
  [image: cover.jpg]


  GILLIAN ANDERSON

  és

  JENNIFER NADEL


  [image: ]


  9 PSZICHOLÓGIAI ÉS SPIRITUÁLIS ESZKÖZ,

  AMIRE MINDEN NŐNEK SZÜKSÉGE VAN


  [image: logo.jpg]


  ÉDESVÍZ KIADÓ

  BUDAPEST


  A fordítás az alábbi kiadás alapján készült:


  Gillian Anderson and Jennifer Nadel / WE: A Manifesto for Women Everywhere


  Thorsons an Imprint of HarperCollinsPublishers, USA, 2017


  Fordította


  Hadarics Piroska


  Szerkesztette


  Dr. Dobosi Beáta


  Copyright © Gillian Anderson and Jennifer Nadel, 2017


  Hungarian translation © Hadarics Piroska, 2017


  Hungarian edition © Édesvíz Kiadó Kft., 2017


  Hungarian cover © Édesvíz Kiadó Kft., 2017


  Cover and interior design © HarperCollinsPublishers, 2017


  Photo of authors © Jai Stokes


  Minden jog fenntartva.


  A könyv  a kiadó írásos jóváhagyása nélkül  sem egészében, sem részleteiben nem sokszorosítható vagy közölhető, semmilyen formában és értelemben, elektronikus vagy mechanikus módon, beleértve a nyilvános előadást vagy tanfolyamot, a hangoskönyvet, bármilyen internetes közlést, a fénymásolást, a rögzítést vagy az információrögzítés bármely formáját.


  ÉDESVÍZ KIADÓ, BUDAPEST


  Felelős kiadó Novák András igazgató


  Főszerkesztő és műszaki vezető Melher Viktor


  Borítót készítette Édesvíz Kiadó Kft.


  Elektronikus változat

  Békyné Kiss Adrien


  ISBN 978-963-529-712-2 (epub)


  ISBN 978-963-529-713-9 (mobi)


  Kedves Olvasó!
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  Ez az utazás szeretettel kezdődik

  és szeretettel végződik,

  így bármi hozott is ide,

  légy üdvözölve!


  *


  *


  A könyvben található információk kizárólag oktatási célokra használhatók. Nem hivatottak helyettesíteni a szakértői tanácsadást, diagnózist vagy kezelést, amelyet orvos vagy mentálhigiénés szakember nyújthat. Sem az írók, sem a kiadó nem biztosítanak orvosi ellátást, egészségügyi vagy mentálhigiénés szolgáltatásokat, nem állítanak fel kórképet, nem kezelnek vagy gyógyítanak fizikai, mentális vagy érzelmi problémákat és betegségeket. Ha tudod, vagy gyanítod, hogy fizikai vagy mentális problémád van, keresd fel az orvosodat vagy egy mentálhigiénés szakembert. Mielőtt belekezdenél bármilyen fizikai tevékenységbe, amelyet a könyv ajánl, vagy amelyet a könyv inspirál, tanácsos kikérni az orvosod véleményét.


  *


  Az útra hívó szó
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  „Mondd, mihez akarsz kezdeni a vad és becses életeddel?”


  MARY OLIVER


  *


  Mindnyájunk életében eljön az a pillanat, amikor meghalljuk a lelkünk gyengéd hívását. Néha annyira halk, hogy alig tudjuk kivenni, csak egy finom kopogás. Halkabb, mint ahogy egy levél lehullik a fáról. Azt hisszük, nem is hallottunk semmit.


  De lehet hangosabb is, jelentkezhet állandó fájdalom vagy gyötrő érzés formájában, mintha hiányozna valami. „Ez lenne az?” – tűnődünk, amikor felébredünk az éjszaka közepén, vagy megtorpanunk a hétköznapok körforgásában.


  Lehet, hogy kissé magányosnak érezzük magunkat, akkor is, amikor a barátainkkal vagyunk. Vagy lázadozik az igazságérzetünk, és arra vágyunk, hogy másként csináljuk a dolgokat, amelyek sürgősnek és elengedhetetlennek tűnnek, ugyanakkor reménytelennek.


  Talán a szívünk azt súgja, lehet jobban is élni, és nem szabad tovább figyelmen kívül hagynunk az igazán fontos dolgokat – mások szenvedését és bolygónk jövőjét –, de az agyunk ragaszkodik a gyermeki naivitásunkhoz, és arra ösztökél, folytassuk a megszokott mederben az életünket.


  Ez a hívó szó lehet egy válsághelyzet is: szakítás, összeomlás, árulás vagy veszteség. Esetleg függőség, depresszió vagy másféle komoly betegség.


  Akármilyen alakot ölt is, azt jelzi, ideje megkezdeni az utazást. Próbálhatsz ellenállni, sokan évekig, évtizedekig vonakodnak. Elvégre ez a te döntésed. De türelmesen meg fog várni, mindennap és minden lehetséges módon emlékeztetni fog rá, hogy nem kerülheted el az utat, ha értelmes életet akarsz élni.


  Ha már hallod a hívó szót, ez a könyv neked való. Olyan nőknek íródott, akik boldogságot és célokat keresnek. Mert ez a kötet elvezeti őket a belső békéhez, és erőt ad világunk megváltoztatásához.


  Az utazás
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  Légy bátor, fogd meg a kezünket, és állj mellénk.


  CHRISTABEL PANKHURST


  *


  Az utazás kilenc elven alapul, amelyet évezredeken át alkalmaztak bölcsek és szentek. Megvan bennük az erő, hogy megváltoztassák az életedet és a körülötted lévő világot. Ez nem csak egy életstílusbeli váltás, amelyet ráhúzunk a megszokott, énközpontú életmódunkra; ez a radikális átváltozás útja, amelynek központjában a világ iránti együttérzés áll.


  Használd ezt a könyvet iránymutatóként és inspirációforrásként. Ha fájdalmat érzel, segít a gyógyulásban. Ha elvesztél, segít hazatalálni. Ha célokat keresel, elvezet a kiteljesedéshez.


  Mivel útmutatók nélkül érkezünk a világba, és érzelmi eszközök nélkül növünk fel, könnyen eltévedhetünk.


  Ahogy éljük az életünket, az elkerülhetetlen sérelmek nyomán egyre több érzelmi heg borít minket. Olyanok leszünk, mint a nyomtatott áramkörök, és annyira ellep minket az élet iszapja, hogy már nem tudunk kapcsolatba kerülni önmagunkkal és az alapvető meggyőződéseinkkel; a külvilágról nem is beszélve.


  Mindenki erős belső értékrendszerrel vág neki az életnek  tudjuk, mi a jó, és mi a rossz, mi az igazságos, és mi az igazságtalan , de aztán közbeszól az élet. A rideg valóságban az ideáljaink egykettőre naivnak, irreálisnak és tarthatatlannak bizonyulnak. Akármennyire erősek és őszinték a szándékaink, nehéz a gyakorlatban is alkalmazni a meggyőződéseinket, amikor küszködünk, stresszesek vagyunk, vagy érzelmi sérelmek érnek minket.


  Nem kell sok idő, hogy lemondjuk ezekről az értékekről azon szabályok kedvéért, amelyeket a világ tanított meg nekünk. Légy sikeres, versenyezz és gyarapodj. Belső konfliktusok kezdenek gyötörni minket, de hát mindenkinek boldogulnia kell, nem igaz?


  Szakadék keletkezik a személyes, választott értékeink és a külvilágban követendő értékek között. Otthon és családunk körében abban hiszünk, hogy mindent meg kell osztani, és mindenkiről gondoskodni kell. De a szabályok megváltoznak, amint kilépünk az ajtón. A közjót felváltja az egyéni siker hajszolása. Másodpercek alatt eltűnik a mi, és megjelenik az én. A versengésben könyökkel lökjük félre egymást az útból, hogy eljussunk a célig. De természetesen ez a cél nem létezik  csak egy horizont, amely egyre távolabb és távolabb kerül, ahogy közeledünk felé.


  A könyvben található kilenc alapelvben megvan az erő, hogy begyógyíthassuk a sebeinket, és visszataláljunk a középpontunkhoz. Ahogy megtanulod használni őket az életedben, megteszed az éntől a miig tartó utazást. A magányosság megszűnik, rálelsz a céljaidra, és felszabadulsz  őszinte, boldog és értelmes életet élsz.


  Miért pont most?
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  A politika utálja a vákuumot. Ha nem töltjük meg reménnyel, valaki félelemmel fogja megtölteni.


  NAOMI KLEIN


  *


  Jelenlegi életformánk, az énközpontú kultúra működésképtelen.


  A világunk megosztottabb és egyenlőtlenebb, mint valaha.


  A szorongás, a depresszió és az önbántalmazás mértéke a nők körében rohamosan növekszik. És a jogok, amelyekért mi, nők kemény küzdöttünk, és amelyeket nagy nehezen elnyertünk, ismét támadásoknak vannak kitéve.


  Nagyjából 800 millió ember éhezik, míg azok, akik nem nélkülöznek, elhízással és depresszióval küzdenek.


  A világ egyik felében minden percben belehal egy nő a szülésbe, míg egy másik pontján egy nő több ezer dollárt költ plasztikai műtétre, mert nem képes elfogadni az öregedést.


  Egyre több erőszakot követnek el nőkkel szemben, ugyanakkor a menekültek  különösen a fekete és különféle kisebbségekhez tartozó nők  mind kevesebb támogatást kapnak.1


  A gazdagok és a szegények közötti szakadék tovább szélesedik, aminek következményei a társadalmi egyenlőtlenségek és a rossz egészségügyi körülmények,2 de befektetések és újraelosztás helyett csak szigorító és megszorító intézkedéseket hoznak.


  Az emberiség feje felett ott lebeg a klímaváltozás réme, a kormányaink mégis félnek tenni ellene, mert azt a nagy vállalatok és a fogyasztók esetleg rossz néven vennék.


  Hosszan folytathatnánk. Mindnyájan tisztában vagyunk vele, hogy ami megy, az kész őrület.


  De ahelyett hogy összefognánk, elszigetelődünk és egymással versengünk. Próbáljuk jó színben feltüntetni magunkat, hogy eltakarjuk a hatalmas szakadékot aközött, amilyennek a dolgok kívülről látszanak, és amilyennek belül érződnek. Képtelenek vagyunk a láthatárra szegezni a tekintetünket és megbirkózni a nagyobb problémákkal, mert már így is rengeteg gondunk-bajunk van.


  De lehet másképp is csinálni.


  Ez a könyv egy mozgalmat hív életre a változás érdekében  egy nők vezette forradalom kiáltványa: csendes, békés fordulatot sürget, amelyhez nem kell a hatalmon lévők beleegyezése. Csupán annyit kér tőlünk  minden egyes nőtől , hogy legyünk mi magunk a változás, és kezdjük meg az utazást az éntől a mi felé.


  Miről szól ez a könyv
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  Sosem szabad kérnünk, hogy múljon el e nehézség; könyörögnünk kell, hogy a kegyelem hasznosítsa.


  SIMONE WEIL (fordította: Pilinszky János)


  *


  Ez a könyv összeköti a spiritualitást, a politikát és a pszichológiát. Gyakran azt tanítják, hogy különítsük el ezeket, pedig szoros kapcsolatban állnak egymással.


  Lehetetlen tartós és fenntartható változást elérni, ha nem egyszerre foglalkozunk mind a három területtel. Nem lehetünk boldogok, ha nem jóindulattal cselekszünk; nem teljesedhetünk ki spirituálisan, ha nem segítünk másokat; de nem segíthetünk másokat, ha előtte nem gyógyítjuk meg önmagunkat.


  Ez nem egy olyan önsegítő könyv, amellyel többet hozhatsz ki az életedből, és nem egy spirituális szöveg, amely arra biztat, hogy emelkedj felül a problémáidon. Ahogy arra sem buzdít, hogy próbálkozz keményebben. Ez a könyv gyakorlati útmutató a gyógyuláshoz és a szívből jövő aktivizmushoz.


  A kilenc alapelvet egyaránt alkalmazhatod a saját életedben és a nagyvilágban. A hatásaik felhalmozódnak. A folyamat révén olyan eszközök birtokába jutsz, amelyek segítségével mindennel meg tudsz birkózni, akármit hoz is az élet.


  Az alapelveket egy ősi szabály támasztja alá, amely szinte minden etikai, spirituális és vallásos hagyományban fellelhető: az aranyszabály.


  A legegyszerűbb formájában az arányszabály annyit jelent, hogy úgy kell bánnunk másokkal, ahogy szeretnénk, hogy velünk bánjanak  vagyis szeretettel. Egy egyszerű szabály, amely képes mindent megváltoztatni.


  Ezzel az utazással nem az egyéni boldogság elérése a célunk  bár ez egy kellemes mellékterméke lesz. Hanem az, hogy úgy éljünk, hogy hűek maradjunk a belső hívó szavunkhoz. Jóindulatúan és igazságosan. Ez egyéni kiteljesedéshez vezet, és segítséget nyújt más nőknek is világszerte.


  Miért írtuk meg ezt a könyvet
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  A történelem megmutatta, hogy a bátorság fertőző lehet, a remény pedig önálló életre kelhet.


  MICHELLE OBAMA


  *


  Ez a könyv nem fennkölt magasságokból ered. Két barát írta, akik együtt botladoztak, próbálkoztak, hibáztak, sírtak, nevettek, tanultak, és próbálkoztak tovább.


  Azokról az alapelvekről szól, amelyek kivezettek minket a sötétségből, ahol mindketten kétségbe voltunk esve, egy olyan életbe, amelynek van értelme és célja.


  Ezen a rögös úton fedeztük fel, hogy semmilyen világi siker nem hozhatja rendbe azt, amit a szívünkben érzünk. Minél több mindenünk volt, annál több mindent akartunk. Nem számított, mit értünk el, nem lettünk boldogabbak tőle. Bűntudatunk lett, hogy hiába vagyunk tehetségesek és szerencsések, nem tudjuk helyrehozni az életünket.


  Végül mindkettőnknek számos káros szenvedélye lett: alkohol, drogok, munka, étel, bántalmazó kapcsolatok. Mindegy, mi volt az, mi kipróbáltuk. Ugyanakkor jártunk terápiára, jógáztunk, és próbáltuk megfejteni az élet titkát.


  Ezek a válsághelyzetek annyira súlyosak voltak, hogy nem maradt más választásunk, mint hogy változtassunk. Hogy teljes újjáépítésbe kezdjünk. Az alapoktól.


  Azért rajongunk ennyire a kilenc alapelvért, mert ezek változtatták meg az életünket. De ez persze nem azt jelenti, hogy most már szüntelenül boldogok vagyunk, minden helyzetet tökéletesen kezelünk, és szentek lettünk. Mi sem áll távolabb tőlünk  természetesen mi is, mint mindenki más, tökéletesen tökéletlenek vagyunk. De amikor használjuk az alapelveket, elérhetővé válik számunkra az a belső béke és szabadság, amelyről korábban álmodni sem mertünk.


  Nem vagyunk sem orvosok, sem terapeuták, sem papok. A legfőbb teljesítményünk az volt, hogy olyan rosszul kezeltük az érzelmi fájdalmakat, hogy kénytelenek voltunk elkezdeni válaszokat keresni. Több mint húsz éve kutatjuk a működőképes megoldásokat. A könyvben található bölcsesség nem a sajátunk, hanem számos sokkal élesebb eszű tanító bölcsességének keveréke. Hálával adjuk tovább, és reméljük, hogy mások is megnyugvásra lelnek benne.


  Amikor nekivágtunk ennek az útnak, cinikusak és kelletlenek voltunk. De most már saját tapasztalatból tudjuk, hogy igenis meg lehet változni, el lehet érni a boldogságot, és csodák valóban történnek. Te remélhetőleg nem kerültél olyan vigasztalan helyzetbe, mint mi, de bárhonnan indulsz is, ha ezt az utat követed, átfogó változásokat fogsz tapasztalni.


  Amikor nekivágtam a könyvben leírt utazásnak, egyedülálló anyaként neveltem két kisfiút, és az álommunkámat végeztem. Egy kereskedelmi tévénél voltam tudósító, és olyan dolgokról számolhattam be a világnak, amelyek engem is erősen foglalkoztattak. Majd egy reggel felébredtem, és azt éreztem, hogy nem tudom folytatni. Felhívtam a szerkesztőséget, és megmondtam, hogy nagyon sajnálom, de nem tudok bemenni  aznap; de mint kiderült, később sem. Nem okozott meglepetést, hogy az életem szétesett. Kiégtem, és súlyos depressziót állapítottak meg nálam. Elkezdtem az utazást, amelyet harmincöt évig halogattam  az utazást, amely során megismerhetem magamat, és olyan életmódot alakíthatok ki, amely összhangban van azzal, aki igazából vagyok. Számos tanítótól, segítő csoporttól és szakemberektől kértem segítséget és tanácsot. Olyan barátokat ismertem meg, akik szintén kutattak, mint például Gillian. Ma ugyanaz az ember vagyok, aki voltam, de sokkal boldogabb. Van célom, vannak kapcsolataim, vannak olyan emberek az életemben, akiket igazán szeretek. Természetesen néha még most is adódnak fájdalmasabb és nehezebb időszakok, de minden reggel úgy kelek fel, hogy izgatott vagyok, mit hoz az új nap.


  A kilenc alapelv által kijelölt út sosem ér véget. De megmutatja az igazságot. Az igazságot, amelyről saját tapasztalatból tudom, hogy képes megszabadítani minket a kétségektől, depressziótól és önutálattól, és végtelenül hálás vagyok ezért.


  J. N.


  Azt hiszem, akkor kezdtem el valamilyen mélyebb értelmet keresni az életemben, amikor középiskolás voltam, de úgy érzem, csak főiskolás koromban alkalmaztam először rendesen ezeket a megoldásokat. Addigra már annyi külső forráshoz fordultam vigaszért, annyi embert kértem, hogy segítsen megbirkózni a félelmeimmel, a bizonytalanságommal, a magányérzetemmel, a zavarodottságommal, valamint a világgal és a világban elfoglalt helyemmel kapcsolatos zavaros érzéseimmel, hogy amikor elkezdtem alkalmazni néhány alapelvet, a hatásuk drámai volt, és megváltoztatta az életemet. Hirtelen állandóságot és stabilitást éreztem, volt erőm, és voltak terveim, és biztos vagyok benne, hogy ha a nemzetközi sikereim idején nem lett volna meg ez az alap, akkor egyszerűen nem tudtam volna megbirkózni a helyzettel. Ez nem azt jelenti, hogy nem küzdöttem, vagy nem kezeltem rosszul a dolgokat, vagy nem fordultam hosszabb időre egészségtelen módszerekhez, de ezekben a kezdeti években megismertem az eszközöket, amelyekkel ma már jobban tudom kezelni az élet nehézségeit. Napi szinten eldönthetem, hogyan alakuljon az életem. Hogyan küzdjek meg egy-egy elutasítással, gyásszal, félelemmel. A gyakorlatokkal a tarsolyomban a választás az én kezemben van.


  G. A.


  Nem kell elhinned minden szavunkat. Fogd fel úgy ezt az utazást, mint ha tudományos kísérlet lenne. Nézd meg, mi történik, ha úgy használod a gyakorlatokat, ahogy itt le vannak írva. Ha a végén nem érzed jobban magad, akkor bármikor visszatérhetsz a régi életedhez.


  A könyvben található kilenc alapelv működik.


  A változás lehetséges.


  Ne ess pánikba, ne érezd úgy, hogy elvárásokat támasztunk veled szemben! Semmit sem kérünk, csak annyit, hogy olvasd el a könyvet, és próbáld ki a benne leírt alapelveket. Ez nemcsak egy újabb pont a teendőid listáján, hanem egy kapu a belső szabadsághoz és békéhez, amelyet eddig biztosan elérhetetlennek hittél.


  Nincs vesztenivalód, csak a boldogtalanságod, a világ pedig annyi mindent kaphat tőled.


  A könyv célja
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  Ahogy az élet, úgy a béke is a nőkkel kezdődik. Mi fogunk először össze, és mi kezdünk a konfliktusok ellenére is együttműködni.


  ZAINAB SALBI


  *


  Képzelj el egy testvériséget, amely átível minden valláson és kultúrán. Egy kimondatlan egyezséget, amely szerint mi, nők támogatni és bátorítani fogjuk egymást. Nem használjuk ki mások gyengeségeit, nem ítélkezünk mások hiányosságai felett. Észben tartjuk, hogy sosem lehet tudni, a másiknak mivel kell megküzdenie az élete más területein, ezért azt feltételezzük, hogy mindenki a legjobb szándékkal cselekszik. Mindent megteszünk azért, hogy meggyógyítsuk magunkat, és aztán együtt egy szebb világot hozunk létre.


  www.wewomeneverywhere.org
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  A kezdetek
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  Csak úgy változtathatod meg a világot, ha magadat is megváltoztatod.


  YOKO ONO


  *


  Egy csodálatos utazás küszöbén állsz. A most következő kilenc alapelv meg fogja változtatni az életedet.


  Ahogy minden felfedezőútnál, elindulás előtt most is fel kell készülnöd. Az ebben a részben bemutatott alapok létfontosságúak az egészséged szempontjából, és ezek biztosítják, hogy a legtöbbet tudd kihozni a könyv elveiből.


  Ez az utazás egy érzelmi ásatás lesz: leásol egészen a fájdalom és a védelmi mechanizmusok alatti rétegekbe, ahol mély érzelmi igazságokkal kell szembenézned, hogy újra elérhesd a valódi énedet. Lerombolod a haszontalanná vált részeket, és átalakítod az önmagadhoz és a környezetedhez fűződő kapcsolataidat.


  Ezek az alapvető gyakorlatok jelentik majd a szilárd talajt a lábad alatt, miközben elvégzed a munkát. Az a különleges bennük, hogy nem csupán segítenek az előtted álló utazásban, de mindegyik komoly változásokat hozhat önmagában is.


  Ahogy az alapelveket, úgy a gyakorlatokat is megszámlálhatatlan bevált módszerből állítottuk össze. Amikor együtt használod őket, látni fogod, hogy lenyűgöző változásokat eredményeznek. Ha csak arra érzed magad késznek, hogy felvedd ezt a négy egészséges szokást, már akkor is el fogsz ámulni.


  Ha érzelmileg, testileg és spirituálisan odafigyelsz magadra, az határozottan politikai tett. Sok nőt arra neveltek, hogy gondoskodó legyen, és abban mérje az értékét, mennyire hasznos mások számára. De ha háttérbe szorítjuk a saját igényeinket, akkor azt kockáztatjuk, hogy másoktól kezdünk függeni, és ennek eredményeként sok szempontból sebezhetővé válunk.


  A mártírság a szenteknek való. A valódi nőknek vannak szükségleteik, és az igazi jótettek bőségből adódnak, nem pedig szűkölködésből. Ha megtagadjuk magunkat, az csak bukáshoz vezet.


  Még fontosabb, hogy odafigyelj magadra, ha vannak gyerekeid. Ha bántjuk magunkat, vagy elhanyagoljuk a szükségleteinket, akkor arra tanítjuk őket, hogy az elhanyagolás és a bántalmazás elfogadható. Ha azt akarjuk, hogy lányaink értékesnek tartsák magukat, akkor ilyen példát kell mutatnunk. Hasonlóképpen: ha azt akarjuk, hogy fiaink erős, független lényekként tekintsenek a nőkre, meg kell mutatnunk nekik, hogy ilyenek vagyunk.


  Használd mindennap a következő alapvető gyakorlatokat. Ezek alapozzák meg az új életedet, és elengedhetetlenek az előtted álló utazáshoz. El fog kápráztatni, milyen jól fogod érezni magad, miután megadod magadnak azt a törődést, amelyet eddig másoktól vártál.


  A könyv gyakorlatai


  Ez egy tapasztalaton alapuló folyamat. Az általunk leírt gyakorlatok egyesítik azt, amit az agyad megtanul, azzal, amit a szíved már tud. Ezek a gyakorlatok nem válaszható extrák; kulcsfontosságúak az utazásodhoz, ezért kérjük, ne ugord át őket. A tudás nem elég  meg kell tapasztalnod az alapelveket, hogy teljes átformáló erejüket kiaknázhasd.


  Minél szorgalmasabban végzed a gyakorlatokat, annál jobb eredményeket fogsz tapasztalni. Inkább végezd el őket gyorsan, mint sehogy, ne hagyd, hogy a tökélyre való törekvés az utadba álljon. Időnként le kell majd írnod néhány dolgot, így hasznos lehet egy füzet vagy egy napló. Keress egy nyugodt helyet, ahol dolgozhatsz, anélkül hogy megzavarnának. Ez egy szent folyamat, amely szent helyet érdemel.


  Bármikor visszatérhetsz a gyakorlatokhoz, és megismételheted őket, miután végeztél az alapelvekkel. Használd őket, ha akadályba ütközöl, vagy megrekedsz az út során. Minden gyakorlat hatással van az érzelmeidre, az eszedre és a spiritualitásodra. Azt fogod visszakapni ettől az utazástól, amit belefektetsz.


  Összpontosíts minden gyakorlat előtt. Kezdd öt mély lélegzettel: a kilégzés egy másodperccel hosszabb legyen, mint a belégzés, mert ez megnyugtatja az idegrendszeredet. Ha van időd, és megfelelő a hely is, gyújts gyertyát, amely kifejezi a munka szent természetét. Saját magadért és mindenki másért teszed. Ne a partvonalon ücsörögve találgasd, hogyan érthetnéd meg jobban ezt az utazást  ugorj fejest, merülj el benne, éld át!


  A könyv megerősítései


  Minden fejezet végén találsz megerősítéseket. Ezek az ellenszerei azoknak a mérgező üzeneteknek, amelyekkel napi szinten bombázzuk magunkat. Használd őket a negatív gondolatok elhárítására, mintha csak gyógyszer volna, amellyel megelőzhető egy fertőzés. Ismételd el őket napközben is. Ahányszor kimondod őket, mindig egy fokkal jobban eltávolodsz az önostorozástól, és egy lépéssel közelebb kerülsz az öngondoskodáshoz és önszeretethez.


  Jegyzetek
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  Miért pont most?


  1 OHara, Mary: Osbornes budget cuts will cripple services for vulnerable BME women. Guardian, 2016. március 16. Internetes elérhetőség:


  www.theguardian.com/public-leaders-network/2016/mar/16/budget-cuts-domesticviolence-services-bme


  2 Wilkinson, R.  Pickett, K.: The Spirit Level: Why Greater Equality Makes Societies Stronger. Penguin Books, 2010.
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