HOVA TUNT AZ ELETED?







A komfortzona rabja

Brigi tiz perccel tiz utan érkezik az idépontunkra. Szeret-
ne elégedettebb lenni magaval, és jobban menedzselni
az életét, ezzel a céllal keresett fel. Az elsé talalkozénkat
kovetden jo ideig nem lattam, mivel lebetegedett el6bb
a lanya, majd a kovetkezé héten a fia, a ra kovetkezd hé-
ten pedig egy tonkrement mosogép huzta keresztiil a
szamitdsait.

Szerencsére ezen a majusi reggelen Osszejon a talal-
kank. Futva érkezik, szinte feltépi az ajtot, és stirti bocsa-
natkérések kozott foglal helyet.

- Jaj, Barbara, a k#rva MO-ds, folyton dugé van, és min-
denreggel kész kdosz a gyerekekkel! Nagy nehezen felkeliink,
de 6 leiil jdatszani, majd kényorogni kell neki mindenért,
hogy 6ltozzon fel, vagy legaldbb hagyja, hogy feldltoztessem,
de nem mindegy, hogy pékemberes vagy mancsérés a zokni,
és mdrpedig 6 strandpapucsban vagy gumicsizmdban megy
oviba... Ekézben én tegyem be a nagynak és a férjemnek az



uzsit, gondoskodjak réla, hogy a ldnyom bevigye az osz-
tdlypénzgt, amit harmadik napja felejtek el zsinérban, és
én is késziiljek dssze, ne hagyjak otthon semmit, mint
miiltkor a tdrcdmat ugye... Tegnap éjjel egyig irtam a hdzi
feladatot neked, mert elétte még ki kellett pakolnom
a szdritét, hogy reggelre ne gytirédjenek dssze a ruhdk, de
persze az altatds elétte elhizddott, széval azt sem tudtam,
merre vagyok arccal, igy lehet, hogy a listdt sem gy csi-
ndltam meg, ahogy kérted... — hadarja egy levegdvel fél
perc alatt.

- O, Brigi... Ugy indult a mai napod, hogy a tegnapi
még alig fejezddétt be... Kérsz egy kdvét?

— Uhhhhh igen, ag életmenté volna, az enyém a mikré-
ban maradt...

Brigi egy azon temérdek anya kozil, akik 4llando

idohiannyal, végtelen feladattengerrel, kimeriltséggel,

skdosz az életem” érzéssel kiizdenek, és nem tudjak, mit

tehetnének még azért, hogy az életiik a feladattdl felada-

tig szaladasbol békéssé, nyugalmassa, elégedetté szelidiil-

jon, és végsé soron: boldogga valjon.

Néhany tipikus megkeresés az elmult honapokbol,

amely mind ugyanezt a helyzetet szemlélteti:

Barbara, segits olyan idégazddlkoddst kialakitani, hogy
a dolgaim végére érjek!
Barbara, olyan lusta vagyok, segits, hogy jobban teljesit-

sek, mert semerre nem haladok!



Barbara, mit tegyek azért, hogy tiirelmesebb legyek a gye-
rekemmel és a férjemmel? Mostandban olyan hamar elsza-
kad a cérna.

Barbara, semmi kedvem a férjemmel a kapcsolatunk fel

élesztéséhez, de vdlni sem akarok. Mit javasolsz?

Ha mindezt leforditom magyarrdl magyarra, valahogy
igy hangzik: Barbara, segits, hogyan téltsem tele az asztalndl
iilék pohardt az tires kancsémbal!

Hat kérem szépen, sehogy.

Mi, nék annyira keményen kiizdiink a bels¢ békéért,
hogy észre sem vesszitk a gondolatban rejl6 ellentmon-
dast.

A bels6 béke nem az az dllapot, amikor széthajtod ma-
gad azért, hogy mindenki jol érezze magat koruldtted,
te pedig martirhalalt halsz, hanem az, amikor gondos-
kodtal a legfontosabb felelésségteriiletedrsl: magadrol.
Ennek eredményeképp tudod jo allapotban tartani a
gyerekedet és a parkapcsolatodat (ez utébbit kozos fele-
l6sségvallalassal persze).

Am amikor csaladda valunk, hirtelen és szinte ész-
revétleniil atrendezédnek a prioritasaink: az életiinket
onnantél kezdve mar nem magunknak éljik, hanem a
szeretteinknek és néha a kulvilagnak. Igaz, ami igaz:
a gyerekért szazszazalékos felel¢sséggel tartozunk, de ez-
zel egyidejileg magunkért is. Es ez az, amit olyan kony-
nyen elfelejt minden sziilé.



Mai tudasunk szerint egyetlen életiink van. Neked is,
és nekem is. Es ha ezt az ¢leted mas(ok)nak adod, ne
csodalkozz, ha a tested és az elméd elébb-utdbb nemet
mond a déntésedre.

Motivaciovesztéssel, tiirelmetlenséggel, energiahiany-
nyal, konfliktusokkal, hangulatingadozéssal, a ,,semmi-
bol” felbukkand betegségekkel, intoleranciakkal, gyul-
ladasokkal, hajhulldssal, elhizassal.: Ha te magad nem
tudod, hol huzédik a hatar onmagad kizsakményolasa
és a szeretteid szeretése kozt, a tested egészen biztosan
meg fogja mutatni. Amikor a tested tiltakozik helyetted,
akkor tudhatod, hogy valami igencsak fontosat nem vet-
tél észre, és abba kell hagynod azt a viselkedést, amivel
eléidézed az adott allapotot!

De hdt ez egy ilyen idészak! J6, most nehéz, de ext azért birni
kéne. Mds né is tilélte mdr! - Igen, tobbnyire az a mozi po-
rog a szemiink elétt, amelyrél Brigi is beszél, hogy csak
vesziink egy nagy levegét, és aztan fél labon is kibirjuk
ezt a nehéz iddszakot.

Csakhogy ez egy illuzié. Ha nem teremtesz magadnak
helyet az életedben, sajnos soha nem is lesz ott helyed.

Sokan azért nem tudjak, hogy mikor kéne nemet
mondani, mert mar atléptek magukkal szemben egy
olyan hatért, amikor a nincsbol probalnak adni. En is
igen sokaig jartam ebben a cipdben. Vagy a hidnyérzet,
vagy a blintudat miatt hoztam dontéseket magamrol,
nem pedig az alapjan, hogy nekem az az adott dolog,
amit megtenni késziiltem, megfelel-e, vagy sem. Ez egye-
nes uton vezetett fizikai és lelki kimertltséghez, panik-
betegséghez.



Ha te is a ,jég hitan is megélek” karakter vagy, valo-
szintileg szimodra sem tul egyszeri meghatarozni, hogy
mikor kéne ledllni, pihenni, hogyan kéne beosztani
az energiadat, mikor és mire kéne nemet mondani, és
egyaltalan hogyan kéne fontossdgi sorrendet feldllitani
a feladataid kozott ugy, hogy a keeske is jollakjon, és
a kaposzta is megmaradjon.

Ha te is abban a cipében jarsz, hogy bar tudod, nem
kéne annyi mindent akarni, mégsem tudsz kevesebbet
teljesiteni, akkor tetszeni fog ez a gondolat:

A teljesitményed alakulasa az ngondoskodasod fligg-
vénye.

Azaz minél jobb allapotban tartod magad, annal t6b-
bet tudsz kihozni magadbdél - és nem forditva! Lehet
neked tirhajod is, ha nem toltesz bele tizemanyagot, nem
mész vele egy centit sem, pedig kiilénben a Holdra is
elrepithetne!

A legtobb kisgyermekes édesanyat érinti a jelenség:
mindent megtenni a csalddért, és kozben elveszni a kép-
letbsl. Brigi példajabol is latszik, hogy a neki fontos dol-
gok - alvas, kavé, idépont a coachhoz - hogyan tudnak
hattérbe szorulni egy szempillantas alatt.

A  hiba a matrixban” ott talalhato, hogy a magunkrol
valo lemondast a mésik irdnti szeretetiink kifejezddésé-
nek éljitk meg, és hibas logikaval emiatt sokszor énzés-
nek tartjuk az &ngondoskodast.

Szogezziik le: egyik sem igaz! Egyrészt azzal, hogy le-
mondasz dolgokrol a csalad kedvéért - amit raadasul
senki nem is kér —, nem szeretsz jobban. Masrészt a sajat
magad irdnti szeretet kifejezése nem jelent onzést!



Akkor sem, ha a kisbabad kéthetes. A legnagyobb
dolog, amit a csaladodért tehetsz, hogy miikodoképe-
sen tartod magad, azaz folyamatosan figyelmet forditasz
a testi, lelki, mentalis szitkségleteidre.

Ez nem azt jelenti, hogy Briginek a beteg gyerek mel-
161 is el kellett volna jonnie hozzam. De azt igen, hogy
példaul a szaritot hagynia kellett volna éjjel a francba,
hogy végre ki tudja magat pihenni, és talan a férjét is
megkérhette volna, hogy intézze masnap reggel a gyere-
keket, hogy 6 nyugodtan megihassa a napindité kavéjat,
és mind lelkileg, mind a hazi feladattal rakésztljon az
tléstinkre.

Vedd észre, hogy minden egyes pillanatban dontés-
helyzetben vagy, és mérlegelhetsz, hogy mi a fontosabb:
az alvas vagy a szarito kipakolasa, a lecke vagy az alvés,
a kavé, vagy hogy mindenki mas kényelmesen odaérjen,
ahova mennie kell. Briginél a meccsek végeredménye:

Csalad-Brigi 3-0.

A kiegyensulyozott élet alapvetd feltétele, hogy te
onmagadnak szamits, méghozza tettekkel! Része lehet
persze az anyasag és a parkapcsolat is, ha ezek a kitelje-
sedésed feltételei. De mindig része kell hogy legyen az
én terlilete is, és ez az, amirdl tobbnyire elfeledkeziink.
Gondoskodni 6nmagunkrol és a sajat szitkségleteinkrol.
A kiegyensulyozottsag elérése azért tinik olyan keserve-
sen nehéznek, mert olyan életvitellel akarunk boldogok
lenni, amelyben egy fikarcnyi helyet sem szoritunk ma-
gunknak.



Miért éljuk masoknak az életinket?

A mukodés, amelyrol beszéltink az emberi agy sajatja.
Elkeriilni a fajjdalmat, keresni az azonnali élvezeteket, és
persze minél energiatakarékosabban és hatékonyabban
funkcionalni.

Ezért ha vélasztani kell, a legtobb ember szazszor in-
kabb vélasztja a boldogtalansigot, mint a bizonytalansa-
got. Hiszen amiben most vagy, az legalabb ismerds, még
ha nem is tesz boldogga.

Valoszintileg hasonlod utat taposott anyukad is, ami-
kor te kicsi voltal. Az &nfelaldozo/martir anyaképnek
megfelelden amirél csak lehetett, lemondott a csalad
kedvéért. Merdben ijesztd ertdl az dsvényrdl letérni és azt
mondani, hogy te 0j csapast taposol ki magadnak.

Tehat inkdbb a komfortzonankon beliili vilagra vok-
solunk még akkor is, ha az finoman szolva sem tolti el
a napjainkat 6rémmel. S hogy miért tessziik ezt?

Mert konnyti élvezeti forrast jelent, megelégedettség-
érzést valt ki mindaz a tevékenység, amelyben mar profik
vagyunk - még ha ez a profizmus péld4aul halogatast vagy
végtelenitett informaciogyljtogetést jelent csak.

A komfortzonin kiviili létezés nehéz, ez kétségtelen.
Hiszen nem tudod pontosan, mi fog veled torténni, mi-
lyen kihivdsokra szamithatsz, és milyen megoldasokat
fogsz tudni talalni. Nem hoz azonnali kielégtilést, az ele-
jén nem is tul hatékony, rdadasul a visszautasitds kocka-
zatit'is magaban hordozza.



Es pontosan ezért, amikor valamilyen helyzet alapve-
téen kényelmes - még ha nem is boldog -, roppant ne-
héz tovabblépni oda, amit nem ismersz, és ami egyarant
magaban hordozza az elképesztd mélység és az elképesztd
magassag lehetdségét. A hidat a tervezés és a megvalosi-
tas kozott a komfortzonan kiviili tertilet mikodésének
megismerése fogja a szimodra jelenteni.

Hitem szerint a bator szembenézés az elsé lépés ahhoz,
hogy letépjik a lancokat, amelyekkel sajat magunkat
béklyozzuk minden egyes nap. Nem esak azok vagyunk,
akikké a mintaink, tapasztalataink tettek: van hely a la-
pon, hogy a sajat dontéseinket meghozva 0j csapasiranyt
jeloljink ki magunknak.

— Brigi, ha vissza tudndl menni a tegnapi napodhoz, mit
csindlndl mdsképp?

— Innék egy kdvét este 7-kor, hogy gyorsabban végezzek
a dolgaimmal, és 9-kor mdr dgyban legyek, hogy hajnal
ban meg tudjam irni a leckémet neked.

— Szerinted ez segit valakin?

— Igen... Mindenkin!

— Rajtad hogyan? Pihentebb leszel téle?

— Nem, de elkésziilok mindennel, és taldn nem kell rohan-
nom ennyire!

— Széval a megolddsod tovdbbra is az, hogy mindenkinek
legyen jo, és minden férjen bele az idédbe, igaz?

— Igy van!

— Nos, akkor itt az ideje egy dtkeretezésnek.

— Vidgjunk bele!



Nézbdpontvaltas

A problémdkat nem lehet megoldani ugyanazzal a gon-
dolkodasmoddal, mint amivel létrehoztuk ¢ket. Hiszen
ha az, amit eddig bevetettél az életed egyensulyban tarta-
saért, mikodne, most nem olvasnad ezt a konyvet.

Az én megoldasom azoknak a Brigihez hasonlé maxi-
malista néknek hasznos, akikben ott az alland6 hajto-
erd, mindig tesznek, csindlnak, megoldanak valamit,
tirelmetlenek, rogton akarnak mindent, nem szeretik
a félmegoldasokat, és gyakran kiméletlentl itélkezok
onmagukkal szemben, ugyanakkor szeretnék jol érezni
magukat a boriikben, szeretettel viszonyulni magukhoz,
s kialakitani végre a kiegyensulyozott és boldog csaladi
életet.

Igen, ezek a nék tudjik, hogy le kéne lassulni, tobbet
kéne meditalni, ‘de ez a gyarilag maximalista emberek-
nek nem megy egy csettintésre, mert nehezen tudjak ér-
tékesnek tartani azt, amikor nem csinalnak valami hasz-
nosat. Idegesitd szamukra a kupi, meditacié kozben is
azon agyalnak, mit kéne még aznap megcsinalni, és bar
a lassitds fontossagardl halaemojival posztolnak az Ins-
tan, azért éjjel tizenegykor még siman teregetnek, és a to
do listdjuk sosem tUres, mindig bovil egy ,at kéne rendez-
ni’-vel vagy ,venni kéne mar”-ral.

Sosem szeretnének lemondani a tokéletes megolda-
sokrol. Rettegnek attél, hogy hibiznak. Nem akarnak
kudarcot vallani. Es mindekdzben arra végynak, hogy
a finom, puha, nyugodt plissnyulrésziitket is megélhes-



sék, aki raérésen issza a meleg kavéjat, aki az egész csalad
nyugalma, békéje. Az istennd. Akiért a férje mindent
megtesz.

A konyv tovabbi részében bemutatom azt a gondolko-
dasmodot és stratégidt, amellyel a sajat magam és tobb
szaz kliensem, koztiik Brigi esetében is fel tudtuk épiteni
az egyszerre kiegyensulyozott és eredményes életet.



Legyél a szeretted!

A tudatos éngondoskodds azt jelenti, hogy tisztdban vagy
azzal, hogy mire van sziikséged a megfelel miikodéshez,
és feleldsséget vallalsz e komponensek megvalositasaért.

Amikor a gyermekedrdl van szo, pontosan tudod, ho-
gyan kell j6l gondoskodni rola. A stabil kotédésq, szeret-
ni tudo, boldog gyermek nevelésének alapja a valaszkész
nevelés.

Ez azt jelenti, hogy a gyermeked igényeire adekvat va-
laszt adsz: ha szomjas, megitatod, ha éhes, megeteted;
ha kozelségre vagyik, megéleled, ha faj valamije, kezeled
a tlineteit, nagy odafigyeléssel mindségi idot toltesz vele,
és igy tovabb. Nem hagyjuk sirni, hogy erésoédjon a tii-
deje, mert ehelyett a bizonytalansdga, magarahagyottsig-
érzése fog csak elmélyiilni. Fekete pedagogia helyett po-
zitiv nevelés.

Ez a feladatod ¢nmagaddal is. Ugy banni magaddal,
mint a legkdzelibb szeretteddel.

A tevékenységeid nem egyforman hatnak rad, valami
lesziv, valami feltolt. Vannak kotelességeid, amelyeket
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muszaj elvégezni, de emellett sok minden mast is ma-
gadra pakolsz, holott sem neked, sem mdsnak nincs ra
szitksége.

Az oromteli tevékenységekre, amelyekkel valaszkészen
torédnél magaddal, sokszor pont ezért nem marad idéd,
mert olyan dolgokra fecsérled, amelyek a kiilsé¢ megfe-
lelést és nem a te valodi igényeid kielégitését szolgaljak.

A kovetkezd fejezetekben megismerkediink a tudatos
ongondoskodds és a néi idémenedzsment kialakitasanak 1é-
péseivel. Az egyes teriiletek fejlesztésére tobb dnismereti
feladatot és coachkérdést hoztam neked.

Miel6tt azonban belevagunk az 0 belsé rend kiépité-
sébe, szeretném, ha koriilnéznénk a jelenedben.



Hova tlint az életed?

Létezik egy vilag, amelynek a fészerepldje vagy. Amit
kedved szerint alakithatsz, és ahol 6énazonosan miikodsz.
Ahol észreveszed az oromoket, mert nem rohansz el mel-
lettitk. Ahol ujra felfedezed a képességeidet, és haszna-
lod is ¢ket. Ahol feléled benned a szenvedély egy hobbi
irant, ami mellett teljes szivvel elkotelezédsz. Ahol kap-
kodas és rohands helyett raérésen végzed a tennivaloi-
dat, és ennek kdszonhetden lehetdséged van megesodal-
ni a végeredményt. Ahol teszel magadért, és ezért biiszke
is vagy magadra. Ahol az énmagadra szant id6 nem ju-
talom, amit ki kell érdemelned, hanem olyan alapvetés,
mint a levegévétel. Ahol nyitsz a vildgra, és Gjra része az
életednek a baratsag. Ahol sikereket érsz el azokban a te-
vékenységekben, amelyek 6romot adnak, mert a poten-
cidlodon mikddsz. Ahol rendjén val6 hibazni, és elég jo
vagy 6nmagad szdmara. Ahol kilépsz a régi kereteidbol,
és te végre igazan te vagy, megfelelési vagy és szégyenérzet
nélkill. Es ahol onmagad felvallalasaért elfogadas, szere-
tet jar.
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Barmikor képes vagy rd, hogy valtoztass, ¢és elindulj
azon az uton, ami a tiéd. Nem kell késztilodnod ra,
most, ebben a pillanatban is tokéletesen alkalmas vagy
r4, hogy igazan boldogga tedd magadat, és beragyogd
a vilagodat. A sajit vilagod, te alakitod!'S e vilag megte-
remtése az dnreflexioval kezdédik.

Mi az, és miért van sziikség onreflexiora?

Amikor dnreflexiot alkalmazunk, akkor kiviilrél néz-
ziik és semlegesen vizsgaljuk magunkat, az élethelyzetiin-
ket. Mintha tiikdrbe nézne az elménk és a lelkiink.

Amikor azt mondod, , fesziilt vagyok”, , kimeriilt vagyok”,
selegem van”, felszinesen elintézed annyival, hogy példaul
a kisgyerekes id6szak terhelései miatt vagy igy. Ez egy
olyan szélesre tart okkapu, amitél konnyen gy érezhe-
ted, hogy ez egy ilyen id&szak, és ezen nem 4ll hatalmad-
ban véltoztatni.

De mi torténik akkor, amikor elkezded alaposan meg-
vizsgalni dnmagadat, és benézel a sajat kulisszaid mogé?

Valoszintileg elkezd kirajzolodni, hogy miért is érzed
azt, amit érzel. Es minél tovabb 4sol magadban, annal
tisztdbban jelennek meg szamodra az okok. Es végiil ott
lesz a kezedben egy vagy tobb konkrétum, amelyek mar
nem az elvont ,kisgyerekes idészak” masszahoz tartoznak,
és amelyekkel mar elkezdhetsz dolgozni.

Az onreflexid segit tisztan latni, és 0] felismeréseket
hoz azéltal, hogy megérted magad. Mindez belatova tesz,
engedi befogadni az Uj nézépontokat, és igy utat enged
a bels¢ atalakulasodnak.
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Gondolj bele, milyen csoddlatos érzés lesz, amikor
mindent kézben tartasz az életedben, mert kibillenthe-
tetlentil stabil vagy! Ahhoz, hogy elérd ezt az allapotot,
gyere, és tegyiik meg egytitt az elsd [épést!

1. Hogy érzed magad mostandban? Milyen érzéseket fe-
dezel fel magadban? Probald meg minél pontosabban
meghatarozni!

2. Milyen gondolatok kovetelik leginkabb a figyelmedet?

3. Milyen testi érzeteid vannak? Erzele nyomast, fajdal-
mat, gorcsdt! Nehéz-e valamely testrészed, vagy épp-
hogy kénnyt vagy, mint a pille? Ehes vagy, esetleg ki
kéne menned a mosdoba? Almos vagy, vagy energi-
kus! Minél mélyebben és részletesebben figyeld meg
onmagadat, érzelmi, gondolati és fizikai szinten egya-
rant!

4. Hogy latod, mi okozza a jo érzéseidet, és mi okozza azt,
ha fesztilt vagy! Lehet, hogy néhany nappal ezel6tt
rossz hirt kaptél, és még mindig a hatasa alatt vagy?
Esetleg egy kolléga beszéldsa betalalt, mert érzékeny
terliletre tapintott’ A reggeli meetingbe beszaladt
a gyereked, és ez kellemetlentil érintett! A parod fur-
csan viselkedik? A bolcsddei beszoktatas lelkiismeret-
furdalast okoz! Reggel hivott anyukad, és az aggodal-
mai rad is atragadtak! Mindent, de tényleg mindent
irj 6ssze, amik a jelenlegi érzéseidet kivaltjak!
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5. Hova tiinik az id6d? Mi viszi el?

6. Mi a talterhelddésed oka?

7. Melyek azok a tevékenységek a hétkdznapjaidban,
amelyek leszivjak az energiadat, és melyek azok, ame-
lyek feltoltenek?

8. Ki az az ot felnétt, akivel a legtdbbet érintkezel? Van
koztitk olyan, aki rossz hatassal van rad (kellemetlen
a tarsasdgaban lenni, szorongést, aggodalmat kelt ben-
ned a vele valé talalkozas, mindsit, kritizal)?

9. Mit kéne azonnal kitakaritani az életedbol annak ér-
dekében, hogy tjra a kozéppontodban legyel? rd le
batran, ami eszedbe jut, fliggetleniil attol, hogy lehet-
ségesnek tartod-e az adott koriilmény megvaltoztata-

sat vagy az adott személy mellézését.



