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Az én boldogsdgnaplém. ..

Taldn nem talzas azt dllitanom, hogg mindenki a bo]dogsdgot keresi.
Ezzel ugye te is eqyetéreesz?
Akkor miért van az, hogg nagyon sok ember mcgis boldogtalan?

Hol keressiik a boldogsagot? Mi a boldog ¢let titka?

P ] Cgkérdeztcm az ismerdseimet, mi teszi, vagy tenné Sket boldoggé, mitdl Vdrjdk, hogg boldogok
legyenck. A legtébben a kévetkezsket valaszoltak: esalad, gyerekek, nagy haz, szép lakas, jo

munkahelg, karrier, sok pénz, Gj auto, ngaralds, divatos ruhdk, szep cipc’ik, ékszerek... és még sorolhat-

ndam oldalakon keresztiil, de nem akarom.

Es tudod miért nem?

Mert ez egy csapda.

En mdr nem akarok megint belesétdlni, mert engem is magdval ragadote, fogva ejeett és sokdig nem

tudtam onnan szabadulni.

Amig a boldogsdgot felcételekhez koeod, addig soha nem lehetsz boldog. Senki nem garantdlhatja

neked, — és persze masnak sem, — hogy ezeket a fent emlitect dolgokat eléred, megszerzed, birtokolni

fogod.

Szerencsés esetben még az is lehet, hogy 8sszejon a dolog. De erre nincsen semmiféle tuti recept, igaz?
Hat persze, hogy nincs.

Ha mondjuk nagyon bejon az élet, és megvan a sok pénz, nagy hdz, luxusauto, nyaralds, minden, amire

addig vagytdl, akkor sem lehetsz boldog, mert mindig lesz masik, Gjabb, jobb, dragabb, ami viszont

mar neked is elérhetetlen. Es akkor Gjra nem leszel boldog...
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Az én boldogsdgnaplém. ..

Na, basszus, akkor csak kcrgetjﬁk a boldogsdg kék madardt, de sosem birjuk clkapni?

Most akkor tényleg mindenki t6rédjon bele, hogy sosem lehet igazan boldog?
Ne mar!

Csak van valami kiskapu, vagy valami tuti recept!

.....

Nos, azt nem mondhatom neked, hogg feltalaleam a spangolviaszt. Arra viszont rdjottem, hogg sza-

momra mi a boldogsag és hogyan lehet megtaldlni gjra és gjra...

De ahhoz le kell lassitani és nagyon kell figyelni. A boldogsag a pillanatban rejlik, és aki nem tudatos

a jelen pillanatra, az gyorsan elszalasztja, vagy rosszabb esetben észre sem veszi.
Pont ezért fontos a tudatos jelenlét. Nines benne semmi rendkiviili, nagyon egyszerd. Ugyanakkor el-
képeszt6 ¢és vardzslatos! Mert amikor a jelenben vagy, a most pillanataban, akkor tudod csak meglaeni

a csodadt.

Volt mar dgy veled, hogy annyira belefelejtkeztél valamibe, hogy észre sem vetted, hogy elszaladt az

ide?

Hogy tgy beszélgeteél valakivel 6rdakig, hogy megsztint a vildag?

Hogy tgy elmeriilcél valami vagy vaki csoddlataban, hogy teljesen magaval ragadote?

Hogy néztél eqgy izgalmas filmet, vagy olvastdl egy lebilinesels kdnyvet és benne éleél a toreénetben?
Persze, hogy volt!

Gondoltdl ilyenkor a csekkekre, amit be kell fizetni, vagy téprengeél a mile eseményein?

Biztosan nem.
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Az én boldogsdgnaplém. ..
Amikor tcljcs léngcddcl, minden apro porcikdddal jclcn vagy, amikor a most pillanatdt éled, nem 1é-
tezik a male és nincs j6v6 sem. Csak a most van. Csak ez az adott pillanat 1écezik. Es csak ez a pillanat

Val(')sdg. Csak ez a pi]lanat igazi. Az el6z6 elmalt, a kovetkezo pcdig még nem téreént meg.

Amikor maltbeli eseménycken  tanédiink,
vagy jovébeli fikeickat gydrtunk lehetséges
forgatokényveker futtatunk agyunk film-
vasznan, akkor eqy elképzelt, nem valésagos
¢letben éliink. Mintha csak egy filmet néz-
nénk a sajdt hazimozinkban. Pesze, van ami-
kor ez a mozi sokkal izgalmasabb, mint a va-

l6sag, de csak addig, amig nem csodalkozol

rd, az igazi valésagra:
a pillanat dllandéan valtozo csoddira.
A tudatossdgra azért van sziikség, hogg mcgragadd ezeket a pillanatokat.

..mert a pillanat csoddi mindig és mindenhol jelen vannak,..

...amikor reggel megérzed a frissen f6ce kavé illatdt.

...amikor csoddlod a naplementét.

...amikor hajnalban behallatszik a szobadba a reggeli maddresicsergés.

...amikor gy nevetsz, hogy nem tudod abbahagyni. és a kénnyed is kicsordul.
...amikor vicces, vagy cuki videokat nézel a neten.

...amikor agy belefelejtkezel valamibe, hogy észre sem veszed, hogy 6rak maltak el.

...amikor ropog a friss ho a talpad alatt.

9 ;



Az én boldogsdgnaplém. ..

...amikor dllsz az alvo ggermeked agya mellett és az érékkévaléségig néznéd a gyonyord arcat.
...amikor elveszel a pdrod olelésében és mcgszﬁnik a kﬁlvilég.

...amikor vezetsz és kézben a kedvenc zenéd szol az autéban.

...amikor nézed a tengert, ahol 6sszeér az éggel, ¢és eggyé valsz a Végtelennel.

...amikor a kedvenc ételedet eszed.

...amikor hideg vasarnapon bekuckoézol eqy forro csokival.

...amikor az erdében sétdlsz.

...amikor ugy magdval ragad eqy kéngv, hogg nem tudod letenni.
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Folytasd kérlek!

[rd tele az iires oldalakat!
irj le barmit, irj le mindent, ami eszedbe jut.
frj most ¢és holnap és mindennap!

Csak maradj a jelenben, ¢ld meg a pillanatot és akkor boldog leszel.

Ez ténglcg ennyire eqyszer! )
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Az én boldogsagnaplom...

BOLDOGSAG GYAKORLACOK

irj eqy levelet a 77 éves nmagad nevében a mai dnmagadnak. Mit tizennél neki? Mit mesélnél el? Mi-
lyen tandesot adndl fiatalkori énednek? Mire biztarndd? Mire hivndd fel a figyelméc? Irj le mindent,

ami csak eszedbe jut!
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Az én boldogsagnaplom...

[rj listat azokrol a dolgokrol, amit szeretsz csindlni! Ne gondold tal, csak irj le mindent, mindent, ami

jon, a legaprébb, dolgokt()l egészen a 1cgmcrészebbckig!
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Az én boldogsdgnaplém. ..

Es most ird le azokat a dolgokat, amiket a jovében szeretnél majd csindlni! Jshet barmi! Ne fogd vissza
magad, ird le a legmerészebb, legtitkosabb vagyaidat! h] agy, hogy 15 percen keresztiil nem emeled fel

a tollad a papirrol!
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Az én boldogsagnaplom...

HALA GYAKORLAtOK

A hdla érzése emeli a rczgésedct, boldogabbd, clégedettebbé tesz, segit mcgtalc’tlni, fokuszban tartani és
éreckelni azokat a dolgokat, amiket mdr birtokolsz, amikkel mdr rendelkezel! Irj le mindent, ami eszed-

be jut! Gondolj akar a 1egapr()bb dolgokra, amire agy tekintesz, hogg egészen természetes szamodra!
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Az én boldogsdgnaplém. ..

tuDACOS JCLCNLCt GYAKORLATOK

A tudatos jelenlér gyakorlatokat ¢ber figyelem gyakorlatoknak is neveik. Az éber tudatossdg nem eqy
Lspiri hokuszpokusz”, éppen ellenkezdleg. Nagyon is megfoghato, gyakorlatias és igen hasznos dolog.
Mert amikor jelen vagy a pillanacban, akkor nem agyalod ttl a dolgokat, eqyszertien csak lécezel. Es

ebben a létezésben nincsenek itéletek, nincs semmi, csak a most.

Eléfordult mar veled, hogy autét vezettél, és hossza kilométereket teteél meg agy, hogy tulajdonképpen

nem is nagyon emlékszel, hogyan jutocrtal oda?
Mi toreént akkor?

Volt, hogy valamin gy elmerengeél, - talan a malead eseményein, vagy a jovée tervezgetve — hogy a

jelen pillanatodat észre sem vetted?

E]ég ijesztd bc]cgondo]ni, hogg igy szdgu]dunk végig életiink atjan, robotpi]()ta tizemmodban, sajnd]—
kozva, reménykedve, elképzelt torténetekbe élve. Ha viszont felébrediink ebbél a fantaziakkal atszéee
alombél és észrevessziik a jc]en pi]]anatot, akkor sokkal tudatosabb valaszt adhatunk a pi]lanatngi

helyzetiinkre is.

Ird le, milyen helyzetekben érzel vagy éreztél mar

végtelen 6romet, bizsergets boldogsagot:
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Az én boldogsagnaplom...

Mi lesz mds, mi lesz jobb az életedben ezdleal? Irj le mindent, ami csak eszedbe jut, ne fogd vissza ma-

gad, csak irj lendiiletesen dgy, hogy legalabb 20 percig nem emeled fel a tollat a papirrél! Nem szami,

hogyan fogalmazol, csak ird le, ami az eszedbe jut!
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Az én boldogsdgnaplém. ..

/.ARSZO

Emlékezz arra, hogy a boldogsdg nem egy tinékeny illazio, hanem a tudatos jelenléc pillanata. Ezt a
pillanatot felidézheted, elshivhatod barmikor. Egyediil Te déntéd el, mire figyelsz és minek tulajdoni-

tasz jelentdseget.

Ha pedig szeretnél tovabb fejlédni a tudatos jelenlét fejlesztése aleal, érdemes a Mindfulness Kostolo

munkafiizettel folgtatnod, amclgbcn kﬁnngcn clsajdtithat(') és nagyon hasznos ggakoraltokat talalsz.
Bdrhoggan is, csak leggél boldog!

Szereteteel:

Andriska Rita
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