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,A legtobben annyira boldogok, amennyire elszantak ra
magukat.”

Abraham Lincoln

“Nincs a vilagon még egy ugyanilyen ember. Egyes részleteket tekintve sokan
hasonlitanak hozzam, de egészében véve senki. Ennélfogva barmit teszek, azt
magamnak tulajdonithatom, hiszen én magam valasztottam.

En rendelkezem mindenemmel —
a testemmel és annak minden mozdulataval;
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az elmémmel, valamennyi gondolatommal és 6tletemmel;

a szememmel és a képekkel, melyeket észrevesz;

az érzéseimmel, legyen bar az harag, 6rom, csliggedés, szeretet, csalodottsag, vagy
izgalom;

a szammal és minden széval, ami elhagyja, akar udvarias, akar durva, kedves,
helyénvalo vagy sem;

a hangommal, legyen az hangos vagy kellemes;

minden cselekedetemmel, flggetlendl attdl, hogy sajat magamra vagy masokra
iranyul.

Magam birtoklom a képzeletemet, az almaimat, reményeimet és félelmeimet. Az
enyémek gydzelmeim és sikereim, kudarcaim és balfogasaim.

Mivel a magam ura vagyok, tokéletesen megismerhetem magamat. Ezaltal minden
részemhez benséséges szeretet és baratsag flizhet. Minden porcikamat érdekeimnek
megfeleléen hasznalhatom. Tudom, hogy akadnak bennem érthetetlen vagy
szamomra még ismeretlen vonasok, de amig baratsaggal és szeretettel viszonyulok
magamhoz, addig batran és bizakodva kereshetem a rejtélyek megoldasat és
Onmagam jobb megértésének lehetdségeit.

Akarmilyennek tanok, barmit mondok vagy teszek, gondolok vagy érzek egy adott
pillanatban, az mind-mind én vagyok. Barmely id6pontban hitelesen képviselem sajat
magamat. Ha késébb visszagondolok arra, milyennek mutatkoztam, szavaimra,
cselekedeteimre, eszméimre és indulataimra, talan ez vagy az télem idegennek tetszik
majd. Akkor elvethetem azt, ami nem hozzam valo, megtarthatom azt, amit
lényemhez megfelelének bizonyult, és kitaldlhatok valami Ujat ahelyett, amitdl
elfordultam.

Erzékeim és képességeim segitségével megallhatom a helyemet, kozel keriilhetek
masokhoz, eredményeket érhetek el, értelmet és rendszert vihetek az engem
korilvevd személyek és dolgok tomegébe.

Birok magammal, tehat iranyithatom magamat.

En én vagyok, és igy vagyok jé.”

Virginia Satir: En én vagyok.
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Bevezeto

A boldogsag egy olyan szo, melynek mindenki maga ad értelmet.

Az én értelmezésem szerint nem oriasi dolgok adjak, hozzak a boldogsagot, de még
csak nem is aprosagok, mint virag, vagy csoki. Ezeknek nagyon tudunk ordini...

Ami az 6rom mogott van, amikor nem a targynak oriliink, hanem annak, hogy milyen
érzést valt ki beldlink. Amikor nem sillyediink a sziirkeségbe, és nem valik minden
természetessé, ezaltal értéktelenné, észrevétlenné. Amikor boldog vagy, hogy olyan
nagymamad, édesanyad van, aki a minimalis kis nyugdijabol készit lekvart, és azt
ajandékozza neked. Ezzel Neked ajandékozva azt az energiat, amivel megalmodta,
vagyott arra, hogy boldogga tegyen, raaldozta a pénzét és még el is készitette.
Szamomra ez a boldogsag. Atérezni, megérezni, hogy boldogsagot akar valaki
okozni, és én azt képes vagyok befogadni, annak minden részletével egyltt. A
hatartalan szeretet, és haltartalan hala érzése.

Szeretném Neked atadni ezt az érzést, illetve nem is atadni, hanem felébreszteni,
inspiraciot adni ahhoz, hogy Ujra felfedezd magadban. Hisz ez mindenkiben ott van,
ott legbeliil, a legbels6 OnMaga, a lélek érzései.

Evek 6ta keresem a boldogsdg megfogalmazasanak lehetéségét. Intuiciomra
hallgatva, az érkez6 gondolatokat 6ltottem szavakba.

Olyan életorom-forrasokat ragadtam meg, melyek altal megélheted a boldogsag
érzését.

Megérdemled a boldogsagot, hisz az élet legfébb célja.
Miert mondom ezt?

Ha 100 embert megkérdezek, mi a vagyad, mi a célod, akkor 99 ember azt mondja,
hogy boldog szeretnék lenni.

Amikor azt teszed, ami 6romot okoz, boldogsagot érzel. Ezért legfébb ideje, hogy
megkeresd, mi az, ami valoban 6romét okoz. Amikor megérted azt, ami az 6rém
mogott van, akkor megtalalod a boldogsagot.

Olvassatok olyan szeretettel, ahogyan készitettem Nektek ezt a kis konyvet.
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1. gondolat

Ki vagyok én?

.Mikor elengedem, aki vagyok, azza valok, ami lehetnék.” Lao-Ce

Amikor az életeden valtoztatsz, elképzelhetd, hogy erds Osztonzés, esetleg félelem
vagy fajdalom hatasara teszed. Lehet, hogy azért, és Ugy, mert masok is azt tették a
kornyezetedben. Sok eréfeszités, kemény munka van ebben a valtozasban, mégis azt
érzed, hogy még mindig nem vagy boldog.

Ahhoz, hogy az 6rom folyamatosan jelen legyen az életedben, nem a valtoztatas a
megoldas.

A valtoztatas mindig egobdl ered, és ideiglenes, esetleges, rovid ideig tarto
sikerélménnyel. Ezaltal az dnértékelés és az dnbizalom nem valtozik, sét még lejjebb
kerllhetsz a sikertelenség érzésének hatasara.

A megoldas abban van, hogy erds vagyat érezz az irant, hogy taldlkozz végre
dnmagaddal. Onmagad sajat valdjaval. Talan évtizedek éta nem taldlkoztal magaddal,
talan mar magzati korodban elkezdted a megfelelést masoknak. Esetleg a sajat
elvarasaidnak akarsz megfelelni.

Ki vagy Te? Feltetted mar ezt a kérdést, ugy komolyan?
Ki vagyok En?

Ezt a fontos kérdést sokaig nem is hallottam. Mindig megmondtak, éppen ki vagyok.
Azt is megmondtak, hogy milyen nem vagyok, pedig milyennek kellene lennem.

Régen tudom, hogy azért kellett megélnem sok-sok kellemetlen, rossz, negativ
helyzetet, hogy tanuljak. Tanuljam magam, tanuljam az életet, tapasztaljak. Es tanuljak
meg dnmagamma valtozni, éljem meg a batorsagomat, az erémet, az egyéniségemet,
az egyediségemet. Tanuljam meg azt, hogy ha val6di Onmagamként élem az életem,
akkor az is 6rommel tolt el, amikor latszélag nem torténik semmi. Belllrdl, a
lelkembdl jon az 6rom, az életdérém, és boldog vagyok.

Ma mar tudom, ki vagyok. Elem, megélem a pillanatot. Elem, megélem az életem.
Minden pillanat, minden perc értékes szamomra. Nekem ezt jelenti az életorom.
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2. gondolat

Mandj IQEN-t!

"A vilag, amit teremtettlink a gondolkodasunk eredménye; nem lehet megvaltoztatni

gondolkodasunk megvaltoztatasa nélkdl.” (Albert Einstein)

Gyakran hallom, hogy nem tudok NEM-et mondani. Mindig rabodlintok a fonokom
kérésére, pedig nem szeretném. Nem tudok NEM-et mondani a kedvenc
hamburgeremre. Es még sorolhatnam...

En ezt Ugy latom, hogy nem tudsz IGEN-t mondani sajat énvaléd hivéasara, és a
kdnnyebbnek latszo, kevesebb ellenallast hozd megoldas mellett dontesz. Mert
mindig Te déntesz. Mindig van VALASZTASOD.

Ebben a fizikai |étben, a most-ban egy életed van. Te dontesz, hogy a sajat életedet
éled, vagy valaki masét, vagy masokét.

Kozosségben éllink, és természetesen alkalmazkodunk a masikhoz, és alkalmanként a
szeretteink kedvéért megtesziink olyan dolgot, amihez épp nincs kedviink. Ez a
szeretetbdl, szivbdl jovo tett Téged szolgal, 6romot okoz, latva a masik boldogsagat.

De amikor pl. a fonokod kéri, hogy tuldrazz, és koézben otthon var a gyermeked,
akkor...?

Es amikor az eskiivére vagy lanykérésre nem tudsz NEM-et mondani, pedig tudod,
érzed, hogy még nincs itt az ideje...?

A legfontosabb, amit kdzvetiteni szeretnék FELED, hogy mindig van valasztasod.
Minden NEM-et mondas mellett van egy nagyon er6s IGEN!

Nagyon egyszerlen fogalmazva, ha van egy alma és egy korte, és azt kérdezik,
melyiket valasztod, akkor az egyikre IGEN-t mondasz, mert azt valasztottad. Mellette
ott van a NEM, amelyiket nem valasztottad. Tehat az IGEN és a NEM mindig parban
jar. Erdemes mindig a kisebb ellenallas felé menni?

A Te kezedben van a boldogsagod, életoromod lehetdsége. Az élet folyamatos
fejlédés és tapasztalas. Te dontod el, hogy mennyi idét, hany napot vagy évet aldozol
arra, hogy ugyanazokat tapasztald, pedig tudod, hogy az Neked nem okoz 6romét.
Vagy kilass az életed dobozabdl, szétnézz, és meglasd az Uj lehetéségeket. Minden U;j
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lehetéségben benne van a siker 50%-a, mert vagy sikeril, vagy nem. Probalkozol,
tapasztalsz, fejlédsz, sikereket érsz el. Ez az Ut az dnismeret, mely az 6nbizalom felé
vezet.

Egy biztos pont van az életemben, amire mindig tamaszkodom: ez pedig a hit, hogy
mindig van valasztdsom. Tehat az a feladatom, hogy lassam meg, milyen
lehetdségeim vannak, és abbdl melyiket valasztom felel6sséggel.

En a boldogsagot valasztom.

IGEN-t mondok a boldogsagra.
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3. gondolat
Bbség vagy hidny? Fol veszett el a hala énzése?

A legtdbben annyira boldogok, amennyire elszantak ra magukat.” Abraham Lincoln

Ma, amikor 6lt6zkddni kezdtem reggel, egy gondolat érkezett:
Itt ez a sok szép ruha, melyiket vegyem fel?

Még néhany éve alltam a teli szekrény el6tt, és csak az jart a fejemben, hogy ,Nincs
egy rongyom sem, mit vegyek fel?” Ekdzben éppugy tomve volt a szekrényem, mint
ma reggel.

Ez nem mas, mint az 6rom érzésének szabotalasa. Tovabb megyek, a hiany érzésének
erdsitése. Boldog voltam én akkor a teli szekrény el6tt? Nem. Azon jart az eszem,
hogy mi nincs, és milyen jé lenne azt felvenni, de az nincs.

Ma pedig azt gondoltam, egyik szebb, mint a masik. Melyik illik a mai nap
hangulatahoz?

Sok éve kutatom, mi az oka annak, hogy oly sok a szomorq, kiégett, boldogtalan
ember. Mikdzben azt hiszem, hogy soha ennyi lehet6ség, ennyi auto, ennyi ruha,
ennyi foldi jésag nem vette koril az embert. Emlékszem, gyerekkoromban a
felvagottas pultban kétféle virsli, és kb. 6 féle felvagott volt altalaban. Ma olyan
bdség van, hogy tdbb méteres a csemegés pult egy-egy szupermarketben. De
ugyanigy sorolhatndm a ruhanem(it, a cipdket, a tisztalkodo- és illatszereket, stb. Es
ez csak néhany dolog. BOség van a munkaban, a pénzben, az idében, a
kommunikacios lehetdségekben, a szabadsagban...

Akkor mi a gond?

Egyik legfébb probléma az, hogy a mai ember altalaban hianyra koncentral. Mi az,
ami nincs? Mi az, ami bezzeg masnak van? Mi az, amit épp nem tehetsz meg?

Hogyan fordithato ez meg?

Kérdezd azt magadtdl, mi az, amiért halas vagyok? Mi minden van korilottem, ami
most természetes. De amikor nem volt, vagyakoztam, sovarogtam, és azt mondtam,
de boldog lennék, ha meglenne...
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A hdla az egyik legfontosabb pontja annak, hogy megéld az életedben a
boldogsagot. Hisz tudsz ugy halas lenni, hogy 6romod valamelyik lathato jele nem
jelenik meg az arcodon? Orémkénnyek, egy szivbél jové mosoly? Csak probald ki...

Ne engedd, hogy elrobogjon melletted az élet. Eld meg az életed minden béségével,
boldogsagaval, szeretetével, 6romével. Ne azon gondolkodsz, hogy mi hianyzik

szamodra ahhoz, hogy boldog légy, keresd a lehet6séget a halara, a béség-tudatra, a
szeretet megélésére. Légy boldog az életedért!
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4. gondolat

Jelen-LET

A munka meg fog varni, amig megmutatod a szivarvanyt a gyereknek, de a
szivarvany nem var addig, amig végzel a munkaval.” Patricia Clafford

Az életéromot, a boldogsagot meg lehet élni Ugy, hogy kézben a multra gondolunk?
A mult torténéseitdl lehetsz a jelenben boldog? Persze, tudom, igen, olyan nagy
dolgoknal, mint példaul a gyermeked szlletése. De azért azt belatod, hogy egy-egy
ilyen nagy 6rdommamor nem tudja az élet egészének 6romét és boldogsagat adni.
Szlikség van kisebb 6romodkre, tovabbi szép pillanatokra is.

Mennyire érzed a boldogsagot akkor, amikor egy jovébeli eseményre gondolsz? Vagy
inkabb azt érzed, hogy majd akkor boldog leszel? Eppen igy vagy, amikor a nyaralast
varod. J6 dolog a varakozas, persze mar az is egy ordmforras. De tudsz-e igazan
orllni a nyaralas egy hetében? Meg tudod-e élni a nyaralas pillanatait? Vagy akkor is
éppen egy jovébeli eseményre gondolsz? Epp a kinevezésedre egy magasabb
pozicidban a munkahelyeden?

Szerintem korunk egyik legnehezebb kihivasa az itt és most, azaz a jelenlét. A pillanat
megélése. Bar ezek a szavak mar annyira elhasznaltak (pedig nagyon fontosak), hogy
csak ugy atsiklik rajta a tekintet, és legyint, hogy igen, de nem lehet masképp csinalni.

Amikor moziban vagy, mar otthon akarsz lenni, amikor otthon vagy, mar a
munkahelyre gondolsz, amikor dolgozol, a gyerekedre gondolsz, amikor a
gyerekeddel vagy, a telefonon intézed a dolgaidat.

Miért mard le a testlink a gondolatoktol? Vagy miért szaguld a gondolat oly sokszor
elére? Es ekdzben hol van a lélek? Hol van az érzelem?

A boldogsag a pillanat, az itt és most. Nem tudsz boldog lenni sem el6re, sem
utdlag...
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5. gondolat

E’: E » ﬁ - ﬁ 7 &

Az érzelmeink pontosan elaruljak, mire van sziikséglink, ha odafigyeliink rajuk, és
iranytlként hasznaljuk 6ket.” Sue Johnson

Ismét a magyar nyelv gyonyoru kifejezése jutott eszembe ...
JOl érzem magam a bérémben.

Tehat a ,bor”, a kils6ség mogott ott van az igazi cél, az hogy jol érezzem magam.
EREZZEM...

A sziv az érzelem, amely tiszta, ez az intuicio. Az eg6 lazad, okosabb akar lenni. Ja és
hangosabb is...

Harsogja a fliledbe, 6h, tedd meg, ennyi jar Neked! Ett6l boldog leszel...

Amikor engedsz ennek a csabitasnak, az torténik, hogy elnyomod azokat az
érzelmeket, melyek valoban boldogga tennének, bar lehet, hogy nem azonnal vennéd
észre.

Mondok egy példat, mely egy barati kapcsolatrél szol, de lehet barmilyen kapcsolatra
jellemzé:

Feszengsz, és ERZED, hogy egyre ritkdbban van kedved egy baratoddal talalkozni.
Erzed, hogy faradtabb vagy egy talalkozé utan, mint elétte. ERZED, hogy mérgez a
kapcsolat. De Te nem akarod megbantani. Keresgéled a kifogasokat, de ha nem
talalsz megfelel6t, elmész a talalkozéra. Miért? Mert a félelem, melyet az egdd taplal,
diktal: ha nem mész el, nem vagy szerethetd. Ha nem talalkozol vele, nem vagy elég
jo. Egy id6 utan mar jelez a tested is. Dekoncentralt vagy, enervalt, és mar aludni sem
tudsz egy-egy talalkozo utan. Ez az enervaltsag megjelenik minden életterileteden,
és végul szomory, esetleg kétségbeesett is lehetsz. A testi tlineteid pedig erésddnek,
fejfajas, vérnyomas probléma, hogy csak az enyhébbeket emlitsem.

Ekkor mar az érzéseid annyira el vannak nyomva, annyira elasod ott legbelll, hogy
meg sem hallod. Eljohet az a pillanat, amikor mar az intenziv érzelmi hatasok sem
valtanak ki semmi reakciot.
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Az érzelmek, az érzések a lélek hangjai. Mindenki érzékeny ezekre a hangokra, amig
nem talal utat a félelem hangja. Kisgyermekként hangosan sirtal, ha fajt valami, és
hangosan nevettél minden aprésagon. Megélted, élted az érzelmeidet. Aztan jottek
az elvarasok, hogyan kellene érezz, és hogyan kellene az érzéseidre reagalnod. Talan
azt is értésedre adtak, hogy ne mutasd, mit érzel, de tedd azt, amit elvarnak téled,
akkor majd szeretnek.

Nem a tokéletesség az emberi sziikséglet, hanem a fejlédés.

Dontés: |épj ki a manipulativ jatszmabdl. Ne tegyél ugy, mintha a dolgok rendben
lennének. Eld meg az érzelmeidet! Figyelj a szivedre! Keresd meg a belsé hangot, az
igazi 6nMAGad.

Es mindjart j6l érzed magad a bérodben...
A fejlédés nem mas, mint valtozas.
Az igazi, hosszu tavu valtozas nem mas, mint megismerni valédi 6nmagad.

Légy bator, légy kivancsi, cselekedj érzésed szerint!
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6. gondolat

az Ut

"Abban a pillanatban, amikor valaki hatarozottan elkételezi magat, a gondviselés is
megmozdul. A legkiilonb6zobb dolgok segitik az illetét, amelyek maskilonben nem
torténhettek volna meg. A dontésbdl események egész folyamata fakad, amelyek
elére nem latott fordulatok és talalkozasok sokasagaval kedveznek az illetének, s
olyan anyagi segitségre lelhet Utja soran, amelyrél ember fia még nem is dlmodott.”
William H. Murray

A kérdés, hogy mire kotelezed el magad?
Boldogsag vagy szenvedés a célod?

El tudod fogadni, hogy az élet arrél szol, hogy az Uton vagy? Ha csak a célok vannak a
szemed el6tt, elvesztegeted az id6d. Elvesztegeted a pillanatot. Elvesztegeted az
életed...

Az élet hatalmas érték. Az élet jutalom. Az élet ajandék.

Ahogy bansz az ajandékaiddal, amennyire értékeled azokat, amennyire vagysz az
Unnepre, annyira tiszteled sajat életedet.

A cél elérése egy pillanat, ennek 6rome néhany pillanat. ,Minden csoda 3 napig
tart..."

Ezért értékeld az utat, éld meg, éld at az utat. Ez az Ut életed napjai, orai, percei és
masodpercei.

Tudod, hogy ha 100 évig élsz, akkor 36.500 napod van? Ha kivonod, amit mar
megéltél hany napod marad a boldogsagra? Hany napod marad az életre? Hany
napot akarsz még elpazarolni?

Az élet valédi értelme OnMagad valésdganak kiteljesedése, tanulds, tapasztalas,
fejlodés, maga az ut. Az Ut a szlletésedtdl a halalodig. Ez a néhany ezer nap all
rendelkezésedre, hogy 6riilj, hogy nevess, hogy boldog légy. Mikor kezdesz el ELNI?

Az id6 végtelen, de ebben az életben véges. Kérlek, hasznald ki, éld meg minden
egyes pillanatat. Elj, szeress, tapasztalj, hibazz, cseleked;, LETEZZ!
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7. gondolat

Hezd ott, abiol tartasz!

,Gyakran barmilyen Iépés jobb, mint a nem lépés, kiildndsen, ha mar hosszu ideje élsz
egy boldogtalan helyzetbe ragadva.” Eckhart Tolle

Az Eletorom Akadémia ,Az élet 14 életteriilete” c. kdnyvében lathattad, hogyan épiil
fel az életed. Amennyiben végig kitoltotted a gyakorlatokat, mar azt is latod, éppen
hol tartasz.

Ez mar hatalmas Iépés a vagyott élet, az 6romoket béségben tartalmazd boldog élet
felé. Mert mar tudod, hol vagy most.

Azt is tudod, hogy ahol most vagy, az milyen dontések kdvetkezménye. Mert mint
tudod, semmi nem torténik csak ugy, véletlenil. Te dontesz abban, hogy teszel
valamit, vagy dontesz Uugy, hogy megengeded, hogy tegyenek veled valamit.

A kovetkezd lépés az, hogy értékeld az eddigi életed, és ne mindsitsd. Tanulj a hibas
dontésekbdl, de ne gondold, hogy nem lehet masképp. Hozd meg a dontést, hogy
innen, ahol most tartasz, errél a béségszintrdl hova fogsz eljutni. Kotelezédj el! Tedd
meg a lépéseket!

Ne mashoz mérd magad, ne a korodra vagy a pénzligyi helyzetedre hivatkozva keress
kifogasokat. Ertékeld azt, amit eddig megteremtettél az életedben. Hidd el, hogy
értékes és érdemes vagy arra, hogy még tobb, még jobb, még teljesebb életed
legyen.

A Te kezedben a dontés.

Haladj Iépésrdl 1épésre, de mindig 1épj egyet!
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8. gondolat

Vdgyak — dlmoeh — céloh

"Az igény valosagot szil.
A dolgok megvalosulasanak az a kezdete,
ha makacsul rajuk gondolunk.” Popper Péter

Az élet céltalanul sodrédva vegetalas.

Nincs jogunk az életet, ezt a draga kincset, ezt a mérhetetlen értéket elpazarolni,
elvegetalni, szerintem ez a legnagyobb pazarlas, amit el lehet képzelni.

Hanyszor hallottad mar, hogy ne almodozz, élj a valésagban, ugysem lesz a tied, és
még sorolhatnam.

Ezek olyan hitrendszert, olyan hit-térképet épitettek a gondolkodasodban, hogy talan
teljesen le is szoktal réla.

Szerinted, ha Edison nem almodja meg a villanykdrtét, vagy legalabbis valami olyan
eszkozt, amely fényt ad anélkiil, hogy égheté anyagot fiistolne szét a helyiségben,
akkor lehetne most ebben résziink? Vagy ha a Wright fivérek nem almodjak meg a
motoros, iranyithato replilégépet, akkor ma lenne reptilégép?

El6szor az almok sziiletnek meg, mely vagyakka valik. Ezeket a vagyakat konkrét célla
alakitva, és kijelolve az Uton a merféldkdveket, aktiv cselekvéssel meg lehet valdsitani.

Almodozz sokat, fogalmazd meg a vagyaid, és allits beldle stabil, mérhetd,
megvalosithatd, de kihivast ado célokat.

Hidd el, hogy képes vagy megvalositani, ha valéban minden energiaddal, és minden
hiteddel képes vagy a célra fokuszalni.

Mondok egy példat:

Ha a fonokodd azt mondja, hogy valdsitsd meg a lehetetlent, akkor mit teszel?
Megvaldsitod. Majd a fénokod besorolja azt a természetes kategoriaba.

Miért kellene a masok almat megvalositanod?

Almodj sajat vagyakat!
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9. gondolat
E: !. & gé . Ez . Ez

“Valamely embert szeretni azt jelenti: dgy latni 6t, ahogy Isten elgondolta.”

Dosztojevszkij

Ebben az idézetben minden benne van: Isten mindenkit egyedinek és kilonlegesnek
teremtett. A Te dolgod minddssze annyi, hogy szeresd magad. Szeresd ezt a
kiilénleges és egyedi EN-t.

Hogyan tudod ezt megtenni?

Szeretni csak azt lehet, akit ismersz. Hat vedd a batorsagot, és ismerd meg MAG-ad.
Fokozatosan le kell hantani azt a burkot, mint a hagymahéjakat, amit sok-sok év alatt
azért hoztal létre, mert nem akartad megmutatni magad. Mert azt HIT-ted, hogy nem
vagy szerethetd. Mert azt mondta valaki, hogy nem vagy elég jo.

Miért hisszik el, amit ,valaki” mond? Megkérddjelezhetetlen valosagnak, és igaznak
fogadjuk el. Miért? Mert igy szoktuk meg. Mert ez volt a kisebb ellenallas. igy nem
kellett magyarazkodni, érvelni, esetleg elmenni egy bantd kapcsolatbdl. Vagy, mert
gyerekként talan nem tudtal elmenni onnan, ahol mindig kevés volt az, amit Te adni,
nyujtani tudtal. Megszoktad.

Mar nem is ismered 6nmagad. Mar a masok életét probalod utanozni. Nem vagy
elégedett OnMagaddal, mert mindig van, akinek épp nem felelsz meg, és nem tudsz
ezzel mit kezdeni.

Vedd a faradtsagot, vedd a batorsagot, és keresd meg valddi, igazi ONMAGad. Az
igazi EN-edet. Biztosan allithatom, hogy szeretni fogod. Es ha Te szereted OnMagad,
ezt sugarzod. Ezzel a kisugarzassal tavol tartod magadtol azokat, akik nem birjak
elviselni a Te pozitiv energiadat, a Te pozitiv kisugarzasodat. Azokra, akikre az
életfeladatod teljesitése folyaman épp nincs sziikséged. Nem mindsitek, Te sem fogsz
mindsiteni. Elfogadod, megéled, 6réomot okoz, boldog leszel...

Megérted, hogy a Te életedben Te jatszod a fészerepet, Te vagy a legfontosabb. A
tokeéletes egyediségeddel...
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10.gondolat

Megbacsdtds - szewetet

“Feledd a szomorusag perceit, de ne feledd el soha, amire azok tanitottak.”

Vorosmarty Mihaly

Az eg0 jatszmaibol csakis a lelkedbdl eredd cselekvés tud sértilések nélkil kihozni.

HosszU-hosszu  ideig vagyunk képesek haragudni, cipelni a dihot, a
megbantottsagot. Néha, talan még magadnak sem mered bevallani, de nem is
emlékszel pontosan, miért haragszol. De kitartasz a harag érzése mellett. Ezaltal sajat
magad bantod, magadnak okozol rossz érzéseket.

Erdemes?

Ez egy hosszu szenvedés, aminek talan soha nem lesz vége. Mint egy elfekélyesedett
seb.

A megbocsatas olyan, mintha a kezd6d6 sebet sebészi szikével kdrbevagva, a lehetd
legkisebb sértiléssel és fajdalommal eltavolitanad.

A megbocsatas egy folyamat, sziikséges hozza a felismerés, a megértés, a tudatos
gondolkodas, a hit, hogy mindenkit a szeretet vezérel.

A megbocsatas felszabadit!

Felfoghat6 ez egyfajta érzelmi lomtalanitasnak. Kivesszik a régi érzelmeket, amelyek
nem szolgalnak mar, felszabaditjuk, ezaltal a helyet egy Uj, hasznos, fontos
érzelemnek.

A megbocsatas magabiztossa tesz, szabadsagot ad, nyugalommal tolt el.
A megbocsatas altal Te leszel szabad és nyugodt.

A megbocsatas egy olyan magas intelligencia eredménye, melyben a vezérld elv a
szeretet, a megértés, az elfogadas és az egység.
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10+1. gondolat
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A Most-ban, ebben a pillanatban megfogalmazott gondolatoddal mar a jovot épited.

Amikor eddig jutottal az olvasasban, talan mar elgondolkodtal azon, hogy ha 1-2-3
évvel ezel6tt kezedbe vetted volna legalabb az egyik életterlileteden az iranyitast,
most hol tartanal?

Vidd tovabb kérlek ezt a gondolatot, és nézz most a jovébe: hol fogsz tartani 1-10-20
év mulva, ha nem valtoztatsz?

Most, keérlek, azt gondold végig, hogy hol fogsz tartani 1-10-20 év mdulva, ha
elkdtelezédsz az életérom, a boldogsag, a legeslegjobb, valédi EN-ed mellett?

Hogyan latod most az életed?
Elégedett vagy az életeddel?

Akarsz-e tenni annak érdekében, hogy még jobban érezd magad, még tobb
életéromot tudj megélni?

Itt, ezen a ponton eljutottal valahova. Eljutottal oda, hogy mar latod, nincs olyan,
hogy egyértelmlen boldog és boldogtalan. De van bdség tudat, boség érzés,
életorom-érzés.

Tehat az els6 lépés utan jon a kovetkezo:

Mi az életed egyes terliletein a kovetkezd vagy? Hogyan almodod meg a kovetkez6
évedet? Hova szeretnél eljutni 2021. december 31. napjaig?

Hogyan lehetne jelen még tobb 6réom az életedben? Hogyan lehetne még ettdl is
jobb?

Hogyan valdsithatod meg vagyaidat?
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A kovetkezo6 oldalakon felsorolt ALAP kurzusaim ezekre a kérdésekre adnak valaszt.

Elvezetnek Téged lépésrol |1épésre oda, ahova vagytal, de talan soha nem mertél

elindulni.
Modszereket, inspiraciot, Utmutatast kapsz.

Segitséget ahhoz, hogy az ELET szdmodra is megmutassa legszebb, legjobb,
legteljesebb arcat, megismerd sajat OnMAGad legszebb és legjobb létezését, a
teljességet és bbséget.

Gyere velem erre a csodas utazasra!
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Eletorom Akadémia

' Szeretettel ajanlom figyelmedbe az ELETOROM AKADEMIA 3
alapozo kurzusat, melyek egymastol flggetlenil is elvégezhetdk
és hasznosithatdk, de szerintem az ajanlott sorrendet betartva a
leghatékonyabban szolgalja a béségben és teljességben érzésed
novelésének, ezaltal az életed bdségben és teljességben
megélésének lépéseit.

Azt szeretném, célom és kildetésem, hogy Te is az élet
szépséegeire fokuszalva, és igy egy egészen Uj nézbpontot talalva, rugalmasan és
hatékonyan talalnal megoldast minden helyzetben.

A boldogsag egyik f6 pontja az, hogy ismerd meg az életed, és merj almodozni, mer;j
vagyni! Errél bévebben olvashatsz Az élet 14 teriilete cimG AJANDEK kiadvanyban,
melyet a www.olajfagyogyaszat.hu oldalon talalsz.

Ameddig a krizis kibontakozik, hosszu folyamat zajlik le, és erré6l nem veszel
tudomast. Ha tudomast veszel rola, vagy nem kovetkezik be a krizis, vagy sokkal
kisebb és rovidebb lesz.

Mire gondolok?

Az 6nismeret nem csak arrol szdl, hogy milyen jo és rossz tulajdonsagaink vannak. Azt
is észre kell venni, hogy mi az, amit csak eltlrsz, elszenvedsz...

Amikor az élet tobb terlletén is ebben az allapotban vagy, szétesel, elveszited a
kapcsolatot Gnmagaddal.

Manipulalod a gondolataidat, elfojtod az érzelmeidet, de a test jelez. Gorcs,
hanyinger, panik...

Ekkor mar nem tudod, hogy miért teszed, és azt sem tudod, hogyan lehetne ezt
masképp tenni.

Ellentmondast érzel, de ezt elnyomod. Mert félsz.

A félelemben azonban kiszolgaltatott az ember. Ekkor a gyermeki én allapotaban van.
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Gyermekként akar az életed is mulhatott azon, hogyan kotédtél a kdrnyezetedhez,
még akkor is, ha ez esetleg bantalmazé, félelmetes volt.

Feln6ttként azonban dnmagadban kell megerdsddnod. Felel6sséget kell vallalnod az
életedért, a dontéseidért, szembe kell nézned a félelmeiddel, meg kell élned az
érzéseidet.

Az érzéseid iranytként makddnek, segitenek Téged.

Sok esetben a felndttek nem képesek vallalni ezt a felel6sséget, nem akarjak
megoldani a problémakat, és aldozatként vannak jelen a sajat életiikben.

Az Onismeret segitségével aldozatbol tuléld leszel, aki értékesnek érzi magat,
dontéseket hoz a sajat életére vonatkozdan, és épitd kapcsolatokat alakit ki. Aztan a
tuléld hosként innepelheti Uj életét.

A jovd mindig épp ebben a pillanatban kezdédik.

A tapasztalas altal tudok segitséget és tamogatast nyudjtani Neked.

Neked, aki azt hiszi, hogy nincs mas valasztasa.

Neked, aki azt gondolja, hiszi, hogy egyedil van.

Neked, aki szégyelli magat, és nem mer beszélni a valodi, legbelsd kétségbeesésérdl.

Neked, aki boldognak tetteti magat, de sokszor legszivesebben elbljna még a sajat
gondolatai eldl is. Neked, aki mar aludni sem tudsz, mert nem mondasz IGEN-t
Onmagadra.

Szeretettel varlak az Eletorom Akadémia kurzusaira, tréningjeire.
Szeretettel varlak egyéni személyes és online gydgyitd beszélgetésre, coachingra.

Egyltt megtaldljuk a megoldast arra, hogy minden életteriileteden teljes életet élj,
harméniaban ONMAGDDAL és a szeretteiddel.

Tedd meg MA az elsd Iépést Uj, életoromben gazdag életed felé!

Sajat tempoban, otthonrol, kényelmesen, de személyes jelenlétem segitségével
elvégezheto kurzusaimroél néhany gondolat...
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1. Vagy - Cél - Fékusz

Ez a kurzus Utmutatast ad Neked, hogy azokat az életteriileteket, ahol ndvelni
szeretnéd a bdséget, azaz még magasabb szintre szeretnéd hozni az adott teriiletet,
hogyan haladj tovabb.

Ezzel a konyvvel eljutottal addig, hogy latod, hol tartasz most, tehat mi a kiindulé
allapotod. Abban biztos vagyok, hogy minden terlleten talaltal pozitiv érzéseket,
helyzeteket az életedben. Abban is biztos vagyok, hogy van néhany olyan tertlet,
ahol még nem érzed magad teljesen jol, és valami tobbet, valami mast szeretnél.
Ebben segit NEKED ez a kurzus.

A Vagy — Cél — Fokusz kurzus téemai:
Mi a vagyott allapotod az életedben, és egyes terlletein?
Hogyan alkoss valédi célokat?

Milyen ©nkorlatozé hiedelmek, hitrendszerek, mintak gatoltak eddig a célod
megvaldsitasaban?

Onkorlatozé hiedelmek kialakuldsa, megvaltoztatasa

Elsé Iépések a cél elérésében

Munkafiizet + hanganyag + 1 6ras személyes konzultacios lehet6ség

22

2020.




10+1 GONDOLAT A BOLDOGSAGROL

2. Reziliencia - rugalmas gondolkodas
Ezen tréning segitségével feltarjuk, megismerjik, és felébresztjiik az sajat erédet.

Mindazokat a tulajdonsagokat fogjuk felszinre hozni, mely altal fejlédik az ellenalld
képességed, a terhelhetdséged, a rugalmassagod.

Miért fontosak ezek?

Mert vilagunkban az tudja az életébdl a legtdbbet, a legjobbat, a teljességet kihozni
és megélni, aki képes az alkalmazkodasra. Képes arra, hogy a szituaciokat ne a
tudatalattibol oldja meg, hanem rugalmasan gondolkodjon, tobb nézépontbdl
vizsgalja meg a helyzetet.

Ezt a kurzus kiegészitettem az érzelmi és spiritualis intelligencia témakorével, amellyel
altaldban keveset foglalkozunk. Ertékes gondolatokat tartalmaz, és lendiiletet ad a
rugalmas gondolkodas megvalosulasahoz.

A Reziliencia — rugalmas gondolkodds kurzus témai:
Személyes hozzaallas

Szocialis er6forrasok

Reziliencia, azaz rugalmas ellenallasi képesség gyakorlatok
Erzelmi intelligencia

Az érzések értelmezése

Spiritualis intelligencia (SQ)

Munkaflizet + hanganyag + 1 éras személyes konzultacios lehet6ség
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3. Szokasaid fogsagaban - kis lépések, nagy valtozasok

Ebben a kurzusban jarjuk koérbe azt a témat, hogy hogyan vagyunk képesek bizonyos
szokasainkat atalakitani. Itt ismét hangsulyozom, hogy nem valtozni kell, hanem a
legbensé EN hangjat meghallani.

Amikor ezt a kurzust végzed, mar nagyon sok tapasztalatod van arrol, hogyan
mUkodsz. Mi az, ami a gondolataidra hat. Hogyan hasznalod a tudatos és tudatalatti
gondolataidat.

Ezaltal az Onismereted mar olyan médon fejlodott, hogy képes vagy arra, hogy
Oszintén kommunikalj sajat Magadrél. Talan még nem masok el6tt, de mar sajat
magadhoz Oszinte vagy. Elfogadtad és megszeretted bizonyos mikodéseidet és
nagyon sok erdésséget talaltdl OnMAGadban. Talaltdl gyengeségeket is, de mar
elkotelezodtél a boldogsag és bdség felé. Elkotelezddtél, és ezért képes vagy
felismerni, hogy az eddig automatikus szokasaidat felllvizsgald. Az &szinte
Onvizsgalat eredményei arra 6sztonodznek, hogy alakitsd at néhany, vagy jonéhany
szokasodat.

Szokasaid atalakitasahoz nyujt segitséget ez a kurzus.

A Szokasaid fogsagaban — kis lépések, nagy valtozasok kurzus témai:
Quantum lépések — ériasi valtozasok

Mi a cselekedeteink célja?

A szokasok kialakulasanak folyamata

A szokasok atalakitasa

Cselekedetek, halogatas, csabitas, motivacio

Gyakorlatok

Munkaflizet + hanganyag + 1 éras személyes konzultacios lehet6ség
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