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Habdr a cél az egység, van benniink valami,
ami djra és ujra ki akar billenteni onnan. A
természet rendje a kdosz, ezért a teljes
egyensulyt  valahogy természetellenesnek

érezzitk, ezért azzal szembe megyiink, annak

ellenére, hogy elvileg erre végyunk.

Amig nem tapasztaltuk meg a szdmunkra

MI TART KETSEGBEN?

szikséges dolgokat, addig azok vdgya hajt

minket és hidnyérzetet okoz. A tudatos

Nagyon sok minden! Sorolom: L ) ) ) )
életvitel, onismeret dltal eljutunk egy pontig,
-félelem az ajtdl, mdstdl , _ v} _
amikor tudjuk és érezzitk, hogy bizonyos
-bizonytalansdg sajét vagyainkban o >
élmények, habitusok, cselekvések snazonosak
-szégyenérzet vagyaink miatt ) )
szdmunkra vagy sem. Amennyiben
-bantudat, hogy mit szélnak majd mdsok ) ) o
egységben van az elme, érzelem és fizikdlis
-cserbenhagydsa azoknak, akiktsl tanultunk ) Y
let, akkor JO| érezzik mogunkot Ha ezek
-sorstdrs kozosség tagja vagy, emiatt muszdj benne ) y .
kozil valamelyikben eltérés van, akkor ott

maradni adott helyzetben, hogy meg ne bdntsd a )
maradt még munkal
sorstdrsaidat

-emberek, |<'c'>r[j|mények elvesztésétsl vals félelem, ha . .
MIERT VAN ELTERES?

megvdltozndnk

-a biztonsdg, kiszédmithatésdag elvesztése
9 ° Leggyakrabban, ennek az az oka, hogy

-félelem a tévedéstsl ) ) ) o
mdsok vagyunk, mint amilyen neveltetést és

-3nmagunk elvesztéséts| vals félelem
° mintékat kaptunk, és mintha csapddban

élnénk az életet. A csaladtel,  bardti
Egységbdl, harmoénidbdl jottink, és vdgyunk oda ) o B ) e
’rorsossogfo|, munkohe|yro|, |s|<o|c1bo|,
visszatérni.  Ez o sziletés-haldl  korforgdsanak ; o ] )
rendszerbdl, valldasbsl szdrmazd
hajtéereje.  Amikor kivdlunk az egységbél, akkor )
tapasztalatok valamilyenné formdltak.
kétségek kozé keriluink, azaz megérkezink o ) ‘ .
Onnan meritettiink, hiszen a kérnyezetbdl ez

olarizalt vilg bo, ahol ellentétes erék akorolnak
P ° 9 volt adott. Senki sem kérdezte, hogy ez

rdnk hatdst.
tetszik-e nekiink, egyetértink-e vele, vagy mi

mit szeretnénk.
Megtapasztaljuk ezeknek o hatdsoknak a vonzd és

taszité erejét, és dltala fejlédink, csiszolédunk. Amikor o ] L
Most mdr viszont itt az ideje, hogy feltegyiik

azt érezzuk, ho ellentmonddsos érzelmek uralnak
9 magunknak ezeket a kérdéseket, hogy

minket, azok fesziltséget okoznak, mivel ez eltér az B T . .,
énazonos, egységélményben lehessink sajdt

egységtsl. Mégis, ez a fesziltség az, ami a vdltozdsra, ) )
igazsdgunkkall

tanuldsra, megértésre késztet minket.
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MI A MEGOLDAS?

Ebben a kérdésben nincs azonnali megoldds! Hossza idé alatt valtunk olyannd amilyenek vagyunk, és idé kell ahhoz
is, hogy olyannd vdljunk, mint amilyenek szeretnénk lenni. A j6 hir az, hogy tudatos belsé munkdval elég hamar
egységbe keriilhetiink snmagunkkal. Kell egy irdnytd, hogy tudjuk j¢ dton jarunk-el

Az irdnytl a sajdt belsé érzetiink. Ha figyeliink, pontosan érezzik, ha valami nem stimmel azzal a személlyel,
helyzettel, lehetéséggel, ami miatt nyomdst érziink a mellkasunkban, gombécot a torokban, vagy egyéb kellemetlen
testi tiineteket. Meg kell tanulnunk azonban kiilonbséget tenni a félelem miatti ellendllds és a zsigeri elutasitds

kozott.

Minél tobbszér igent mondunk arra, amerre az irdnytl vinne, egyre koézelebb kerilink ahhoz az érzéshez, hogy
milyen 6nmagunk lenni. Ezek lehetnek nagyon egyszert élmények, mint példdul egy esemény utdni érdeklédés, egy
szdmunkra szokatlan ruhadarab vdlasztdsa, uj élményekkel kapcsolatos kivdncsisag stb. Ezek mind apré jelzések,
terelések - lelkink kommunikdcidja, hogy mi esne j6l. Ne hessegesd el, racionalizald tal vagy utasitsd el, mint hogy
hilyeség, felesleges vagy abszurd. Mert ha megtagadod magad, akkor elutasitod a belsé vagyaidat, a lelked
hangijdt és nemet mondasz a Te életedrel Es igent arra az életre, amibe csak tgy belecseppentél, ami nem elégit ki,

és részben idegen téled.

FELADAT:

Nagyon kivdncsian, érdeklédéssel, mintha megfigyelnél valakit, igy figyeld meg magad!

Figyeld, hogy reggel ébredéskor mi esne j6l. A nap kilonbozé fdzisaiban mi esne j6l? Bioritmusodnak milyen
szukség|e‘rei vannak? Me|y ételek, italok, izek finomak szdmodra, és mi az amit nem kivdnsz? Mi|yen szinek vonzanak
és taszitanak? Milyen stilus, ruhadarabok fejezik ki aki vagy, és szeretnél lenni? Ha bdrmit csindlhatndl, bdrhova
mehetnél, akkor mit tennél, hovd mennél? Miért? Mi esne j6l abban, hogy azt teszed és oda mész? Hogyan szeretsz
megérintve lenni? Mi izgat fel és mi lomboz le? Milyen témdk érdekelnek és mozgatnak meg? Mi az, amin sokat

toprengsz, ami miatt nem tudsz aludni éjszaka?

Mik az értékeid, alapelveid?

FONTOS! Az énbizalom az, amikor értékeid szerint egyre tébbet cselekszell

Mik tehdt az értékeid és mit teszel érte? Ha nem tudod, és semmit nem teszel érte, akkor nincs énbizalmad, hanem
mdsok visszajelzésének és dicséreteinek, vagy kritikdinak vagy kiszolgdltatott. Az & szeszélyeik hatdrozzdk meg, hogy
éppen jél érezheted magad, hogy elég értékes vagy-e adott pillanatban és igy sosem lehetsz nyugodt, sem

egységben énmagaddal.

FELADAT:
Hatdrozd meg az életed alappilléreitl Ezek az értékeidet képviselik, és ezek adnak struktardat és értelmet az

életednek. Fejtsd ki részletesen, hogy egyes érték mit jelentenek szémodra, és hogyan néznek ki a gyakorlatban!

Példdaul, nekem az egyik értékem a kreativitds. Anélkil nem tudok élnil A kreativitds azt jelenti szdmomra, hogy a
szokdsostdl eltérd, mivészi megolddsokat taldlok hétkéznapi helyzetekre. Minden amit csindlok, az egy alkotds,
amibe beleviszem a személyiségem és egyedi perspektivdmat. Hetente egyszer legaldbb térekszem arra, hogy
valami kreativ alkotdst csindljak, ami éppen izgalommal tslt el. Ez egy olyan projekt, aminek nincs célja azon tul,

hogy 6l érezzem magam. Ha ezt elhanyagolom, akkor érzem, hogy eltdvolodok magamtél és elégedetlenné vdlok.

Hasonlé médon fejtsd ki Te is értékeidet, azok fontossdgdt, szerepét, gyakorlati megvalésitdsat! Ha azt taldlod,

hogy egyes értékeid elhanyagolva lettek, akkor taldlj megolddsokat, hogyan tudndd azokat érvényesiteni életedbenl!
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