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HOGYAN TALALD MEG A SAJAT SZEMELYES MOTIVACIODAT?

Biztos sokszor hallottad mar vagy mondogattad magadnak, hogy le kell fogy-
nom, le kell fogynom, le kell fogynom, mert... Vagy valtoztatnom kell az életmo-
domon, hogy egészségesebb legyek, mert... Vagy tobb energiat akarok, mert...

Talan egyet is értettél vele, hogy ez tényleg fontos probléma, amit meg kell
oldanod. A racionalis elméd meg is erdsitette ezt. Tényleg igazuk van, most mar
le kell fogynom, és valtoztatnom kell az életmdéddomon, mert... Ennek ellenére
mégsem tettél semmit. Tudtad, hogy meg kellene tenned, mégsem voltdl ra ké-
pes, hogy vdltoztass, és megtedd, amit kell azért, hogy elérd, amit akarsz. Vajon
mi lehet ennek az oka? Gyenge vagy? Nem vagy elég kitart6? Nem vagy elég
fegyelmezett? Nem birod a kotottségeket? Lehet..., de ennek is megvannak az
okai. Nem elég a felszint kapargatnunk, mélyen meg kell érteniink és meg kell
ismerniink énmagunkat ahhoz, hogy rajojjink, mi mozgat benniinket igazan.
Ha nem taldlod meg a sajat belsé mozgatérugddat, az ugynevezett motivacios
pontjaidat, akkor nagyon kicsi esélyed lesz a sikerre. Fontos, hogy az igazi mo-
tivacié nem kiviilrél jon. Az igazi motivacio, amely mindent elsdpréen feltor és
segit abban, hogy a legnagyobb akadalyokat is lekiizdd, benned kell, hogy feléb-
redjen. Mint egy alvo vulkdn, ami aktivva valik, és egyszer csak kitor ugy, hogy
azt semmi és senki nem tudja megallitani. fgy hat le kell 4sni magadban és fel kell
térképezni, hogy mi az, ami személyesen tiizbe hoz téged és nem valaki mastdl
kell, hogy megkapd. Ugyanis az nagysagrendekkel alacsonyabb hatékonysagu
lesz, mint egy pillanatnyi fénycséva az égbolton, ami csak atmenetileg ad fényt.
Meg kell tanulnod, hogyan valj te magad fénnyé, olyan izz6 és langolé t{izzé, ami

minden akadalyt felperzsel, ami az utjaba kertl.
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FEDEZD FEL VALODI ONMAGAD!

Mi azt valljuk és azt tanitjuk, hogy az ember alapvetden egy szellemi lény, aki egy
fizikai testben tartézkodik itt a Foldon élete sordn. Meggy6z6désiink, hogy sok-
kal tobbek vagyunk, mint a puszta fizikai testiink. Mi ugy tekintunk a testtinkre,
mint egy ajandékra, amelyben a lelkiink lakik, és az Univerzum energiai éltetik.
Mi hiszlink a test, a lélek, a szellem harmas egységében és ebbdl a nézépontbol
tekintiink sajat lénytinkre. Miért fontos az egészség és az optimalis testalkat,
valamint a magas energiaszint szempontjabdl ez a néz6pont? Azért, mert igy
nem azonosulunk 100%-ban csak a fizikai testiinkkel, és rajoviink arra, hogy
emberi lénytink valdjdban sokkal tobb annal, mint amit az érzékszerveinkkel fel
tudunk fogni. Mi nem vagyunk vallasosak, de hisziink egy olyan Végtelen Intelli-
gencia létezésében, melyet nevezhetiink Istennek, Univerzumnak, Teremtdnek,
vagy ki ahogyan a nézete szerint gondolja. Ahhoz, hogy tiszta képet kapjunk em-
beri mivoltunk lényegérdl és mas néz6pontbdl tekintsiink onmagunkra, érdemes
elgondolkodni a kovetkezd kérdésen:

Vajon miért jott l1étre a vildgmindenség, és nekiink mint embereknek vajon mi
a szerepiink ebben? Miért sziilettlink le erre a Foldre és mi itt a feladatunk? Pusz-
tan csak annyi az életiink értelme, hogy fenntartsuk fajunkat, éljik az életiin-
ket, majd meghaljunk, és ennyi? En személy szerint nagyon sokat gondolkodtam
ezen. Emlékszem, gyerekkoromban, miutdn elmém felfogta a mulandésdgot és
radobbentem arra, hogy én is meg fogok halni egyszer, borzasztéan elkezdtem
félni. Esténként, amikor lefekiidtem aludni, feltettem magamnak a kérdést:
Mi lesz majd azutan, mikor meghalok? Mindennek vége lesz? Ennyi volt az egész?

Mivel nem tudtam értelmes valaszt adni, ezért inkabb elhessegettem ezeket
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MILYEN AZ ERTEKRENDED?

Ebben a fejezetben egy nagyon fontos témarol fogok irni, az értékrendrdl. Elsd

1épésként hasznos dolog, ha egyaltalan tisztdzzuk, mi is az értékrend.

Szerinted mi az értékrend fogalma? Kérlek, ird le sajat szavaiddal:

Az értékrend roviden egy személy értékeinek azon osszessége, amely alapjan
dontéseket hoz az életében. Ez fogja szdmara meghatarozni azt, hogy mi neki
a fontos és mi kevésbé az. Ebbdl a megitélésbdl fogja meghatarozni azt is, hogy
szamara mi a j0 €s mi a rossz.

Most egy nagyon fontos jaték kovetkezik, amely vissza fogja tiikrozni azt, hogy
neked, kedves olvasom, milyen értékrended van, és az hogyan befolydsolja az
életedet.

El8szor osszuk fel ezeket {0 teriiletekre:

Kapcsolatok, anyagiak, 6nmegvaldsitds (karrier), egészség, kikapcsolodas

Feladat!
Kérlek, rakd sorrendbe a fentieket a sajat értékrended szerint, hogy szamodra mi

a fontosabb altalanossagban, ahogy éled az életed és hozod a dontéseidet:
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MIRE FIGYELJ EGY EGESZSEGTUDATOS ELET
KIALAKITASABAN?

Elérkeztiink ahhoz a részhez, amikor részletesen kibontjuk, hogy milyen terii-
leteken kell valtoztatnod és mire kell figyelned, ha egészségtudatos életmddot
akarsz kialakitani.

1. Gondolatok és érzések

2. Legzeés

3. Taplalkozas

4. Mozgas

5. Kornyezeti hatasok

1. GONDOLATOK ES ERZESEK

Ezt nem gy6z0m eléggé hangsulyozni. Mint mar korabban irtam, egészségi alla-
potunkra, vitalitdsunkra és formankra legnagyobb hatdssal gondolataink és ér-
zéseink vannak. Miért? Azért, mert ahogy vilagunkat fizikai torvények iranyit-
jak, ugy vilagunkban miikodnek szellemi torvények is, ha hiszel benntiik, ha nem.
Egy fels6ébb intelligencia &ltal kormdanyzott vildgban éliink, amelyet fizikai
és szellemi torvények alkotnak. Viszont itt is érvényesiil az isteni kett8sség.
Egyrészt hatnak rank ezek a torvények, masrészt korlatlan hatalmunk van
afolott, hogy ezeket hogyan haszndljuk. Nézziik meg példaul a gravitaciot.
Mindenképpen hat rad, ha akarod, ha nem, ha elfogadod, ha nem. Ha felma-
szol egy magas épiiletre és leugrasz, a gravitacié hatni fog ra és lezuhansz,
ha j6 ember vagy, ha nem. A szellemi torvények ugyanigy miikodnek. 0-24

6raban hatnak rank. Szamos olyan szellemi torvény van, amit érdemes ismerni
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CELKITUZES AZ EGESZSEG TERULETEN

Bizonydra hallottal mar a célkit{izés fontossagarol. Lehet, hogy mdr alkalmazod
is. Az egyértelmd irott célok a tudatos teremtési folyamat egyik 1ényeges eleme.
Hiszen 6nmagaban kevés az, ha csak gondolsz valamire, amit szeretnél. Ahhoz,
hogy az a valésagodda valjon, és tényleg ugy, ahogy azt elképzelted, pontosan
kell megfogalmaznod. Az irott céloknak elképesztd erejiik van. Egyfajta program
a tudatalattinak, hogy elkezdjen dolgozni annak megvaldsitasan. Els6 1épésben
a tudatos elmében fogalmazddik meg valami benntink. Ha sokat gondolunk ra
és megfliszerezzik azt mély érzelmekkel, akkor azt a tudatalatti elménkbe is el-
Ultetjuk. A tudatalatti, Brian Tracyt idézve olyan, mint egy veteményes kert.
Ultethetiink bele tudatosan virdgokat, de iiltehetiink bele tudatlanul gyomokat
is. Ha valamire sokat gondolunk, mély érzelmekkel tessziik azt, akkor az szdr-
ba szokken a tudatalattinkban és a tudatfeletti (Univerzum) segitségével el6bb-
utobb a fizikai valésagunkban is megjelenik. Ezért nagyon nem mindegy, mit
tltetlink el. A helyes célkitlizés abban segit, hogy egyértelmi tizenetet adjunk
az Univerzumnak, hogy mit is akarunk elérni és megtapasztalni. A célkit{izés
olyan, mint amikor egy rakétaba beleprogramozzuk, hogy hova csapddjon be.
Kil6hetjiik a célprogram nélkiil is, de akkor nem tudjuk kontrollalni, és ne csodal-
kozzunk, ha olyan helyre csapddik be, amit nem is akartunk eltalalni. Tovabba,
ha homalyosak az elképzeléseink, akkor az Univerzum kevésbé tud tdmogatni
minket az dlmaink megvaldsitasaban, mert nem adunk egyértelmd megrende-
lést. A mentalis torvények mindig miikddnek, ugyanigy, mint a gravitacié. Ha

valakinek nincsenek céljai, akkor csak sodrddni fog az drral és azt fogja érezni,
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