HOGYAN
LEHETNENK
BOLDOGABBAK?

Az életiinket kiilsé és belsé torténések egyardnt befolydsoljak. A kiilsé beha-
tds alatt azokat a helyzeteket értem, ami felett viszonylag kevés kontrollom van,
ilyen lehet pl. hogy vdrakozom a dugdban, vagy esds reggelre ébredek. Persze
nem azt mondom, hogy én ebben a cselekedetben nem vagyok jelen, de van-
nak helyzetek, amikre nem tudok hatdst gyakorolni, azaz nem tudom magadt
a helyzetet megvdltoztatni. Nem tudom a dugot megsziintetni, és nem tudok
napfényt vardzsolni az esében.

Es itt jén a belsé befolydsoldsom, azaz a szabad belsé déntésem afélétt, ahogy
én a kiilsé helyzetemre reagdlok. Bizonydra észrevette mdr magdn, hogy vol-
tak olyan napjai, amikor nyugodtabban reagdlt egy varosi dugora, és lehet, volt
olyan is, amikor fesziiltebb volt. Tehdt a gondolkoddsa, ahogy a helyzetet érté-
keli, kihatdssal van arra, hogyan érzi magdt. Minél inkabb elégedettnek érzi ma-
gdt a vildggal, anndl inkdbb jelennek meg kellemes érzések énben, és ez igaz
a forditottjara is, minél inkabb elégedetlen a kériilmeényeivel, 56nmagdval, an-
ndl nagyobb valdszinliséggel megy bele egy negativ érzelmi spirdlba, ami egy-
re mélyebbre fogja ént vinni.

Mit gondol, az, hogy boldognak érzi magit, hiany szazalékban 6roklott
rész, és hany szizalék tulajdonithaté a sajat tetteinek? Az, hogy mennyi-
re vagyunk boldogok, az 50 szizalékban a genetikai, 6roklott résziinktsl
fugg. A kulsé kérnyezet 10 szdzalékban hatdrozza meg boldogsagunkat,
idetartozik a kultira, amelyben élink és az anyagi helyzettink is. A mara-
dék 40 szazalékot pedig a sajat szandékos tetteink teszik ki, ez az a rész,
ami kizarélag 6nén mulik.

Es most nézzitk meg, melyek azok a teriiletek, ahol a boldogsagunk fo-
kozasan tudunk dolgozni!



Boldogsagfokozd gyakorlatok
Hala kifejezése

Halankat kifejezhetjilk embertarsainknak, és természetesen transz-
cendens élményt is biztosit, ha egy felsébb erének vagy éppen Isten-
nek adunk halat. A hala erésiti az immunrendszert, és a stresszszintiink
is csokken.

+ Gyakorolja reggel és este a hilaadast! Minden nap 3-3 dologért adjon
halat. Gondolja végig azokat a dolgokat is, amiket evidensnek tart,
ilyen lehet pl., hogy tud jarni, vagy az is, hogy van étvagya. Vegye sz4-
mitasba ezeket az ,evidensnek” tiiné élményeket is, amikor halat ad.

« Vezessen halanaplét! Irja le, miért halds aznap, és idénként, vagy ha
éppen szomorkasabb a hangulata, akkor vegye el6 olvasgatni.

+ Jegyezze fel az abécé betilit, és gyijtson ossze egy-egy betithéz min-
dent, amiért halas. frjon annyit, amennyit csak tud!

Optimizmus gyakorldsa

Ez nem azt jelenti, hogy tagadna a realitast! Csupan egyfajta gondolati
atkeretezésre hangol6édjon. Gondolja végig, ha bosszus helyzet éri, hogy
mire tanitja magat a szituacié. Erdemes azt is megfontolnia, hogy milyen
képessége fejlodik altala.
« Térekedjen arra, hogy a fejlédési lehet8séget, a tobbletképességek ho-
zadékat ldssa meg a bosszus helyzetekben.
+ Mosolyogjon az emberekre, és észre fogja venni, hogy visszamoso-
lyognak 6nre. Ugye mennyivel elégedettebb igy az adott pillanata?
+ Keriilje a panaszkodast, hiszen ezzel csak egy negativ érzelmi spiral-
ban taldlja 6nmagat.

Jo6 cselekedetek gyakorlasa

Ha jot cseleksziink masokkal, az 6nmagunk és masok pozitiv észleléséhez
vezet. Fontos, hogy énmagunk karira ne tegytunk jét masokkal, és talal-
juk meg azt a hatdrt, ami mentén egészséges, 6nzetlen cselekedet tud ki-
alakulni benniink.

+ Sorban &ll4s sordn engedje maga elé az idésebbet, vagy utazas koz-
ben a gyalogost, még akkor is, ha nem a zebran 4ll. Es ugyanezt
gyakorolhatja a kerékparossal, az autébuszvezetével vagy éppen
az autdsoférrel.

+ Kérdezze meg az utcan a térképet forgaté turistatol, hogy segithet-e
az Utbaigazitisban.

+ Vegye észre, hogy mit tehet masokért, pl. segitsen a cipekedésben,
adja 4t a helyét a raszorulébbnak stb.




+ Ha teheti, mondjon készénetet pl. a postasnak, hogy kihozta a cso-
magjat, a bolti eladénak, hogy segitett 6nnek valamiben, a buszso-
férnek, hogy megvarta.

+ Mondja csupan azt, hogy: ,K6széném a kedvességét!”

Megkilizdési stratégidk kidolgozdsa

Sokszor felesleges, lényegtelen dolgokon stresszeliink, mégis nagy jelen-
t6séget tulajdonitunk nekik. Ahhoz, hogy megtudjuk, tényleg felesleges-e
az adott dolog, helyzet, csupan kérdeznunk szitkséges.

Az Gn. FILE médszer segit erre vélaszt taldlni. A FILE kezdébetiiket je-
16l, ami egy-egy kérdést takar. Mindegyik kérdésre ,igen”-nel vagy ,,nem”-
mel kell vélaszolni.

Vialaszoljuk meg magunknak a kévetkezéket:

+ Fontos ez a dolog szdmomra?

+ Indokoltak-e az érzéseim és a gondolataim, szem el6tt tartva az ob-

jektiv tényeket?

+ Lehet-e pozitivan befolyasolni a helyzetet? Megvaltoztathaté-e a hely-

zet pozitiv irdnyba?

- Erdemes-e tennem valamit?

Ha mind a négy kérdésre igen-nel vilaszolt, akkor ott valamit cseleked-
nie érdemes. Az els6 nem valasz esetén érdemes stresszoldé technikdkat
alkalmaznia.

Stresszoldé technikak

frja le, amit az adott helyzetben érez, gondol. Mintha egy levelet irna an-
nak, akivel konfliktusba kerutlt. Higgye el, mire megirja, konnyebb érzé-
sei lesznek.
+ Merjen segitséget kérni — lehet, az segit, ha elmondja valakinek, mi
van 6nben. A lényeg, hogy ha valamit nem tud egyedil megoldani,
merjen segitséget kérni.




+ Sportoljon rendszeresen, mozogjon! Ha dihds lett, menjen, sétalja
ki magabol.

+ A mindségi, j6 alvas is nagyon fontos. Térekedjen 7-9 6ra alvasra.

+ Fessen, rajzoljon, varrjon vagy horgoljon, ha szereti a kézimunkékat.

+ A haztartasi munkak is segitenek kikapcsolddni, j6 alaposan mosson
fel, ha elakadt valamiben, meglatja, kénnyebb lesz a problémit tévo-
labbrél szemlélni.

+ Rendszeresen relaxaljon, végezzen parperces nyugtaté relaxaciot!

Megbocsatas

A megbocsatas az, ami nekiink is a legtébb nehézséget okozhatja. Ha ne-
hezteliink a masikra, az olyan, mintha ragaszkodnéank ahhoz a f4j6 emlék-
hez, amit 4téltink. Ha integralni tudjuk magunkba azokat a sérelmeket,
amiket masok vagy mi okoztunk magunknak, akkor személyiségunk fej-
16dik, gazdagodik élettnk.

A megbocsatasnak tébb szakasza van, ezek a kévetkezék: 1. nincs ben-
nem bosszuvagy, 2. nem kivinom a mdsik boldogtalansigat, 3. nem tar-
tok téle tavolsdgot, 4. nem élek ugy, mintha nem létezne.

. irjon megbocsité levelet annak, aki sérelmet okozott 6nnek.

. Trja le sérelmeit egy-egy cetlire, és szertartasszeriien tépje el vagy
égesse el 6ket, és dobja ki, ezzel is jelezve, hogy megszabadult ezek-
tol az érzésektol.

« Fontos, hogy azokért a hibakért, amelyeket 6n kévetett el, akdr sajat
magaval szemben, azokért is bocsdsson meg. frja meg levélben sajat
maganak is, hogy mit bocsat meg.

Aproé 6romok élvezete

Fontos, hogy észrevegyiik azokat az éromoket, amelyek kérulvesznek
minket. Ilyen lehet egy téli napon a napsutés ereje, fénye. Ha képessé va-
lunk arra, hogy ezt felismerjiik, elégedettebbek leszunk élettinkkel. Na-
gyon hasznos az 6rémék megosztasa is, ezért batran meséljen 6romteli
perceirdl méasoknak is.
+ Készitsen egy 6réomdobozt, és amikor 6rém éri, jegyezze fel, és tegye
a dobozba! Ha szomortbb napja van, vegye el§ a cetliket, és emlékez-
zen az atélt 6romokre.
+ Vegye el6 a fényképes albumait idénként, és beszélgessenek az él-
ményeikrol!

Eletcélok dtgondolésa
Milyen életcélokat érdemes kitliznunk, ha az életcéljaink okdn szeret-

nénk mar most, a jelenben j6l érezni magunkat? A célok dtgondoldsa se-
git abban, hogy az élet okozta hullamzisokat jobban viseljik, valamint




a motivaciét és a kompetenciaérzést is fejleszti. Céljai kitlizése soran fi-
gyeljen arra, hogy azok elérhetéek legyenek. Konkrétan fogalmazza meg
6ket, és mérhetbek legyenek. Pl.: Ne azt mondja, hogy ,fogyni szeretnék”,
hanem hatdrozza meg, hany kil6t szeretne fogyni. Ne azt mondja, hogy
~szeretnék egészségesebben élni”, hanem tlizze ki, mit és hdnyszor étkezik,
mikor, mit és mennyit fog mozogni stb.

+ Legyenek hosszu tavu életcéljai is (pl. hagyaték rendezése vagy vala-
milyen képesség megszerzése).

+ Legyen belsé életcélja. Ami nem kiilsé targyakhoz, kérilményekhez
kotédik, hanem ami 6nrél sz6l, a belsé novekedésérdl (pl. egészsége
megdrzése vagy hivatasa fejlesztése).

+ Legyenek nem énkézpontu belsé életcéljai. PL: A kapcsolatdnak cél-
ja ne az legyen, hogy ,boldog legyek”, hanem azt a célt tiizze ki, hogy
a tarsat boldogga teszi.

Kapcsolatok apolasa

A csaladtagjaink, bardtaink és egyéb szeretetteli kapcsolataink 4polasa na-
gyon fontos, hiszen k6z6sségi emberek vagyunk. Rendszeresen iktassa be
idejébe a kapcsolatai dpolasat.

« Vegyen el6 egy lapot, és rajzoljon a kdzepére egy keresztet, ezzel je-
lslve 6nmagat. Ehhez a kereszthez mérten centrikus kérék mentén
tuntesse fel a ,nekem fontos kapcsolatokat”. Ha ezt elkészitette, irja
le a neveket, és jegyezze meg mellettik, mikor talalkoztak legutébb,
és egy harmadik oszlopba pedig azt, hogy mit tehet azért, hogy ez
valtozzon.

« Téltse ki a szeretetnyelv-tesztet a love.kgyt.hu weboldalon, nézze
meg, mi az 6n és az 6nho6z kozel 4llok szeretetnyelve. Prébalja az 6
szeretetnyelviikon kifejezni az érzelmeit.

+ Id6nként szanjon arra idét, hogy elfeledett kapcsolatait Gjjaéleszti.
Keresse meg azokat az embereket, akikkel évek 6ta nem beszélt, pe-
dig valaha jéban voltak.

Eljen a jelenben

A tudatos jelenlét egyrészt fejleszti a szandékos figyelmet, a koncentriciét.
Ezaltal a tanuldsi képességiink és a memoéridnk is fejlédik. Mdsodsorban
pedig cs6kkenti a stresszt, és segit a kinzé gondolatoktél megszabadulni.
+ Tktasson be olyan napokat, amikor egy-egy érzékszervén keresztil
fogja érzékelni a vildgot. Pl. ma kulénosen az illatokat figyelje meg
maga koériil, milyen az utca illata, a metré illata, milyen a munkahelye
illata, vagy az otthonaban milyen illatokat fedez fel. S6t, figyelje meg
az embertarsai illatat is, kinek milyen illata van, és ez mit valt ki 6n-
bél. Masnap, harmadnap pedig tegye ezt csak a hangokkal, a fények-

kel vagy a tapintassal.
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+ Amikor valamit cselekszik, csak arra a tevékenységre 6sszpontosit-
son: Amikor étkezik, étkezzen, amikor mosogat, mosogasson, amikor
zuhanyozik, zuhanyozzon és igy tovibb. Csak arra a tevékenységre
koncentraljon, amiben éppen benne van, mindenféle zavaré gondo-
latot zarjon ki.

+ Legyen valtozatos! A bejaratott utvonala helyett pont az ellenkezé ol-

dalon kézlekedjen, figyelje meg azon az oldalon a hazakat, a szineket,

az illatokat stb.

Viselkedjen gy, mintha turista lenne. Amikor kézlekedik, tudato-

san figyelje az épuleteket, és engedje meg maginak a gyermeki ra-
csodalkozast.

+ Valtson nézépontot! Haladjon az utcan dgy, hogy a fels6 homlokza-
tokra koncentrél, nézze meg az épiiletek diszeit, amiket lehet, észre
sem vett. Mellesleg észlelni fogja, hogy a kozérzete is jobb lesz, hiszen
felfelé tekint, ami egyenes tt az 6nbecsiilése fejlesztésére.

Flow élmény fokozdsa

A flow - azaz dramlat — az életiink azon pillanatait jelenti, amikor élvezet-
tel végezzik, amit csindlunk, ilyenkor szoktuk azt érezni, hogy ,belefeled-
keziink” az élménybe. Ha ebben az allapotban vagyunk, megsziinik a tér
és az id6 korulottunk, és csak a tevékenység koti le figyelmiinket. Ilyenkor
nem a tevékenység célja a lényeg, hanem maga tevékenység a cél. Barmi-
lyen cselekvés sordn megélhetjiik a flow élmény és az 6rém éallapotat, nem
kellenek ehhez kiilénleges hobbik sem.



+ Ha megéli a flow élményt, hagyja magat belemeriilni a cselekvésbe, és
figyelje meg, mi véltotta ki azt.

+ Csikszentmihdlyi Mihdly szerint a flow élményt sokszor a munka koz-
ben éljik 4t. De megtapasztalhatja f6zés vagy kertészkedés kozben is.
Figyelje meg, hogy a flow élmény kézben nem csak a kilvilag sztinik
meg, de megsziinik a fajdalom érzete is, és nyugodtnak, kiegyensulyo-
zottnak fogja magat érezni.

Hit/spiritualitas

A spiritudlis/valldsos élet kialakitasa hozzajirul ahhoz, hogy elégedetteb-
bek legytnk életiinkkel.

+ Foglalkozzon tébbet egyhdza vallasaval, pl. jarjon templomba, kévesse
azokat a valldsos hagyomanyokat, amelyeket egyhaza eléir.

+ Olvasson spiritudlis témaja konyveket, és beszélgessen roluk.

+ Tartson rendszeresen mediticiét, elmélkedjen el egy-egy meditacios
irdson. Ha mélyebben valldsos, olvassa a Biblit, és taldlja meg, mi 6n-
nek az Gzenete.

+ Jérjon olyan vallasos kézosségbe, amelyet magaénak érez.

Testtel valo torédés

,Ep testben ép lélek” - tartja a mondas. Tudjuk, hogy testi-lelki életiink
Osszefigg, és kihatnak egymadsra.



Ezért fontos, hogy rendszeresen torédjunk testi egészségunkkel is, be-

leértve az étkezést és a testmozgast is.

+ Minden nap minimum fél 6rat sportoljon. Ha teheti, szélljon le par
megalléval kordbban, és sétaljon haza.

« Figyeljen arra, hogy rendszeresen étkezzen, legaldbb napi haromszo-
ri étkezést iktasson be, meleg ebéddel. Lehetdleg ugyanabban az id6-
ben étkezzen, hogy teste ne raktarozzon.

+ A testi t6r6dés soran fontos a folyadékbevitel is, napi minimum két li-
ter folyadékot fogyasszon el.

+ Abetegségek megel6zéséért sokat tehetiink. Jarjon rendszeresen sz(i-
révizsgalatokra. Gondolja 4t, mikor volt legut6bb réksziirésen, és ha
elmaradt, mihamarabb pétolja.

Ragddas elkeriilése

A kényszeres negativ gondolatok még jobban negativ érzelmi spiralba fog-
jék hazni 6nt. Fontos, hogy felismerje, amikor éppen belekeril, hiszen ak-
kor tud beleavatkozni, valtoztatni a gondolkodasan.

+ Amikor kényszeres negativ gondolatok jénnek eld, pl. amikor elége-
detlen magaval, vagy 6nhibaztatas allapotdban van, akkor az elsé 1¢é-
pés az, hogy ismerje fel, miben van, és mondja ki hangosan, hogy
STOP. Amint kimondta, hogy stop, rogtén idézzen fel olyan helyze-
tet, amikor képességeinek birtokdban volt, és mondja ki az ellenke-
zGjét is. Pl. amikor azt gondolja magirél, hogy lusta, akkor gondoljon
azokra a helyzetekre is, amikor szorgalmas volt, és mondja ki, hogy

,tudok szorgalmas is lenni”.

+ Kertlje az 6sszehasonlitast masokkal. Mindenkinek megvan a sajat
sorsa, a sajat nehézségével, ha valakit irigyel is, nem tudja, milyen ne-
hézségek, megprébaltatisok allnak mogotte.

+ Kerilje a ,mindig”, ,,soha”, ,semmi” szavakat, hiszen ezzel is automa-
tikusan negativ gondolatokat idéz meg.

+ J6jjon vissza a jelenbe, és probaljon csak arra fékuszélni, amiben ép-
pen benne van.

Jaték

Gondolta volna, hogy ez is a listan lesz? Feln6ttként sokszor megfe-
ledkeziink arrdl, hogy a jaték is 6rémet okoz szdmunkra, elégedettebb-
nek éljiuk meg életiinket, ha megengedjik magunknak, hogy idénként
jatsszunk.
+ Keressen fel egy tarsasjatékklubot, és prébalja ki legalabb egyszer.
+ Ha haziallata van, rendszeresen jatsszon vele, észre fogja venni, hogy
kozben 6nben is pozitiv érzések keletkeznek.
+ Otthon vegye el8 a tarsas- és kartyajatékokat, és élvezzék a jaték
oromteli pillanatait.

Barabds Monika

Pszicholdgus, a Zugldi
Egészségfejlesztési lroda
mentdlhigiénés csoport-
janak vezetdje. Kozel 10
éves tapasztalattal ren-
delkezik a szenvedélybe-
tegek és csalddtagjaik
terapids kezelésében. Er-
zelmi intelligencidt fej-
lesztd, boldogsdgfejlesztd
tréningeket tart, mivé-
szet- és meseterdpids
foglalkozdsokat vezet.




