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3.5. A szamodra legfontosabb emberi kapcsolat: az 6nmagaddal valé kapcsolat

Elgondolkodtal-e valaha azon, hogy milyen az 6nmagaddal valé viszonyod? Negativ?
Semleges? Pozitiv?

Mennyire szereted magad? Mit jelent szdamodra 6nmagadat szeretni?

Hogy bansz 6nmagaddal? Mennyire segited magadat sikerre? Megkiméled magadat a
nehézségektdl, vagy sikerorientaltan vallalsz nehézségeket, hogy elérj bizonyos sikereket?

Amikor valami nem sikeriil ugy, ahogy azt elére elképzelted, mennyire szoktad magadat
biralni vagy pocskondiazni?

Akit szeretsz, annak szivesen adsz is. M1 az, amit adni szoktal magadnak?
Mit adsz magadnak anyagiakban? Es mit adsz nem anyagiakban?

Milyen sikerélményekkel gazdagitod 6nmagadat? Milyen karrierrel ajdndékozod meg magad?
Milyen parkapcsolatot adsz magadnak?

Milyen anyagi helyzetet adsz magadnak? Ugye tudod, hogy a fizetést nem a fonokdd adja,
hanem te magad? Es milyen nyugdijat tervezel adni magadnak? Az el6z6 mondat alapjan azt
is tudod, hogy a ,,nyugdijat” sem a nyugdijfolyosito (vagy az allam) adja, hanem te adod sajat
magadnak.

A fenti kérdésekre adott valaszok tiikrozik azt, hogy mennyire szereted 6nmagadat.

Felelosségteljes dontést igényel, hogy akdrmennyire is szeretted eddig, ezentul szeresd
onmagadat sokkal jobban.

Az dnmagaddal val6 kapcsolatod azért a legfontosabb viszony az életed soran, mert az
egyetlen ember, akivel végig egyiitt fogod ¢Ini az ¢letedet, az te magad vagy.

Mit valasztasz: azt, hogy igazad legyen, vagy azt, hogy boldog legy¢l? Ha koromszakadtaig
ragaszkodsz a sajat igazadhoz, az negativ érzéseket kelt benned, és az mérgezo.

Valamikor én is sértddds ember voltam, €s tudtam tartani a haragot. Egyszer a feles€gemmel
— még kapcsolatunk hajnalan — Osszekaptunk valamin, és én megharagudtam: ,,lementem
negativba”. A feleségem latta, hogy tartom a haragot, egyre csak duzzogok, ¢s nem akarok
békiilni. Egy 1d6 utan azt mondta: ,,Figyelj ide, elobb-utdbb tgyis kibékiiliink, hat békiiljiink
ki most!”

Ez a mondasa telitalalat volt!

Nagyon jol megfogja a 1ényegét az egésznek: a szervezeted dnmagatdl is kellemes érzésekre
torekszik. Elobb-utobb mindig ,,visszabillen” a pozitiv érzelmek tartomanyaba. Az agy
elkezdi termelni a szerotonint, és az endorfinokat, ami kivaltja a pozitiv érzelmeket. Ha ez
elobb-utdbb ugyis megtorténik, akkor egyaltalan miért sziikséges ,,Jlemenni a negativba”? Na

ugye!
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Azo6ta megtanultam sokkal ritkdbban mérgezni magam negativ érzelmekkel, és ha ez néha
meégis megtorténik, sokkal gyorsabban ,,visszabillenek”.

Negativ érzelmek esetén fordul eld leggyakrabban, hogy szentiil hiszed: neked ,,igazad van”.

Amikor haragszol, vagy valamilyen negativ érzelmet tartasz magadban, akkor inkdbb rosszul
érzed magad, csak hogy ,,igazad legyen”. Nehogy mar jol érezd magad, mert akkor kideriil,
hogy ,,nincs igazad”. Milyen szerencsétlen dontés! Inkabb ahhoz ragaszkodom, hogy igazam

legyen, mint ahhoz, hogy jol érezzem magam?!

Ha ezt tapasztalod, ezért ne birdld magad, és mint 6nmagad véddiligyvédje, mentsd fel
magadat mindennemti itélkezés alol.

Aki tilzottan ragaszkodik ahhoz, hogy neki igaza legyen, az gyakran nagy arat fizet érte.

Az oreg sz¢kely gereblyézik az udvaron, amikor csak észreveszi, hogy egy csapat vadkacsa
huz el a haza folott. Gyorsan kapja a vadaszpuskajat, és bumm, az egyiket lelovi. A vadkacsa
a szomszeéd udvarédba esik. A szomszéd torténetesen tigyved.

Jon ki az ligyvéd, latja a kacsat a kertjében, megfogja, €s vinné be a feleségének, hogy
készitse el ebédre.

Az oreg szé¢kely megszolitja: ,,De szomszéd, én 16ttem le a kacsat, az enyém.”

Az ligyveéd: ,,Nem, szomszéd, ez nem igy van. Jogilag be tudom bizonyitani, hogy annak a
tulajdona, akinek a f51djén van. igy a kacsa az enyém.”

Latja az oreg székely, hogy nincs kivel vitatkozni, hat azt mondja: ,,Tudja, mit, szomszéd,
dontsiik ezt el ugy, ahogy férfiak kozott szokas. Addig ragjuk felvaltva egymast hatulrél, mig
az egyik mar nem birja, és akkor az¢ lesz a kacsa, aki tovabb birja.”

Gondolja az ligyvéd, a kis oregnek ugy szétrugja a hatsdjat, mint a pinty. Megszoélal: ,,Jo,
kezdje maga.”

Nekiszalad az 6reg székely, és akkorat rug az iigyvéd hatsdjaba, hogy az ott fetreng a f61don,
eltorzult arccal percekig tapogatja a fenekeét. Végiil nagy nehezen feltapaszkodik, mar éppen
lendiiletet venne a rigéashoz, de az 6reg megallitja: ,,Tudja mit, tartsa meg a kacsat!”

Egy masik érzelem, ami az életemet sokaig meghatarozta, az a szégyen volt. Gyerekkorom
bizonyos koriilményeinek hatasara a csaladi légkort mérgezd valamilyen szintii
szégyenérzetet én is magamba szivtam. Tudattalanul. Nem az én dontésem volt. A
bevezetOben emlitett eset, hogy egy lany randira hivott, €s én visszautasitottam, nem a
cipdrdl, hanem a szégyenrdl szolt.

Felnottként tudtam meghozni azt a tudatos dontést, hogy nekem semmiért nem kell
szégyellnem magam, mert nem kovettem el semmit, amiért ennek értelme lenne. Bennem az
égvilagon semmi szégyellni valo nincs, ugyanigy, ahogy nincs szégyellnivald az anyagi
helyzetiinkben sem.
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Ameddig a csaladom felmendi a sajat személyes fejlddésiikben eljutottak, addig eljutottak.
Amennyire az 6 személyes fejlodésiiket a koriilményeik eldsegitették (alig vagy egyaltalan),
azzal igyekeztek boldogulni egy életen keresztiil.

Mi massal indulhattam volna én is az életben, mint azzal, amit téliikk kaptam? A feladatom:
ezen a palyan tovabbhaladni 6nmagam ¢€s a kdrnyezetem (azon beliil a gyerekeim) 6romére
egyarant.

Hiszed, nem hiszed, az érzelmeidet te is képes vagy tudatosan megvalasztani. Rengeteget
fogsz nyerni beldle.

Hogy ez a konyv tényleg segitsen neked, ahhoz az kell, hogy az olvasottak alapjan kezdj el
masképp cselekedni. Az, hogy a masképpen cselekvéssel kezdd el legydzni a belsd,
visszahzo érzéseket. Az, hogy barmilyen kis lépésekben is, de kezdj el sikerélményeket
nyujtani magadnak.

Pusztan a konyv elolvasdsa 6nmagédban nem fog benned kiilonds érzéseket kivaltani. (Ha
mégis, akkor annak nagyon 6riilok.) A tovabblépéshez sziikséges pozitiv érzéseket csak te
tudod sajat magadnak megadni, cselekvéssel.

Ha elkezdesz masképp cselekedni, a cselekvésekkel, az 0j helyzetekkel kapcsolatos érzelmeid
is fejlédnek, pozitiv irdnyba! Minél tobb pozitiv érzelmet adsz magadnak, annal magasabb
lesz benned az érzelmi toltet. Minél magasabb az érzelmi toltet, anndl pozitivabbak lesznek az
emberi kapcsolataid. Minél pozitivabbak lesznek az emberi kapcsolataid — benne az
onmagaddal valé kapcsolatod —, annal tobb sikert fogsz elérni az életed soran.

Hat ez kell ahhoz, hogy ez a konyv tényleg segitsen neked.

Kattints a ,Vissza” gombra tovabbi részletek
olvasasahoz vagy a megrendeléshez.
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