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  EQE-KIFEJEZÉSEK


  Az érzelmi intelligencia és edukáció kifejezései

  a mesetörténetekből merítve


  EQE-SVÉDASZTAL. Az EQE jelentése: érzelmi intelligencia és edukáció. Az érzelmi intelligencia fejlődéséhez szükséges az érzelmi edukáció, amely által érzelmi készségek és képességek fejlődnek. Nélkülük nem beszélhetünk érzelmi intelligenciáról. Ebben a könyvben is, csakúgy, ahogy a mesében, egy terülj, terülj, érzelmi asztalkát próbáltam eléd teríteni, az EQE-svédasztalt. Magam nem szeretem azt a direktív módszert, amikor szinte az ember arcába tolják, hogy mit, miként, mikor, hogyan kellene tenni, hogy boldog legyél. Jobban hiszek a nondirektív módszerekben, ahol svédasztalszerűen van eléd tálalva minden lehetőség.


  A könyvbe sok mindent elhelyeztem az érzelmi intelligencia és az edukáció asztaláról ahhoz, hogy minden életszakaszodban vissza tudj időnként térni a könyvhöz, a rajzaidhoz, és valamit tudj elvenni, elvinni, kipróbálni, lelkileg is elfogyasztani belőle. Ott és akkor, amikor majd arra lesz szükséged. Az itt és mostban azért terítettem asztalt számodra, mert az én életútvonalamon ezt a terítést sokáig halogattam, de a mellékszereplőim ezt most már nem engedték meg nekem. Talán azért, mert most már a mellékszereplők nem mellékes ügyének, nem mellőzhető mivoltának főhelyre kellett kerülnie mindenkinek az önismeret asztalán.


  ÉLETÚT, ÉLETÚTVONAL. A mesei történetek használják ezt a kifejezést arra az útra, amelyet az ember főszereplőként bejár születésének pillanatától a haláláig. Ez egy életre szóló vállalkozás, amikor elindulsz ezen az úton emberként, és végigjárod, miközben találkozol életed mellékszereplőivel, akiken keresztül akkor fejlődhetsz lelkileg, ha felismered őket, és vállalod a szolgálatot. Az út második felében megjelenik a lassulás és a megérkezés igénye, amikor az élet kezd elcsöndesedni, a zajok közül a csend értékké változni. Majd előkerül a vége felé az a kútforrás, amely a megelégedettséget, a kielégülést és megérkezés érzését adhatja.


  ÉLETMESE, ÉLETTÖRTÉNET. Minden emberi történet egy életnek a meséje. Minden mese egy emberi élet életmeséje. Minden ember életéből kreálható egy mese, amelyet különböző emberi történetek és kapcsolatok tarkítanak. Az élettörténet tele van életre szóló tanulságokkal, bölcsességekkel, hétpecsétes titkokkal, megküzdésekkel, sikerek és kudarcok egyvelegével. Mindenkinek az életmeséjéből tanulhatunk valami fontosat, ezért is lényeges az, hogy megismerjük mások életmeséjét, élettörténetét, mert attól leszünk képesek a kapcsolaton belül kapcsolódni a másik emberhez. Ez csak kölcsönös partneri kapcsolatban jöhet létre, alá-fölérendeltségi viszonyokban nem.


  ÉRZELMI EDUKÁCIÓ. Az, hogy az érzelmi intelligencia az ember életében ne csak a kognitív tudástárba kerüljön, hanem gyakorlatias módon jelenjen meg, mindannyiunk közügye és érdeke. Vagyis például az EQ ne csak a gondolatainkban és céljainkban legyen jelen, hanem a hétköznapok gyakorlatában is. Minőséget biztosíthat a lelki fejlődésünkben és az önismereti úton, de csak akkor, ha ez a mindennapos viselkedés része lesz. Ehhez az integrációhoz az érzelmi edukáció járul hozzá gyakorlatiasan, ami érzelmi készségeket és képességeket fejleszt az önismereti úton.


  ÉNISMERET. A mesék világa felhívja a figyelmet arra, hogy néha minden főszereplőnek el kellene vonulnia. A természetes közegekben időt tölteni csendességben önmagunkkal. Amióta a jóléti társadalomban nincs idő szinte semmire, kiszorultunk a természetből és a természetes dolgokból. A legtöbbször kényelmi szempontból a természetben is a komfortos dolgokat keressük, holott másként hatna ránk, ha olyan helyeket választanánk, ahol a természethez még emberi kéz nem nyúlt. A hitünknek és a spirituális találkozásainknak a kapcsolódási lehetősége az énismeret, amelyhez szükséges lenne az énidő.


  ÉNIDŐ. Az az idő, amikor találkozhatsz végre önmagaddal újra. Azzal az emberrel, aki egy kicsit leteheti a szerepköreit, és emberként kapcsolódik önmagával. Az önbecsülés fejlődésének egyik sarokköve ez a képesség. Erre sok mellékszereplő figyelmezteti a főszereplőt az életútján. Az nem énidő, amikor a ma embere beugrik egy bevásárlóközpontba, hogy vegyen magának valamit. Ott mások is vannak. A lényege, hogy ebben az időben senki ne legyen körülötted. Hogy egyedül maradhass nyugodt körülmények között a gondolataiddal, az érzelmeiddel és az életmeséddel. Hogy erőt meríts abból, ami csak az énidős csendekben jöhet létre.


  MEGSZELÍDÍTÉS. Az életútvonalunkon lesznek kríziseink és fájdalmas találkozóink. A fájdalom, a ridegség, a szeretet hiánya, a magány érzése, az elakadt krízisek, a feldolgozatlan traumák sokféle megkövülést okozhatnak a szívünkben és az érzelmi területeinken. A mesében emiatt bizonyos főszereplők kőszoborrá változnak átmenetileg vagy végleg. Ez okozhat megkövültséget, elvadultságot, amihez bármi más is társulhat: indulatkezelési nehézség vagy túl haragos lélek, érzéketlenség, terhelhetetlen rugalmatlanság. A megszelídítés arról szól a mesékben, hogy lesz-e valaki, aki képes lesz a főszereplőt emberként látni, elfogadni, szeretni és tisztelni. Úgy, hogy a főszereplőnek ezért nem kell semmit tennie az elején. Ilyenkor a feltétel nélküli szeretet és elfogadás képes olyan érzelmi légkört teremteni számára, amelyben ez az elvadultság elkezd megszelídülni. Amelyben a jéghercegnő megkeményedett szíve felolvad, a kőkirály szívéről letöredezik a sziklaburok. A megszelídítés és megszelídülés csak minőségi emberi kapcsolódásban jöhet létre. Ez egy önismereti folyamat része, amelyhez idő kell és türelem. De a folyamat után olyan ember születhet a megszelídítés után, aki képes lesz máshogy látni, hallani, érezni és cselekedni. Képes lesz másokért is szolgálni.


  ÉRZELMI TÉRKÉP. A mese rejtve mesél időnként arról, hogy mindenkinek van egy egyedi érzelmi működése, ami az énismeret és az önismeret nélkül vaktérkép marad. Ehhez mellékszereplő szükségeltetik, hogy objektíven kirajzolódjanak rajta azok az érzelmeket meghatározó, megsegítő vagy hátráltató pontok, amelyek befolyásolhatják a mindennapos lelki életét. Érzelmi hegyek, völgyek, folyók, barlangok rajzolata szükséges, és ezt szakszerű segítséggel lehet megrajzolni. Az érzelmi vakfoltokat fontos megtalálni, mert azok olyanok az életünkben, mint a világűrben lévő fekete lyukak. Ezeken a pontokon elvesztjük a kontrollt, nem nagyon tudjuk önmagunkat reálisan szemlélni, egyszerűen megszűnik az önmagunkra tekintés, az önreflektivitás készsége. Mindenkinek van érzelmi vakfoltja, ez elkerülhetetlen. A mesetörténetekben a mellékszereplők is segédkeznek, de mindig arra kérik a főszereplőt, hogy keresse meg a falu vénemberét, tőle kérjen segítséget, hogy ez kiderüljön. A segítő szakemberrel érdemes ezt az érzelmi vaktérképet az önismereti munkában kirajzolni, hogy egy jól tájékoztató térképünk legyen, hogy ha ránézünk, akkor megfelelően működjön az érzelmi GPS navigációs rendszerünk. Ez segíthet abban is, hogy az érzelmi holtpontjainkon könnyebben átlendüljünk majd.


  ÉRZELMI NAGYTAKARÍTÁS. Ehhez szükséges az énidő és a természetben lévő csend, hogy a gondolataink és az érzelmeink elrendeződjenek. De ilyennek ritkán tudunk teret adni, így időnként lelkileg is nagytakarítani kell. Ilyenkor, ha ez nem megy egyedül, érdemes szakmai segítséget kérni ennek az elsajátításához. A mesében a nagytakarításhoz mindig érkezik mellékszereplő, aki a főszereplőt segíti ebben.


  MESETÖRTÉNELEM. Itt nem a mesék mint irodalmi műfaj történelmi alakulására gondolok. Hanem arra, hogy minden mese tartogat az adott történelmi korszakból történelmi pillanatokat. Hol a mesei közgondolkodásban jelenik meg a történelem, hol a szereplők érzéseiben, hol a boldogulás lehetőségeiben. Háború, béke, igazságszolgáltatás, traumák, elakadások, nők és férfiak élethelyzete, menekülés, megszabadulás, áldozatok, gyászok, születések, hiedelmek, hitrendszerek, büntetési elvek. Rengeteg történelem van a mesetörténetekben. Ezek a történetek sejtetik a régi korok történelmi pillanatait. Ha valaki ma leéli az életét, akkor abban is sokféle történelmi történet születik. A 2020-as karantén hamarosan bekerül a ma születő életmesékbe, amiről a dédunokáink is fognak életmeséket hallgatni, hiszen ez történelmi idő, amit átéltünk.


  KARANTÉN-MESETÖRTÉNETEK. Szinte mindegyik mesében ott vannak az átmeneti karanténtörténelmek és a karanténtörténetek. Sokszor kényszerültek a főszereplők átmenetileg bizonyos karanténokba. Vagy csak lelkileg, vagy testileg-lelkileg egyaránt. Mindegyik karantén másfajta szabadságvesztéssel kapcsolatos érzetet kelt, de mindegyik karantÉnból megszületnek az Énben új, letisztult értékek. Az idő lelassulása jellemző, holott valami mást éppen felgyorsít, és közben meg utána érzelmileg letisztul az ember környezetében szinte minden. A mesetörténelemben a karantÉnok amolyan lelkileg gatyába rázós időszakokat adtak a benne részt vevőknek.


  MŰVÉSZETI ÖNISMERET. A mese is művészet. Tematikáját a művészek, rendezők mind-mind feldolgozzák különböző produkciókban. Ezért is van az, hogy a marketingpiacon a mesetörténetekkel szinte minden jól értékesíthető, eladható, brandingelhető. A gasztronómiában, ha valaki a vendéglőjébe beviszi a mesés vidéki feelinget, az lélektanilag odacsalogat mindenkit. Hogy miért? Mert ott születhetnek olyan új mesék a művészeteken belül, amelyek utána életre kelnek. A művészetek olyan szobákra nyitnak kapukat, ahol az önismeret az adott művészeteken keresztül optimálisan fejlődhet. Ezért a mese arra tanít, hogy nincs olyan, hogy szeretem-nemszeretem művészet, hanem vannak komfortzónás határaink, és bizonyos vakfoltjainkra csak akkor láthatunk rá, ha olyan művészetet is fogyasztunk a lelkünk érdekében, amely nem a kedvencünk. A művészeknek azért vannak speciális érzelmi képességeik, művészi érzékenységük, mert az átlagnál nyitottabbak arra, hogy érzékeljék és észleljék a nagyvilág rezzenéseit, majd azt mutassák meg nekünk teljesen új formákban, amit meg kell hallaniuk a nagyvilágból. Hiszen arról kell énekelniük, színházban játszaniuk, fotózniuk, zenélniük, szobrot alkotniuk, festeniük, rajzolniuk, költeniük, írniuk. Azt kell a nagyvilágnak kikürtölniük a művészetek segítségével.


  MELLÉKSZEREPLŐK. A mesében olyan, számunkra idegen személyek, eszközök, tárgyak, jelenségek, helyzetek, állatok, növények, akikkel és amelyekkel az életünk útvonalán találkozunk. Minden találkozó tartogat pozitív és/vagy negatív megtapasztalásokat. De mindkettő a javunkra válik. Hiszen amikor egy mellékszereplő akadályoz, megnehezíti a pillanataidat, akkor lehet az a dolga, hogy rajta keresztül megküzdést tanulj, abban fejlődj. Ha nyugalmat biztosít, abban nem sajátíthatod el a praktikákat. A mellékszereplőnek nem kell tökéletes állapotban lennie, sokszor fáradt, öreg, esetlen, tökéletlen, fura, megkövült, morgós, mosolygós, elváltozott formában jelenik meg. Ezért sokszor felismerhetetlen számunkra. Bele sem gondolunk abba, hogy egy vihar, egy kő, egy tó, egy béka, egy kanál, egy világjárvány, egy rózsa, egy gyűrű is válhat életünk nem mellékes mellékszereplőjévé. Hatással vannak érzelmileg a főszereplőre. Olyan is van, hogy elküldenek szolgálni, de nem várnak meg, mire visszaérkezünk a szolgálatból. Vagy időnként mást mondanak, mint kellene. A tökéletességre való igyekezetünket rombolják a tökéletlenebb működésű mellékszereplők. Persze vannak a vasorrú bábák mellett jó tündér szereplők is, akik olyan kis tökéletesnek tűnnek. De a kobold és a sárkány is fontos dolgokra tanítja a főhőst. A baj az, hogy annyira rohanunk a célba, hogy nem tudjuk megélni a normál ritmust, így észre sem vehetjük őket a mindennapjainkban. Pedig az EQE fejlődése az önismereti úton rajtuk keresztül megy végbe. De ha nem tudatosítjuk ezeket az érzelmileg is fontos találkozóinkat, akkor nem épülnek be integratív módon a mindennapos fejlődésünkbe. Mellékszereplőknél való szolgálat érleli minőségben az embert.


  MELLÉKSZEREPEINK. Amint haladunk az életúton, lesznek nekünk is mellékszerepeink másnak az életében. A legtöbbször nem is derül ki, hogy kire milyen hatással voltál egy-egy mellékszerepléseddel. Egy mondatod, egy mosolyod, egy tetted, egy kedves gesztusod vagy épp a haragod, a dühöd miben segítette vagy hátráltatta a másik ember életét. Lesznek mellékszereplők, akik nálad fognak szolgálatot teljesíteni, csakúgy, mint a könyvben leírt A szorgos és a rest lány című mesében. Állj bele ezekbe a szerepköreidbe, mert ezekkel más emberek segítőjévé válhatsz. Ha teszed a dolgod, és nem kerülöd ki az élet adta lehetőségeket, akkor ezek automatikusan történnek. Közben te is sok mindent megtanulhatsz önmagadról. Ha pedig szociális területen szeretnél még ilyen módon segíteni tudatosan, akkor az önkéntes munka külön keretek között kínálhat neked erre csodálatos lehetőségeket. Alázatot, tiszteletet, hálát, örömöt, megelégedettséget szül ez a szerepkör minden ember életében.


  RONTÓ. Ez a könyv nem ad sok teret ennek, hiszen könnyen érthető mesei szereplő, de ez a könyv nem róla szól. Ezért csak említést teszek róla néhány helyen. Ő nem mellékszereplő. A rontó szerepkörű szereplők a mesékben arra törekszenek, hogy leamortizálják a főszereplőt és hogy ne vegyenek részt a mellékszereplésben. Nem érdekük, hogy az ember az önismeretében fejlődjön. Ők mindig arra törekszenek, hogy az emberben meghaljon valaki, vagy az ember elpusztuljon. A megfélemlítés légkörét hordozzák, de olyan is előfordul a mesékben, hogy először elhitetik magukról, hogy a világ jó tündérei, aztán amikor a főszereplő már bízik bennük, akkor becsapják, és az életére törnek ezek a szereplők. Őket kerülni kell, nem szabad figyelembe venni. Ahogy a mesében is írva vagyon, ha felismered őket, és megállsz velük diskurálni, a szemük varázsával máris elkezdik a bekebelezést. Szinte soha nem egyedül közlekednek a mesékben. Viszont a legtöbbször, ha nem figyelsz oda rájuk, és nem állsz le velük beszélni, hagynak továbbmenni.


  LELKI TETOVÁLÁS. Az idő vasfoga minden ember lelkében és testében nyomot hagy. Ezek lehetnek kellemes emlékekhez fűződő nyomok és nehéz pillanatokra emlékeztető elváltozások. A rohanás az életúton arra bátorít, hogy ezeket eltüntessük, plasztikáztassuk. Velük nem felelhetünk meg az aktuális tökéletességre törekvő trendeknek. Hogy még csak véletlenül se jusson eszünkbe az, ami történt. Pedig ezek a nyomok épp azon mellékszereplőink szeretnének lenni, akik emlékeztetnek minden jóra és rosszra, hiszen az mindig tanulsággal bír, bölcsességet és alázatot érlel. A lelki tetoválások a mesékben úgy jönnek létre, hogy a főszereplő erős érzelmi hatás alá kerül egy krízisben, vagy lelki megrázkódtatás éri egy traumában. Ezek lenyomatot képeznek érzelmileg a lélekben, amit lelki tetoválásnak nevezhetünk. De ezek a művészi lenyomatok jelzik, hogy egy mesei főszereplő, az ember mi mindenből szabadult meg, mi mindenből volt képes talpra állni és újrakezdeni az életet. Tisztelet jár érte mindenkinek. A lelki tetoválás így olyan, mint egy történelmi mesélő rajza. Éppúgy mesélnek ezek a belső rajzolatok, mint ahogy a barlangrajzok meséltek a lelki kiszolgáltatottságról és megküzdésről a bölények vadászata idején.


  MELLÉKSZEREPLŐD VAGYOK,

  EZ NEM MELLÉKES ÜGY


  Nem ciki mellékszereplőnek lenni


  Nálatok  mondta a kis herceg  az emberek egyetlen kertben ötezer rózsát nevelnek. Mégse találják meg, amit keresnek.


  Nem találják meg  mondtam.


  Pedig egyetlen rózsában vagy egy korty vízben megtalálhatnák…


  Minden bizonnyal  feleltem.


  Csakhogy a szem vak  tette hozzá a kis herceg.  A szívünkkel kell keresni.


  ANTOINE DE SAINT-EXUPÉRY: A KIS HERCEG
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  Önmagunk megszelídítése


  Kapcsolódni önmagadhoz


  Az ember csak azt ismeri meg igazán, amit megszelídít.


  


  Mit jelent az, hogy megszelídíteni?


  Olyasmi, amit nagyon is elfelejtettek  mondta a róka.  Azt jelenti: kapcsolatokat teremteni.


  ANTOINE DE SAINT-EXUPÉRY: A KIS HERCEG


  * * *


  Szerintetek az emberben valójában mi az, ami megszelídítendő? Miért van az, hogy másokban előbb vesszük észre a megszelídítendőket, mint önmagunkban? Miért töltünk azzal sok időt, hogy azt nézzük, hogy a szomszéd kertje mindig zöldebb, miközben az időt arra szánhatnánk, hogy a saját kertünkben kinőtt gazokat eltávolítsuk?


  Ezt a futótűzként elterjedt lelki jelenséget talán sokan tapasztalhatjátok magatok körül, hiszen olyan sok megmondóember lett, aki jól megmondja nektek, hogy mit, mikor, hogyan, miként kell tenni, gondolni, érezni, és miben kell gombnyomásgyorsasággal változni. Na, ez az, aminek az eredménye biztosan nem a megszelídítés lesz, inkább az ellenkezője. Amit ez okozhat: elidegenedést önmagadtól és másoktól a kapcsolataidban. Sokszor észrevétlenül alakul ki. Sok évvel ezelőtt volt egy olyan alapítványi projektünk, amelyben nagyon sok fiatallal évekig foglalkoztunk az egész országban. Ott tűnt fel az, hogy valami történik a háttérben a családok életében, mert egyre több kamasz érezte magát elárvultnak a családjában. Konkrét logikai magyarázat nem volt, ami miatt érthető lett volna, mégis rohamosan jelent meg köztük ez az érzés. Ennek oka a családon belüli elhidegülés, elidegenedés volt.


  Amikor már annyira rohan mindenki egy családban, hogy szinte robotszerűen működnek a kapcsolatok, az érzelmek lassan kihalhatnak. Ma már azt is tudjuk, hogy az elidegenítés elhidegülést okozhat, aminek következményeként megjelenik a társas magány, a családon belüli elárvultság. Emiatt is fontos terület, amiről ebben a könyvben közösen szeretnék az olvasókkal gondolkodni.


  A valódi megszelídüléshez és az abból származó változáshoz idő kell. A mellékszereplők segítsége nélkül ez a változás nem jöhet létre. Hiába találsz rá kognitív ok-okozati összefüggésekre a múltadban, az még nem segíthet gyakorlatias módon a jeleneden vagy a jövődön. Megérteni valamilyen összefüggést megnyugtató érzéssel tölthet el, de nem helyettesítheti azt az egyéni lelki munkát, amit mindenkinek magának kell elvégeznie önmaga fejlődése érdekében. Van, amit egyedül, és van, amihez segítség szükséges.


  Ennek a tanácsadó jelenségnek köszönhetően az ember el is felejtette azt a fontos szokást, hogy mindenki először a saját életében, a maga háza táján nézzen körbe és vegye észre ott a saját teendőit. Ne azzal foglalkozzon, hogy a szomszéd gyermekének hogyan kellene viselkednie vagy a barátjának mit kellene változtatnia a párkapcsolatában. Inkább azzal foglalatoskodjon, hogy miben szeretne szelídülést létrehozni a saját életében, és ehhez tegye meg maga a megfelelő lépéseket. Sok ember túl sok időt tölt el azzal, hogy másoknak miben kellene szelídülniük. Pedig bölcsen kellene minőségi dolgokra jól használni az életünkben azt az időt, amit ajándékba kaptunk.


  A legfontosabb kérdés mindig az: mi az, amit önmagadban megszelídíthetsz jelen élethelyzetedben? Nem az fog önzővé tenni, hogy mersz önmagaddal lelkileg foglalkozni. Épp ellenkezőleg, az fogja elrendezni benned azt, hogy utána képes legyél másokért jót cselekedni. Ahhoz, hogy ebben a belső munkálatban ne maradj egyedül, meg kell találnod azokat a mellékszereplőket az életedben, akik épp neked segíthetnek az életúton, hogy valódi értékes változások létrejöjjenek, amolyan megszelídülés. A megszelídítés  az idézet és a szövegkörnyezete alapján  egy különleges változás a kapcsolatokon belüli kapcsolódásainkban. De ha először nem önmagunkban szelídítjük meg azt, amit szükséges, akkor nem tudunk önmagunkkal kapcsolódást létrehozni. Ezáltal másokkal való kapcsolataink tele lesznek faramuci, lehetetlen élethelyzetekkel. De kapcsolódási nehézségekkel is. Figyeljétek meg a kismamákat, miként kapcsolódnak a pocakban ringatózó kisbabájukhoz. Vagy a szoptató édesanyákat, miként hangolódnak össze a szívverésben is szoptatás közben a gyermekükkel. Nos, ez a kapcsolaton belüli kapcsolódás. Csodálatos és tanulandó! Mással egyszerűbb létrehozni, mint önmagunkkal. Valahogy hasonló módon kellene megtanulnunk újra önmagunkhoz kapcsolódni, mert az elidegenülés lelki nehézségeket okozhat mindenkinek az életében, ami kihatással van a társadalmi mentálhigiénés állapotokra. Az önbecsülés területén is mély nyomokat hagyhat. Fontosnak tartom, hogy ismételten megérezzük, miként találkozhatunk végre önmagunkkal abban a minőségben, amitől megnyugszik a szívünk, lelkünk. Csodálatos érzés. Különben az énidőt vásárlásokkal fogjuk megtölteni, és könnyen esünk bele abba a hiedelemcsapdába, hogy attól lehet boldog valaki, ha mindenféle tárgyat megszerezhet magának. Vagy akkor boldogulhat valaki, ha a kényelem mai trendi tárgyai körbeveszik. A megszelídítéséhez és az önmagunkhoz való kapcsolódás témájához hoztam nektek egy példát.


  Egy szorgalmas középkorú férfi története jutott eszembe, aki akkor küzdött meg ezzel, amikor már azt hitte, hogy hátradőlhet, mert benne már minden megszelídített állapotban él. Ő így érezte. A környezete ezt kevésbé érzékelte rajta. De bizony még volt mit gatyába rázni, ahogy ő mondta. Elmesélem, hogyan történt ez nála.


  Amikor felhívtál, azt mondtad, hogy teljesen elbonyolódott az életed. Mik ezek a bonyodalmak?


  Enikő, én úgy szeretném, ha valaki átírná a mesémet. De tényleg! Nekem miért nem adatik egy egyszerűbb életsztori, amiben csak sima kis egyszerű problémák adódnak? Amolyan mesebeli három próba, aztán csókolom… jöjjön már a happy end. Mindig csak a bonyodalmak meg az újabb gödrök meg újabb kövek. Már jöhetne valami kis nyugi. Most vagy a mesék nem mondanak igazat, vagy én nem vagyok mesehős.


  De hát mi történt?


  Pár évvel ezelőtt belevágtam életem legnagyobb vállalkozásába. Ismersz engem már régóta, soha semmitől nem riadok meg. Több mindent felépítettem az elmúlt 28 évben, minden akadállyal meg tudtam mindig küzdeni, még akkor is, amikor apa halálával a magyar cégcsoportjaink majdnem összeomlottak. Engem talpra ejtett az a gólya, amelyik ide dobott. Erre büszke is vagyok. Tudod, hogy nagy a szám meg az egóm is, de mindenért meg kellett küzdenem, még apám szeretetéért is. Pár évvel ezelőtt, amikor veled dolgoztunk céges tréningben, mondtál valamit, ami szíven ütött. Sokáig nem hagyott nyugodni. Épp tenger felett repültem éjjel, amikor ezen gondolkodtam. Egy kisfiú ült mellettem az anyukájával. Ahogy néztem a játékát, elkezdtem rádöbbenni, hogy hiányzik egy család az életemből, erről szinte el is feledkeztem a folyamatos jövés-menés miatt. Mondjuk, apánál is ezt láttam, de őt inkább most hagyjuk. Pár hónap múlva egy menedzserpartin megismerkedtem egy olyan hölggyel, akinél azt éreztem, hogy vele nem egy éjszakára vágyok. Egész éjszaka csak beszélgettünk, majd elkísértem haza, más nem történt. Mondták is a haverok, hogy nagy baj van veled, cimbora, hogy csak beszélgettél egy jó intim parti helyett. Bevallom, azelőtt voltak kilengős éveim, de csak azért, mert az életemnek nagy részét repülőn töltöttem, ha földön voltam, akkor meg üzleteket kötöttem és partikra jártam. Így csak laza formulák fértek bele az életembe. De ott vele valahogy nem éreztem, hogy ez gond volt, hogy őt nem lazán, hanem komolyan kezeltem. Ilyen még nem történt velem, ami akkor este. Nem gyors aktusra vágytam épp valakivel, hanem csak hallgatni őt és beszélgetni vele. Amiket mondott, az megérintett. Én is furcsán néztem magamra utána. Aztán néhány hét múlva elhívtam randira, pedig nem éreztem amolyan szerelem első látásra dolgot. Majd utána még egy randi, és még egy… és rá másfél évre megkértem a kezét. Egyszerűen ő mindenkinél másabb volt nekem. Bűbájos nő, és természetes. Elragadott a személyisége. Fél év is eltelt, mire szerelmet is kezdtem érezni, ez furcsa is volt, hogy miért csak ennyi idő után. De úgy voltam vele, hogy ez szuper, ami kettőnk közt van, lesz, ami lesz. Jó volt vele vacsorázni, utazni, csillagokat nézni, esőben turbékolni és beszélgetni mindenről. Vele búvárkodtam először, amitől addig féltem. A szemében lévő tisztasága elbűvölt. Mesés volt, úgy, amilyen volt. Mindig furcsa ruhákban járt, de nála ez sem zavart. Egyszerűen azt éreztem, hogy meg akarok állni vele és mellette. Össze is házasodtunk, érkeztek is az ikreink. Azt azért nem mondanám, hogy gyereket ilyen gyorsan szerettem volna, fel sem voltam készülve egy gyerekre sem, nemhogy ikrekre. Lehet, hogy bepánikoltam, amikor ott voltak ők hárman, egy nő és a gyerekek. Kezdtem idegennek érezni ezt az egészet. De szerintem minden igazi férfi megijed egy ilyentől, nem? Napról napra azt éreztem, hogy én mi a csudát keresek itt. Ez csak egy álom, mindjárt felébredek valamelyik üzleti utamon az álmomból, és ez a nyomasztó kép elillan. Hát a gyerekek keltette hangzavar ráébresztett arra, hogy ez bizony valóság, és én egy idegen mesébe kerültem véletlenül. Napról napra nyomasztóbb volt, de csendben voltam, erről senkinek nem beszéltem, mert gondoltam, ez így természetes most, és ezt egy igazi férfinak bírnia kell. Hisz ezt akartam, nem? Hát ez a nyomasztás nem volt rám jó hatással. Hülyeséget is tettem, mert amikor pár hónaposak voltak, egyik este már annyira ki voltam borulva a sok sírástól, hogy  alig emlékszem rá  elrohantam otthonról a büfivel lerókázott pólómban… és egy bokszeralsóban. Aznap este már otthon voltunk, nem elmenni készültem. Nem bírtam már. Zúgott a fejem, az otthoni hangok olyan erősen dübörögtek bennem, hogy azt hittem, szétrobbanok idegességemben. Zuhogott az eső, én csak sétáltam az esőben a kertvárosi utcákban, és persze ki autózott épp arra? Egy ex, egyik a sok közül. Beültem mellé, zokogtam neki, mint egy gyerek, aki panaszkodik az anyukájának, hogy anya, nem erről volt szó… Hamarosan már nála voltunk, és iszogattunk. Jó sokat. Gondolom, innen már evidens, mi történt.


  Hát azért nem bánnám, ha te mesélnéd el.


  Jól összeakaszkodtunk, így is, és úgy is. Ráadásul ő undorító dolgot tett közben részegen, lefotózott bennünket anyaszült meztelenül, és Messengeren elküldte a képet a feleségemnek meg a saját barátnőinek. Semmire nem emlékszem az egészből. De hogy tehet ilyet egy intelligens nő? Én erről csak otthon szereztem tudomást. De akkor reggel, egy ex mellett ébredni eléggé kijózanító volt, és annyira megijedtem. De eskü, semmire nem emlékszem. Csak arra, hogy iszonyatosan fájt a fejem attól a bortól, amit ihattunk. Reggel láttam három üveget üresen a pulton. De ott volt ő, az ex, kívánatosan, és gyerek nélkül. Gyönyörű nő, de nem tudnék vele élni. Ő sem velem. Mert velem sem könnyű ám. Ott reggel döbbentem rá, hogy mit tettem, meg mit jelent az, hogy házasember vagyok, meg vannak gyerekeim, és itt ébredek egy másik nő ágyában, mit műveltem? Újabb sokk a sokk után. Valahogy olyan gyorsan történt minden. De azelőtt is túl gyors volt minden az életemben. Siker siker hátán, a sok veszteség és nehézség mellett, majd jött a házasság, egy asszony, gyerekek… és különben is, velem ki foglalkozik? Ahhhh, elszúrtam mindent, nem így akartam. De tényleg. Ez egy éve történt, azóta próbálom jóvátenni. Nem így akartam.


  Hogy akartad?


  Hát boldogan élni, míg meg nem halunk. De most már fogalmam sincs, mi az, hogy boldogság. Összegabalyodott minden bennem. Amit tettem, az nekem is fáj. Pedig mindig csak annyit kért a feleségem, hogy ha gond lenne, szóljak, és nem szóltam, inkább kimenekültem, mintha üldöznének. Azt hittem, sima ügy lesz a gyerek kérdése. Úgy voltam vele, hogy ha ennyi mindent elértem az életben, akkor semmilyen akadály nem állíthat meg, ha apa leszek. Sima ügynek tartottam őket. Szeretem a gyerekeket, de van itt bennem valami, amitől félelmet is érzek, és nem értem önmagam sem emiatt, nem értem, mi ez, nem szoktam dolgoktól félni. Nem értem, miért nem tudok úrrá lenni ezen az érzésemen. Miért bonyolódott minden ennyire össze? Azon is elkezdtem gondolkodni, hogy én ki is vagyok. Csak egy apa a sok közül? Gatyába kellene ráznom magam egy kicsit, mert úgy tűnik, kiestem belőle. Olyan voltam aznap este, mint egy űzött vad, aki betörésre, megszelídítésre vár.


  


  Ez a történet jól végződött, de ez nem mindig van így, ha már a baj megtörtént. Amikor kliensekkel elkezdünk dolgozni, szinte mindig nagy igényük lenne arra, hogy meséljenek a történeteikről. Csak úgy, ahogy a mesék mesélnek. De a szakemberek a történet mögötti dolgokat keresik, amihez szükséges, hogy valaki őszintén legyen képes mesélni magáról és az érzéseiről. Mesélés közben felbukkanhatnak az emberek életmeséjében vadabb történetek is, amelyek jelezhetik, hogy mely részlegek várnak még megszelídítésre. Így történt ez vele is, most legyen Zoli. Régen, még céges trénerként dolgoztam náluk az egyik vállalatuknál, így azóta nem is tudtam róla semmit. Aztán egy ideig mellékszereplőként kísértem őt és a családi életet, később újra búcsút intettünk egymásnak, miután az élete átírta az életmeséjét. Nem volt egyszerű neki érzelmileg megküzdeni, de kitartása és a mellékszereplői segítették a sikeres küzdelemben. Hihetetlen harcot vívott önmagával, de lelki nagytakarításra, tatarozásra szükség volt. Azóta is  egy gyermekkel bővülve  együtt van a család, annak ellenére, hogy nehéz volt túljutni azon a holtponton, ahol az elődeik is elakadtak érzelmileg a családi életükben. Mindkét fél bonyolult családi mintákkal érkezett a kapcsolatba. Nekik ezekből a mintakövető mesecipőkből ki kellett lépniük, hogy legyen közös jövőjük. A nő édesanyját elhagyták, amikor ő megszületett. A férfi kliensem édesanyja betegségben elhunyt, amikor ő pár hónapos volt, így maradt egyedül az édesapával, aki soha nem ért rá otthon lenni, mert sikeres üzletemberként folyamatosan úton volt. Döbbenetes mintaismétlések ezek, amiből nekik sikerült együtt kilépniük úgy, hogy együtt is maradtak, kéz a kézben, vigyázva egymásra. Teljesen másra vállalkoznak ma már az életükben mindketten, de ehhez még most is minden évben készítünk egyszer egy aktuális érzelmi térképet, ahol a terveket mentálisan letisztítjuk a következő útszakaszra. A vállalkozásaikban olyan változásokat generáltunk, amelyekkel az életük élhető légtérbe lépett. Később az apai szerepköréből írt egy levelet:


  Rájöttem arra, hogy a család és a gyerekek egy olyan, életre szóló vállalkozás, amelyre útközben fogok csak készen állni. És fontos lett számomra az, hogy merjek érezni olyat is akár, ami furcsa érzés, hisz az is én vagyok. Hiszen otthon ma már emberként élek emberibb módon, és ráláttam arra, hogy azelőtt a munkáimban üzletemberként olyanná váltam, mintha robot lennék.


  Tanulandó Zoli történetéből, hogy mindannyian valamire vállalkozunk az életünkben. Nagyon nem mindegy, hogy amire vállalkozunk, azt kivel és miként tesszük. De az önismereti munkában először önmagunk megszelídítésére kell törekednünk. A mellékszereplők nélkül ez lehetetlen vállalkozás. Ezért aki már járt önismereti csoportban, az azt is tudja, hogy a résztvevők nem ismerhetik egymást. Miért? Mert a mellékszereplők is idegenek eleinte számunkra, ezáltal képesek másfajta módon a segítségünkre lenni.


  Sok ember története tartalmaz családi ismétléseket, mintakövetéseket, amelyben családi helyreállásra és gyógyulásra lenne szükség. Láthatjuk ezt azokban a mesékben is, amelyekben ismétlődnek ugyanazok a próbák, hogy a hős végre megtanulhasson általuk valamit, ami sürgős és fontos lehet számára. Nagyon sok olyan emberi élet van, amelyben hihetetlenül elbonyolódott komplex történetek vannak, és nem tudják egyedül megszakítani a rosszul kódolt láncszemeket. Erre szokták sokan mondani:
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  Bármennyire szeretnék is, képtelen vagyok kilépni a mókuskerékből.
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  Ezzel az írással nem szeretnék olyat ígérni a meséken keresztül, ami mindenkinek az egyéni lelki munkája és életfelelőssége a magánéletében. De fontos rálátnunk arra, hogy a művészeti önismeret és az érzelmi edukáció miként segítheti az érzelmi intelligencia fejlődését az életünkben a mellékszereplőkön és a mellékszerepeinken keresztül. Ezáltal az életben való minőségi boldogulásra is kihatással van. A mellékszereplőinkhez való érzelmi kapcsolat és kapcsolódás képes lehet megújított saját életmese-történeteket megszülni az emberek mindennapjaiba.


  Aki nem hiszi, járjon utána!
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  Emberségesnek maradni önmagunkkal (is) mindig,

  minden körülmény között


  Nem önzőképző akadémia


  Legnagyobb cél pedig, itt, e földi létben,


  EMBER lenni mindég, minden körülményben.


  ARANY JÁNOS: DOMOKOS NAPRA


  * * *


  Talán már te is megtapasztaltad, hogy sokszor könnyebb mással emberségesnek lenni bizonyos körülmények között, mint önmagaddal. Ezt a legtöbbször észre sem veszed. Hogy ez mikben nyilvánulhat meg? Nagyon sok mindenben, de néhány hétköznapi példát leírok, hogy a többi élethelyzet a saját életedből tudjon majd utána eszedbe jutni.


  


  ●Az édesanya, aki csomagolt a gyermekeinek egész napra ételt, magának viszont nem. Majd bekapok valahol valamit  mondta. Este pedig kiderül, hogy elfelejtette, mert annyira kellett mindenhova sietnie, hogy ideje sem lett volna magának venni valamit.


  ●Az édesapa, aki minden héten elviszi a gyermekeit különórákra, utána hazaviszi őket, de ő nem jut el a barátokkal focizni, még havonta egyszer sem.


  ●Anagymama, aki az unokáknak mindig megsüti a kedvenc sütiket, de amikor ő kíván meg egy süteményt, magának már nem süt, de még csak meg sem veszi.


  ●Anagypapa, aki együtt él a nagycsaláddal, sokan vannak, hiszen több generáció él együtt. Hasznos akar lenni, nehogy a fiatalabbak terhére legyen. Arra szán rengeteg időt, hogy az összes unokával mindennap játsszon, hogy a szüleiknek ily módon is segítsen. De nappal így egyáltalán nincs ideje pihenni, pedig az ő korában szükséglet lenne a délutáni csend és alvás.


  ●Atanár, aki az órák közötti szünetekben is segíti a diákokat, soha nem jut el idejében a mosdóba.


  ●Amasszőr, aki mindig alkalmazkodik az ügyfelekhez, minden este dolgozik, hiszen szolgáltató, emiatt nem tud párkapcsolatot létesíteni.


  


  Bármennyire természetes dolog lenne, hogy önmagunkkal emberségesen viselkedjünk mindig, minden körülmény között, mégis tanulnunk kell a magánéletünkben és a szerepköreinkben, hogy hol vannak a megfelelő határok. Sokszor észre sem vesszük magunkon, hogy milyen kegyetlenül bánunk a testünkkel és a lelkünkkel egyaránt. Vagy azt sem észleljük, hogy alapvető szükségleteinknek sem teszünk eleget. Olyan magas elvárásokat fűzünk a mindennapjainkhoz, hogy ember legyen a talpán, aki túléli a folyamatosan növekvő saját maximalizmusát.


  Ahogy a hétköznapokban hallgatom az embereket nyilatkozni, kérdések merülnek fel bennem.


  


  ●Miért hiszik sokan, hogy ha mersz magaddal foglalkozni és még emberségesebbnek is lenni  legalább időnként  önmagaddal, akkor te csak önző ember lehetsz?


  ●Miért tabu az önmagaddal lévő minőségi kapcsolódás?


  ●Vajon minek és kinek nem áll érdekében, hogy az emberek megtanuljanak önmagukhoz kapcsolódni, ami magával hozná azt, hogy újra képesek lennénk sok időt eltölteni természetes módon a természetben?


  ●Vajon miért kellene szégyenkezned amiatt, ami alapvető emberi szükségleted lenne?


  ●Hogy lehetne önmagadban bármit is megszelídíteni, ha nem gondoskodsz rendszeresen alapvető szükségleteidről?


  ●Vajon miért olyan könnyű önmagadról sok pillanatban lemondani, amikor alapvetően nem vagy lemondó típus, és másokért szíved szerint meg mindent megtennél?


  


  Legyen szó testi, érzelmi, kapcsolati, lelki, spirituális, hivatásbeli és egyéb szükségletről, mind nagyon fontosak ahhoz, hogy működőképes ember maradj, aki a nehezebb körülményekben is képes emberileg alkotni, a környezete és a társadalom számára hasznos és etikus tagjaként élni.


  


  ●Egy indulatkezelési problémát miként tudnál önmagadban nyugvópontra juttatni, ha rendszeresen nem eszel olyan ételeket, amitől a test harmonikusan képes működni?


  ●Mitől lennének nyugodtabb pillanataid egy nap, ha szinte soha nem tudod kialudni magad, mert túl kevés időt szánsz az éjszakai pihenésedre, vagy mert olyan gyermekeid vannak, akik nem alvósak?


  


  Ilyenkor a tested és a lelked egyaránt háborogni fog, mert nem kapja meg az alapvető szükségleteit. Így viszont te azt érezheted, hogy nem igazán boldogulsz önmagaddal akkor, amikor indulatossá válsz. Indulataid csillapításait halott ügynek tekinted, hiszen te megpróbáltad volna megszelídíteni önmagadban, de nem sikerült. A változás el sem tud indulni. Miért is? Mert a legelején fontos testi szükségletekre nem figyeltél, mert nem tudtad, hogy ezek összefüggenek. Ezért is tartom fontosnak, hogy ezekről együtt is gondolkodjunk, az érzelmi edukációval ebben is segítsünk. Önmagad megszelídítése nem jöhet létre, ha nem próbálsz meg magaddal emberségesebbnek lenni.


  Ez a könyv azért mutatja be a mellékszereplőket, és vezet végig ezen az úton, hogy a mindennapjaidban rálelj azokra a segítségekre, akik ott vannak körülötted, és támogatnak majd ezen az úton. Csak észre kell venned a saját életedben őket. Ennek a könyvnek az elolvasásával arra is vállalkozol, hogy képes legyél felismerni a mellékszereplőket, és rajtuk keresztül találkozhass önmagaddal. Minél több mellékszereplővel létesítünk kapcsolódást az útjainkon, az érzelmek és annak intelligens megjelenési formái annál inkább érlelődnek. Ha önmagunkat nem megfelelő módon és megfelelő szereplőkön keresztül ismerjük meg az önismereti úton, akkor az önbecsülésünk gyengén szerveződhet, az önértékelésünk külső helyzettől függővé válhat, ami aztán erőteljesen kiszolgáltatottá teheti a személyiség működését a külső ingereknek.


  Sokszor beszélünk arról, hogy másokkal emberségesek legyünk. Ez is nagyon fontos területe az emberi életünknek, de meg kell tanulni, hogy ezt miként lehet jól működtetni. Akik ismertek, tudjátok, hogy értékeket előállító minőségi jószolgálatra tanítottam, invitáltam évtizedekig mindenkit, sokféle tapasztalatom van. De fontos megérteni, hogy nem fogtok tudni másoknak hosszabb távon jól segíteni, vagy emberségesnek maradni velük mindig, minden körülmény között, ha mindezt nem vagytok képesek magatokkal gyakorlatias módon is megélni. Ennek hiánya rávesz arra, hogy másoktól olyasmit várjatok el, ami a ti dolgotok lenne önmagatokkal kapcsolatban. Így aztán a környezetét mindenki észrevétlenül meg is terhelheti. Aki ezen a területen képessé válik arra, hogy a fejlődés útjára lépjen, az tudja majd megoldani azt is, hogy ne az önző, túl erős egoizmus fejlődjön ki benne. Cél az, hogy megtanulj önmagaddal is emberségesnek lenni, ezáltal észre fogod venni a környezetedben, hogy hol van szüksége másnak a te segítő kezedre, a szívedre vagy a csendes jótettedre. Mindenkinek van jószolgálati feladata, amellyel segítheti a környezetét, ez a saját közügyünk. De a ma embere annyira el van foglalva, nincs ideje semmire, vagy a túlzott élménykeresés programja zajlik az életében, hogy így elmaradhat annak a lehetősége, amitől fejlődhet lelkileg, érzelmileg mások által: a mellékszereplőkön vagy a mellékszerepléseken keresztül. Ez sokféle készség- és képességhiányt okoz az érzelmi érettségben és az önismeretben is. A felmenőink mintáiban nem biztos, hogy láthattunk arra példákat, hogy az előző generáció tudott önmagával emberséges lenni, vagy képes volt érzelmileg önmagához is kapcsolódni. Másokkal sokkal inkább. Így nincs a látottak, hallottak alapján túl sok minta, amiből ezen a területen meríthetünk. Milyen sok idős ember él úgy, hogy mostanában enged csak meg magának valamit, amitől lelkileg feltöltődik, és az magáról szól! Erre nem volt esélyük és lehetőségük, így mindig boldogan nézem azokat a videókat, amelyekben azt láthatom, hogy az idős generációnk is megpróbál magáért tenni valamit.


  A jó minta hiánya vagy a teljes mintahiány miatt kialakulhat a mások követése, másolása, szidalmazása trendi életmódprogram, ahol sokan keresik az idealisztikus mintákat, de ez félrevezető lehet, főleg az online közösségi oldalakon. Ezért fontos önmagunk alapos megismerése speciális módon az önismeretben, hogy pontosabban kialakuljanak az emberi és a szerepköri szükségleteink. Hogy megtanuljunk minőségben önmagunkkal együtt élni, és képesek legyünk kapcsolódni a mindennapokban. Utána történhet az meg, hogy képes leszel jól szeretni, segíteni  és teljesíteni mások felé is. Békés eredménye az is, hogy külső kapcsolatokban pedig megfelelő módon leszel képes kapcsolódni. Önmagunk megismerése, amikor minőségi lelki tartalmakkal, érzelmi edukációval foglalkozunk, nem önzőképző akadémia, hanem alapja annak, hogy utána képes legyél megfelelő módon odafigyelni másokra is! Kapcsolódni. De ehhez nézzünk rá arra, hogy mit mondanak a mesetörténetek az életútvonalról.


  Amikor életre keltél édesanyád méhében, elkezdődött az életútvonalad. Ez eltart addig a pillanatig, amíg nem jönnek el az utolsó percek az életedben. Mindenkinek más az életének időtartama, amit megélhet. Egyesek milyen korán, idő előtt távoznak, másoknak pedig sokkal több idő adatik meg. De valójában mindig az a fontos, hogy az időt a te életedben mivel, hogyan és kikkel töltöd fel. Ez a te életfelelősséged, a te döntésed és választásaid alapján is zajlik. Például, ha te már mindent létrehoztál az anyagi területen az életedben, de még másoknak alig vagy még nem segítettél, akkor életed leghasznosabb vállalásait hagytad ki. Hidd el, az életút végén sokat fog az számítani, hogy milyen emlékeid vannak és hogy mit tettél meg mások megsegítésére. Például azokért a gyerekekért, akik esetleg a szomszédodban laknak, és te időnként elvitted őket bandázni, hogy addig is pihenjenek egy kicsit a szülők. Vagy hogy az idős, egyedül élő nyugdíjas férfinak minden héten bevásároltál. Vagy hogy a munkatársadra időnként odafigyelsz, megkínálod egy-egy pohár friss vízzel. Apró kis semmiségeknek tűnhetnek ezek a momentumok, amikor igyekszünk kedvesek és segítőkészek lenni az emberekkel. Pedig ezek a másodpercek hatalmas értékek mindenki számára. Érdekes volt megfigyelni az életvégi ellátásban, hogy ott és akkor főleg ezekre a jótettpillanatokra emlékszik vissza szinte mindenki, mintha ebből valamilyen megnyugvás és életvégi erő származna az életútvonal végén.


  Nem a nagy dolgokra törekszem az írásommal, sokkal inkább a sok kis apró jóságra, emberségre, figyelemre, szeretetre, aminek hatalmas értéke van a másik ember életében. Amitől az ő mellékszereplőjévé válhatsz az ő életútján. De ezek neked is olyan inputokat adnak, amelyektől a lelkedben automatikusan elkezdenek elrendeződni fontos dolgok. Sokan kipróbáltuk, ez nem hiedelem, hanem lelki törvényszerűség.


  Épp ezért is fontos időnként ránéznünk arra, hogyan és miként használjuk az időt az életünkben.


  


  ●Beférek a mindennapjaimba?


  ●Mit gondolok az eddig eltelt időmről? Hogyan érzek arról az időről, ami még előttem áll és megadatik számomra?


  ●Az időbeosztásomban megjelennek a szükségleteim?


  ●Milyen idősáfárkodási tervet hozhatok létre annak érdekében, hogy időm legyen önmagam megszelídítésére is?


  


  Számtalan kérdést tehetsz fel magadnak ahhoz, hogy elkezdhess ezen gondolkodni. Most van erre időd, bár lehet, hogy te úgy érzed, hogy nincs. Tudod, mikor nem lenne időd? Ha pár napod lenne hátra a halálig. De még akkor is van, csak meg vannak már számlálva a napok. Vagyis ne hidd el, hogy nincs időd. Hanem tanuld meg, miként sáfárkodhatsz máshogy az időddel. Az életútvonalon a mellékszereplők erre is megtanítanak. Egy csoda, amit létre tudnak benned hozni, hogy az a javadra váljon.


  Nemrég készítettem egy matematikussal, egy fiatal, tehetséges nővel egy televíziós interjút, amelyben arról a logikátlanságról számolt be, hogy ha egy héten több időt szán az egyik kedvenc tevékenységére, a társastáncra, akkor azon a héten sokkal több ideje marad mindenre. Nos, képletekkel ezt nem tudnánk felrajzolni, de ha a valószínűsítési dolgokban gondolkodunk, akkor ez is arra utal, hogy ha képes vagy egy héten belül odafigyelni a saját szükségleteidre  amiktől működőképessé válsz emberileg , akkor olyan energiád lesz azon a héten, hogy beférhet majdnem minden az idődbe.


  Természetesen vannak olyan időszakaink, amikor átmenetileg  rövidebb vagy hosszabb ideig  valamilyen szinten az is norma, hogy szinte semmi nem fér bele az életünkbe. Ilyen lehet


  


  ●életszakaszaid közti váltásoknál,


  ●amikor a gyermeked megszületik,


  ●amikor elkezdesz dolgozni pályakezdőként valahol,


  ●középkorkorúként, amikor a család és a gyerekek mellett sok munkaszerepkör van jelen az életedben,


  ●egyéni vagy párkapcsolati lelki elakadásoknál,


  ●váratlan betegség, halál, gyász idején,


  ●krízisek idején,


  ●trauma keletkezésének idején és a későbbi emlékbetörések pillanataiban,


  ●költözéskor,


  ●munkahely- vagy szakmaváltásban,


  ●felnőttkori szerepkörök melletti új tanulmányok idején.


  


  Ha rövid és átmeneti élethelyzetről, kisebb krízisekről beszélünk, arra érdemes ilyenkor törekedni, hogy ez átmenetileg legyen így. Ránézni arra, hogy mit kell tenni annak érdekében, hogy az idő egy része visszakerüljön a te irányításod alá. Például szaksegítséget kérni? Máshogy szervezni? Megtalálni annak a perceit, amiben halogatsz valamit, és ott sok idő kifolyik? Korábban kelni? Korábban lefeküdni? Időnként mozogni, amitől összeszedettebb lesz a tervezési folyamat? Ilyen az, amikor megengeded, hogy egy átmeneti időben emberséges legyél önmagaddal. De egy idő után aztán átszervezéssel elindítod a fejlődést az időd visszaszerzése érdekében. Természetesen súlyos traumatikus időszakban ezek az idővesztések sokkal tovább tartanak. Van, amikor állandósulhatnak hosszabb távon, így ilyenkor szükséges szaksegítséget kérned klinikai szakpszichológustól vagy/és pszichiátertől.


  A nagyvárosi élet rohanása mindenkit felőröl, ha az emberek nem járnak rendszeresen vissza a természetbe. Abba a természetbe, ami még érintetlen, ami nem kiépített és emberi kéz által átalakított. Ahol a természetes csend lakozik. Hogy te milyen programokkal, hogyan és mivel töltöd fel az életed pillanatait? Az a te egyéni dolgod, ehhez szabadságot kaptál lehetőségekkel. Mindenki saját felelősségére hozhat döntéseket ebben. Az életút sok szép pillanattal van kikövezve, de a krízisek és a traumák is megjelennek rajta, segíthetik vagy akadályozhatják a haladást az úton. Ezen az életútvonalon számtalan emberrel találkozhatsz, amolyan megszámlálhatatlan mennyiségről beszélek. Sokszor csak azokat veszed figyelembe, akiket hosszabb időn keresztül ismersz. Másokat elfelejtesz. Pedig azok, akiket nem ismersz, de találkozol velük, legalább annyira képesek hatással lenni rád, ha nem jobban, mint az ismerőseid vagy a szeretteid. Hogy kik ők, akiket nem ismersz? Mellékszereplők, akikkel az életútvonaladon itt-ott összefutsz. Hozok erre a saját életemből egy rövid példát.


  A 2020-as karantén végén, amikor már szabad volt mindenkinek közlekedni, el kellett mennem egy kicsit kajakozni, mert szükségem volt a természet vízi inspirációjára és nyugalmára, hogy újra tudjam olvasni azt, amit a könyvbe írtam a karantén idején a szobám egyik sarkában. Egy idegen társasághoz csatlakoztam, és egy napot töltöttünk együtt. Én a saját kajakomban, vízen ülve, ők SUP-on, vízen állva. Mindig hatalmas élmény megtapasztalni, ahogy az emberek vízre szállnak, kint hagyják a parton a szerepköreiket, és a vízre a lecsupaszított ember és emberség érkezik. Döbbenetes énismereti és önismereti utazás mindegyik vízitúra, ahol nemcsak nézelődünk, hanem sportosan sok kilométert evezünk is. Nem tudtuk egymásról, hogy amúgy ki kicsoda, mit dolgozik, mije van, honnan érkezett, hová tart az életében, kinek mik a problémái, a sikerei, a vágyai. Semmit nem tudtunk egymásról, csak azt, hogy egy távra együtt szállunk vízre egy szuper edzővel, aki igazi csapatépítő is, egy olyan vízi tündér, aki kilépett a mesékből, hogy az embereket visszacsalogassa a természetes természethez. Oda, ahol még az emberi kreációk nem alakították át a környezetet. A résztvevőkkel viszont a túra elején azonnal megéreztük, hogy a vízen számíthatunk egymásra. Erről nem kellett beszélni, mert éreztük egymáson. Tudjátok, a természet pillanatok alatt csodálatos hatást gyakorol az emberre. Fantasztikus utunk volt erős ellenszélben. Este partra szálltunk naplemente után, és vacsorasütögetés közben  körbeállva a tüzet a csillagos ég alatt  órákon át csak nevettünk és nevettünk. Nem tudom, hogy voltatok-e már olyan társaságban, ahol minden percben elhangzik egy odaillő poén. Ez valami hihetetlen hangulatot teremtett, és őszinte emberi kapcsolódásokat. Én ennyit egyszerre összefüggően, azt hiszem, még soha nem nevettem senkivel, pedig sok csodálatos társasági élményem volt már. Még mindig nem volt lényeg, hogy ki kicsoda, honnan jött, hova tart, mit dolgozik. Ott voltak különböző emberek saját élettörténetekkel a tűz körül, és csak ennyi volt a lényeg: az ember és az emberség, a jelenlét, a nevetés a közösségben a természet lágy ölén.


  Ők életem fontos mellékszereplőivé váltak, és sajnos még az is lehetséges, hogy soha többet nem látjuk majd egymást. De az is megtörténhet, hogy idővel a közös élmények barátságokat szőnek. Ott tőlük sokat tanultam úgy, hogy nem tudtam róluk semmit, de emberségesen jelen tudtak lenni. Nekem ott az életútvonalamon valami miatt velük találkoznom kellett, és olyan pillanatok voltak, amelyeket soha nem fogok elfelejteni. Amolyan életre szólóak. A történet pikantériája az, hogy megadatott, hogy egy napig velük evezzek, de egy csuklósérülés kiújulása hazaküldött a túra felénél.


  Nos, neked, kedves olvasó, számtalan ilyen találkozásod volt, van és lesz. Ha megtanulsz önmagaddal kapcsolódni, emberségesnek lenni és jelen lenni a pillanatokban, meg fogsz döbbenni azon, hogy mennyire nincsenek véletlen találkozóink, és a mellékszereplős találkozóinkban amúgy mennyi gondoskodást, iránymutatást vagy éppen válaszokat is találhatunk. De amíg ez nem tudatosodik bennünk, addig nem figyelünk erre, és elfelejtjük, a pillanatokat szinte észre sem vesszük. A memóriád gyorsan fog felejteni, ha időnként nem kukkantasz rá mentális tudatossággal arra, hogy kikkel találkoztál a héten és ők milyen hatással voltak rád. Abból tanulhatsz magadról, abból meríthetsz a megszelídüléshez. Ehhez majd javaslok ötleteket is. Sokféle mellékszereplővel fogsz még találkozni az életútvonaladon, ez biztos. Épp azokkal, akikre szükséged lesz. Épp akkor, amikor eljött valaminek az ideje. Azokkal találkozol majd, akik között ott vannak azok a segítőid, akiken keresztül valamiben fejlődhetsz, változhatsz, szelídülhetsz. Akik más nézőpontot és aspektust fognak neked behozni, mint az ismerősök, a barátok vagy a szeretteid. Ez a mellékszereplők egyik feladata. Ők csak átmenetileg kapcsolódnak hozzád, kedves főszereplő. Persze van, aki aztán később baráttá, ismerőssé, családtaggá válhat közülük.


  Mindeközben arról is tudnod kell, hogy más ember életében te is mellékszereplővé fogsz válni, sokszor észrevétlenül. Mert nem biztos, hogy egy ismeretlen ember vissza fog hozzád térni, hogy elmondja, egyszer milyen hatással volt rá a mellékszereplésed. Vagy amit mondtál neki, vagy amit tettél vele. Van, amit csak a mellékszereplőinken keresztül vagy a mellékszerepléseinkkel vagyunk képesek megtanulni önmagunkról. Például azért, mert ismeretlenek, és így mi is máshogy viszonyulunk hozzájuk. Másrészt vállalják esetlenebb formájukat is, ezáltal te is máshogy vagy emberként benne azokban a pillanatokban. Érezhetsz máshogy velük azokban a pillanatokban. Emiatt is fontos rálátnunk arra is, hogy létezik egy érzelmi térképünk.


  Az életünk útvonalához és idősáfárkodásához fontos, hogy kialakuljon az érzelmi térképünk. Ehhez kell egyfajta tudatosítás is, amit egy segítő szakemberrel bármikor össze tudtok szerkeszteni az önismereti munkátokban. Ha ez nem történik meg, előfordulhat, hogy az érzelmi térképed vaktérkép, és emiatt időnként pszichésen eltévedhetsz az életútvonaladon. Olyankor az életedben sok minden káoszosnak tűnik. Ahhoz, hogy bejárd az életútvonaladat, jó lenne, ha nem egy érzelmi vaktérkép irányítana téged, amelyen nem tudod, hogy hol vannak a lelki veszélyforrásaid vagy


  


  ●alelked folyóáramlatai = vagyis amitől lelkileg feltöltődsz,


  ●merre magasodnak ki hegyek = vagyis ahol ráláthatsz más nézőpontból a dolgokra,


  ●hol vezet az út egy völgyön keresztül = ahol lelkileg megpihenhetsz,


  ●hol vannak a pszichés barlangjaid = ahol lelkileg átmenetileg visszahúzódhatsz vagy megbújhatsz,


  ●hol vannak a fekete lyukak = vagyis mik azok az érzelmi területek, témák, amelyek vakfoltok, és magukba szippanthatnak.


  


  Ha az érzelmi vaktérkép ad hoc jelleggel irányítja a mindennapos lelki életedet, akkor bizonyos lélektani területeid könnyen válhatnak fekete lyukká, amik akár beszippantó és lelkileg is megsemmisítő veszélyzónát tartogathatnak számodra a mesetörténetek szerint. Ahhoz, hogy a vaktérképből valódi énismereti és önismereti térkép alakuljon, meg kell értenünk azt is, hogy miért fontosak a mellékszereplők az életünkben.


  Az elmúlt évtizedekben sok ember bizalmasává válhattam lelki segítő szakemberként több szakterületen. Láthattam, hogy ki milyen, életre szóló vállalkozásba kezdett önmagával és a környezetével. De sokan el sem tudták képzelni, hogy ez életük egyik legfontosabb vállalkozása: önmaguk emberi megismerése és érzelmi fejlesztése. Ez bonyolultabb, mint az üzleti világban bármilyen nagyvállalkozást létrehozni. De nem lehetetlen, csak ebből is kellene középiskolai és egyetemi tantárgy, amelyre én eddig is ezt a nevet használtam: érzelmi edukáció. A munkahelyeken pedig érzelmi edukációs tréningsorozattal lehetne jobban segíteni a dolgozókat, mivel minden nagyon gyors átalakulásban zajlik jelenleg is. Például ahhoz, hogy a részleges home office működőképes legyen, a dolgozóknak érzelmi edukációs képzésben kellene részesülniük. Ennek eredményeként meg fognak tudni birkózni mindazzal, ami a home office-ban az előnye mellett nehézség lehet.


  Az életutad vállalása egy életre szóló vállalkozásod, amihez megfelelő alapkészségeket és -képességeket kaptál. De érzelmileg folyamatosan fejleszteni kell őket. Az érzelmi intelligencia rugalmasan segíthető terület, amelyhez  a mese szerint  a megfelelő cipőket kell megtalálnunk a fejlődés folyamán. A fejlesztő szerepkört vállalják az életedben a mellékszereplők.


  A művészek és a művészetek is az életsegítőink, hiszen rajtuk keresztül a lelki élet és az önismeret fejlődik. Ezért én a művészeteket az érzelmi edukációban művészeti önismeretnek nevezem. Emiatt sem mindegy, hogy van-e kapcsolatunk és/vagy kapcsolódásunk a művészetekkel. Emiatt harcolok az ellen, amikor csak addig jutunk el egy könyv vagy előadás vagy zene kapcsán, hogy tetszik-e vagy sem. Mert nem ez a lényeg, hanem az, hogy tudok-e belőle meríteni. Mindegyik a művész keze munkája, és minden létrehozott alkotás hatással lehet az emberi létre. Hol egyik, hol másik, jobban vagy kevésbé. Akár hiszed, akár nem, ez tény. A művészeti önismeret és a mesék történései segítenek neked abban, hogy kirajzold az érzelmi térképed minden részletét, hiszen annak alapján kellene tájékozódnod az életedben. Ez mindenkinél olyan egyedi, mint az ujjlenyomat. Nem mondhatod ki, hogy ami téged nem tölt fel érzelmileg, az nem jó, hiszen mást meg épp az tölt fel lelkileg-testileg egyaránt.


  A segítő munkáim folyamán az emberek és a családok történetein keresztül döbbentem rá arra, hogy milyen speciális gondoskodást és segítséget kapunk útközben a mellékszereplőkön keresztül.


  


  ●Egy bolti eladó kedves mosolya képes bearanyozni a napodat.


  ●Egy kórházi ápoló gondoskodása erőt adó reménységet táplálhat benned.


  ●Egy rendőr segítőkészsége egy félelmetes helyzetben megteremtheti azt az érzést, hogy biztonságban vagy.


  ●Egy kutya ijesztő ugatása rádöbbenthet arra, hogy mi történik benned akkor, amikor hirtelen megijedsz: pánik? félelem? menekülés? leblokkolás?


  ●Egy világjárvány mint mellékszereplő képes a házainkból és lakásainkból meghitt otthont varázsolni, az élesztőből pedig kenyérillatot teremteni. Vagy felhozni a lelki szőnyegeink alá söpört ügyeket, és szembesíteni.


  


  A mellékszereplők által kiváltott lelki jelenségek hatásai olyan érzelmi sarokköveket képesek bennünk elmozdítani, amelyekkel sokszor szinte nem is tudunk önmagunk boldogulni, megküzdeni. Csak a mellékszereplőkön keresztül. Elmesélek röviden egy színpad mögött zajló élményt.


  Színpad mögött is sokszor láthattam a színészeket és a függöny mögötti szakembereket. Nagy élmény volt egyszer egy színházi premieren, amikor lejött a főszerepet játszó színész a színpadról, és a tízperces szünetét (amíg nem ő szerepelt) azzal töltötte, hogy próbált lelket önteni az öltöztetőnőbe, aki aznap lelkileg teljesen kiborult, mert ellopták az autóját, amelyre évekig gyűjtött. Beteljesült öröm után az ürömpofon. Gondolom, ez sokatoknak ismerős pofon. De egy színházi premieren a közönség érdekében mindenki a darab sikerességére figyel. Egy ilyen megterhelő és feszültséggel teli bemutató közben képesnek lenni átmenetileg kilépni a főszereplésből és abból az izgalomból, ami egy premieren van a színészekben? Belépni valakiért néhány percre a lelki segítő mellékszerepébe? Amikor mindenki már a premier előtti héten olyan magas frusztrációszinten él, hogy a családtagjaik is tudják, ilyenkor hagyni kell anyát, apát, mert premierhét van. Csodálatos és tiszteletre méltó, hogy ez az ember közben képes volt észlelni a helyzetet, időt szánni valakire és valamit a másik emberért tenni. Pedig megtehetné azt a főszereplő, hogy nem viselkedik ennyire emberségesen ilyen munkakörülmények között. Sokat tanultam akkor tőle és általa. Mellékszereplőmmé vált.


  Jó, ha felismerjük önmagunkban azt, hogy embernek maradni mindig, minden körülmény között, ez a legfontosabb életcél vállalása az életre szóló vállalkozásunkban. De azt is fontos szem előtt tartanunk, hogy mindez önmagunk viszonylatában is érvényes: embernek maradni önmagunkkal szemben is mindig, minden körülmény között. Ez néha sokkal nehezebb életfeladat egyeseknek, de újratanuljuk ebben a könyvben ezt is. Erről szólnak a könyv karantÉn mesetörténetei, de erről majd később ejtünk szót.


  A napi vagy heti  emberekkel történő  találkozóinkban sokféle mellékszereplővel találkozhatunk. De sokszor fel sem ismerjük, észre sem vesszük őket, hogy ők a mellékszereplőink. Mi pedig az övék. Így aztán annak az érzelmi eredménye sem születhet meg a mindennapi önreflexiónkban, hogy milyen hatással vannak/voltak ránk ők, és a hatásuk mit eredményezett az életünkben és az önismeretünkben. Okai között rejlik az is, hogy jelenleg még nem látjuk a velük való találkozásaink jelentőségét, ezáltal nem figyelünk rájuk.


  Másrészt társul hozzá egy fontos tévhit is a történetünkből:
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  mellékes, mellőzhető vagyok életérzés,amit senki nem szeret újra érezni, újra átélni. Afelmenőink sokat szenvedtek ettől, ami miatt zsigerileg hárítjuk ezt.
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  Nos, a szóhoz kötött jelentéstartalom azért is tévhit, mert a mellékszereplők amúgy nem mellékes szereplők. Ráadásul képtelenség mellőzni őket, mert nélkülük nincs színház, film, darab, élet, fejlődés, út és főszereplés sem. Nélkülük megáll az élet. Ráadásul, ha nem tudatosítjuk ezt a fontos dolgot az életünkben, épp ettől válhat mellékessé, mellőzhetővé valaki a saját főszerepköreiben. Az életünk mellékszereplőinek érzelmi hiánya fontos láncszemeket tesz az életvállalásunkban hiányzóvá, és mindezt tudattalan módon. Egyenes arányú következménye lehet, hogy


  


  ●nehéz érezni ilyenkor önmagunkban a megelégedettséget,


  ●az itt és most fontos és meghitt pillanatait nem éljük meg,


  ●hiába van meg minden, mégsem érzi boldognak magát a rendszergazda,


  ●folyamatos boldogságkeresésbe űzzük magunkat gyors lelki kielégülésekkel fűszerezve,


  ●nincs az emberben tartós változás, amihez idő kellene,


  ●gyors instant megoldások feltörekvő piaca tarol, ami után üresség és boldogtalanságérzet alakul ki az emberben a valódi változás elmaradása miatt.


  


  Társadalmi tabutémának számít a mellékszereplők fontossága és észrevétele. Amíg nem tudatosodik bennünk a mellékszereplők és a mellékszerepeink szükséglete és annak tudatosabb elemei, addig bizonyos komplex, értékes érzelmi állapotok  mint például az örömteljes hála, a valódi értékalapú boldogság, a szívből jövő megelégedettség, a megbánásos alapon működő lelkiismeret-furdalás érzése, a bocsánatkérést kiváltó érzelmi állapot  a vágyott célok közt maradhatnak.


  Így aztán a mellékszereplők még a memóriánk asztaláról is le vannak söprögetve, vagyis nem is emlékszünk rájuk, pedig találkoztunk már velük sok helyzetben. Így sétálhatnak el a vágyott lehetőségeink is, amelyeket észre sem veszünk. Utólag meg úgy könyveljük el az életünkben, hogy nekünk nem adatott meg az, ami másnak igen. Márpedig, amit az asztalról lesöprünk jelképesen, az már nincs szem előtt. Ha nem látom, akkor úgy érzékelem, hogy nincs rá szükségem.


  Nagymamám, aki 1918-ban, a spanyolnátha idején született, az élete folyamán két kezével mindig összesöprögette a morzsaszemeket a szegényes asztalukról, és a verebeknek adta. Ebből megtanultam, hogy milyen értékes és éltető érték tud lenni a morzsa. Nem földre és nem kukába való. Egy szem morzsát sem hagyott soha kárba veszni, erre mindig gondosan figyelt. Így én most ennek a morzsaszemeit hoztam el nektek, én is tőle kaptam ajándékba, és csak továbbadom: szeretném feltálalni az életünk terítékére, hogy ugyanolyan értéke legyen, mint egy kiló kenyérnek a nehéz napokban. A morzsáknak hatalmas jelentőségük lenne, ha nem jóléti társadalomban élnénk, ahol a kenyerünket sokszor hagyjuk megszáradni a kamrában, ahelyett hogy idejében odaadnánk a szegény embereknek, amíg ehető lenne. Mivel nincs idő semmire, a penész eszi meg az éhezők helyett. Nálam is előfordul, hogy erre nem figyelek kellően oda. Morzsányi problémának tűnik ez, le is söpörhetném az érzelmi fejlődés asztaláról, mondván, hogy morzsányi ügyet nem írunk le egy igazi könyvben. De nem szeretném lesöpörni, mert drága kincs lesz mindannyiunk életében a mellékszerepekről való együtt gondolkodás.


  Az életünk útján mindnyájan épp valahonnan valahova tartunk, úton vagyunk. A mellékszereplőink folyamatos segítőink a környezetünkben nap mint nap: hol feladatokat adnak, hol hátráltatnak, hol csak az esetlen jelenlétükkel hatnak ránk. Hol könnyítik, hol nehezítik az életünket! Bizony, a hátráltatással is segíthetnek! Érzelmeket, indulatokat és örömöt is kiváltanak belőlünk. Amolyan fent-lent hullámzásokat is képesek elindítani az érzelmeinkben. Sok-sok lelki kiakadást generálnak a mindennapokban. Érzelmileg rendesen megdolgoztatnak mindenkit. De amikor mi vagyunk mások mellékszereplői, mi ugyanezt tesszük másokkal. De mivel olyankor más a nézőpont, nem értjük, hogy egyesek miért vannak ránk kiakadva. Miért dühösek? Miért nem értik meg azt, amit szeretnénk?


  Mindkét formáció, a mellékszereplőink és a mellékszerepeink tudatosítása kihoznak belőlünk olyan emberséges kincseket, amelyekkel érzelmileg gazdagabbak leszünk. Képesség szintjén pedig készségesebbek leszünk az érzelmi érettség talaján megállni a helyünket az életben, amire vállalkoztunk. Tisztelettudóbbak, alázatosabbak, szorgalmasabbak, jóságosabbak, emberségesebbek leszünk. Önmagunkkal és másokkal is.


  De ahhoz is segíthetnek, hogy eljussunk oda, ahova tartunk mindannyian: az éltető kúthoz, az élet belső forrásához, a megbékélt nyugalomhoz, a naplementéhez.


  Közben mindenkinek adatik az életúton életfeladat, amelyet ellátunk a szerepköreinkben. Ez nem mindig mesés, néha kifejezetten fájdalmas is lehet, de az élet vállalásával erre is vállalkozunk. Aki ezt elhanyagolja, és nem látja el a főszerepköreit, az nem válhat mellékszereplővé, inkább csak ártalmas veszéllyé. A mellékszereplők abban is segítenek, hogy rájöjjünk arra, milyen életfeladatunk van. Ki tudjuk szűrni, mi az, ami veszélyt jelent számunkra. Ez nagyon fontos személyes emberi életfeladat.


  Útközben megismerhetjük a bennünk élő embert és az identitást. Az önmagunkkal szemben felállított maximalista elvárásaink lécét lejjebb téve megszülethet az elfogadás és annak vállalása, hogy természetes olykor, hogy tökéletlenül is képesek vagyunk emberileg működni. Ez így van rendjén. Hiába keressük a tökéletes külsőt és belsőt, emberileg így vagyunk teremtve: a tökéletesség lehetetlen. A tökéletesség érzését úgy lehet megszerezni, hogy ezt a tökéletlenséget lelkileg és testileg is elfogadjuk, megszeretjük. Különben miért létezne megbocsátóképesség bennünk másokkal szemben? De vajon önmagunkkal is tudjuk működtetni? Ezért is fontos a humorérzékünk fejlődése akár a művészeti önismereten keresztül, mert ha útközben nem tanulunk meg magunkon is nevetni, akkor nagyon nehéz utat vállalunk az életünkkel. Abba bele is bukhatunk emberileg, mert humor nélkül lehetetlen megélni, átélni, túlélni, kiélni az életet. Ráadásul a dráma sem érthető a művészetekben a humor nélkül. Így ez azt tanítja, hogy az élet valóságos drámái sem felfoghatók és megemészthetők a humor jelenléte nélkül az életünkben. Nem ez a cél, hogy az élet nehézségei kettétörjék az embert. Inkább az lenne, hogy végig tudjuk járni, megélve a pillanatok örömeit, bánatait, miközben a sokszor esendő, furán kinéző, érdekes mellékszereplőkön keresztül fejlődhetünk érzelmileg is hétről hétre.


  Amikor a Duna partján a vizet bámulom olyan helyen, ahol sokan kutyát sétáltatnak, mindig figyelem az embereket is. Lehet látni, hogy a vízparton egy másik arculat képződik az emberek arcán. Amolyan elmerülős, nem ott van jelen, hanem máshol van jelen, kikapcsolt, relax állapotban van. Olyan szépek ezek a vonások. A művész lányom és a kreatívan alkotó fiaim munkáin keresztül tanultam meg ezt észrevenni az embereken. Jó ilyenkor nézni az embereket a vízparton. Engem ez pihentet, és a cikkeimhez is sokat ad.
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  Ahogy az emberek haladnak az életük útján, megfigyelhető, milyen egyedi a haladási stílusuk. Hasonlítható ez a közlekedéshez is, hiszen mindenki máshogy indul el, másként halad, és más módon érkezik be a céljába. Így van ez az életúton is. Most néhány haladási, közlekedési stílust sorolnék fel a sok közül, amelyekről a mesék is írnak.
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  Például vannak olyan emberek,


  


  ●akik életút közben megállnak, és bizonyos pontoknál túl sok időt töltenek, rengeteg életenergiát használnak el, ami a későbbi útszakaszra lenne tartalékolva,


  ●akik leülnek valahova, és ott maradnak,


  ●akik visszafordulnak valamelyik útkereszteződéshez vagy épp az elindulások lelki pontjaiba,


  ●akiknek arra van szükségük, hogy időnként az egyik körforgalomban körözzenek, hogy eldőljön bennük, melyik úton haladjanak tovább,


  ●akik végigrohanják az életutat, mintha maratoni futás lenne, és nem hajlandók a változásra időt és energiát szánni, vagyis nem állnak meg a mellékszereplőknél szolgálatot teljesíteni.


  


  A mellékszereplők ezekben az elakadási pontokban is próbálnak segédkezni mindenkinek. Lelki segítői munkáink során  szakember kollégáimmal együtt  sokféle útszakaszra láthatunk rá az emberek életében. Amikor felkérnek bennünket professzionális segítségre, egy bizonyos útszakaszon válunk kísérővé, segítővé, mellékszereplővé.


  Fontos megértenünk, hogy az életünk akkor teljesedhet ki életminőségben a nekünk adatott időben, ha lassítunk, és képesek vagyunk megállni akár az útszéli mellékszereplőinknél, ahol az általuk kiadott feladatok ellátása közben minőségi érzelmi fejlődésben lesz részünk.


  Gondoljátok csak végig, hogy ha elutaztok egy másik földrészen lévő városba, akkor sem azért mentek oda, hogy végigrohanjátok a várost, majd felültök a repülőre és hazajöttök. Vagy itthon, ha üdülni elutaztok a Balatonhoz, nem azért mentek, hogy körbeautózzátok gyorsan-gyorsan, megállás nélkül a szépséges tündér tavunkat, majd hazaautóztok.


  Sokan élnek ám ebben a végigrohanok mindennapokat életmódban. Nem akarok soraimmal senkit megbántani, de fontos látnunk a jóléti társadalmak olyan mellékhatásait, amelyek megnehezítik az életünket, kihatással vannak a lelki egészségünkre. Meg kell tanulnunk újra azt, hogy mit jelent a lassulás, és ebben profi segítőink a mellékszereplők. Talán ezért is fontos hangsúlyozni, hogy kevés az, amikor csak beszélünk arról, hogy lassulni kellene. Ha csak önmagában a lassulásról mesélünk, az a legtöbb embernek nehezen megy, így mielőtt kipróbálta volna, előfordulhat, hogy már fel is adja. Aki hozzászokott a nagyvárosi mókuskerékhez, amint lassulni kezd, azonnali agyalás veheti kezdetét az ellazulás helyett, ami elég zavaró tud lenni. A rendszertelen vagy hiányos kikapcsolódás is képes előállítani azt, amikor nem vagy képes az agyalást kikapcsolni. Az agyalás nem azonos a gondolkodással. Ha van egy mellékszereplő, aki segíti a főszereplőt a minőségi lassulásban, akkor szenzoros tapasztalatot szerezhet ebben, és az erre való vágy megszülethet. Vágy arra, hogy tegyen minden héten önmagáért az ember valamit, amiben képes újratanulni a lassulást. A lassulás egyfajta élhetőbb nyugalomkeresés. A csendnek és a békességnek, a lelki jóllétnek a kerete.


  Ha valaki kipróbálta, akkor beépítheti a time management lifestyle részlegébe az idősáfárkodást. Vagyis azt, hogy ennek mikor fog majd időt és teret adni, hogy életmódszerűen is alkalmazza. De ha nem gyakorolja majd rendszeresen, ez az idegrendszerben visszaáll a régi kerékvágásba, leszokik egy fontos dologról. Előbb megszűnik az ez irányú vágyunk, a szükségét nem érezzük, és így elhagyjuk az életmódunkból újra. A lassulás a megállás lelki képességének egyik állomása, de nagyon nehéz a nagyvárosban élő és rohanó, feladatokra koncentráló embernek. Ezért élheti virágkorát újra a nagyvárosokban vagy akár vidéken is a gasztronómia, a vendéglátás, a kávézók, mert ennek adnak érzelmi teret az életmesék feeling megteremtésével. Gyakorolni kell hétről hétre, mert a nem gyakorlás automatikus visszaszoktatáshoz vezethet.


  Van olyan, hogy csak azért kell megállni egy mellékszereplőnél, hogy megtanuljunk időnként lelkileg pihenőt tartani. A lelki pihenőállomás a ma emberének egy még nehezebb stációja, mint a lassulás, mert erre időt, szüneteket kellene hagyni. Nem teremteni, nem alkotni, átmenetileg abbahagyni, teljesen mást csinálni. Vagyis parlagon hagyni időnként és átmenetileg. Ahogy a szántóföldre is igaz, hogy időnként pihentetni kell, vagy mást vetni bele. Megállni és még pihenőt is tartani? Luxusnak érzik sokan, és időpocsékolásnak. A köztudatban nincs benne, sok szakmában a munkakörülmények legtöbbször nem is teszik lehetővé. Így is állandóan el vannak maradva az emberek, anyaként is, apaként is, munkájukban is, barátlátogatásokban is. Figyeljétek meg magatokon: nincs olyan, hogy valamivel nem vagy elmaradva. Emiatt nincsenek pihenők, hogy az ember utolérje magát. Így aztán a praktikus agy azt diktálja, hogy ki kell használni minden időt arra, hogy pótoljuk az elmaradásainkat valamennyire.


  Viszont önmagunkat soha nem érhetjük így utol, mert mindig abból az időből csippentünk le, amit önmagunkra kellett volna szánni. Olyan, mintha a szennyes ruhától mosás nélkül elvárnánk a tisztulást. Pedig nagy szükség lenne rá, hogy pihenőre kapcsoljunk rendszeresen, amikor az érzelmeink nincsenek kitéve nagy intenzitású átéléseknek. Amikor csak a csend, a nyugalom és a lelassult állapot van jelen. Amikor az érzelmek elkezdenek a helyükre rendeződni. Amikor csak önmagunkkal lehetünk. Hiszen csend a lelke mindennek. Ez az én csend-trend brandem az egyik előadásomból. A lelki egészség egyik alapja.


  Lesz olyan, hogy egy-egy pontnál épp a mellékszereplők által jövünk rá, hogy rossz az irány, vagy nem jó eszközöket választottunk ahhoz az úthoz, amelyen vagyunk. Tud ám frusztráló lenni, amikor rádöbbensz arra, hogy egy ideje az energiádat olyanba fektetetted, ami most egy pillanat alatt tanulópénzzé válik. Ilyenkor iszonyatos haragot és dühöt képesek az emberek érezni az iránt a mellékszereplő iránt, aki ezt tükrözte nekik. Egy mellékszereplőnek ezt is el kell tudni viselni, hiszen az őszinte tükrözés nem mindig hálás feladat. Sőt. Viszont a főszereplő évek múlva ennek a pillanatnak sok mindent köszönhet majd. De senki nem fog visszamenni ehhez a mellékszereplőhöz, hogy ezt utólag megköszönje. Mindig lesz olyan ember, aki a mellékszereplő intelmei ellenére nem változtat a rossz irányon, mert a tükrözést, amit a mellékszereplő ad neki, nem veszi figyelembe.


  Az úton lenni mesei edukációról eszembe jutott egy kamaszkori sportolói élményem, amihez eleinte rossz mentális eszközöket használtam.


  Serdülőkoromban atléta voltam, és az edzőm által kitűzött cél mindig az volt, hogy képessé váljak úgy beosztani az energiámat, hogy hosszú távon is elsőnek fussak be a célba, mivel jó futónak számítottam. Európai versenyekre készültünk, és nagyon jó volt érezni kamaszként, hogy az edző bízik bennem. Így mindenáron meg akartam felelni annak, akit és amit lát bennem. A futótechnika ezen részét gyakorolni kellett, mert a hosszú távú futásnál megtett úton az energiaelosztás tanulandó. Nem automatikus. Ez az életútra is érvényes. De a lélekjelenlétnek is van energiafelhasználási szükséglete. Épp ezért láthatjátok azt, hogy amikor önismereti munkában vagytok, utána elfáradtok. Legyen szó akár futásról, sétáról, búvárkodásról, hegymászásról, barlangászásról, motorozásról vagy épp vitorlázásról, az emberi energia beosztását el kell sajátítani ahhoz, hogy képes legyek minden környezeti viszontagságban haladni a kijelölt hosszabb távú útvonalon. Hiszen hosszabb távú sportokban nem átlátható mentálisan a távolság. A rövid távú utakon igen, ott a terep bemérése elegendő ahhoz, hogy jól osszuk be az energiákat. Így van ez az életben is, vagy a projektekben. Az energiaelosztás és -beosztás képesség, ami az életben maradáshoz is kell. Meg kellett tanulnom úgy pihenni futás közben, hogy nem állhattam meg, és futva haladnom kellett. Emiatt hajnalban kezdtem a mindennapokat kemény erdei terepen edzéssel, akár esett, akár fújt, hóban, sárban, latyakban. Majd iskola után sportpályán edzettem tovább. Napi többórás futás csak azért, hogy elsőként érjek célba egy versenyen. Jobban érdekelt az, hogy az edzőm elégedett legyen a teljesítményemmel, mint maga a verseny. Ismerősök megkérdezték tőlem, hogy az erdei futásaim alatt miket szoktam látni az erdőben. Hát bizony ritkán tudtam válaszolni, annyira a futóenergiáimra koncentráltam. Pedig olyan helyen futottunk, ahol őzek, mókusok, siklók, kígyók, békák, szarvasok, vaddisznók voltak láthatók útközben. Mivel gyors voltam, nekem nem kellett figyelnem a többiekre, a saját kiszabott tempómban haladhattam elöl. De én csak futottam, hogy a célt elérjem, amihez az edzőm nagy segítségemre volt mint mellékszereplőm. Sokat tanultam tőle és általa. Az már egy felkészítő szolgálat volt a saját életmesémben. Meg kellett tanulnom útközben látni és beengedni mindazt a szépséget, amely körbevesz bennünket a természetes világban. Hiszen közben néztem, de nem láttam a csendesen és lassan alakuló, folyamatos változásban lévő természetet.


  Pedig ez fejleszti ki bennünk azt, hogy rálássunk arra is, hogy az állandóságaink mellett körülöttünk folyamatosan minden változik az életben. Azt bezzeg tudtam, hogy hol vannak az úton azok a gödröcskék, ahol vigyáznom kellett a bokámra, nehogy lesérüljek. De nem tudtam, hol van az út menti rigófészek, ahol épp etetés zajlik, vagy hogy hol van a legnagyobb hangyaboly a forrás mellett, ahol iszonyat nyüzsgés van. Épp ezért egyszer egy sérülésnél  ami a sportolóknál természetes  sétálva tettem meg az utat, hogy ne nagyon romoljon a kondim, és az idegrendszerem memóriája továbbra is rögzítse a talaj és a terep neurológiai részleteit, különben ez gyorsan leépült volna. Ez volt az a séta, amely rádöbbentett arra, hogy ha az ember rohanva közlekedik, nem láthatja az út mentén lévő csodákat vagy épp a veszélyeket. Így aztán a mellékszereplőket sem. Bizony, volt, hogy majdnem kígyóra léptem futás közben. Tudjátok, az olyan, hogy nem kell látnod, a puhaság érzetétől már ösztönösen megijedsz, ha olyan helyen vagy, ahol tudod, hogy mérges kígyó is van. Pánikba esel, mert tudod, hogy mire léptél: viperára. De most inkább nevezzük csak úgy, hogy veszélyre léptem. Gyönyörű állat, de veszélyes, és én merészkedtem az ő lakóhelyére. De ez azt is megtanítja, hogy manapság sokféle veszély létezik gyönyörű bőrbe bújtatva. Szinte minden felnőttnek van erről aktuális tapasztalata. Később ez az erdei pálya nem a futóélménytől, hanem attól vált számomra értékessé, amiket elkezdtem meglátni útközben. Sőt, amikor egy idő után néhány másodpercre megálltam  egy pataknál vagy az út menti szamócásnál , még jobb eredményt értem el, mint amikor csak rohantam. De voltam olyan edzőtáborban is, ahol az erdei futóút utolsó 150 métere egy olyan kaptató volt, hogy szó szerint azt éreztem, hogy most ebbe belehalok, de leállni nem lehetett. Hát nem gondoltam volna, hogy az a kaptató mellékszereplőmmé válik, de rengeteget tanított.


  Életre szóló jó, kalandos és izgalmas vállalkozás vállalni az életünket és az útjainkat. Mindenkié máshogy más: máshogy könnyű és másként nehéz az életút.


  Az, hogy értelmileg és érzelmileg hogyan viszonyulunk a saját emberi énrészeinkhez, a főszerepköreinkhez és a mellékszerepeinkhez, bizony meghatározza, hogy mikor juthatunk el az életünkben az életminőséghez, ahol


  


  ●agondolkodás képes mérlegelni és késleltetni,


  ●az érzelmi kapcsolódás új kereteket ölt,


  ●az itt és most pillanatai válhatnak boldog morzsaszemekké,


  ●lassan letisztulhat mindaz, ami a múltban zavaros volt.


  


  A mellékszereplők nem kis feladata az is, hogy arra is képesek legyenek valahogy rávilágítani, hogy a nehéz kríziseinkből kiérkezve mit kell felpakolni az elengedés hajójára, és annak végső búcsút intve elengedni.
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