorzsolni.
Megkoszonte az Jszinteségemet, és ennyi volt. Mdsfél napig ide-
geskedtem és magam el6tt ldttam az Osszes szornyiiséget, ami csak
torténhet, és mindezt teljesen feleslegesen — csak az energidmat
pazaroltam!

Hétkoznapi példak ezek arra, hogy képesek vagyunk a legrosszabbat

elképzelni, kiilondsen a szorongdsra hajlamosak. A szorongdsunk

felgytilemlik benniink, és el6hoz egy csomé ,,Mi lesz, ha...””-tipusa

negativ gondolatot, amitSl beindul az adrenalintermelés. Ha a tes-

tiink tdl sok adrenalint tarol, akkor aggédni és szorongani kezdiink.

Mindkét ,Mi lesz, ha...?”-tipusd gondolat, a negativ és a pozitiv

is az elvardsok megnyilvinuldsa. Az egyik aggodalommal és szoron-

gassal tolt el, a masik pedig élvezettel.
Te dontéd el, hogy melyik érzést szeretnéd inkabb atélni.

27



Tanulj meg ELNI!

Konnyd folytatni a fent emlitett negativ gondolati sémékat, de nem
sok haszna van. A pozitiv gondolkodds gyakorldsa ezzel szemben
igen hasznos. Mindez csupin a szokdsok megvéltoztatdsin mulik.

Gyakorold azt, hogy a ,Mi lesz, ha...””-gondolatok pozitiv és rea-
lisztikus ellenkezgjét ismételgeted!

wMindig szdmits arra, hogy j6 dolgok fognak térténnil”
Nipo QUBEIN
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