"Térténjek barmi, egy valami biztos: egydtt kell élntink dnmagunkkal.”
Herbert N. Casson

A LELKED NYUGALMA, MINT
TOKELETES ORVOSSAG

Jelenlegi életformank nem tamogatja a lelki békéd
megerositését, sot a teljesitménykényszer fokozasaval inkabb
csak tovabb rombolja. Pedig nincs jobb orvossag a problémaidra
a bels6 nyugalmad megtalalasanal.

A kockazatokrél és mellékhatasokrdl ne kérdezd
kezelborvosodat, gydgyszerészedet!

Manheriz Jozsef



Allandéan mozgésban vagyunk

Gondold végig, hogy vajon eddig miért tiztél ki személyes célokat? A valasz
mély szinten: azért, mert a célok felé valé haladas j6 érzésekkel,
boldogsaggal télt el. Igaz? Minél magasabb rendl célrél van sz6, annal
erésebb ez a kellemes érzés. Vagyis, céljaid elérésének pozitiv
visszahatasa egyenes aranyban van azzal, hogy altala mennyire vagy
masok javara. Igy szemlélve a céljaidat, az 6nzd és dnzetlen hozzaallas
egybeolvad.

Van egy k6zos tendencia, amely az emberek mellett minden érzé [ényre
egyarant vonatkozik. Flggetlenul attol, hogy vannak-e céljaink vagy sem,
minden cselekedetlinket két tényezd motivalja.

Az egyik motivacionk a szenvedéstél vald tavolodas: legyen az pénzhiany,
tulsuly, betegség, egy rossz parkapcsolat; ezektdl mind szabadulnank. A
masik a boldogsaghoz valé kdzeledés, amely az el6bbi kellemetlenségek
ellentétje. A tudatos célkitlizést ez az iranyultsag hatja at.

Lelki béke - tudsz ennél jobb belsd koriilményt?

Az imént vazolt iranyok egy egész életen at tarté mozgast feltételeznek,
allandé tavolodast és kdzeledést. A mozgas pedig energiat emészt fel. Majd
egy id6 utan, ha nem tudsz felt6ltédni, akkor lemertilsz.

Nem testi faradsagra gondolok, hanem lelkire. Ugye pontosan tudod, hogy
mirél beszélek? Nincs nagyobb kimerlltség anndl, mint amikor elfarad a
lelkiink. Egy veszekedés, egy csalddas, egy kudarc, egy eredménytelen
prébalkozas mind-mind lelki energiat fogyaszt. De meddig birjuk? llyenkor j6
lenne végre megnyugodni, elcsendesedni, kikapcsolni. Es itt jon a 1ényeg:
nem mozdulni!

Mit jelent a lelki beke?

Ahogyan a mozgasbol ad6do faradtsagot testi szinten ki tudod pihenni egy
jo alvassal, ugyanugy lelki szinten is a nyugalom segit feltdltédni. Nem futni
semmi elél, €és nem hajtani semmi felé; egyrészrél ez a lélek nyugalma.

Viszont ez igy még hianyos, hiszen az a személy is eljuthat hasonlé
allapotba, aki mar annyira kimertlt, hogy feladta. A leépilés ettél a ponttdl
kezdve erételjes, és visszaforditani gyakran csak kiilsé segitséggel lehet.

Megelegedettség

izlelgesd ezt a fogalmat! Megelégedettség - ettdl lesz teljes a nyugalom.
Teljes abban az értelemben is, hogy nem hianyzik beléle semmi, se tul
kevés, se tul sok - pont elegendd. Tapasztalasi szinten az elégedettség
logikus kévetkezménye a tudat nyugalma. Egy kis id6re...
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Az elégedettség intenzitasat és tartossagat annak okaiban talalod. Egy
finom ebéd utan percekig, egy 0j auté vagy lakas vasarlasaval mar sokkal
tovabb, azonban egy életcél fokozatos megvaldsitasaval még hosszabb
ideig tartd elégedettséget érezhetsz.

Viszont ezek a kilils6 okok mind labilis és id6éleges tényezoék, tehat nem
tartdésak, ugyanis kils6 feltételekhez kotottek. K6zos jellemzdjik a
mulanddsag, amely garantaltan szenvedést okoz mindaddig, amig a
hozz4juk valé ragaszkodason nem enyhitesz. Alapvetéen szemléletvaltasra
van szikség!

Hogyan indulj el a tartos elégedettseg fele?

A téma igen dsszetett, itt nem térhetiink ki minden részletére. Eppen ezért,
most azzal az egy aspektusaval folytatom, amely régtén elinditja a valtozast.
Kénnyen megértheté és azonnal integralhat6é a napi gyakorlatba.

MEGBECSULES

A tartds, mély, belsé elégedettség kimunkalasaban az elsé és legfontosabb
szemléleti atformalast a megbecsulés érzése hozza meg. A gyakorlatban ez
azt jelenti, hogy az életedben meglévé minden j6 dolgot nagyra
értékelsz és megbecsiilsz, amivel csak rendelkezel. Az egészen kicsiket
is! Legyen az barmilyen targy, helyzet, kapcsolat, kériilmény, de még a
belsé kondicidd is, mint az egészséged, tudasod, képességeid stb.

Ezt a belsé tartast az alabbi két oldalrdl erdsitheted meg:

1.) Halas vagy mindenért, mert belatod, hogy a valtozas térvénye
alapjan, egy idé mulva ezeket biztosan elveszited.

2.) Halas vagy mindenért, mert tudod, hogy sok-sok ember még
annyival sem rendelkezik, mint most Te, és talan sosem fog.

Legyél 6vatos! Ugyanis az énazonossagunk tulmikédése altal kénnyen
felmertlhet, akar csak finom szinten is az arrogancia, amely észrevétlen(l
kititi a megbecsulés érzését, és mérgezi a tudatot. Mondvan, ha eléregszik
az autod (vagy éppen a férjed vagy a feleséged - bocs, ezt nem hagyhattam
ki), akkor csak lecseréled egy Ujra, amit viszonylag kdnnyen meg is tehetsz.
De mi a helyzet a testeddel, ha mar nem olyan, mint fénykoradban?

Még egy "aproésag": ne csupan a jo dolgokért legyél halas, hanem a
rosszakeért is, amelyek akar fajdalmat is okoznak. A nehézségek mindig Uj
felismerések lehetéségét rejtik magukban. Ahogy a mondas tartja; minden
rosszban van valami jo.

Miért j6 ez Neked? A megbecsiilés gyakorlasa kivalé jellemfejlesztd tréning
minden napra! Segit a tudatod megszeliditésében, az allanddan tortetd, a
kllsé irritaciétél szenvedd, egyben attél fliggd, valamint kielégithetetlen
mozgasanak lefékezésében. Hogy végre megpihen;...
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Elarulok egy nagy titkot, amelyrél a divatos dnfejleszté kényvekben nem
fogsz olvasni, s6t éppen az ellenkezdjére buzditanak. Azért is titok, mert a
tébbség nem fogja megérteni, rdadasul még tiltakozasra is okot ad. Semmi
feltlinés, csak igy kiemelés nélkul:

Minél inkabb képes leszel megkdzeliteni az elégedett nyugalmat, annal
inkabb kézel kerllsz a célként kitlizétt dolgokhoz, amelyeket kényszeres
er6feszitéssel addig nem tudtél elérni, vagy csak nagyon nehezen.
Ellentmondas? Fellletesen szemlélve mindenképpen. Gondolkodj el rajta...

Becslild meg a természetes dolgokat is!

Egy sor dolgot magatdl értetédének tartunk, amelyek mindannyiunk
életében jelen vannak. Csak egy apré mozdulat és vildgos lesz a szobaban,
folyik a csapbdl a viz, télen meleget kapunk, nyaron hiivdset, felhivhatjuk a
baratainkat telefonon, levelet killdhetlink nekik, nézhetjik a tévét... és a
tobbi, és a tébbi.

Az elégedettség uj utat nyit az eréforrasaidhoz. Na de, hagyjuk a
magasroptl szévegelést. Egyszeriien arrél van szd, hogy az energiadat
nem kell elpazarolnod a fent mar emlitett, felesleges mozgasokra, s igy
olyan kreativ folyamatokra terelheted, amely valéban céljaid
megvalositasahoz vezet. Amikor ez a fajta iranyitas a kezedbe kerl,
fokozddik a szabadsag érzése, amely szintén az elégedettségedet ndveli.
Vizsgalodj errdl!

Az elégedettség eléréséhez sziikséged lesz egy valddi belsé tamaszra,
amely kimozdithatatlanna tesz. Ha valamit Gjra meg kell talalnod a lelki
életedben, akkor ez az.

Célként ki ne tlizd, kiilbnben sosem éred el!

Mik a legnagyobb céljaid? Erre a kérdésre gyakran kapom azt a valaszt,
hogy "boldog akarok lenni" vagy "lelki békére vagyom". Ez igy nagyon
romantikus. Viszont az a nagy probléma, hogy amint ez a térekvés célként
megfogalmazédik, régtén megsziinik az elérésének a lehetésége. (Na
tessék, egy Ujabb ellentmondas!)

A boldogsag (és szinonimai) nem tizhet6 ki célként, mert az egy allapot,
amit valami mas fog kivaltani. Hogy mi? Valami konkrét, tisztan
megfogalmazhaté cél, amely mar megtervezhet6, és 1épésrdl 1épésre
elérhetd.

Csak a példa kedvéért, tegylk fel, hogy szerelemre vagysz (mint allapot).
Mire van szikséged ehhez? Igen, egy megfelel6 tarsat kell talalnod. Le
tudod irni a vagyott parod jellemzéit? Természetesen! Nos, itt kezd6édik a
célkitlizés.

Ha valaki mégis azzal amitja magat, hogy a boldogsag a célja (vagyis
nincsen célja), akkor a kérilmények martalékava valik, és az arral sodrédva
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csak minimalis esélyt kap a "céljahoz" valé kdzeledésre. A sodrodas pedig
kiszolgaltatottsag, amely negativ érzelmeket sziil. Lelkiallapotod mindig
elsédleges hatassal lesz kiils6 kérnyezeted alakulasara, de errél mar
biztosan sokat hallottal.

A belsé tamasz

Hogyan talald meg? A legjobb, amit tehetsz, ha meger8sited, vagy
kialakitod belsé valésagod biztos pontjat. Ez az a pont, amely nincs
kiszolgaltatva a kiilsé, valtozé vilag hatasainak. Ahova barmikor
visszatérhetsz megpihenni és tdltekezni, ahol mindig nyugalom van, mert
nem mozdul, és innen kapsz erét az ujabb lendilethez.

Annyi erét kaphatsz ebben a pontban, mint amennyi erét az képvisel.
Ettél fligg a befolyasolhatatlansagod. Hol keresd? A személyes céljaid
meghatarozasa mar j6 kiindulé pont. A célok azonban folyton véaltoznak,
egyrészrél azért, mert eléred 6ket, masrészrél pedig azért, mert idével
érdektelenné valhatnak. Ha belsé értékeid fejlesztését nézed, akkor még
kbzelebb jutsz a stabilitashoz. Erre nagy hatassal van a kildetéstudatod,
amely a célkitiizés folyamatanak maximuma. Neked mar van ilyen?

A hitrendszered lesz a csUcspont, amely tapasztalati alapu, amely
meghatarozza életed értelmét az dnmagadba vetett hittél kezdve, egészen a
vallasos meggy6z8désig. (A tapasztalatot nélkil6zé vak hitet leszamitva.)
Vagyis, ha pontosan tudod, hogy mit kell tenned az alapvet6 lelki mérgeid
végleges felszamolasahoz, és meg is teszed a szllkséges |épéseket ezért,
akkor ez a folyamat lesz a titkos menedék Szamodra.

Lathatod, hogy mélyen lelkiismereti kérdésrél van sz6. Nem szabad

hagynod, hogy mas déntsén helyetted, mint ahogyan a tdbbség életében!
Céljaid csak Rad tartoznak. Ne engedd azt sem, hogy masok hatarozzak
meg, melyek a valddi értékeid, ha egyaltalan megengedik, hogy legyen...

A hitrendszeredet pedig csak vizsgalddas utjan szerzett személyes
tapasztalatok altal formald! Bélcsességed alapjan dénts arrél, hogy mi felel
meg Szamodra és mi nem. Ha nem igy jarsz el, akkor valaki ebben is "segit"
majd.

Réviden a lényeg: Ebreszd fel Magadban a megbecsiilés érzését, hogy
tartdés béke kéltdzhessen a szivedbe, amely garantaltan segitségedre lesz
minden testi és lelki problémad felszamolasaban. Egy probat megér! Ha
nem valik be, barmikor visszatérhetsz a jél begyakorolt, zaklatott életvitelhez.

Manhertz Jozsef
személyiségfejleszté tréner
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