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	Gyakorlati tanácsok és feladatok

	 

	 

	BELEOLVASÓ

	 


Ezt a művet a legnagyobb hasznossággal akkor tudjuk forgatni, ha kézikönyvként használjuk. Szép lassan fokozatosan kell haladni benne, érdemes időt szánni a benne szereplő feladatok megoldására. Méghozzá önmagunkkal teljesen őszintén. A válaszokhoz tehát sosem azt kell beírni, amit jónak gondolunk, hanem úgy, ahogyan valójában történik az életünkben. Csakis ez az őszinteség visz tovább az utunkon.

	 

	Érdemes ehhez a könyvhöz visszatérni életünk egyik-másik szakaszában, hiszen minden változik körülöttünk. Az útmutatás és az itt szereplő feladatok is az életünkkel együtt dinamikusan változnak, így képesek mindig az adott pillanatban minket foglalkoztató történéseket kiragadni és oldani.

	 

	Szívünk legmélyéből kívánjuk, hogy a könyvben szereplő útmutatások és gyakorlati feladatok hasznos segítséget nyújtsanak a stresszmentes, boldog élet kialakításában, a félelmek legyőzésében és energiáink aktiválásában.

	 

	a Kiadó

	 

	 

	 

	A könyvhöz tartozó munkafüzet letölthető a kiadó honlapjáról: http://marysolbooks.com/uzlet/



	



	Elménk ereje

	 

	A tudatod minősége szabja meg az életed minőségét.

	Ezért fontos, hogy tudatod nyugodt és éber legyen. Tegyük fel, hogy egy teljesen sötét szobában ülsz, az ablakhoz közel. Még éjszaka van, a beszivárgó kicsiny fényben lenézel a lábadhoz, és észreveszel egy alaktalan foltot. Hirtelen megrémülsz attól a felismeréstől, hogy ez a formátlan dolog nem más, mint egy összetekeredett kígyó. Ledermedsz a félelemtől, moccanni sem mersz, a torkodban dobog a szíved és szinte ég a tenyered, koncentrálsz, nehogy megmoccanj, és a kígyó rávesse magát a mozgó célpontra. Agyadban csak úgy kavarognak a kérdések: „Mi van, ha ez egy mérges kígyó? Megtámad, ha megmozdulok? Ha megharap, hogyan fogok segítséget kérni?” Kővé dermedten ülsz tovább, míg a fény teljesen elárasztja a szobát. Valamilyen oknál fogva a kígyó még mindig nem támad.

	Kissé megnyugszol, még mindig mozdulatlanul ülsz, de képes vagy higgadtabban gondolkodni. Agyadon gyorsan átfut majd, milyen útvonalakon lehetne elmenekülni, de tested továbbra is merev és mozdulatlan marad. Lassan a nap aranysárga sugarai bevilágítanak a szoba ablakán. Te még mindig ülsz az ágyon azzal a hihetetlen görccsel a gyomrodban. Szerencsésnek érzed magad, hogy az idő gyorsan elsuhant és hirtelen reggel lett. A nap sugara lassan megvilágítja a földön fekvő kígyót. Kicsit kinyújtva a derekad megpillantod, hogy amit kígyónak véltél, az valójában egy összetekert kötél.

	Féltél. A tudatod valósággal lefagyott a félelemtől, hiszen valóságnak élte meg a veszélyt, valóságnak fogta fel a veszélyt. Megmerevedett, stresszben lévő agyad a tested felé mindvégig stresszhormonokat pumpált egyenesen a véredbe, hogy felkészítsen a lehetséges küzdelemre. Ez alatt a pár perc alatt a stresszhormonok hatására szinte hónapokat öregedtél. És miért? Mert fenyegetést véltél látni ott, ahol nem is volt semmi.

	Ez persze egy tanulságtörténet, egy olyan példázat, amit elsőként tanítanak a stresszmentes életpálya-szemináriumokon. A szimbolikájában rejlik az ereje. Ugyanis a titok, hogy életünk minden egyes történése, amitől félünk, elménk beképzelt félelemkígyói az ágy végében. 

	A tudatod minősége szabja meg az életed minőségét.

	Gyakran vagyunk így. Sokszor talán észre sem vesszük, hogy félünk olyan dolgoktól, tartunk valaminek az eljövetelétől, meglétéről, ami valójában nem is létezik. Csak a túlvezérelt tudatunk láttatja velünk azt, hogy ki fognak rúgni, vagy nem tudjuk befizetni a csekkjeinket, elkésünk, balesetünk lesz, vagy éppen megcsal a párunk. A túl sok munka, a kevés testmozgás, a kemikáliák, az alkohol, hiányos táplálkozás, harag vagy a szomorúság mind elhomályosítják a tudatot, és megakadályozzák, hogy a világot veszélytelennek lásd. A világot a saját szűrőnkön keresztül látjuk. Ez a szűrő a tudatunk. Manapság életünket teljesen kitöltik a kockázatként felfogott dolgok. Mérges kígyókat látunk a pénzügyeinkben, munkánkban, családunkban. Még akkor is, amikor valamilyen kellemes élményhez közeledünk, például egy filmet akarunk megnézni, vagy a tengerpartra igyekszünk, elronthatja a hangulatunkat egy olyan egyszerű és mindennapi dolog, mint a nagyobb forgalom. Felmehet tőle a vérnyomásunk, és valósággal felrobbanhatunk a dühtől, egy olyan körülménytől, ami jelen esetben nem változik a hangulatunktól. Nem lesz kevesebb kocsi az úton, ha dühöngünk miatta. Igazából pontosan akkor lehetséges, hogy feloszlik a dugó, ha már nem okoz számunkra negatív érzéseket. A magunknak megteremtett stressz korlátozza mindennapi boldogulásunkat.

	Az akut stressz generációja vagyunk, veszélyt sejtünk minden utcasarkon. Hogyan lehetne változtatni, hogy ne ilyennek lássuk a világot? Hogyan érjük el, hogy a nappali világosság fényében felismerjük, hogy félelmeink kígyói valójában ártalmatlan kötélkupacok? Nos, egyszerűen csak tudatosabbnak kell lennünk. A tudatosság olyan, mint a napfény. Megvilágítja a negatív gondolataink gyenge részét, vagy rávilágít arra, hogy valójában nincs is probléma, csupán a veszteségtől bennünk lézengő félelem fúj riadót. Sokszor önmagunk számára aggódjuk túl a problémákat, lehetséges kimeneteleket vizualizálunk, amik az esetek többségében be sem következnek. Mivel a gondolatnak teremtő ereje van, így a negatív kimeneteleket megteremtjük magunknak.

	A napfény, azaz a teljes tudatosság felderíti az érzéseket és megvilágosítja az elmét. A tompa elme és a zavaros érzelmek rosszul tükrözik a tudatot. Ilyenkor csak gondoljunk bele bátran, sosem tudunk jól választani. Ha dühösek vagyunk és haragos érzések hálójában vergődünk, nem igazán tudunk hosszútávon jól működő döntést hozni. Az érzelmi hullámok viharában olyan döntés születik, ami az Egót kielégíti, ideiglenesen az érzések tetőfokukra hágnak, ám hosszútávon nem tesznek senkit igazán boldoggá. A pontos észleléshez a tiszta tudat adja az energiát. A tiszta tudatot nem tudja megtéveszteni holmi kötélcsomó. A tiszta tudat nem fél. A tiszta gondolatok nem korlátoznak, a tiszta gondolat mindig a pozitív lehetőség eshetőségét kutatja és találja. Tiszta tudattal nem hozunk rossz döntést sem magunknak, sem más számára.

	 

	Vizsgáld át a gondolataidat!

	 

	A nem dolgok

	 

	Úgy gondolom, aki ezt a könyvet a kezébe veszi, már jó úton halad, hogy megtanulja élete tökéletes irányítását, így nem lesz meglepő néhány nézet, amit képviselek. Elsőként szögezzük le, a tiszta tudat kulcsfontosságú tényező. Másodszorra vegyük a tényt, hogy a gondolataiddal teremthetsz bármit. Csupán gyakorlás kérdése.

	A legtöbb ember elmegy edzeni, fut, tornászik, síel, valamilyen testmozgást végez, tehát karbantartja a testét. Tanul, új dolgokat fedez fel, érzékel. Hatások érik, reagál rá. Elsődlegesen milyen dolgok határozzák meg, hogy egy adott dologhoz épp hogyan viszonyulunk? Mik azok a tények, ami alapján reagálunk a minket körülvevő világra?

	 

	Neveltetés

	 

	Amit anya és apa csinált, belénk ivódott. Nem amit mondtak, hanem amit csináltak, hiszen elsődlegesen nem hallomásból, hanem tapasztalásból tanul mindenki! Mélyen legbelül ezek is meghatározzák a mindennapjainkat, a stresszhelyzeteinket. Minden ember visszanyúl a hatéves kora előtti tanult szabályokhoz ‒, tehát a szülők által nyújtott életképhez – amikor stresszben van. Így jó eséllyel visszük szüleink, sőt nagyszüleink hibás döntéseit is tovább.

	 

	Szokásaink

	 

	Azaz a magunk által kialakított szokásrendszer szerint reagálunk. Nem csupán a neveltetésünk, hanem a saját magunk által meghatározott rendszerek is működnek az életünkben. Amit tapasztalunk, hitrendszerként ég be mindennapjainkba. Például, ha egyszer azt tapasztaltad, hogy a férfiak átvernek (nagyon sok nőnek ez a hitrendszere), és csupán arra kellesz, hogy moss, főzz, takaríts, addig ez a világod. Ez a hitrendszered, eszerint éled az életed, tehát valószínű, hogy olyan férjet is vonzol be magad mellé, aki így viselkedik. Elvárja, hogy moss, főzz, takaríts, mert ez az elvárásod felé. És miért is lehet szokás ez? Lehet, hogy megszoktad, ezt tanultad kiskorodban, hiszen anyukád is pontosan ezt csinálta. Ezt a világképet tárta eléd, ezért ez lett a te szokásod is.

	 

	Környezetünk energiái

	 

	A környezeti behatások alapján indított cselekvéseink. Ugyanaz a helyzet máshol, más szereplőkkel, más reakciókat hozhat ki belőlünk. A környezeti energiák függvényében is tudunk máshogy cselekedni, máshogy reagálni ugyanarra a témára. Különösen hajlamosak erre azok az emberek, akik függnek környezetük elismerésétől. Nincs önbizalmuk, minden cselekedetüknél várják a külső megerősítést, hogy jók-e, szerethetők-e. Vagy épp ellenkezőleg. Mert a negatív figyelem is figyelem.

	 

	Összegezve láthatjuk, mi minden befolyásolja a cselekedeteinket, gondolatainkat, életminőségünket, és még bele sem mentünk a spiritualitás mélységeibe, nem említettük a karmát vagy a generációs viselkedési örökségeinket, vagy akár előző életeink által keltett energiahatásokat.

	Na, de mi a közös a fenti tényezőkben? Mi lehet az oka annak, hogy mégis máshogy reagálunk dolgokra? 

	A gondolat. Végső soron az összes kívülről és múltból érkező hatást felül tudjuk írni a tiszta tudat gondolati formáiban létrehozott, énünkkel harmonikus gondolati formákká. Ehhez csak az kell, hogy ne befolyásoljanak minket a nagyon kiugró érzéseink (hangulatingadozásaink) és tudjunk tisztán gondolkodni. Ha a cselekedetünket a múltbéli rossz szokásokon alapuló tapasztalásaink vezérlik, nem igazán hozhatunk hosszútávon jó döntést. A lényeg pedig minden pillanatban, még a stresszel teljes helyzetekben is az, hogy tisztán önmagunk tudjunk lenni.

	Látható, hogy mennyi hatás ér, jogos a kérdés, mennyire lehetünk önmagunk, ennyire sok, ránk ható energia mellett. Szükség van a stresszmentes élethez a gondolataink újrahangolásához, időnként egy mentális nagytakarításhoz. Az összes félelmünket, az összes dolgot, amit negatív érzülettel beteremtünk az életünkbe, stresszalapú, félelem irányította teremtésnek hívjuk. Ez alapján, ha valamit a félelem teréből, azaz a hiány teréből teremtünk, nem lehet maradéktalanul örömittas és állandó. Ami a félelmen alapul, abban mindig fogunk találni kivetnivalót, olyan dolgot, amin aggódni lehet, amitől félni lehet. Például, ha teremtünk magunknak egy társat, értsd úgy, hogy nem a fél oldalbordádat kitépve klónoztatod önnön magad másik neműre. Hanem teremtesz, a szó legnemesebb értelmében. Behívod az életedbe, a teredbe. Nem teremtheted őt a negativitás teréből. Nem koncentrálhatsz arra, hogy nehogy egyedül maradjak, nehogy megszóljanak, hogy régóta nincs senkim, unom, hogy egyedül vagyok, és egyedül töltöm a karácsonyokat. Ez a negatív körülményből teremtett társ nem fogja maradéktalanul boldoggá tenni az életed. Szuper, ha tudod, mi az, amit nem akarsz, de a teremtést nem a negatív érzületekből kell indítani. Abból, amit akarsz, ami a szándékodban áll. Tehát szeretném a következő karácsonyt a szerelmemmel együtt tölteni, együtt díszíteni a fát, együtt készülődni. Szeretném bemutatni őt a szüleimnek. – Ezek a gondolatok már nem a hiány teréből támadt teremtő gondolatok, és erősebbek is, mint a sóvárgással és „nem”-mel kezdődőek.

	Ha valamiben nem érzed jól magad, az egyszerűen nem jó neked.

	Dönthetsz úgy, hogy nem az anyai minta szokássá generált életformáját választod. Dönthetsz úgy, hogy nem csupán azért élsz, hogy moss, főzz, takaríts. Dönthetsz, hogy nem viszed tovább apád munkamániáját, és azt is magad mögött hagyhatod, hogy csupán akkor érezte igazi férfinak magát, ha parancsolgathatott. Dönthetsz máshogy. Meghatározhatod a jövőd másképp is.

	Sokáig imádkozol, gondolsz arra, hogy de jó lenne már, ha lenne egy társad csak azért, hogy ne legyél egyedül. Csak azért, hogy ne szóljanak meg, mert már elég idős vagy ahhoz, hogy társadalmi normák szerint meg kell házasodnod. Vagy ha csak azért teremtesz magad mellé társat, mert itt az ideje családot alapítani, tik-tak, a biológiai óra azt mondja. Ilyen fenti indíttatásokból való teremtés mind-mind a hiány teréből érkezik, nem tiszta tudatállapotból. Ha ezekre az okokra koncentrálva hívod be a társad, az hiányállapotból való teremtés, ami félelmen alapul. Mégpedig attól való félelmedből, hogy mi minden rossz fog történni, ha egyedül maradsz. A félelem pedig mindig stressz. Nem tiszta tudati út, hanem tagadás.

	Nézzük meg, a fenti, negatív hiányállapotokhoz milyen stresszhelyzetek kapcsolódnak.
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