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  Kedves Olvasó!


  Az Édesvíz Kiadó célja megalakulása, 1989 óta, hogy útmutatást, támaszt, kihívást nyújtson azoknak, akik a tudatos önismeret és önfejlesztés egész életen át tartó útjára léptek. A Kiadó csapata azóta is minden nap azon dolgozik, hogy megtaláljuk és megjelentessük azokat a könyveket, amelyek céljai elérésében (vagy keresésében) leginkább segítik Önt.


  Ahogy az élet minden területén, könyvkiadói hivatásunkban is a megújulás, az innováció az egyik legfontosabb szempont.


  Elkötelezettek vagyunk a nyomtatott és az elektronikus könyvkiadásban egyaránt. Ezért használjuk ki az ebook kínálta lehetőségeket is: ezzel a XXI. századi technikával környezetkímélőbben és az Ön számára is olcsóbban tudjuk eljuttatni Önhöz azt, amit szeretne, mint a nyomtatott verzióval. Ráadásul a régi, boltokban talán már nem is kapható könyveinket digitálisan ismét megtalálhatja.


  Az olvasás élménye és szeretete az Édesvíz Kiadó hitvallása: legyen az nyomtatott vagy elektronikus, megvásárolt vagy illegálisan letöltött. Lényeg, hogy az Üzenet, a Könyv eljusson Önhöz.


  Ugyanakkor mire Ön ezeket a sorokat olvassa, addigra akár ezernél is több órányi munkánk és jelentős kiadásaink vannak a megjelentetésben.


  Ezért hálásan megköszönjük, ha könyvünket illegális letöltés helyett megvásárolja, és ezzel hozzájárul Kiadónk fenntartásához és további könyvek kiadásához. Cserébe mi igyekszünk minden kiadványunkat egyre könnyebben és olcsóbban elérhetővé tenni az Ön számára.


  Szívesen fogadunk minden visszajelzést, amelyet megfontolva még többet tehetünk azért, hogy Ön, kedves Olvasó, elégedett legyen Kiadónkkal és könyveinkkel.


  Köszönjük együttműködését!


  Jó olvasást kíván:


  Novák András


  alapító tulajdonos


  Kapcsolat:


  szerkesztoseg@edesviz.hu


  www.edesviz.hu


  [image: img2.jpg]


  [image: img3.jpg]


  Tartalomjegyzék


  Bevezetés


  1. fejezet – Gondoskodjunk önmagunkról


  Ne legyél túl jó


  A puszta létezésed elegendő


  2. fejezet – A család


  „Kérlek, vigyázzatok Anyára!”


  Hogyan értsük meg édesapánkat


  3. fejezet – Az empátia


  Az ölelés ereje


  A meghallgatás a szeretet egyik kifejeződése


  4. fejezet – Kapcsolatok


  Egy zen elvonuláson


  Hogyan kezeljük a csalódást


  5. fejezet – A bátorság


  Szeretett fiatal barátaimnak


  Az első kudarc


  6. fejezet – A gyógyulás


  Amikor nehéz a megbocsátás


  „Haemin, egy kicsit magam alatt vagyok!”


  7. fejezet – A megvilágosodás


  Az elme valódi lakhelye


  Spirituális utazásom


  8. fejezet – Az elfogadás


  Az elengedés művészete


  Leckék, amiket az élet mélypontjai tanítanak meg


  A valódi szabadság az, ha nem aggódunk a tökéletlenségek miatt.


  (SENGCHAN ZEN MESTER, 6. SZÁZAD)


  [image: img4.jpg]


  [image: img5.jpg]


  [image: img3.jpg]


  BEVEZETÉS


  Előfordul az életünkben, hogy egyszer csak találkozunk egy olyan filmmel, ami azután nagyon hosszú ideig nyomot hagy bennünk. Nekem a Folyó szeli ketté volt ez a film. A huszadik század első felében játszódik Montana csodálatos tájain, és bemutatja a Maclean család történetét, akiknek a horgászás legalább olyan fontos, mint a vallás. Az édesapa egy presbiteriánus lelkész. Két fia közül a nagyobbik, Norman tiszteletre méltó életet él, egyetemi professzor lesz belőle, míg a fiatalabb, Paul, züllött életvitelű újságíró egy helyi lapnál, és a szerencsejátéknak köszönhetően jókora adósságba keveredik, majd egy nap halálra verik egy sötét sikátorban. Édesapja, akit majd felemészt a bánat, érzelmeit elfojtva beszél a vasárnapi istentiszteleten második fia iránt érzett szeretetéről. Szerethetünk valakit tiszta szívvel  mondta , még ha nem is értjük őt teljesen.


  Nehéz volt az édesapának megérteni, miért kellett a fiának ilyen kicsapongó életet élnie. Ettől függetlenül ugyanúgy szerette őt  mert az ő értékrendje szerint a szeretet túlmutat az emberi megértésen. Ne csak akkor szeressünk valakit, amikor úgy gondoljuk, értjük, mi is az, amit szeretünk. Láthatjuk, hogy az a fajta mély, állhatatos szeret, melyet az édesapa mutatott fia iránt, nem lankadt akkor sem, ha a szeretett személy úgy viselkedett, amivel nem tudott egyet érteni. A szív legmélyén mindig mint folyó hömpölyög a szeretet.


  Ha megvizsgáljuk az életünket, sok tökéletlen dolgot látunk  mint amikor finom por borít be egy régi tükröt. Megannyi dolog van, amitől elégedetlennek és boldogtalannak érezzük magunkat: sokszor mást mondunk, mint amit cselekszünk, kapcsolataink feszültek a hibáink miatt, és a legjobb terveink is szétcsúsznak. Mindezek mellett életünk során  akarva vagy akaratlanul  különböző sebeket ejtünk másokon, ennek köszönhetően bűntudat és megbánás gyötör bennünket.


  Ugyanez a helyzet saját családunkkal és barátainkkal is. Például az a gyermek, aki nem hallgat a szülei intő szavaira; a szüleid, akik nem értenek meg téged; a párod, aki nem észszerűen viselkedik veled. Vagy azok a közeli barátaid, akik aggodalmat okoznak, mert nem vigyáznak az egészségükre. Minden áldott reggel láthatjuk a hírekben, hogy a világban egyre több az erőszak, még több a baleset és a viszály. Úgy tűnik, sosem lesz vége.


  Noha rengeteg tökéletlen dolgot tapasztalunk a világban, amelyben élünk, mégsem tudunk mit tenni, szeretjük azokat. Hiszen az életünk sokkal értékesebb annál, mintsem hogy gúnyolódással és gyűlölködéssel töltsük, ha valami távol áll tőlünk, vagy nem értjük azt. Ha lelkileg éretté válunk, természetes módon fejlődik ki bennünk az empátia, és igyekszünk a másik ember szemszögéből nézni a dolgokat.


  Cserébe ez megtanít minket arra, hogy méltóságteljesen és együttérzéssel fogadjuk el mások tökéletlenségét  a magunkéval együtt , ahogyan egy anya szereti a gyermekét, bármi történjen is.


  E könyvben összegyűjtöttem a gondolataimat arról, hogy tanuljuk meg együttérzőbben látni a világot és magunkat. Olyan emberek inspiráltak az írásban, akik megosztották velem élettörténetüket és kérdéseiket vagy az előadásaim során, vagy a közösségi hálón: kinyitották a szívemet és bölcsességgel ajándékoztak meg. Imádkozom, hogy könyvem baráti támaszt nyújtson, ha épp kétségbe vagy esve, és hozzon békét az életedbe, amikor nehézségekkel kell szembenézned.


  HAEMIN SUNIM

  Összetört szívek iskolája, Szöul
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  Ha kedvesebbek vagyunk önmagunkkal, akkor a világgal is kedvesebbek tudunk lenni.
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  NE LEGYÉL TÚL JÓ


  Az a gyerek voltál kiskorodban, akit mindig megdicsértek, mert jól viselkedtél? Nagyon igyekeztél mindig egyetérteni a szüleiddel, a tanárokkal és az idős családtagjaiddal? Még ha néha nehéz is volt, próbáltál nem panaszkodni és csendben elviselni? És most felnőttként még mindig felelősséget érzel, hogy másokat elégedetté tegyél? Soha nem akarsz senkit zavarni vagy a terhére lenni? Ha jön valaki, aki nehézséget okoz, próbálod figyelmen kívül hagyni és elviselni, mert nem a természeted, hogy olyat mondj vagy tegyél, ami esetleg fájdalmat okozna másnak vagy kellemetlenül érintené őt?


  Rengeteg jó emberrel találkoztam már, akik depresszióban szenvedtek, pánikrohamaik vagy más érzelmi zavaraik voltak a nehéz emberi kapcsolataiknak köszönhetően. Az ilyen emberek általában kedvesek, jól neveltek, gondoskodók. Ők azok az önfeláldozó emberek, akik rendszerint előbbre teszik mások akaratát a sajátjuknál. Elgondolkodtam magamban azon, hogy vajon miért esnek az ilyen jó emberek oly gyakran áldozatául a mentális és érzelmi szenvedésnek. Én is introvertált és szelíd gyerek voltam, így gyakran kaptam dicséretet, amiért jó voltam. Olyasfajta jó gyerek voltam, aki nem okozott gondot a szüleinek, jó tanuló volt, odafigyelt a tanáraira  és mindez megtanított arra, hogy jó dolog jól viselkedni.


  Ám amikor készültem az érettségire, kezdtem érezni, hogy valami nem stimmel azzal, ha mindig jól viselkedünk. Amikor olyan csoportba kerültem, ahol voltak nálam okosabb tanulók, vagy erősebb személyiségük volt az enyémnél, azt tapasztaltam, hogy azok a feladatok, amiket senki nem akart elvállalni, rendszerint nálam landoltak. Ezt továbbra is azzal magyaráztam meg magamnak, hogy jó dolog jót tenni másokkal, de ahogy telt-múlt az idő, mindez kezdett aggodalmat okozni. Végül kinyitottam és őszintén feltártam a szívem egy régi barátomnak ugyanebben a csoportban. A következő tanácsot adta nekem:


  Légy jó először önmagadhoz, s csak utána másokhoz!


  Olyan volt, mintha egy villám csapott volna belém. Egészen addig csak azon aggódtam, mit gondolnak mások rólam. Sosem jutott eszembe, hogy gondoskodjak magamról is, vagy hogy szeressem önmagam.


  Amikor azt mondjuk, hogy valaki jó, gyakran arra utalunk, hogy összhangban áll mások akaratával, és nem magabiztos. Más szóval, gyakran azokat hívjuk jó embernek, akik ügyesen elnyomják saját akaratukat, másokéval szemben. Természetes, hogy kedvelem azt, aki mindig hallgat rám, és megfogadja a tanácsaimat, és jó emberként tekintek rá. Úgy tűnik, a jó jelzővel néha olyasvalakit jelölünk, aki túl sokat gondol másokra, amikor saját akaratát kellene kifejeznie.


  Nem mindig ez a helyzet, de egy sajátos viselkedési minta felfedezhető a minket felnevelő személlyel való kapcsolatunkban. Sok félrevonuló, háttérbe húzódó ember domináns édesapa vagy erős akaratú édesanya mellett nőtt fel. Az is előfordulhat, hogy középső gyermekként relatív kevés figyelmet kapott a szüleitől, így erős vágy alakult ki benne, hogy mindenben követve szülei utasításait szerezze meg elismerésüket. Bizonyos esetben, amikor a szülők egymás közötti kapcsolata nem túl jó, vagy a család dinamikája nem megfelelő valamilyen szempontból, vannak, akik magukra veszik ennek a terhét, hogy boldoggá tegyék szüleiket azáltal, hogy jól viselkednek.


  Ezzel az a probléma, hogy ha mások igényeinek megfelelően éljük az életünket, akkor akaratlanul is elhanyagoljuk saját vágyainkat és szükségleteinket. Ha gyerekként közömbös voltál a saját érzéseid iránt, vagy nem tartottad fontosnak azokat, akkor felnőttként sem fogod tudni, mi az, amit te magad szeretnél tenni, illetve hogy ki vagy valójában. Majd találkozol valakivel, aki igazságtalanul bánik veled vagy nehézséget okoz, és mivel nem tudod, hogyan kell megfelelően kifejezni a saját érzéseidet, az a düh, amit a bántalmazód felé kéne irányítani, csapdába esik benned, és téged emészt fel. Miért vagyok ekkora idióta, hogy nem tudom megfelelően kifejezni az érzéseimet, és nem tudok őszintén kiállni magamért?


  Mindenekelőtt, kérlek, emlékezz erre: Nem szabad figyelmen kívül hagyni, amit érzel, sőt, az nagyon is jelentős. Az érzéseid, amelyek mélyen benned rejlenek, nem fognak könnyedén eltűnni csak azért, mert úgy döntöttél, hogy elnyomod őket, vagy mert nem figyelsz rájuk. Számos pszichológiai probléma származik abból, hogy az ember rendszeresen elnyomja az érzéseit, és az így elfojtott érzések energiája nem talál egy egészséges kiutat. Épp úgy, ahogy az állóvíz is büdös és fertőző lesz egy idő után, az érzések szintén azzá válnak.


  Ámde nincs még késő. Mostantól, mielőtt beleegyezel abba, amit mások szeretnének tőled, kérlek hallgasd meg, mit mond a benned rejlő belső hang, hogy te mit szeretnél igazán. Még ha úgy is érzed, hogy állandóan követelések érkeznek feléd, ha valamit igazán nem szeretnél megtenni, ne próbáld magadra erőltetni, olyannyira kimerítve magadat ezzel, hogy minden kicsúszik a kezedből. Inkább próbáld szavakba önteni, amit érzel, így értetni meg magad másokkal. Ne aggódj azon, hogy ha felfeded az érzéseidet, akkor a másik személy nem fog kedvelni többé, és feszültség lesz köztetek. Ha a másik ember ismerte volna a valódi érzéseidet, minden bizonnyal nem kért volna ilyet tőled.


  Ha mindenki azt mondja: Igyunk egy kávét!, de te egy chai lattéra vágysz, akkor nyugodtan vállald azt fel, és mondd, hogy: Én egy chai lattét szeretnék inkább! Azt gondoljuk, helyes, ha jók vagyunk másokhoz, de ne feledd, a te felelősséged az, hogy elsősorban magadhoz legyél jó.
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  *


  Tanuld meg kifejezni az érzéseidet anélkül, hogy aggódnál rajta.


  Ez olyan képesség az életben, ami ugyanolyan fontos, mint megtanulni olvasni.


  Nélküle felgyülemlik az elégedetlenség, viták törnek ki, és a kapcsolatok felrobbannak, mint egy vulkán.


  *


  Frusztrál, hogy egyedül végzed el a feladatot?


  Ha igen, ne nyeld le egyszerűen ezt az érzést, szólalj fel: Nehéz nekem egyedül elvégezni ezt a dolgot.


  Tudnál benne segíteni?


  Apránként egyre könnyebb lesz kifejezni, amit érzel.


  *


  Ha valaki szívességet kér tőled, ne feledd, ott van a lehetőség, hogy azt mondd: Szörnyen sajnálom, de nem tudom megtenni.


  Nem kötelező magadra vállalni egy olyan feladatot, ami nagyon megterhelne.


  Ha ettől feszültség lesz a kapcsolatban, mert nem teszed meg a szívességet, akkor ez soha sem volt egy igazán jó viszony.


  *


  Csakúgy mint egy repülőgépen, mikor elmondják, hogy az oxigénmaszkot csak azután szabad rátenni a gyerekekre, miután a sajátodat felvetted, nem önző dolog, ha először magadról gondoskodsz.


  Csak akkor tudsz másokat is boldoggá tenni, ha te magad is boldog vagy.


  *


  A világ akkor tart elég értékesnek ahhoz, hogy gondoskodjon rólad, ha először te gondoskodsz magadról.


  *


  Hasonlóan mint amikor szerelmes vagy, és egyedül vele szeretnél időt tölteni, ugyanígy próbálj meg időt tölteni saját magaddal  megérdemled a gondoskodást és a figyelmet önmagadtól.


  Kényeztesd magad finom ennivalóval, egy jó könyvvel, egy kellemes sétával, gyönyörködve a látványban.


  Pontosan úgy, ahogy időt fordítanál arra az emberre, akit úgy szeretsz.


  Fordíts magadra is.


  *


  Kedves barátom: neked is van tökéletlen vagy hibás részed, és éppen az motiválhat téged, hogy keményen dolgozz, hogy leküzdd azt, s egyszer sikerre vidd az életed.


  Segíthet a másokkal való kapcsolatodban is, hogy könyörületesebb légy.


  Ne ess kétségbe, ha valami tökéletlen benned.


  Tekints inkább szeretettel a hibáidra.


  *


  Nem gond, ha vannak hibáid.


  Hogyan lehetne az életünk oly üres és fehér, mint egy csupasz papírlap?


  Természetes, hogy az élet vámot szed a testünkért, az elménkért és a kapcsolatainkért.


  Ne élj úgy, hogy közben semmit nem teszel, mert attól félsz, hibázni fogsz.


  Válassz olyan életet, amely a kudarcon és a szenvedésen keresztül képes megjavulni.


  Kiáltsd hangosan küzdő énednek: Annyira szeretlek!


  *


  Haemin Sunim további könyve


  AZOK A DOLGOK,

  amiket csak akkor látsz,

  ha lelassítasz


  [image: HS]


  „A világ az, ami folyamatosan

  nyüzsög vagy az elmém?”


  282 oldal

  Keresd a weboldalunkon!

  www.edesviz.hu


  A több millió példányban elkelt bestseller erre keresi a választ, rámutatva annak fontosságára, hogy bizony érdemes kicsit lelassítani néha, mert az igazán értékes dolgok mellett nem érdemes elsuhanni!
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  ÉDESVÍZ WEBÁRUHÁZ

  AKCIÓK • INFORMÁCIÓK


  webaruhaz@edesviz.hu

  00-36-1-320-3642

  www.edesviz.hu
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  ÉDESVÍZ KÖNYVESBOLT

  1092 BUDAPEST • RÁDAY UTCA 14.


  konyvesbolt@edesviz.hu

  00-36-1-266-3778


  [image: feles.jpg]


  ÉDESVÍZ KÖZÖSSÉG

  ÉRDEKESSÉGEK • KÖNYVRÉSZLETEK • JÁTÉKOK


  A mindennapokra!


  ÉDESVÍZ KIADÓ
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  ÉDESVÍZ + magazin

  Cikkek az

  EGÉSZSÉG • ÖNFEJLESZTÉS • EZOTÉRIA

  témaköreiben


  Érdekes információk szerzőkről és könyvekről


  Keresd a www.edesvizkiado.hu címen
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