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  Bevezető, avagy ki ez, és mit akar?


  Ebben a könyvben a te életedről lesz szó. Hogy az pontosan milyen, én nem tudom. Csak azt tudom, hogyan érzed magadat  türelmetlen vagy, de nem tudod, merre indulnál; a kezdeti lelkesedésed hamar visszazuhan a csüggedtségbe; nem érzed jól magad a helyzetedben, de nem is akarsz beletörődni abba, hogy nem lehet máshogy.


  Rajtad kívül senki sem tudhatja, téged mi tesz boldoggá, ezért nem arról szeretnék mesélni, hogy szerintem milyen legyél. Inkább arról, amit biztosan tudok: bárhova is vezessen a saját utad, már most mindened megvan ahhoz, hogy elindulj rajta.


  Képzelj el egy szerelmespárt. Ülnek egy étteremben, bort isznak, finomakat esznek, le sem veszik egymásról a szemüket. Vigyorognak, fülig szerelmesek, izzik körülöttük a levegő.


  Képzeld el, hogy te is éppen ezt szeretnéd. Úgyhogy fogod magad, foglalsz asztalt ugyanannál az étteremnél, ugyanazt a bort rendeled, és ugyanolyan virágot kérsz az asztalra, mint ami náluk volt. Ugyanaz lesz a menü, ugyanaz a zene szól. Nagy nehezen még egy ugyanolyan magas, ugyanolyan öltönyt viselő fickót is sikerül felhajtanod, akinek még a szeme is hasonló színű a másikéhoz. Aztán leülsz vele szemben, és várod a csodát…, ami nem jön.


  Persze eszedbe nem jutna így reprodukálni a helyzetet, hiszen tudod, hogy a pár nem a körülményektől érezte magát csodálatosan, hanem attól, amit mindketten magukkal hoztak: a szerelem tudatállapotától. Az pedig akkor is velük lesz, ha egy-két vagy akár az összes körülmény megváltozik, sőt, megszűnik. A földön ülve, dobozból pizzázva is ugyanolyan szerelmesek lesznek, mert a szerelem stabil, belső állapot, amire lehet építeni, aminek lehet dolgozni a fenntartásán, és nem omlik össze, ha valami külső tényező megváltozik.


  Ez a helyzet egyértelmű: érzelmi dolgokban soha nem az alapján döntesz, hogy más mit csinál, és nem azt próbálod utánozni. Akkor miért van az, hogy a munka- és pályaválasztásban, a kikapcsolódásban, a hobbiban, az életvitelben, a stílusban és gyakorlatilag az életünk összes többi területén mások példájából próbálunk kiindulni magunk helyett?


  Holott minden, az életedet közvetlenül érintő elhatározás egyben érzelmi döntés is, hiszen meghatározza, hogyan fogod érezni magad rövid és hosszú távon, vagy akár életed hátralevő részében. Mások döntéseit pontról pontra lemásolni és várni a hasonló eredményt ugyanúgy butaság, mintha a lemásolt randitól várnád a szerelmet.


  A boldogság viszont nem egy elmélet, nem mutathatja meg más, hogyan kell csinálni. A boldogság tudatállapot. Egyszer csak azt veszed észre, hogy itt van, és jól érzed magad. Nem csinálod, hanem spontán módon történik veled, és pontosan tudod, ez az, éppen úgy, mint amikor szerelmes vagy. Nagyobb eséllyel történik meg, ha bizonyos dolgokat végzel. Az, hogy a bizonyos dolgok kinek mit jelentenek, teljesen egyéni.


  Miért ne tanulhatnál valamit, mert szereted azt tanulni? Vagy miért ne dolgozhatnál valamin, mert szeretsz azon dolgozni? És miért ne csinálhatnál bármit az életben azért, mert szereted? Ha megtapasztalod, nálad mitől áll be a boldogság állapota, nem kell többet görcsölnöd rajta, nem lesz kérdés többé, hogyan is lehetnél boldog.


  Hajlamosak vagyunk a boldogságot a tevékenységünk végcéljának megtenni. Ez olyan, mintha a szerelmet a párkapcsolat elérendő céljaként határoznánk meg, miközben éppen a szerelem miatt vagyunk együtt a másikkal.


  De van még rosszabb is: ha kimondatlan szabályok alapján egyenesen elzárjuk magunk elől a boldogságot. A munka csak akkor számít munkának, ha kemény, és szenvedsz tőle. A tanulás csak akkor ér, ha kínkeserves. Az örömöt a kikapcsolódás területére száműzzük, és ha jól érezzük magunkat, akkor az nem is számít értelmes, hasznos időtöltésnek.


  Így aztán, mivel az életünk nagy részét nem kikapcsolódással töltjük, nem is vagyunk boldogok. Csakhogy minél inkább rágörcsölsz a boldogság elérésére, annál frusztráltabb leszel. Ha tükör előtt állva szuggerálod magadnak, hogy boldogakaroklenni-boldogakaroklenni-boldogakaroklenni, vagy még rosszabb: boldogvagyok-boldogvagyok-boldogvagyok, kívülről próbálsz magadra erőltetni valamit, aminek a lehetősége ott van benned.


  Megtanulhatsz bármilyen stratégiát, technikát, módszert, marketingötletet, vagy elvégezhetsz akármilyen tanfolyamot, a módszer önmagában még nem lesz elég ahhoz, hogy boldoggá tegyen, legyen bármilyen tökéletes is. Ha nincs meg benned a szikra, az elkötelezettség a választott út iránt, ami csak és kizárólag belülről jöhet, akkor hiába vagy felkészült, minden felhalmozott tudásod csak egy lufi lesz, ami bármikor kidurranhat. Ha csak a módszered, és csak a cselekvésed van, akkor megint olyan külső dolgoktól teszed függővé a boldogságod, amelyek tőled függetlenül változhatnak.


  Hiába tudod számadatokkal alátámasztani, hogy például a gumikacsa alakú vécékefére van kereslet, vagy piacképes szakma a gomblyukmérés, bármilyen tudatosan is állsz neki felépíteni ezt a karriert, nem jutsz előrébb, mint az, aki gumikacsával vagy gomblyukméréssel álmodik, azzal kel-fekszik, elkötelezett, lelkes és kitartó, szíve-lelke benne van, hivatásaként éli meg. Az az ő útja, ezért boldog is tud lenni, még akkor is, ha nem lett tőle sikeres, ismert vagy gazdag. Aki nem egy távoli céltól teszi függővé a boldogságát (amit lehet, hogy el sem ér, vagy ha eléri sem biztos, hogy boldog lesz tőle), hanem azzal foglalkozik, amit a világon a legjobban szeret csinálni, az attól boldog.


  Mielőtt tehát bármilyen célt keresnél az életedben, a legfontosabb tanácsom, hogy keresd meg azt a kimozdíthatatlan alapot magadban, amelyre utána bármikor építhetsz. Ez már most ott van benned, nem kell hozzá sehova befizetned, és semmit nem kell hozzá teljesítened.


  Ezzel az alappal biztosíthatod, hogy az élet bármelyik területén, bármikor, bűntudat nélkül megengedhesd magadnak, hogy szenzációsan érezd magad, és a felszíni eredmények helyett már a folyamatot magát is szeresd, sőt, szenvedéllyel éld át. Hogy ne csak a célhoz akarj eljutni, hanem az út maga legyen a legnagyobb kaland, minden bukkanóval, irányváltással, mélyponttal és hegycsúccsal együtt. Hogy ne másokhoz képest élj, ne elvárt célokat vegyél át, hanem belülről, saját magadból kiindulva építsd fel azt az életet, amelyet száz százalékig a sajátodnak mondhatsz, és amelyikben a legteljesebben önmagad lehetsz.


  Ezt a könyvet azért írtam, hogy segítsek neked megtalálni a szikrát, ami beindít. Megmutatom a módszereket, amelyekkel a saját utadra tudsz lépni. Eszközöket adok a kezedbe, hogy ki tudd használni a körülményeidben, készségeidben rejlő lehetőségeket. Segítek elemezni a helyzetedet, teljesíthető lépésekre felosztani a célhoz vezető utat, valamint tisztázni a zavaró tényezőket. Mindezt úgy, hogy közben megmaradjon a lendületed, és élvezni is tudd az egészet.


  Mindent, amit ebben a könyvben olvasol, alkalmazhatsz és lefordíthatsz a saját életedre. Nem futószalagon gyártottak téged, teljesen egyediek a körülményeid és igényeid, ezért a gyakorlatok csak keretet adnak, vagy segítenek ráirányítani a figyelmedet az életed egy területére. A felfedezés kalandja már a tiéd.


  Ahhoz, hogy a könyvben levő gyakorlatok működjenek, kifejezetten arra van szükség, hogy saját magad legyél, és ne más. A gyakorlatok csak akkor működnek és akkor tudod őket hasznosítani, ha belőled indulnak ki, és azokat a dolgokat segítik előjönni, amelyek már ott vannak benned. Nem kell másik embernek lenned, nem kell tőled idegen dolgokat csinálnod, nem kell hasonlítanod senkire, nem kell szerepeket játszanod. Csak légy önmagad!


  Jó, jó, de honnan tudom,


  hogy működik is, amit leírsz?


  A blogomon több mint öt éve folytatok párbeszédet az olvasóimmal. Ez alatt az idő alatt több ezer nővel beszélgettem, és észrevettem, hogy az egyedi körülményeink mögött legtöbbünk hasonló problémákkal küzd: egyaránt meg akarunk felelni a velünk szemben támasztott elvárásoknak és a saját igényeinknek, miközben szeretnénk tartalmas életet is élni, dolgozni, kikapcsolódni, minőségi időt eltölteni a családunkkal.


  A módszereket, amelyekkel a könyvben találkozol majd, mind személyes tapasztalatból írtam, ösztönösen alakítottam ki őket magamnak az évek során, azon az egyszerű alapon, hogy mi működik jó eredménnyel. Én is így működöm, és ezeket az elveket alkalmazom a mindennapjaimban. A könyvben szereplő konkrét gyakorlatok kialakításához pedig kielemeztem a fontos döntéseimet az elmúlt évekből, és megvizsgáltam a mozgatórugójukat  azoknál a döntéseknél is, amelyeket tudatosan hoztam meg, és azoknál is, amelyeket ösztönből. Ezután olyan gyakorlatokat írtam hozzájuk, amelyekkel reprodukálható lesz a folyamat, vagyis te is meg tudod csinálni a saját életeddel.


  Hiszek benne, hogy a boldogság nem szerencse kérdése. Nagyon sok munka van abban, ha jó az életed. Egyszer-egyszer  sokszor a legjobbkor  jön a véletlen, és helyére pöccint mindent, de ha sorozatosan, éveken keresztül jó dolgok történnek veled, az nem a szerencse miatt van, hanem azt jelenti, értesz ahhoz, amit csinálsz, kihasználod a lehetőségeket, és keményen dolgozol! Ez jó hír, mert az is következik belőle, hogy nagyon sok múlik rajtad  tehát változtatni is képes vagy.


  Szokták kérdezni, hogyan tudok optimista és vidám maradni: hát így, ahogy ebben a könyvben megírtam. Ennyi a különbség az optimizmus és a tudatos optimizmus között: a tudatos optimista azért derűlátó, mert bízik magában, a saját képességeiben és a tapasztalataiban. Nem abban hisz, hogy az élet magától jó dolgokat ad majd előbb-utóbb, hanem abban, hogy bármi is történik, ki tudja hozni belőle a jót. A tudatos optimizmus az, amikor van miért optimistának lenned. Én ezt vallom, és ha van kedved, próbáld ki te is, hogy működik.


  Miről fog szólni a könyv?


  A könyv mindenekelőtt abban segít, hogy világosan tudj célt kijelölni magadnak. Ha tudod, hogy hova haladsz, könnyebb lesz teljesíthető léptékű feladatokra felosztani az odavezető utat. A bárcsak elkezdhetném-ből így lesz bármikor elkezdhetem, abból pedig miért ne kezdeném el ma?. Ha ismered a mozgatórugóidat, és hogy milyen belső tényezők határozzák meg a cselekvésedet, akkor könnyebben fogsz tudni navigálni az életedben  akár úgy történik minden, ahogy szeretnéd, akár nem.


  Az, hogy megtanulsz célt kitűzni és az elérését reálisan az életedhez igazítani, még nem jelenti azt, hogy minden úgy fog történni, ahogy eltervezted. Nem az életnek mondjuk meg, hogyan viselkedjen, és nem is leszel hirtelen az életed főnöke. Ez a könyv nem arról szól, hogyan akaratoskodhatod ki azt, amit akarsz, bármi áron, másokon áttaposva, erőszakosan. Én sem vagyok dacosóvodás-képző kisiparos, és te is sokkal több vagy egy olyan kisgyereknél, aki csak azt a módszert ismeri, hogy addig üvölt, amíg valaki mástól meg nem kapja, amit akar. Még, ha profi szintre is emeled a hiszti felnőttkori, műveltebb formáit, azzal legfeljebb mások sajnálatát vívhatod ki, hogy neked tényleg milyen rossz az életed  ezenkívül viszont semmi sem fog változni.


  A valódi felnőttség egyik ismérve az, hogy kész vagy felelősséget vállalni a képességeidért, a döntéseidért, a cselekedeteidért. De arra is hajlandónak kell lenned, hogy kompromisszumot köss az élettel és a körülményeiddel. Az alázat, a nyitottság, a kedvesség, a humor legalább annyira fontosak, mint a határozottság, a céltudatosság és az elszántság.


  Az életed során legtöbbször nem olyan helyzetekben találod magad, ahol aktívan, cselekvő módon kezdeményezhetsz, hanem egy adott helyzetre kell lépned valamit. Nagyon sok múlik azon, hogy a reakciód miből születik meg: mennyire ismered magad, illetve az életed többi körülményét, amelyekhez hozzá tudod igazítani az új fejleményt. Nem mindegy, hogy az új helyzetet be tudod-e építeni az életedbe, hozzá tudod-e alakítani az életviteledet, vagy örökké harcolni fogsz vele (és itt lehet szó bármilyen változásról, új munkahelyről, új családtagról vagy bármilyen veszteségről).


  Az élet egy picit olyan, mintha römiznél: van, ami nem rajtad múlik. A kör elején kiosztott lapokkal indulsz, ezekhez húzol újakat, és a véletlenen múlik, mi jön éppen a pakliban. Dönthetsz viszont arról, hogy mi nem kell, és azt eldobhatod, illetve választhatsz is, mit veszel fel az asztalról. Azt is te döntöd el, milyen lapokat gyűjtesz, ez pedig folyamatosan változhat attól függően, hogy mi történik a játékban. Ha például húzol egy jobb lapot, ami új lehetőségekhez juttat, máris újra tudod tervezni a lépéseidet; de közben a másik játékos letett és cserélt lapjaira is minden körben tudsz reagálni. Vagyis a játék lényege, hogy folyamatosan felülvizsgálod az állást, mindig az újabb és újabb helyzetre reagálva aszerint, hogy mit szeretnél kihozni belőle.


  Nem azon múlik a győzelmed, hogy hány dzsókert osztanak, és nem kell egyfolytában azért szurkolni, hogy minél több dzsókered legyen. Sokkal lényegesebb, hogy értő módon tudd használni a neked osztott lapokat és a rendelkezésedre álló lehetőségeket. A römivel ellentétben az életben nem az a siker, ha te nyersz és mindenkinél jobb vagy, hanem ha úgy tudod alakítani a lapjaidat, hogy az neked jó legyen, és már játék közben is érezd jól magad.


  A könyv segítségével olyan körülményeket alakíthatsz majd ki magad körül és magadban, amelyeknek köszönhetően jobban fel leszel készülve döntéshelyzetekre, vagy ha reagálnod kell valamire. Így nem elszenvedő alanya leszel az eseményeknek, hanem együttműködsz velük. A történések jönnek maguktól akkor is, ha tudatos vagy és felkészült, és akkor is, ha nem. Így viszont elérheted, hogy kisebb változások esetén ne zökkenj ki, a nagyobbaknál meg ne veszítsd el a fejed, és ne érezd magad tehetetlennek, kiszolgáltatottnak. Ez biztosítja, hogy ki tudd hozni a körülményeidből a legjobbat, attól függetlenül, akartad-e azokat vagy sem. Ha nincs is döntési jogod egy helyzet létrejöttében, abban mindig van, hogyan reagálj rá.


  A könyvben szereplő módszerek, technikák, ötletek kezdeményezni és reagálni egyaránt megtanítanak. Olyan eszköztárat adnak a kezedbe, amellyel tudod kezelni a stresszt és a konfliktusokat; súlyozni és beosztani a feladataidat; megélni a sikert és a kudarcot; elesni és újra felállni; elkezdeni és akárhányszor újrakezdeni; felfedezni, hogy mi az az életedben, ami igazán boldoggá tesz; és megtartani a kapcsolatot saját magaddal, hogy minden akadályon átmehess, bármit is gördít eléd az élet.


  Hogyan használd ezt a könyvet?


  Ez egy interaktív könyv: pusztán az elolvasásától ne várj csodát. Ha nem alkalmazod az olvasottakat, akkor nem fog változni semmi az életedben. Minden fejezetben több gyakorlatot is találsz majd, amelyeket rögtön elvégezhetsz  szeretném is, ha így tennél , mindössze papírra és ceruzára lesz szükséged. Képzeld el ezt úgy, mint egy szakácskönyvet , ha nem állsz neki főzni, csak megéhezel a képektől. És hiába beszéled be magadnak, hogy jóllaktál a receptek olvasásával, legfeljebb kicsit kitoltad az éhségérzetedet.


  Nem mondom, hogy sétagalopp lesz, ne arra számíts. Nem elég álmodozni, nem elég szépekre gondolni, nem elég kívánni, és nem elég mindent feltenni a szerencsére. A szerencse segíthet, de ha kizárólag külső forrásból várod a helyzeted javulását, nem fog történni semmi.


  Ha maradandó változást szeretnél az életedben, ahhoz felül kell vizsgálnod nagyon sok mindent, amit eddig gondoltál és elhittél magadról. Ehhez pedig le kell ásnod a felszín alá, átdolgoznod magad a félelmeiden és a hiedelmeiden, lehámoznod magadról a megannyi külső és belső befolyást, amelyek most még visszatartanak. Csak, ha ezeket már leráztad magadról, tudod megtapasztalni, hogy mi mozgat, mi ad erőt, és mi tesz igazán élővé.


  Amint eldöntötted, hogy a kezedbe veszed az életedet, és a saját elhatározásodból választasz magadnak egy utat, életre szóló kalandba vágsz bele. Mindig lesznek célok és eredmények, amelyek felé haladsz, de a legfontosabb az út maga. Ezért fontos, hogy olyan utat válassz, amelyen igazán szeretsz járni. Ha szereted, amit csinálsz, a kemény melóból nem lesz szenvedés.


  Mivel ez a te utad, végigküzdeni neked kell, bármilyen nehéz is. Szembe kell nézned a kikerülhetetlen nehézségekkel, mélypontokkal, kihívásokkal. Ezt nem fogja, és nem is tudja helyetted senki megcsinálni, mert éppen ezeken keresztülhaladva tudod megtalálni magadban azokat az erőket, amelyekkel át tudsz lendülni bármilyen akadályon.


  Éppen ez a trükk. Ha most megkapnál mindent, amit szeretnél elérni, nem lenne meg a tapasztalatod sem ahhoz, hogyan tartsd fenn a jó állapotot; sem ahhoz, hogyan érj el oda újra; sem ahhoz, hogyan kezeld az akadályokat.


  Már most szólok, hogy nem a nehézségek eltüntetése a cél, azok mindig lesznek. De változni fognak. Ahogy megerősödsz magadban és gyűjtöd a tapasztalatokat, egyre több lesz a jó szakasz, és egyre kevesebb a rossz. Ha pedig már évek óta a saját utadon jársz majd, azt is észreveheted, hogy ami korábban áthatolhatatlan hegynek tűnt, az most egy kis bukkanó az út közepén, te pedig úgy megerősödtél, mintha már a nagy akadályoknak sem háromkerekű biciklivel, hanem buldózerrel mennél neki.


  Hogyan kell olvasni ezt a könyvet?


  Ugorj fejest, kezdd az elején, és az olvasással párhuzamosan próbáld ki a gyakorlatokat. Hagyj magadnak időt a gyakorlatok elvégzésére és az olvasottak, átéltek ülepedésére is. Ez nem egy 30 vagy 90 napos program, nem rohanunk sehova. A saját tempódban csináld, és tölts annyi időt az egyes szakaszokkal, amennyit most jónak érzel.


  Ha olyan gyakorlathoz érsz, amit abban a pillanatban nem tudsz vagy nem szeretnél megcsinálni, attól még nem kell abbahagynod az olvasást! Ugorj neki, és csináld meg azt, amihez kedved van vagy érdekel, de ha az adott pillanatban nem fűlik hozzá a fogad, kevés időd van vagy most csak olvasni szeretnél, akkor tégy úgy, megcsinálod majd máskor. A könyv alapelveit akkor is el tudod sajátítani, ha nem végzed el az összes gyakorlatot. Nem pontozza senki a teljesítményedet, nincsenek jó és rossz válaszok, nem verseny, hogy ki végzi el előbb mindet.


  Nincs egyetlen helyes út; a könyvben szereplő ötletek, feladatok, trükkök nem csak együtt érvényesek, bármelyik önállóan is tud segíteni. Javaslom, idővel próbálj ki minden gyakorlatot, hogy legyen velük személyes tapasztalatod is, de csak azt építsd be a mindennapjaidba, amelyik bevált, amelyik tudott segíteni  semmi sem kötelező! Lehet, hogy egy következő élethelyzetben olyan gyakorlatokat fogsz hasznosnak találni, amelyeket elsőre nem szerettél vagy nem éreztél praktikusnak, később viszont már tudsz rájuk támaszkodni.


  Ha a könyvet ki is olvastad, attól még nincs vége az utadnak: később, ha valamelyik téma hirtelen (vagy megint) aktuális lesz, térj vissza ahhoz a fejezethez, olvasd el újra. A gyakorlatok mindig az adott élethelyzetedet tükrözik, és abban is nyújtanak segítséget. Egy más élethelyzetben a gyakorlatok eredménye is más lesz, éppen ezért később is elő tudod venni azt, amelyikre éppen szükséged van.


  És a szó legszorosabb értelmében kérem, hogy használd ezt a könyvet. Érezd teljesen a sajátodnak. Ne félj beleírni: ha tetszik egy részlet vagy fontosnak tartod, húzd alá nyugodtan! Írj a margóra, egészítsd ki, ha eszedbe jut valami. Lesznek olyan feladatok is, amikor majd üres helyekre kell írnod. Így, hogy ne érjen meglepetésként a dolog, és megszokd, hogy beleírsz a könyvbe (nem szentségtörés, ebbe a könyvbe szabad!), itt ez a téglalap, fogj egy tollat vagy ceruzát, zsírkrétát vagy filctollat (a te könyved, ugyebár), és rajzolj vagy írj bele, amit szeretnél. Engedély megadva.
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  Javaslom, hogy nevezz ki egy füzetet, amelybe a különböző gyakorlatok felismeréseit, tapasztalatait, eredményét feljegyezheted. Ha ezt a könyvet elektronikus formában olvasod, kölcsönbe kaptad vagy könyvtárból vetted ki, akkor minden, ami a könyvbe vagy a margóra kerülne, mehet a füzetbe, és ide írhatod ki magadnak az idézeteket is.


  Mielőtt belevágnánk, még valami. Ezekről a témákról könnyebb úgy beszélni, ha tegeződünk, remélem, nem haragszol meg ezért a formáért. Ha most nagyon zavar, akkor tedd oda tetszés szerint minden mondat elejére vagy végére, hogy ön  egy ideig vicces lesz, aztán ha már nagyon idegesít, abbahagyhatod, és maradjunk a tegezésnél. Köszönöm!


  1. fejezet
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  Mihez kezdjek?


  Az életeden változtatni a legnagyobb kihívás, amit csak el lehet képzelni, egyben ez kecsegtet a legértékesebb jutalmakkal: önállósággal, elégedettséggel, magabiztossággal. Mielőtt azonban bármin változtatnál, előbb meg kell ismerni, egyáltalán hogyan működik.


  Képzeld el, hogy ülsz egy vonaton. Nem megy se túl lassan, se túl gyorsan, kiszámítható, eldöcög. Egy szép napon, amikor már nagyon unatkozol, kinézel az ablakon, és rossz érzés fog el. Nem ez az a vonat, amin ülni akarsz. Nem is feltétlenül tudod megindokolni, hogy miért, vagy mit szeretnél helyette, csak egyszerűen nem jó, ami most van.


  Ekkor észreveszed, hogy valójában két sínpár fut egymás mellett  az A vágány, amin most utazol, és karnyújtásnyira tőle egy fűvel benőtt, kicsit rozsdás, kicsit gazos B vágány. Rajta pedig, a te vonatoddal párhuzamosan, fut egy picike, nyikorgó sínautó.


  A vonat, amin ülsz, az az élet, amelyet mások elvárásai alakítottak ki a számodra. Ez az az átlagos élet, amelyet a társadalom, a környezeted, a családod, az iskoláid, a nemed, a fizikai adottságaid jelölnek ki. Úgy-ahogy biztosítja a túlélésed, ugyanakkor senkit sem érdekel, te hogyan érzed magad benne.


  Ez azonban nem a te utad. Másoktól kaptad, mások szeretnék, hogy ezt kövesd. Ez az az élet, amelynek a végén úgy mész el erről a világról, hogy elképzelésed sincs, mégis mit kerestél itt.


  A frusztrációdat az okozza, hogy el vagy választva attól az élettől, amelyben azt csinálhatod, amihez a legjobban értesz, magad és mások örömére. Ezt jelképezi a kis sínautó a másik vágányon. Fut veled párhuzamosan egészen addig, amíg át nem ugrasz rá. Most azonban még nem biztos, hogy elég erős ahhoz, hogy megtartson.


  Ahogy felfedezed saját magad, fejleszted a képességeidet, és tapasztalatokat szerzel, a sínautód is úgy fejlődik és erősödik. Talán csak hónapok vagy évek múlva, de egyszer azt veszed majd észre, hogy a B vágányra egy egész stramm kis B vonat épült fel, már csak az önbizalmad és az elhatározásod hiányzik ahhoz, hogy átugorj rá.


  Már csak azért is érdemes tudatosan készülni a váltásra, mert sosem tudhatod, milyen fordulatot hoz az élet. Lehet, hogy jön a semmiből egy váratlan esemény, és az A vonatod nekicsapódik egy sziklafalnak  minden, ami addig előrevitt, megszűnik. Milyen jó, ha van egy alternatívád, ami bármilyen szinten legyen is, jobb, mint ha a nulláról kellene újraépíteni az életedet.


  Olyan helyzetbe is kerülhetsz, hogy egyszer csak jön egy lehetőség, amitől hirtelen már ugorhatsz is át , de ha nem élsz vele, akkor talán soha többet nem jön ilyen ajánlat. Ilyenkor kell igazán tudnod, hogy mit raktál a B vonatra eddig, és visszatart-e bármi a saját félelmeiden és hiedelmeiden kívül.


  Mi számít ugrásnak? Például az, amikor elköltözöl otthonról, mert felkészítetted magad az önálló életre. Vagy az, amikor már fel tudsz mondani a munkahelyeden, mert elég erős lábakon áll a választott hivatásod ahhoz, hogy magad egyengesd azt. Ugrás az is, amikor úgy érzitek, elérkezett az idő ahhoz, hogy kisbabátok legyen, és belevágtok.


  És az is lehet ugrás, hogy felvállalod magad, és azt mondod: nem érdekel, ki mit szól, ez vagyok én. Az ugrás az a pont, amikor már nemcsak kis intenzitással és fokozatosan építgeted a saját életedet, hanem az, amikor kimondod: ez van, és vállalom.


  Hogy a könyv végére érve meg tudod vagy meg szeretnéd-e majd tenni a nagy lépést, én nem tudom megmondani. Az száz százalékban a te döntésed lesz. Lehet, hogy már most is adottak hozzá a körülmények. Lehet, hogy hónapok múlva jön el a pillanat. Az is lehet, hogy évek múlva. Te fogod érezni. Amikor minden porcikád azt mondja, hogy most, akkor.


  A lényeg: sose haragudj a szegény A vonatra, vagyis az eddigi életedre, és saját magadra se az eddigi döntéseidért. Akármilyen rossznak, fárasztónak, stresszesnek is érzed néha, az A vonat nagyon hasznos. Bármi is történt, eddig az hozott el. A korábbi életed során fektetted le azokat az alapokat, amelyek lehetővé teszik, hogy tervezgethesd azt az új életedet, amelyet már a te elképzeléseid szerint építesz fel magadnak.


  A saját utad tervezése ezért nem úgy kezdődik, hogy a régit eldobod, felégeted a hidakat és várod, hogy majd minden jó lesz csak attól, hogy megtagadtad, amiben eddig éltél. Ha nincs ott még semmi abból, amire lecserélnéd a régit, akkor hiába dobbantottál. Ha tudod, ki vagy, mik az erősségeid, gyengeségeid, mire vagy képes, mit akarsz elérni, és merre mész, ezt az energiát pedig átviszed az új utadra is, akkor ugorhatsz. Nem kell száz százalékra kész lenned a váltáshoz, de az építkezést már jóval az ugrás előtt el kell kezdened, hogy legyen is hova érkezned.


  Az esetek többségében nem egyik pillanatról a másikra fogod tudni megváltoztatni az életedet. Folyamatosan, lépésről lépésre építheted ki a saját utadat, és így egy ideig egyszerre leszel két vonaton masiniszta. Ez kemény munka, és komoly áldozattal jár, hiszen pluszerőt, energiát, akár pénzt kell szánnod a sínautód felfejlesztésére.


  De mégis van valami, ami miatt mindennél jobban megéri a világon. Nem baj, ha még sokáig nem hagyhatod hátra a régi utad. Nem baj, ha az új út egyelőre legfeljebb hobbi lehet. Ha a saját utaddal foglalkozol, az már a kezdeti szakaszban is kihat az életed többi részére, és minimális időráfordítással is adhat annyi örömet és energiát, ami minden nehézség elviselését könnyebbé teszi.


  Honnan tudjam, hogy mit akarok csinálni?


  Amennyire ellentmondásosnak tűnik ez a kérdés, annyira gyakran merül fel. Ezzel semmi baj nincs, hiszen honnan is tudnád, hogy igazából mit szeretnél, amikor életed eddigi részében főként azzal foglalkoztál, hogyan tudnál eleget tenni mások elvárásainak. Mielőtt meghozhatnál egy fontos döntést, vagy kitűzhetnél egy hosszú távú célt, tisztán kell látnod a helyzetedet, zavaró tényezők nélkül. Legalább ennyire fontos tudni, honnan is meríthetsz erőt az induláshoz.


  Mivel minden ember más, erre nincs egységes szabályrendszer. A saját boldogságod kulcsára neked kell rátalálnod. Ha már ismered magad, és tudod, mi az, ami hajt, akkor lesz elég erőd végigvinni és hitelesen képviselni bármit, ami mellett elhatároztad magad.


  Ezért, mielőtt bármerre elindulnál, szeretnélek meghívni egy kis felfedezőútra. A célunk, hogy kiderítsük, mit keresel, és milyen élmények tesznek valóban boldoggá. Ehhez csak az emlékeidre és a fantáziádra lesz szükséged. Ha csak pár irányjelzőt megtaláltál magadban, már sokkal tisztábban fogod látni, mi alapján döntesz az életedben, és mi az, ami a te boldogságod alapfeltétele.


  Az alábbi gyakorlatok mindegyike más-más szempontból segít megközelíteni és megismerni azokat az erőket, amelyek rád és a döntéseidre hatnak  a gyerekkorod, a lelked mélyén lapuló nagy álmaid és azok a képességeid, amelyeket fejlesztve ezeket elérheted. A feladatokat szépen lassan végezd el  ne egyszerre az összeset, inkább hagyd, hadd ülepedjenek a felismerések.


  Ha már pontosan tudod, mit szeretnél a könyv segítségével véghezvinni, a gyakorlatok újabb felismerésekkel szolgálhatnak az utaddal kapcsolatban, és újabb erőforrásokat találhatsz a lendületben maradáshoz.


  A feladatok elvégzéséhez nem kell más, csak papír, színes ceruzák vagy tollak, illetve megkezdheted a könyv mellé kinevezett füzetedet, hogy egy helyen legyen minden, amit feljegyzel majd.


  Mivel elsősorban a figyelmedre lesz szükség a gyakorlatok során, próbálj meg nyugodt körülményeket teremteni. Csökkentsd minimálisra a zavaró tényezők számát: kapcsold ki a tévét, rádiót, zenét, még jobb, ha a számítógépet és a telefont is, és ha tudsz, legyél egyedül. Különíts el a napodból kezdetben fél-egy órát, később pedig igény szerint szánj még rá pluszidőt.


  A gyakorlatokat nem időre kell teljesítened, nem versenyzel senkivel, magaddal sem. Úgyhogy ne kapkodd el egyik feladatot sem, haladj a saját tempódban. Lehet, több napba is beletelik, mire úgy érzed, eredményre jutottál. Az is lehet, hogy elsőre nem találsz semmit. Nem baj!


  Fogd fel az egészet egy belső kirándulásként: elindulsz valamerre magadban, és lehet, hogy egy teljesen új helyen kötsz ki, ahol még sosem jártál, de az is lehet, hogy már ismert ösvényre tévedsz. A már ismert terep részleteiben is elmerülhetsz, és elfeledett apró kincsekre lelhetsz.


  Ne felejtsd el, hogy semmi újat nem keresünk. Minden ott van benned már most. Érezni fogod, ha megtaláltad.


  1. gyakorlat


  Vissza a gyerekkorba!


  Ahhoz, hogy valamit lelkesedéssel és teljes erőbedobással tudj csinálni, nem kell semmi újat megtanulnod, hiszen egész gyerekkorodban ezt csináltad. A lelkesedés most is benned van, csak emlékezned kell rá! Ebben a gyakorlatban visszafordulunk a gyerekkor felé, amikor még zsigerből döntöttél, és minden észérv nélkül, ösztönösen szerettél dolgokat  ezt a fajta elszántságot keressük, hogy magaddal hozhasd a felnőtt életedbe.


  A gyakorlatnak két része van. Az egyik az emlékek gyűjtése, a másik pedig a feldolgozása. Minél több emléket találsz, annál jobb, de nincs megkötés, akár már egyből is ki fogsz tudni indulni. Ha később is szeretnél emléket gyűjteni, a gyakorlatot bármikor és bárhol elvégezheted.


  a) Idézd fel, hogy mit játszottál szívesen gyerekkorodban. Minél korábbi az emlék, annál jobb. Először próbálj meg arra visszaemlékezni, mit csináltál, és ha ez megvan, később felidézheted azt a tudatállapotot, hangulatot is, amelyben akkor voltál. Írd le részletesen, amire emlékszel: konkrét játékmenetet (kivel, mivel, hány évesen), helyszíneket, tárgyakat, érzéseket, emlékeket. Ha több kedvenc is van, mindegyiket külön-külön fejtsd ki.


  b) A feladat másik részében arra fókuszálj, hogy mi minden akartál lenni, ha nagy leszel. Milyen munkák vonzottak gyerekként? Milyen élmények fűződnek ezekhez a tevékenységekhez? Mit gondoltál róluk akkor, mi vonzott bennük? Ne a mostani fejeddel gondolkozz, idézd fel, hogy egykor mi volt annyira izgalmas a kukásban vagy az űrhajósban, a látott-hallott helyzetekben vagy a képzeletedben mit csináltak, és az miért tetszett.


  c) Keress olyan emléket, amelyhez erős pozitív érzésed kötődik! Fontos, hogy ne külső forrás (dicséret, jutalom, nyeremény, mások büszkék voltak rád, kitűntél a többiek közül, másokat legyőztél) legyen az érzés forrása. Olyan érzést keress, amikor külső ösztönző nélkül, magadtól kerültél kiemelkedően jó állapotba. Ilyen élmény például, amikor először megértettél vagy megtanultál valamit: úszni, biciklizni, olvasni, írni, fára mászni, tojást feltörni, fütyülni, korcsolyázni, cipőfűzőt bekötni vagy először kiejteni az r hangot. Egy másik változata ennek az élménynek, amikor magabiztosan csináltál valamit; tudtad, hogy képes vagy rá. A megerősítő emlék lehet önkifejezéssel kapcsolatos is, például rajzoltál vagy építettél valamit, aminek a létrehozása boldogsággal töltött el.


  Elemezd ki!


  Keresd meg a visszatérő motívumokat, amelyek újra meg újra felbukkannak a kedvenc játéktípusaidban. Milyen szerepet töltöttél be a játék során? Milyen típusú feladatokat preferáltál? Egyedül vagy csapatban játszottál szívesen? Milyen képességeidet használtad akkor? Megvannak még ezek a képességeid?


  A gyerekkori álommunkádat is vizsgáld meg ilyen szemszögből: milyen tulajdonságok, előnyök tetszettek egy-egy szakmában? Ez nem feltétlenül jelenti azt, hogy az lesz álmaid állása, amit gyerekként szerettél volna  koncentrálj arra, hogy milyen érzéseket, lehetőségeket társítottál annak idején egy-egy szakmához, és hasonlókat próbálj keresni a mostani életedben.


  Ne csak a felszínt vizsgáld meg! Mivel a saját fontos élményeidet keressük, menj túl az általános vagy közhelyes értelmezéseken: a babázás például nem anyaságra készülés, ha azt játszottad velük, hogy a laboránsaid, és együtt fedezitek fel a penicillint: ez esetben a kutatómunka, a csapatmunka, a gyógyítás vagy a tudomány lehetnek a kulcsszavaid, attól függően, hogy az emlék melyik vetületét érzed a legerősebbnek. Minél több egymástól független emlék támasztja alá ugyanazt a kulcsszót, annál esélyesebb, hogy ott lesz valami fontos.


  Tippek az emlékezéshez


  Nem mindenkinek sikerül kapásból visszaemlékezni kora gyerekkori élményekre, de ez teljesen normális! Ne lombozódj le, ha most egy tinikori emléked a legkorábbi. Minden képesség gyakorlással fejlődik , ha gyakorolod az emlékezést, egyre több részlet fog eszedbe jutni. Ehhez pedig külső segítséget is igénybe vehetsz.


  Fellapozhatsz régi fotóalbumokat, vagy ha vannak, megnézhetsz a gyerekkorodban készült videofelvételeket.


  Ha tudsz, elmehetsz a régi gyerekszobádba. Kezdetnek csak nézz körül! Mit találsz ismerősnek, eszedbe jut-e valamiről akár pozitív, akár negatív emlék, találsz-e valamit furcsának? Gyakori kiindulópont például, mennyivel nagyobbnak tűnt minden, amikor még kicsi voltál. Ha megtalálod magadban a kicsi lét eredeti élményét, azon keresztül is eljuthatsz emlékekhez.


  Keresd elő a régi kedves játékaidat, és hagyd, hogy eszedbe jussanak velük kapcsolatos dolgok, legyen bármilyen apróság. Az emlékezés gyakran asszociatív, és nemcsak képpel vagy hanggal működik, hanem érintéssel, vagy akár szaglással.


  Keress elő olyan meséket, zenéket, rajzfilmeket, filmeket, amelyeket kiskorodban olvastál, hallgattál, néztél. Nézd meg vagy olvasd el őket újra, és próbáld felidézni, milyen érzés volt akkoriban, mit szerettél bennük, mely részek vonzottak, mi volt ijesztő. Kik voltak a kedvenc szereplőid és miért? A szeretett figura miket csinált, milyen tulajdonságait kedvelted, mikre volt képes, amire te nem, és szerettél volna?


  Készítsd el a nosztalgikus gyerekkori ételeket, süteményeket, hiszen a szaglás mellett az ízlelés is segíthet az emlékezésben. Mikor etted utoljára? Mi történt akkor? Kikkel osztottad meg?


  Ha van olyan, még élő rokonod, akivel sok időt töltöttél gyerekkorodban, és nagyon szerettél vele lenni, találkozzatok, és beszélgess vele! Kérdezd meg, hogy ő mire emlékszik azokból az időkből. Biztosan tud olyan dolgokat mondani, amelyekről neked fogalmad sincs a mostani fejeddel. Kontextusba, új viszonyrendszerbe tud helyezni olyan eseményeket, amelyeket gyerekfejjel nem értettél, illetve segíthet kiegészíteni a csak foszlányokban élő emlékeket. Az is lehet, hogy olyan dolgot mesél, ami közvetlenül nem az, amit keresel, de eszedbe jut róla valami. Rokonon kívül ovis társat, gyerekkori szomszédot, régi ismerőst is megkérdezhetsz!


  Ha bárki mást bevonsz az emlékezésbe, ne felejtsd el, hogy ők a saját szűrőiken keresztül emlékeznek. Az emlékezet folyamatosan változik, átíródik az évtizedek alatt, ezért akár egymásnak ellentmondó részletek is előjöhetnek. Szubjektív dologról van szó, ezért végső soron mindig hallgass a saját érzéseidre.


  És mit csináljak a rossz emlékekkel?


  Ha kifejezetten rossz érzés előhívni a gyerekkorodat, az sem teszi lehetetlenné a feladatot, de némi módosítást igényelhet a gyakorlat. Ilyen esetben fokozottan igaz, hogy egy kicsit haladj lassabban, csak olyan tempóban, amit bírsz. Alapvetően úgy vagyunk behuzalozva, hogy kerüljük azokat a helyzeteket, amelyek negatív érzéseket okoznak, és inkább a jót keressük helyettük. Ezért negatív emlékek feltörésekor lehet, hogy agyad azt tanácsolja: Hát ez érdekes volt, de jobb, ha hagyjuk ezt a gyakorlatot. Inkább nézzük meg, van-e itthon egy tábla csoki!


  Ez egy hasznos rendszer a túléléshez, de semmi sem akadályoz meg benne, hogy túlműködés esetén ideiglenesen kikapcsold, azaz ne vedd figyelembe. Segíthet, ha tudatosítod: már nem az a kisgyerek vagy, aki átélte azt a rossz emléket. Bármi is történt veled, elmúlt, vége van, túlélted, és most itt vagy, ráadásul éppen azon dolgozol, hogy máshogy legyen, mint akkor. Ilyen értelemben a lehető legjobb helyen vagy.


  Másfelől az, hogy erősebbnek éled meg a negatív érzéseket a gyerekkoroddal kapcsolatban, egyáltalán nem zárja ki, hogy találj jó emlékeket is, amelyekre érdemes visszagondolni. Annál nagyobb kincs, ha a rossz élményeken túlhaladva megtalálod azokat a dolgokat, amelyek annyi éven át rejtve maradtak.


  Ha úgy érzed, segít, megkérheted egy bizalmasodat is, legyen veled: meséld el neki, mi a célod a gyakorlattal, mit keresel, és mondd el, miben vársz tőle segítséget, miben van rá szükséged (nyugtasson meg, tartsa a vállát, vagy egyszerűen csak legyen ott). Biztosítsd, hogy nem tanácsot kérsz, nem kell megoldania a problémádat, ez most a te feladatod, és csak passzív támaszként van rá szükséged. Ha úgy érzed, különösen rossz dolgok jönnek elő, amelyeknek a feldolgozásához aktív segítségre van szükséged, inkább fordulj szakemberhez.


  2. gyakorlat


  Mi leszel most, hogy nagy vagy?


  Nem feltétlenül a gyerekkorodban van a kulcs, és nem csak az az értékes, ami onnan jön. Biztos most is van elképzelésed arról, mit szeretnél csinálni ideális esetben  dolgozz hát ezzel! Mi most a legnagyobb álmod? Ne foglalkozz azzal, hogy irreális  minden irreális álomnak van reális alapja. Válaszolj magadban az alábbi kérdésekre, és ne fogd vissza magad!


  - Mi az a munka, amiről most úgy érzed, életed végéig örömmel tudnád végezni?


  - Ha nem kellene többet a pénzzel foglalkoznod, mi az, amit még ingyen is csinálnál, mert akkora örömet lelsz benne?


  - Volt mostanában olyan szakma, ami megtetszett, és azt gondoltad: ez nekem is jó lenne, bárcsak én is ezzel foglalkozhatnék?


  Elemezd ki!


  Ha nem is pontosan így fog megvalósulni a terved, akkor is nagyon jó képet kaphatsz arról, merrefelé kell keresgélned ahhoz, hogy jól érezd magad, hiszen valamiért csak azt választottad, amit. Itt is bontsd ki magadban, mi vonzana abban a szakmában, milyen jellemző és körülmény az, ami annyira kívánatossá teszi a számodra. Emberekkel dolgozhatsz? Tervezhetsz? Segíthetsz? Kreatív lehetsz? Írj le mindent, ami eszedbe jut, és utána nézd meg a listádat: van-e közös a leírt pontok bármelyikében! Megjelenítenek-e valamilyen érzést vagy állapotot, amiben szívesen találnád magad?


  Ha van kedved, kísérletképpen vedd elő azt a listát, amire a gyerekkori játékemlékeket és az akkori álommunkádat összegezted, és tedd a felnőttkori listád mellé! Van-e azonos vagy hasonló pont a gyerekkori és a mostani elképzeléseid között? Amire akkor is vágytál, és még mindig vágysz rá. Vagy amiben akkor használtad valamilyen készségedet, amit most is használnál. Van-e olyan jó érzés, amit a gyerekkori élményeid között találtál, és amit megad a felnőttkori álomtevékenység?


  3. gyakorlat


  Bármit lehet!


  Az előző gyakorlatokkal egy kicsit már megnyitottuk azt a kaput, ami a gyerekkorodban még természetes nyitottságodhoz vezet vissza. Remélhetőleg ez a rész már elég lesz ahhoz, hogy tudj játszani egy kicsit. Ha ugyanis pusztán racionális alapokon kezdesz tervezni, akkor sokkal könnyebben beszéled le magad bármiről; a félelmek és tévképzetek korlátoznak abban, hogy a szívedből is tudj dönteni.


  Ezért most játsszuk azt, hogy nincsenek ilyen határok, és szabadítsd fel az álmaidat! Képzeld el, hogy a világon bármit megtehetsz  lehet veteményesed a Marson, visszautazhatsz az időben, beszélhetsz az állatok nyelvén, megkóstolhatod a világ összes sajtját… Minden belefér, értelmes, értelmetlen, hasznos, haszontalan. Hülyeségnek hangzik? Nem baj!


  Fogj egy nagy papírlapot vagy füzetet, és kezdd el írni, mit szeretnél! Ne korlátozd magad az általad ismert valóság határaival (fizika, idő, logika, pénz), engedd szabadon a fantáziádat! Amennyire tudod, részletezd a tervedet, mivel, hova, mikor, például így: egy retekből készült tutajon körbehajózom a világot, közben kalandregényt írok az élményeimből, és délutánonként delfinekkel úszom. Ha még jobban belemerülnél, akkor az se legyen korlát, hogyan veted papírra az elképzeléseidet: rajzolj, vagy vágj ki újságokból képeket, feliratokat, és készíts kollázst.


  Elemezd ki!


  Ha úgy érzed, kész van, akkor nézd meg egyben, amit alkottál, majd jöhet az utolsó és legfontosabb kérdés: miért pont ez az álmod. Ha csupán fantázia marad, akkor nehéz lesz vele a realitások szintjén azonosulni, ezért menjünk hozzá közelebb. Vizsgáld meg az elképzelés mögött rejlő motivációkat úgy, hogy kérdéseket teszel fel magadnak.


  - Mi az az érzés, állapot, amit el szeretnél érni az adott álom/kívánság teljesülésével?


  - Mi történne, ha teljesülne? Mivel járna, ha teljesülne? Milyen eseménysorozato(ka)t indítana el az életedben?


  - Mit éreznél, ha valóra válna?


  - Miért lenne jó, ha így éreznél?


  Ne kapkodd el, nyugodtan emészd a válaszaidat. Áss a vágyaid mélyére: menj addig, amíg meg nem találod a válaszod gyökerét. Erre a legjobb technika az, amit a kétéves gyerekek fejlesztettek tökélyre: egymás után hússzor képesek visszakérdezni, hogy miért?. A kérdés gyakorlatra szabott, kicsit konkrétabb változata ez: És az miért lenne jó? Kérdezgesd magadtól akár ezt, akár a szimpla miért?-et, és válaszolj, amíg el nem jutsz a válaszod mélyére  lehet, hogy téged is meglep majd a valódi indok. Lesz olyan vágyálom, amelynek a szálait egy-két kör alatt már fel tudod fejteni, és lesznek összetettebbek is.


  Ha segít, a válaszaidat írásban is megfogalmazhatod. A leírásnál is az segít, ha nem moderálod magad, nem keresed a szavakat. Csak írj, ahogy jön, szerkesztés nélkül. (Persze, ha gyorsabban gépelsz, mint írsz, akkor ugyanezt egy szövegszerkesztőben is végezheted.) A válaszokat, amelyekhez megérkeztél, mindenképpen jegyezd fel.


  Ha több álmod is volt, először válaszd ki az egyiket, egyszerre csak eggyel dolgozz. Fogj egy másik színű tollat/ceruzát, és kezdd el aláhúzni a lényeget, a kulcsszavakat, főleg a miért? részben. Megint csak működik az asszociációs játék, azaz, ha több kulcsszó is egy irányba mutat, vagy valami új dolog jut eszedbe, ami összefogja a leírtakat, akkor azt külön lejegyezheted.


  Ezzel a módszerrel hatékonyan tudod kihámozni bármelyik álmodból a mozgatórugókat. Ezek azok a motorok, amelyek időutazástól vagy Marstól függetlenül most is dolgoznak benned  működésük elárulja, hogyan érzed most magad, mire van szükséged, mire vágysz, mi hiányzik. Fel tudod használni őket arra, hogy irányt mutassanak a saját utadhoz. A kulcsszavakat nyugodtan ki is írhatod magadnak külön, hogy rájuk nézhess, ha útmutatásra van szükséged. Ha végeztél, és volt még másik kidolgozott álmod is, azon is menj így végig!


  4. gyakorlat


  Gratulálok, milliomos vagy!


  Lépjünk most közelebb a valósághoz, és vegyük figyelembe a tér és az idő korlátait  de csak azokat. Tegyük fel, hogy ettől a pillanattól fogva korlátlan mennyiségű pénz áll a rendelkezésedre. Mire költenéd, ha bármire lehetne?


  Fogj egy papírt, és kezdj el írni! Ne kategorizálj, ne gondolkodj, és ne moralizálj, hogy mit illik, és mi rendes dolog! A lista saját célra készül, nem kell megmutatnod senkinek, tehát kikapcsolhatod a belső gátakat, ne cenzúrázd magad. Csak írd ki magadból, ami jön, válogatás és szerkesztés nélkül, akár személyes igények azok, akár a családod anyagi jólétét biztosító lépések, akár jótékonyság. A vágyott dolog lehet bármilyen drága vagy olcsó, semminek ne vedd figyelembe az árát, azt játsszuk, hogy mindent megengedhetsz magadnak.


  Elemezd ki!


  Ebben a feladatban az az érdekes, hogy magadnak mit szeretnél, te mire vágysz, neked konkrétan mit adna a teljes anyagi függetlenség. A felírt álmaidat nézd meg alaposan, és csoportosítsd őket a megvalósulási esélyük alapján:


  1. Rövid távon bekövetkezhet/tehetsz érte, hogy bekövetkezzen: ide listázz minden olyan kisebb célt, amihez nem kell milliomosnak lenni  új könyvek, egy magas sarkú, egy hétvégi utazás, új frizura, kanapécsere stb.


  2. Középtávon bekövetkezhet/megvalósítható: több szervezést és nagyobb összeget igénylő dolgok, de egyáltalán nem zárja ki semmi, hogy megtörténjenek. Például: nagyobb lakás vásárlása, hosszabb utazás, autóvásárlás, állandó bébiszitter alkalmazása, konyhafelújítás, gyerekvállalás.


  3. Úgy gondolod, ki van zárva, hogy valaha megtörténjen: ide jöhetnek a hatalmas álmok, amelyekhez tényleg sok száz millió, sőt milliárd forintra lenne szükség. Háromszintes tengerparti ház Hawaii-on, világ körüli út magánrepülővel, óriási állatmenhelyet nyitni.


  Ne vesd el ezeket az álmokat csak azért, mert a papírra felírt formában nem tudod őket megvalósítani. A mögöttük megfogalmazódó vágyakat sokkal nagyobb esélyed van beteljesíteni, mint, hogy megnyerd a lottót! Ehhez az kell, hogy ne gondolkozz végletesen  így nem fog megtörténni, ezért inkább egyáltalán nem is érdekel. Nézd át a listádat, és ahelyett, hogy keseregnél felette (ez sosem fog sikerülni), bontsd részleteire az álmokat, és keresd meg, hogy mi van a mélyükön.


  A következő lépésben minden vágyott élmény, esemény, kaland, elkészített vagy megvásárolt tárgy után írd le, hogy miért szeretnéd, milyen érzést okozna a megvalósulása/birtoklása, mi a célod vele. Ezt végezd el mindhárom fenti listáddal!


  Mi az az érzés, amit ezekhez az álmokhoz kötsz? Nyugalom? Több idő magadra? Több idő a családodra? Kaland? Milyen lehetőségeket biztosítanának, ha teljesülnének?


  Ezután vizsgáld meg ezeket a célokat. Melyik az az álmod, amit már itt és most meg tudsz valósítani, legalább valamilyen egyszerűbb formában? Keress olyan kis célokat, amelyekkel ugyanezeket az állapotokat elérheted.


  Az álmokat ezzel lecsupaszíthatod a lényegi vázukig, és utána könnyebb felhizlalni őket a jelenlegi lehetőségeidhez, körülményeidhez igazítva. Így, ha konkrétan nem is valósul meg a felszínen megfogalmazott vágy, elérhetőbb közelségbe kerül a vágyat létrehozó igény. Például lehet, hogy kicsi a megvalósulási esélye annak, hogy legyen egy magánséfed, aki minden reggel frissen kifacsar öt narancsot, és ágyba viszi neked, de ha megvizsgálod az álom mögöttes indítékait (szeretnél egészségesebben étkezni, és élvezni az étkezést), annak bizonyos részleteit már itt és most is meg tudod valósítani (tíz perccel korábban kelsz, és rohanás nélkül elfogyasztott friss gyümölccsel indítod a napot). Vagy lehet, hogy nem tudsz elköltözni Párizsba, de most is eljárhatsz kávézókba, kiállításokra, vagy lemehetsz a folyópartra sanzonokat hallgatni és piknikezni.


  Az is megoldás, ha kisebb, teljesíthetőbb lépésekre bontod az álmot. Házhoz jövő személyi edződ és napi két szabad, tornázásra szánt órád nem lesz, de attól még napi tizenöt percet tornázhatsz otthon DVD-re vagy edzők ingyenes, videomegosztókra feltett gyakorlatsoraira. És lehet, hogy nem most rögtön tudsz kiköltözni Olaszországba, hogy fagyizót nyiss, de attól már most elkezdhetsz tanulni olaszul, vagy megtanulhatsz fagyit főzni. A nagy célok kisebb lépésekre bontásáról bővebben a 4. fejezetben olvashatsz majd.


  5. gyakorlat


  Vedd észre, ha érzed!


  Ez a gyakorlat a jelenlegi életed megfigyeléséről szól, mert lehet, hogy már meg is találtad azt, ami örömet okoz, csak nem tudatosodott benned, hogy ez az, vagy nem érezted fontosnak. Elképzelhető, hogy az előző gyakorlatok alapján még nem igazán látod az irányt  nem találtál kulcsszavakat vagy olyan álmokat, amelyektől fellelkesülsz. Cseppet se aggódj! Ha konkrétan nem is tudod szavakban megfogalmazni, azt mindenképpen meg tudod állapítani, ha most, a jelenlegi életedben jól érzed magad. Úgyhogy most erre fókuszálunk.


  A feladat annyi, hogy éld az életedet, és figyeld azt, mikor és mitől kerülsz nagyon-nagyon jó állapotba. Ez a fenti gyakorlatoktól teljesen függetlenül bármikor előfordulhat  a gyakorlatok csak segítenek megérteni a jelenséget, de nem előidézik. Néhány jel, hogy jó úton jársz:


  - Amikor ezzel foglalkozol, nem vagy kíváncsi arra, másnak hogy tetszik, mit szól hozzá  önmagáért szereted csinálni.


  - Teljesen bele tudsz feledkezni a tevékenységbe, előfordulhat, hogy elveszted az időérzékedet.


  - Amikor csinálod, semmi kételyed nincsen, nem vagy kishitű, nem bántod, nem kritizálod magad. (Utólag előfordulhat, de akkor és ott nem.)


  - Érzed, hogy ez így lesz jó. Nem feltétlenül tudod megmagyarázni észérvekkel, egyszerűen csak érzed.


  - Nincsen félelem vagy szorongás benned. Jól érzed magad, ellazulsz, kisimulnak a ráncaid.


  - Nem foglalkozol azzal, hogy mi volt, és mi lesz. Teljesen a jelenben vagy, és csak arra figyelsz, ami van.


  - Békét érzel. Minden rendben van, és nincsen semmi baj.


  - Azt érzed, hogy most vagy igazán önmagad  jobban, mint bármikor máskor.


  - Úgy érzed, ezt bármeddig tudnád csinálni. Laza, boldog, sőt, időnként eksztatikus tudatállapotba kerülsz tőle.


  - Ez a jó érzés spontán következik be, nincs hozzá szükség semmilyen tudatmódosító szerre.


  Elemezd ki!


  Ha a fentiek közül bármelyik élményt átéled, vagy akár most az olvasás hatására találsz ilyen emléket a közelmúltból, próbálj meg rájönni, hogy annak a tevékenységnek vagy történésnek mi a magva, az erőközpontja. A környezet, az emberek, a cselekvés? Lehet, hogy úgy találod, csak pislákol valami benned, ám ha odafigyelsz közben, akkor magától a figyelemtől megerősödik az érzés. Ez is egy jelzés lehet, hogy itt van valami elásva.


  Ne erőltesd, spontán fogsz belekerülni a fenti állapotok valamelyikébe. Ha folyton azt kérdezgeted magadtól: Na, most már benne vagyok?, akkor nem fogsz tudni ellazulni ahhoz, hogy bármi megtörténjen. Nagyon sok minden a tevékenységen múlik, de a fent leírt jó állapot már magától jön.


  Ha elvégezted a gyakorlatokat, már van egy csomó kulcsszavad, ötleted, irányadó kifejezésed. Lehetnek köztük félmondatok, pontatlanul megfogalmazott érzések vagy akár konkrét tervek is. Ezek azonban már sokkal kézzelfoghatóbbak az olyan homályos vágyaknál, mint hogy sikeres akarok lenni, vagy boldog akarok lenni.


  A gyakorlatok segítségével megtudhattad, neked konkrétan mit jelent boldognak, sikeresnek lenni  és most már azt is tudod, hogy olyan dolgokat kell keresned, amelyektől így érzed magad. (És ez mutatja igazán, hogy a boldogságnak nincsen köze a mások szerinti sikerhez vagy gazdagsághoz  ez nagyon is személyes ügy.)


  A megtalált szavakat, mondatokat, kifejezéseket feltétlenül írd össze, mert nagyon fontos lépés volt, hogy megtaláltad őket. Időről időre, ha megint úgy érzed, hogy elvesztetted az irányt, vagy új fejezetet szeretnél nyitni az életedben, vedd elő ezt a listát, olvasd át, és meríts belőle. Ha szükségesnek érzed, végezd el újra a gyakorlatokat, és nézd meg, hogy ezúttal milyen eredményre jutsz. Lehet, hogy csak kiegészíted majd a meglévő listát, de az is lehet, hogy felülírod, mert már más szakaszában vagy az életednek, és sok mindent átértékeltél azóta.


  Mi van akkor, ha nem jött elő semmi?


  Nem kell aggódnod, ez is teljesen normális. Ez az egész egy folyamat első nagy lépése. Ha most még nem jutottál kézzelfogható eredményre, semmi gond! Ha végigcsináltad a gyakorlatokat, egy dolog biztosan történt: megadtad a lehetőségét, hogy valami elinduljon benned. Olvasd tovább a könyvet, és figyelj magadra, maradj nyitott. Bármikor beugorhat akár az, amit keresel, akár az, ami elvezet oda  álmodból felébredve, kádban, buszon, munkában, sorban álláskor, mosogatás közben. (Biztos, ami biztos, mindenhova vigyél magaddal jegyzettömböt.) Olyasmi érzést keress, mint amiről az 5. gyakorlatban volt szó.


  Ne görcsölj! A görcsös igyekezet az ellentéte annak, ami meghozza a megoldást, mert bezárod magad, feszült leszel, szorongani kezdesz. A bűntudatnak ugyanilyen hatása van rád, ezért ne szomorkodj azon, hogy ezt nem tudtam megcsinálni. Semmi baj, megbeszéltük, hogy ez nem lóverseny.


  Kicsit olyan ez a belső keresgélés, mintha búvárkodnál, és meg akarnád nézni, hogy milyen a jéghegy a víz alatt. Mondjuk, kilencszer akkora, mint a víz felett, és ez egyszeri merüléssel feldolgozhatatlanul sok. Egyáltalán nem biztos, hogy elsőre találsz rajta érdekeset. Nincsenek útjelző táblák és villogó neonnyilak, hogy: Erre van, amit keresel!. Csak a megérzéseidre hagyatkozhatsz, merre ússz tovább. Ez egy nagy hideg-meleg játék a tudatodban. De nincs elvesztegetett idő: minden merüléssel új dolgot tanulsz magadról. Akkor is hasznos, ha nem rögtön a legnagyobb kincset találtad meg.


  Tehát nyugalom, bármilyen sok vagy kevés kincset találtál, olvass csak tovább, és ha úgy érzed, hogy a későbbi gyakorlatokkal lazítottál, lapozz vissza bátran, és csináld meg újra ezeket.
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