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Bevezeto

Tisztaban vagyok vele, hogy tanacsokat osztogatni - foleg
ismeretleniil - milyen kockazatos miifaj. Szeretném
elkeriilni az onteltség (én jobban tudom, mint te) és az
ostobasag (ami nekem mukodik, az neked is fog) csapdait.
Mégis ezt a miufajt valasztom most, az egyszerusége,
kozérthetosége miatt.

Az a célom, hogy azt az iizenetet, amit ebben a konyvben
atadni igyekeztem, 0sszepréseljem, Kisajtoljam egy végso
esszenciaba, és igy kinaljam fel neked, bucsuzoul. Csak
azért hasznalom ismét a 13+1-es motivumot, mert az iras
folyaman megkedveltem, és mert szerintem jol mutat,
hogy megint felbukkan, a legvégeén.



1 [donként tedd fel magadnak a
kérdést: ,Hogy vagyok valojaban?”

Vedd szemugyre életed keresztmetszeti ,neurdzistérképét”,
a lehetd legbszintébben, legelfogaddbban, legderlsebben.
Eletedet tekintsd tikornek, és figyelj oda arra, amit meglatsz
benne magadrol. De azért ne vedd magad ,véresen”
komolyan, nevess joizlen a sajat hllyeségeiden.




2 ! Ne bantsd magad!

Ez egy karos szokas, a multbol maradt rad. Szamodra
egykor fontos személyektdl tanultad meg, hogy valami nem
stimmel veled. Ebb6l mihamarabb ébredj fel. Vedd észre,
amikor csinalod, és hagyd abba. Az 6nmagaddal valo
rendithetetlen szbvetséged a legerOsebb alapod az élet
kihivasai kozepette. Ne azzal foglalkozz, hogy mennyire gaz
vagy, hanem inkabb azzal, hogy mennyi tlz van benned.




3 Szeliditsd meg az idot!

lgyekezz az életedet minél gyakrabban hosszmetszetben,
madartavlatbdél szemlélni. Lasd meg életed hologramijat.
Néha merengj el a paradoxonon: egyszerre vagy mindegyik
letallapotod, a magzattol a gyermeken és feln6tton at az
épp haldoklo személyig - es kdzben egyik sem vagy. Lényed
- megnyilvanulasi formaid mogotti - magvat keresd.
ldénként id6zz az id6tlenben.




4 Banj jol a testeddel!

Bar sokkal tdbb vagy, mint a puszta tested, erre az életre ezt
kaptad ajandékba, hogy rajta keresztul tapasztald meg a
vilagot. Tartsd szépen karban, gondoskodj rola,
kommunikalj vele, szeresd. Vedd figyelembe a szuksegleteit:
okosan taplald, rendszeresen mozgasd, megfelelGen
pihentesd. Segitsd bolcsen az 6ngyogyitd folyamatait.
Figyeld az Uzeneteit, halld meg a suttogasat, ne vard meg,
amig hangosan jajveszékel. Naponta fejezd ki a haladat felé.
Es akkor se aggddj, ha ez nem megy tokéletesen -
szerintem senkinek sem megy - , a lényeg, hogy igyekezz
mindig egy picit tudatosabban és szeretettelibben fordulni a
tested felée.




Okosan gazdalkodj az
5 enereiaiddal!

Ismerd fel és eltékélten épitsd le az energiapazarlas és a
.nem fenntarthatd fejlédés” megnyilvanulasait az
életedben. Rendszeresen ellendrizd, hogy aminek figyelmet
és energiat szentelsz, az megerdemli-e az odafordulasodat.
Ha nem, batran hagyj ott csapot-papot.




Melyitsd el magadban az
elengedés oromeét!

6

Ha elértél egy bizonyos életkort és érettséget, hasznodra fog
valni, ha rendszeresen felllvizsgalod ragaszkodasaidat -
targyakhoz, helyzetekhez, szemeélyekhez, meggy6z6déesekhez.
Ahhoz, hogy egyre kbnnyedebben és szabadabban élj, ra kell
érezned az elengedés 6romeére, kulonben elég fogcsikorgatos
lesz az elményed, amikor az élet elvesz toled valamit, amihez
kotodtél. Tudatosan gyakorold a ragaszkodas feloldasat, a
kénnyebb helyzetektsl a nehezebbek felé haladva. Es fogadd
derlsen azt is, ha kiderul, valamihez annyira odatapadtal,
hogy oOnszantadbdl nem tudsz megvalni tdéle, inkabb
megvarod, amig egy krizis, egy betegség vagy a halal elveszi.




A krizishelyzetekben (is)
7 eyakorold az ¢lettudatossagot!

Ha valami varatlan nehézség adddik az életedben,
beszorulsz egy ,liftbe”, talan elsére - mint a legtébbunk - te
is felhnaborodsz, kiakadsz, méltatlankodsz, bosszankodsz.
Viszont, ha odafigyelsz - és korabban gyakoroltal
egyszerdbb szituacibkban -, egyre jobban le tudod
roviditeni a szenvedéssel toltott idot azaltal, hogy minél
hamarabb felveszed az élettudatos nézdpontot. Ezt ugy
csinald, ahogy neked testhezall6, a Iényeg, hogy minél
magasabbrdl, tavolabbrdl sikerdljon ranézned a helyzetre.
Nekem ezek a gondolatok szoktak segiteni: ,ez is elmulik”,
.€z is életem egyik szines élménye csupan”, ,egy részemnek
ez most nagyon kellemetlen, de van olyan részem is,
amelyik tovabbra is jol van és derlsen szemléli ezt a
cirkuszt”, ,vajon mekkora jelentésege lesz szamomra ennek
az egesznek 1 nap, 1 hét, 1 év, 10 év mulva?”




8 Valj profiva a gyonyorkodésben!

Egyaltaldan nem magatdl értetddo, hogy észreveszed a téged
korulvevd szépséget. Ezt is tanulni és gyakorolni kell nap
mint nap! Jegyezd meg ezt a szamot: 13,8 (korabban
emlitettem: ennyi milliard évre volt sziksége az
univerzumnak ahhoz, hogy kibontakoztassa és megmutassa
neked azt, amit egy adott pillanatban magad korul észlelsz).
Ha ezt mélységében felfogod, csakis meghatdédva és
leny(igdzve tudsz kérilnézni. Erthetd, ha a gondjaid ezt nem
teszik lehetéveé 0-24-ben, de torekedj ra, hogy rendszeresen
visszatalalj ide. Ha a természeti kornyezet segit gyakorolni,
menj és gyonyorkddj a tajban, a ndvényekben, az
allatokban. Aztan tartsd meg ezt a lelkidllapotot, ameddig
csak tudod, mikdzben dolgozol, kdzlekedsz, takaritasz,
befizeted a szamlaidat, neveled a gyerekedet, dleled a
partneredet.




| Figyelj oda jobban (¢és beszélj
9 megfontoltabban)!

Az életkorod el6rehaladtaval talan szamodra is egyre
nyilvanvalébb lesz - amit én is felfedeztem a sajat
életemben -, hogy a legértékesebb emberi kapcsolataid
abbdl szuletnek és abbdl taplalkoznak, hogy tul tudsz Iépni
onmagadon és valoban oda tudsz figyelni masokra. A
figyelmed meélyulésevel egyre megfontoltabba valik majd a
beszéded is, ami altalaban (tisztelet a kivételnek) egyuttal
kevesebb szovegelessel is jar. Szavaid tartalmasabba,
csended gazdagabba valik. Meély és tiszta figyelmed
fényében az emberek dszintébbé, nyiltabba,
baratsagosabba és egyuttmikodbbbé valnak veled. Keresik
a tarsasagodat, mert jo nekik a kozeledben lenni. Ha ezt a
készségedet elkezded tudatosan mduvelni, el fogsz amulni,
hogy a kapcsolataidon keresztul mennyi bdség arad az
életedbe.




10 ‘ Rendszeresen takarits a
kapcsolatrendszeredben!

E konyv jelent8s részét ennek a témanak szenteltem, nem
maradhat ki a tanacsaim sorabdl. Tudom, hogy nem kell
bizonygatnom, magadtdl is tapasztaltad: életed mindségét
alapvetéen meghatarozza kapcsolatrendszered
harmoniaszintje. A feloldatlan konfliktusok, elrendezetlen
viszonyok rengeteg energiat fogyasztanak. Létfontossagu,
hogy rendszeresen megvizsgald: van-e olyan kapcsolat a
kuls6-bels6 vilagodban, amelyhez rossz erzések tarsulnak.
Ha talalsz ilyet, hozz tudatos dontest arrol, hogy igy akarod-
e hagyni, vagy fel akarod szabaditani az ebben lekotott
energiat. A kapcsolatrendezést mindig belul kezdd, és
lehetdleg vidd el a teljes feloldasig. Utana hozz dontést
arrél, hogy van-e ezzel még tennivalod a kulsé
kornyezetedben.




11 Egyre inkabb adasban gondolkod,
kapas helyett!

Az elégedett és derUs élet kulcsai kozul ez az egyik
legfontosabb, mégis sokan tul késén fedezik fel, ha
egyaltalan ratalalnak. Ifjabb korban természetesnek tlnik,
hogy azt keressiik, amit a vildg adhat nekiink. igy valasztunk
iskolat, munkahelyet, partnert: mit kaphatok téle? Kielégiti-e
az igényeimet? A csaldédas el6bb-utobb torvenyszerd. A
vilagnak nem az a dolga, hogy téged elkényeztessen, az
emberek nem azért léteznek  korulotted, hogy
kiszolgaljanak. Felszabadité ezt az iranyt egyszer csak
megforditani, és egyre inkabb azt keresni: mit adhatok én?
Mivel gazdagithatom, épithetem, évhatom, tamogathatom a
kdrnyezetemet és az abban éloket? Ezen az uton sokkal
kevesebb a csaldédas és sokkal tédbb az 6rom.




12, Mosolyogj tobbet!

A mi tarsadalmainkban az emberek tébbsége elképesztben
komollya és sokszor komorra valik, mire felnd. Legyél udito
kivétel! Engedd, hogy a  természetes  derdd,
baratsagossagod, nyitottsagod és kedvességed
akadalytalanul sugarozzon masokra. Természetesen nem az
egyugyl vigyorgasra, a hamis kirakatmosolyra, az erdltetett
pozitivitasra, a manipulativ szimpatiakeltésre és hasonldkra
gondolok. Hanem az érett bolcsességbdl fakado derdre, ami
altalaban akkor fénylik fel, amikor az ezt eltorlaszolo
akadalyok (félelmek, ragaszkodasok, gorcsok eés akarasok)
egyre inkabb lebomlanak, elhalvanyulnak benned. Ahogy
tisztul a ,belsé lakasod”, egyre jobban atjarja a napfény.
Egyszerden csak engedd, hogy ez kiuljdn az arcodra, és
figyeld, mekkorat valtozik a vilag koérulotted pusztan attdl,
hogy a szad sarka egyetlen millimétert elmozdult felfelé.




1 | ,A mindenségegel mérd magad!"
3 | (Jozsef Attilatol — koszonettel)

Ertékeld és becsiild egyedi, megismételhetetlen mivoltodat,
de sose feledkezz meg sajat jelentéktelenségedrol,
hopehelynyi szerepedrél a ,kozmikus havazasban".
Egocentrikus, narcisztikus hozzaallasod rengeteg felesleges
szenvedés forrasa. Nyugodj meg, nem szamitasz olyan
sokat. Udit6 és pihentetd, ha id6nként mélyen
belegondolsz: a vildg nélkiled is remekil elvan. O volt itt
elébb. Jelenleg is tokéletesen muikodik végtelen sok olyan
helyen, ahol Te nem vagy ott. Itt marad azutan is, hogy Te
tavozol a szinpadrél. Szoval: csak szerényen




Ne fogadd meg (csak fontold meg)
13—|_1 ) masok jotanacsait!

Az életed annyira személyes, példa nélkuli és rejtélyes, hogy
nincs az az ember, aki neked megmondhatna, merre van az
arra. Gyermekkorodtél fogva épp elég rombolast vitt végbe,
hogy azt csinaltad, amit masok mondtak, ajanlottak,
javasoltak, koveteltek. Felndttként ez mar nem kotelezd. A
jotanacsokat nem feltétlenual kell kdvetni. Tobbnyire elég
megfontolni: ,hm... érdekes... széval szerinted igy kellene...
oké, atgondolom”. En magam is igy vagyok vele: gyakran
kérek tanacsot idOsebb, tapasztaltabb barataimtal,
eltoprengek azon, amit hallottam, aztan megyek a sajat
fejem utan. Te is nyugodtan banj hasonldéan az én
tanacsaimmal.
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