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Szeretném megosztani Veled az életem soran gyiijtott legfontosabb
tapasztalataimat azzal a céllal, hogy segitsek Neked is elgondolkodni

HOGYAN HALAD] A CELOD FELE,
HOGYAN LEGYEL BOLDOG.

Ezek a tapasztalatok sok évtizednyi titkeresés, kiizdés és talpra dllas
soran kristalyosodtak ki és fogalmazodtak meg bennem, mint kvetni valo
iranyjelzok a boldogsag és az 6nmegvalositas ttjan.

Mostanra elmondhatom, hogy végre a célom felé tartok.
Azértléptem a Coach palydra az igyvezet6 igazgatdi széket hatrahagyva,
hogy segiteni tudjak mindenkinek, aki hasonl6 ttkeresésben van elveszve.
Milyen boldog is lehettem volna mér évtizedekkel ezel6tt megtanitotta volna
valaki ezeket nekem, és mér igy indulhattam volna feln6tt életembe.
Segiteni szeretnék Neked sokkal hamarabb ebbe eljutni ebbe az dllapotba,
ezért kiildom szeretettel ezt az frast inspiracioként, gondolatébesztoként.
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Ha megengedem magamnak, hogy belefeledkezzek a jelenben tortén6
cselekvésbe, és nem akarok sajat vagy masok elvarasainak megfelelni,
hanem megélem a jelenben koriilottem levo dolgokat, akkor

EGYSEGBEN VAGYOK MAGAMMAL ES A VILAGGAL.

Amikor nem a jovor6l almodozom, vagy a milton raigédom, akkor
¢szrevehetem, mennyi mindennek lehet 6riilni a hétkoznapokban is: példaul
az onfeledt tincnak, az éneklésnek, egy festdi tdjnak, egy virdgnak, egy szép

képnek, a jo zenének, a madarcsicsergésnek, a kismacska doromboldsnak,
az alkotdsnak, a masoknak valo segitésnek.

ES MINDENNAP LEHET ORULNI,
HA MEGENGEDEM MAGAMNAK!
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Minden ember és minden helyzet tanit valamit nekem, és amikor megértem
a tanitasat, akkor ezaltal jobba valok — még akkor is, ha fajdalmas a helyzet.
Korabban gyakran bosszankodtam, hogy mar megint hogy keriiltem
ugyanolyan helyzetbe, tjra és tjra.

AZELET JO TANARKENT ADDIG ISMETLI
UGYANAZT A LECKET KULONFELE HELYZETEKBEN,
AMIG MEG NEM TANULOM.

Ha sokdig nem akarom megtanulni, akkor mindig ugyanolyan helyzetekkel,
ugyanolyan tipust emberekkel taldlkozom, mindig ugyanabba a csapdaba keriilok:
Gjra és tijra ugyanazt a pofont kapom az Elett6l, de egyre erésebben.

Minél késébb tanulom meg a leckét, annal nagyobb
¢és fajdalmasabb a pofon, amit az Eletté] kapok.
DE: mindig a legfajdalmasabb pofonok tanitanak legtobbet,
a legnagyobb katarzisoktdl fejlodom a legtobbet.
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Csak én érzem, mi van bennem, mi a j6 nekem. Probalhat segiteni barki, adhat
tanacsot barki, ram kényszeriteni az akaratat barki, de a végs6 dontést mindig én
hozom meg a sajat életem felett. Az is az én dontésem, ha masra hagyom
a dontést, ¢s elfogadom az 6 akaratat. Ezért nem vadolhatok mést azzal,
hogy miatta vagyok szerencsétlen, mivel én dontottem gy,
hogy elfogadom az 6 dontését.

NEM,HIBAZTATHATQK MA,ST
A SAJAT NYOMORUSAGOMERT.
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Gyakran hallom, hogy azért nem Iép Ki valaki egy helyzetbl, amit utdl,
mert azt mondja ,,Nincs més valasztdsom”. En azt tanultam, hogy

MINDIG VAN MAS VALASZTAS,

ha megengedem magamnak, hogy észrevehessem a valasztasi lehet6ségeket.
Az dllatoknak is mar példaul haromféle valasztasi stratégidja van
egy adott helyzetben: Uss, Fuss, Tettess halottat.
Ezek a valasztasok ugyanugy nyitva allnak szamunkra, emberek szamara is fizikai
szinten (verekedés, elfutds, mozdulatlansig), de még sok mas modon is, példaul:

Lelkileg beledllok a helyzetbe, nem hagyom magam megfélemliteni, megvédem
az dlldspontomat vagy megnézem ¢s megértem a mésik emberét és kialakitok egy
ujat — Igy elore haladok a célom felé.

Lelkileg meghdtrdlok, menekiilok, keriilok bizonyos helyzeteket, embereket.
Ha ezt valasztom, az egész életem a menekiilésrol szol, akkor hamar kimeriilhetek
lelkileg, és nem jutok kozelebb a célomhoz, s6t egyre tavolodok téle.

Nem veszek rola tudomdst, Ggy csindlok, mintha ott sem lennék.
Ezzel nem haladok el6re, de legaldbb nem is tavolodok.
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NE TARTSD BENT, HA BANT VALAMI!
HA KELL, KIABALD!

Sokszor hallottam, ¢s ¢én is sokdig eszerint ¢ltem, hogy nem mondom ki ami bant, csak
»hogy béke legyen.” Ha nem kidltom ki fijdalmam, csak tiirok valamit, hogy béke
legyen, vajon milyen békét teremtek? Amelyben beliil, a lelkemben sirok és folyton
csak marcangolom 6nmagam? Vajon milyen béke az, amikor nem mondjuk, hogy mi
van benniink? Olyan béke, amiben beliil emésztjiik magunkat, és kozben a sajat
testiinkben generalunk betegséget, gyomorgoresot, emésztési problémékat,

mellkasi nyomdst? En azt tanultam, hogy:

SZAMOMRA NINCS ES NEM IS LEHET BEKE MAGAMBAN
ES A HELYZETEMBEN, HA NEM MONDOM KI, HOGY EN
MIT GONDOLOK, ERZEK..

Persze nem mindegy, hogy hogyan teszem ezt, mert ha bantora sikeriil, akkor valéban
nem lesz béke. Ha megitélem, felcimkézem a mésik embert, azzal megbdnthatom 6t.
Példaul ha azt mondom , De bunfko vagy ™, az olaj a tiizre, hiszen az ember 1ényét
cimkéztem meg, kritizdltam, és valoban meg fog sziinni a béke kettonk kozott.
De ha azt mondom el, hogy én hogyan érzek az 6 éppen aktudlis viselkedésével
kapcsolatban, ¢és nem a lény¢ét kritizdlom, akkor az rélam szol, nem érinti a masik
ember identitdsat. Példdul, ha azt mondom:

SLigyel, amikor az orrom elou becsaptad az ajrot, az nem esett jol nekem,
ugy éreztem, hogy szandékosan ki akarsz zdrni.”

Erre johet olyan vélasz, hogy
~Bocs, nem neked szolt, csak elvoltam meriilve a gondolataimban,
észre sem veltem, hogy ott vagy'”.

Ekkor nemcsak fenntarthat6 a béke, hanem akér kozelebb keriilhetiink egyméshoz,

mivel elkezdjiik jobban megismerni a masik ember mozgatorugoit.



A multbeli torténések és a hozzakapcesolodo érzések mindig visszahiznak,
gatolnak, akadalyoznak, ha nem engedem el 6ket. De fel lehet oldani a multat,
meg lehet sziintetni a visszahtzast: ha megértem a sajat szerepemet, sajat
dontésemet, ha megértem, miért is azt tettem, miért nem tudtam mast tenni
a multban, ha elfogadom, ami tértént, és 6szintén ki tudom mondani ezt a 4 szot.

Sajndlom, ami tortént.

Bocsdjts meg, azért amit én tettem ebben a helyzetben,
¢én is megbocsdjtom Neked, amit Te tettél. Most mar tudom, hogy abban
a helyzetben mindketténknek ezt kellett tenniink, hogy a legjobban tudjuk
megtanitani egymasnak, amit megtanitottunk.

K6szonom, hogy megtanitottad ezt a dolgot nekem, eziltal jobb ember lettem.

Szeretlek!

Nagyon sok emberrel kapcsoltban hihetetlen felszabadulast,
megkonnyebbiilést éreztem, amikor ezeket a szavakat sikertilt
teljesen kimondanom.
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Az, hogy mit tudunk észlelni, erételjesen fiigg a benniink levé meggy6z6désektdl,
feltevésektol, valamint attdl honnan, milyen néz6pontbol, milyen sziir6n keresztiil
néziink egy dolgot. A sajat sz{irénk, nézépontunk a miltunkbdl, a tapasztalatainkbol,
koriilményeinkbdl és az idok soran ezek hatasara kialakult meggy6z6déseinkbol,
hiedelmeinkb6l adodnak 6ssze. Ha egy vita soran nem tudjuk a vitdzokban ezeket
a mélyben megbtivo kiilonb6z6 hiedelmeket felszinre hozni, megérteni és mashonnan,
mas szemszogbol, mas sziirén at nézve kozeliteni a masikhoz, akkor sosem tudunk
majd kozos nevezore jutni az objektiv valosagot illeten, mert a sziir6nk csak a sajat
szubjektiv valosagunkat engedi ltni.

UGYANAZT A VALOSAGOT EGESZ MASKEPP LATJUK.

Ezért érdemes tudatositani magamban, hogy én miért is igy latom a dolgot ahogy, és
vajon mi kellene ahhoz, hogy mas szemszogbol is ldssam. Majd mikor mar egyre tobb
szempontbol litom, akkor vajon milyen egész mas dologga alakul?




—

3
(”)SZI-EG
)

—

HA VALAKI NEM OSZINTE,
AZT A TESTE MEGMUTATJA.

A tudattalan észleli az apro jeleket, hogy valami nem gy van, mint ahogy a masik
mondja. .4 szeme sem all jol”, . Nem dllja a tekintetemet” - nagyon szemléletes
kifejezések. Ekkor a tudatos énem nem tudja mi a baj, de érzi, hogy valami nem

stimmel, mert a tudattalanban err6l van egy jelzés.
Ezért bizonytalansdg lesz bennem trrd, nem tudom, mit gondoljak.

Ezért szamomra nem létezik , kegyes hazugsdag "vagy .kegyes csond”, mert ez csak
kegyetlen bizonytalansdgot eredményez bennem, és 6nmarcangoldshoz vezet.
Viszont ha valaki elkezdi figyelni a tudattalanjabol jovo jelzéseket, akkor még azt is
meg tudja mondani a masik tartdsabol, hogy az mire gondol, és ,addat rajra ™

SZAMOMRA AZ, (")SZ,IN,TE,SEG
AZ UT AZ ONMECGVALOSITASHOZ.




——_

9

10 VAGYOK-Y VAGYOK

—

Miért nem 6szinte valaki? Miért nem vallalja fel az egyén magat ugy, ahogy van?
Mert inkdbb a masiknak akar megfelelni, mert nem akarja a sajat dontését felvallalni.
Megprobal olyan lenni, mint amire agy gondolja, hogy a masik vérja tole.

NEM A SAJAT ELETET ELI, ALARCOT VISEL.

Elég sokdig én is dlarcot viseltem, mert féltem, hogy elutasitanak. Az életben ren-
geteg alarcot lattam, és nagyon kevés valodi arcot. Ha dlarcban vagyunk esély sincs,
hogy teljesen megismerjiik a masikat, hiszen valojaban masok vagyunk, mint akinek
latszunk. Ez nagyon rossz irdny volt szamomra. Barmilyen kapcsolat megtorése tor-

vényszer(i, amikor az alarcok lekeriilnek. Tehat szamomra a j6 irany:

JO VACYOK UGY, AHOGY VAGYOK.

Ha valakinek nem tetszik amilyen vagyok, vagy mast akar bennem latni, massa akar
formalni, akkor nem engem keres. Ha valakivel szemben igazdan 6nmagam lehetek,
akkor lehet igazan boldog a kapcsolat.
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SZAMOMRAA' BOLDOGSAGA CFL.
HANEKED IS, AKKOR ERDEMES VEGIGGONDOLNOD:

* Boldoggs tesz, amit a mindennapokban csindlsz?
* Nem? Akkor miért csindlod? Kinek, minek akarsz megfelelni vele?
Milyen maszkot hordasz?
* Es mi az, ami 6romot hozna az életedbe, de nem csinalod?
Mi akaddlyoz benne, hogy elkezdd? Mit tudsz MOST megtenni, hogy elkezdd?

Egy coach az, aki elkisér Téged sajat belsé dialogusodban és segit megkeresni
a sajat valaszodat a sajat kérdéseidre, melyek mélyen a bels6dbdl keriilnek felszinre.
Az, aki folyamatosan hisz benned, hisz abban, hogy el tudod érni, akdrmit is szeretnél
elérni. Az, aki hisz abban, hogy meg tudod mészni a mentélis Machu Picchu hegyedet,
¢s mindekozben Veled van és timogat ebben.

Aki személyi edzoként segit neked megkeresni sajat értékeidet, sajat identitdsodat,
sajat erodet, amivel dt tudod 1épni sajdt korlataidat, melyeket a kornyezeted,
tapasztalataid hatdsara allitottdl magad elé. Ezek atépésével elkezdheted végre azt
a boldog életet élni, amiért sziilettél. Azt az életet, amiben azt valositod meg a sajat
egyedi tehetségeddel, amiben j6 vagy, amit szeretsz, ¢s amivel a vilagot jobbd teszed.
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Ha megakadtdl utadon, és sziikséged van egy segitore az életedben,
hogy értelmezni tudd az ttjelz6 tabldkat a célod és a sajat boldogsdgod
felé vezet6 uton, fordulj hozzam bizalommal!

VIP Coaching Center Kft.
E-mail: info@VIPCoachingCenter.com
Web: www. VIPCoachingCenter.com

Telefon: +36-30-230-6266
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