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avagy, hogyan fiiggetlenitsd magad a téged érdé kilsé hatasoktédl

Hasznos lesz szamodra az alabbi néhany sor,

ha nem tudod 8szintén kimondani ezt

a harom egyszerd szét: MINDEN RENDBEN VAN

Eletiink folyamatos valtozas,
és most eljott az idé, hogy felébredj abbél a tompa alombédl,
amely elhiteti veled, hogy sajat életed éled.

Belil valészinlleg ugyis régéta érzed, hogy ez hazugsag.

Meddig halogatod hat, hogy felébredj?



MATRAI VANDA:
A BELSO® ERO ES SZABADSAG ELERESE

avagy, hogyan fiiggetlenitsd magad a téged érdé kilsé hatasoktédl

Hajlamosak wvagyunk azt hinni, hogy sajat életiinkben mi vagyunk a
fészerepldk, mi irdnyitunk. Azonban ez a legritkidbb esetben valdsul meg:
a tobbség oOntudatlan babként éli életét a kdrnyezete elvarasainak
rabjaként.

A rendszer erre rendezkedett be, szabalyok, torvények, etikett és
kiilonféle szokasok azok, amik mentén telnek napjaink. Egy résziik a mi
biztonsagunkat és jolétlinket szolgalja, a tobbségnek viszont vajmi kevés
értelme van az életiink szempontjabdl.

Azt pedig mar viszonylag kisgyermekkorban megtanuljuk, hogy az &lmodozas
és a J6 varadsa hidbavalé dolog, mert ,mindenért meg kell kiizdeni”, és
ugyis csak ,kevesek kivaltsaga”, hogy élvezheti az életét.

A kérdés, hogy felnéve mennyire nyilik ki a tudatunk, milyen mértékben
vagyunk (maradunk) kivancsiak a kornyezetiinkre, és mennyire vagyunk
nyitottak a valtozasokra. Amikor olyasmit hallunk, hogy ,az életiinkért
magunknak kell vallalni a feleldsséget”, és ,az, hogy mi tortént veliink
a multban, a gondolataink eredménye” ellenérzést és felhdborodast valt
ki belélink, vagy a dolgok Jjobbra forditadsdnak lehetdségét csillantja
meg eldéttliink? Azoknak érdemes tovabb olvasniuk, akik ez utébbival tudnak
azonosulni.

A tudatosodas eme fokdn egy 1dé utédn felmeriil az igény arra, hogy az
ember elérjen egy belsd nyugalmat, afféle harménidt, amelyben minden a
helyére keriil. De ha végigpodrgetijik, mit is céloztunk be, szembetaldljuk
magunkat egy furcsa kérdéssel.

Hogyan tudjuk magunk koril tartdsan megvaltoztatni a vilagot
(pontosabban: a mi vildgunkat, merthogy mindenki mésképp tapasztalija
meg, gondolijunk csak egy hajléktalan és egy sikeres vallalkozd igencsak
ki1loénboz8 viladgara)? Hogyan tudjuk elérni ezt a harménidt, amely tartéds,
és fiiggetlen a vilagban zajldé torténésektdl? Vagy ugy is feltehetnénk a
kérdést: hogyan vagyunk képesek kitdrni abbdél a helyzetbdl, hogy nem mi
irdnyitunk, hanem Dbenniinket irdnyitanak a kortilmények, és ennek van
kiszolgadltatva bensé &llapotunk is?

Taldn taldlkoztdl mar ezzel a gondolattal, taldn nem: de sajat vilagod
felett Ugy vagy képes atvenni az iranyitast, hogy egy 0j szemléletmdbdbdot
veszel fel. Az alédbbiakban - amennyire a tér most engedi - kicsit
részletesebben megnézzik, miben &ll ez a szemléletvaltéds, és hogyan
nyerheted el a belsé szabadsagod.

Az elvarasokrdl lesz szd. Azokrdl az elvarasokrdl, amelyeket onmagaddal,
a viladg szerepldivel és eseményeivel szemben tamasztasz. Ezek ugyanis a
legritkébb esetben teljeslilnek pontosan ugy, ahogy te azt elvarod: és a
ktilénbség benned fesziiltséget, haragot, félelmet ¢és egyéb negativ
indulatokat gerjesztenek.

Nem tudsz olyan lenni, mint a cimlaplényok az Ujsdgarusnadl? Nem tudsz
olyannd v&lni, hogy azzal elégedetté tennéd édesapddat? Nem olyan a
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fénokdd, vagy a munkakordd, amiért ordmmel be tudndl menni reggelenként
a munkahelyedre? Nem olyan a péarod, akit te az elején elképzeltél? Nem
megy olyan sebességgel az eldétted haladd autd, ami ahhoz kellene, hogy

nyugodt maradj a volan moégoétt? Nem..., nem..., nem...?

Ilyenekkel tele wvan minden napunk. ftéleteket hozunk emberekrél,
torténésekrdl egyfolytédban:,xy borzalmasan udvariatlan, a multkor
is...”, ,eszméletlen a forgalom, midr megint dugdban araszoltam egész
reggel”, ,hidba proébaltam ki egy 10j fogydkirds mdbdszert, reménytelen
eset wvagyok, nem tudom megallni, ha édességrél wvan szd”... és 1igy

tovabb. Megbélyegziink helyzeteket, személyeket, Onmagunkat sem kimélve
természetesen.

Amit nem vesziink figyelembe, az a ,melléktermékként” képz&dd negativ
érzések kavalkaidja, amelyek mdbdszeresen teszik tonkre testiinket és lelki
egyenstlyunkat. Es nem latjuk a megoldadst sem, vagy ha igen, azonnal
hadritunk: ,Csak nem képzeled, hogy én azt megteszem? Miért én engedjek?”

A megoldds ugyanis egy egyszerl, persze nem biztos, hogy konnyd tétel
elfogadéasan alapszik:

MINDENKI OLYAN, AMILYEN ADOTT PILLANATBAN LENNI TUD

Ez az elfogadas tétele, amely azt hozza magaval, hogy elfogadjuk a
helyzetet olyannak, amilyennek az az adott pillanatban meg tud
nyilvadnulni. Ez persze kordntsem egyszerd, de ha végigvezetjik roviden,
mirél is van sz6, taldn jobban képesek lesziink vele azonosulni.

Amikor wugyanis elfogadjuk az adott személy megnyilvanuldsat, vagy a
torténést, és nincs felé elvarasunk, megkiméljiik magunkat attdl, hogy
belezuhanjunk a negativ érzelmek Orvényébe, és mondjuk benne talaljuk
magunkat az adott személy jatszmadjdban, ahol maris nem mi iradnyitjuk a
helyzetet. Megfigyeldként képesek vagyunk kiviil maradni, ezért a negativ
érzelmek nem huznak le benniinket.

A megfigyelé szerep természetesen nem azt Jjelenti, hogy csak nézzik az
eseményeket, és passziv mellékszerepldkké valunk sajat életiinkben, hanem
hogy a cselekvés mellett megnyugszik az érzelmi hozz&d&dlldsunk. Nem
vdlunk a koérnyezetink szerepldinek jatékszerévé, hanem tudatosan
formaljuk az eseményeket olyannéd, amely megfeleld a szamunkra.

A megfigyeld statusz a bensd szabadsdg megélésével gazdagitja az embert.
Ha nem flggsz attdl, ami kortldotted torténik, ha a bensd nyugalmad nem
akkor nyered el, amikor a kornyezeted épp szintén nyugodt, hanem
mindentél filiggetleniil benned él ez az &llapot, az azt Jelenti, hogy
szabad vagy a szd legnemesebb értelmében.

Ha elérsz a bensd szabadsdgod megéléséiqg, akkor megszabadulsz a
félelmeidtdél, megszabadulsz attdl, hogy a dolgokat rossznak éld meg.
Megadja szamodra a hatartalan feloldddas élményét, és megszinteti a
kotottségek terhét. A mindennapok szintjérdl olyan magassagba emel, ami
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kirdnt téged a napi nylgdk terhe aldl, és képes leszel végre szabadon
alkotni az életed.

Gyakorold az elfogadast! Ha elakadsz, jusson eszedbe: azért teszed, hogy
szabadda wvalj! Azért vagy elfogadd, mert megértettél valamit: a sajat
szabadsagod zadloga, hogy mennyire vagy képes megszabadulni az
elvardsaidtol.
Nem tetszik, amit a masik tesz, vagy nem tesz? Vedd eld Gjra és Ujra: ha
szédmon kéred, ha kivilrél prébadlod megvaltoztatni, ha dihdéngsz, ha
elszomorodsz, magaddal teszel rosszat. A viladgot nem kivilrdl lehet
megvaltoztatni. Csak azt éred el, hogy szenvedni fogsz. Egy negativ
élethelyzetet generdlsz, és tartsz fenn magadnak a rossz érzéseiddel.
TORJ KI EBBOL!

Itt az 1dé! Nincs mire varnod. Minden egyes nap, amikor haraggal
reagadlsz a haragra, amikor szomorusdggal reagdlsz a masikban felfedezni
vélt figyelmetlenségre, amikor azt érzed, hogy nem Ugy szeretnek, ahogy
te arra vagysz, vagy ahogy szerinted te azt megérdemled, és ez idegessé,
lehangolttd tesz, jusson eszedbe:

TUDSZ MASKENT DONTENTI!
GYAKORLATOK
I. Ird 6ssze, mik és kik azok az életedben, amiket / akiket nem tudsz
elfogadni 1gy, ahogy wvannak, és milyennek kellene lenniiik ahhoz, hogy

harménidban tudj wvelilk élni, egylUttmikoédni? Légy &6szinte magaddal,
anélkil hatéstalan lesz a gyakorlat.



MATRAI VANDA:
A BELSO® ERO ES SZABADSAG ELERESE

avagy, hogyan fiiggetlenitsd magad a téged érdé kilsé hatasoktédl

ITI. Gondold &t és ird le, milyen érzéseket hoz ez a te életedbe, és
kérdezd meg magadtdl: kivanod-e a tovébbiakban is ezt az &llapotot, wvagy
inkdbb meg kivanod élni a belsd szabadsag allapotéat?

ITT. Biztosits magadnak egy csendes fél o6rat, helyezd magad kényelembe,
hunyd le a szemed, és képzeletben (vagy akdr kézmozdulattal is
kisérheted) nyiss ki egy ajtdét a testeden szivtajékon.

Képzeld el, ahogy ezek a negativ érzések egymds utdn kilépnek a
szivedb&l, és ahogy tavolodnak, bucstzz el télik. ,Eg veled, harag!”,
+Eg veled, szomorusag!” és igy tovabb. Erezd, ahogy tisztulsz, és egyre
kénnyebbé valsz. Erezd a nyugalmat és 6romét magadban.

Ezt a gyakorlatot végezd el tobbszdr is. Teljesen természetes, hogy azok
a beidegzd&dések, amelyek szerint évtizedek ota éliink, 4&ltaldban nem
tudnak egyetlen alkalommal tokéletesen tavozni beléliink, hogy &atadjak a
helyiket egy egészen mas vilagszemléletnek...

SEGITSEGEK EHHEZ A BELSO FOLYAMATHOZ:

Plusz segitséget adhatnak szamodra a tréningjeim és a koényvem:
Alomkataldégus cimmel. Ebben arrél beszélek,

e hogyan lehet egy lehangolt &llapotbdl, dihds vagy elkeseredett
életérzésbdl Gjra feldllni;

e hogy mibd&l merithetsz erdét akkor, amikor gy tilnik, minden
Osszeeskidott ellened, és

e hogyan hozhatod létre magadban és magad koril azt a vilagot, ami
tadmogat téged, és ami altal képes leszel flggetleniteni magad a
ktilsé behatasoktdl, és végre sajat életedet élheted!

EMLEKEZZ! AZERT TESZED, HOGY SZABADDA VALJ, ES A SAJAT UTAD JARHASD!
A LEGJOBBAKAT KIVANOM EHHEZ NEKED!
Matrai Vanda, ird, eldadéd

A tanfolyamokrél, az Alomkatalégus cimli onfejlesztd hatasu
elbeszélés kotetemrdl informacidét a honlapomon talalsz:

www.matrainovellak.hu

www.onfejlesztotreningek. hu
és ide varom leveled: info@matrainovellak.hu
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