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Sokan éljlk az életlinket kotelességek és elvarasok béklydjaban, mar el is felejtettiik azt, milyen a
jelenben lenni, elégedettséget, boldogsagot érezni.

Naprol napra a mokuskereket tapossuk, allandé stresszben, hianyérzetben, szomorisagban fiirdézve.
Féliink mindentdl és mindenkitdl, de kdzben rendiletlenil keresslk a boldogsagot, és egyre inkdbb
meggydz6désiinkké valik, hogy az vagy nem létezik, vagy csak nekiink nem jar. Ismerds ez a borus
gondolatmenet? Ha igen, eddig és ne tovabb! A felismerés az elsé és legfontosabb 1épés a valtozas,
valtoztatds irdnyaba. Ha meghoztuk a dontést, hogy le szeretnénk térni az eddigi, kevés 6rommel, de
annal tobb keserlséggel jard utrdl, le kell rdznunk magunkrél az érzelmeink marionettbabu-koételeit és
a félelem helyett tudatosan a szeretetet kell valasztanunk életiink mozgatérugdjanak.

Ehhez Vicsapi Natalia tudatossagtanito (21, valtozas nagykdvet, a Nati Method megalkotédja nyujt
segit6 kezet, aki az Ismerd meg 6nmagad! cimet visel6 programjan elinditja a jelenléviket a boldog
élethez vezetd Uton.

Vajon miért szeretnek az emberek félni? Hogyan élhetnénk félelem nélkil, és hogyan lehetnénk
igazan boldogok? A kérdések megvalaszolasahoz vegylik sorra a kdvetkezd 8 okot, ami meghatarozza
az életlinket.

1. A sziloi minta

A sajat életinkben a szll6i mintat cipeljik tovabb. Ha azt lattuk, hogy 6k nem voltak képesek
elfogadni egymast olyannak, amilyenek, sét, bennlnket, a gyermekiket sem, a szeretetiik nem
feltétel nélkuli volt, hanem feltételes. Erre valaszul elkezdtiink tudat alatt Ugy viselkedni, hogy az
elvarasaiknak megfeleljink, hogy legalabb kis iddre is, de boldognak lassuk a szileinket.

,Ez volt az az élethelyzet, amikor lemondtunk arrdl, hogy mi mit szeretnénk, nekiink mi lenne j6.
Attettiik a figyelmet arra, hogy a sziil6 mit akar. Mivel gyerekkorban nem éreztiik j6 magunkat abban
a miliében, ezért mar akkor kijelentettiik, hogy mi nem lesziink olyanok, mint a sziileink. Azonban
mivel ez a mintank, nem vagyunk képesek masként élni. Ugyanazt csinaljuk, mint 6k, de a sajat
személyiséglinkkel megflszerezve. Ezért nem vesszliik észre sokaig. De minél id6sebbek vagyunk,
annal inkabb szembe kell nézniink azzal, hogy mi is ugyanolyanok vagyunk, mint 6k” - mutatott ra
Vicsapi Natalia.

2. Megfelelési kényszer
Nem éllink dszintén. Szinhaz az életlink, szerepet jatszunk, hogy megfeleljiink mindenkinek. Vagy a jé
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gyerek jelmezébe bujunk, aki mindent Ugy tesz, ahogy elvarjak téle, vagy a rossz gyerekébe, aki
szandékosan ellenszegul. Barmelyiket is valasztjuk, egyik sem mi vagyunk. 14 éves korunkra beallunk
abba a mokuskerékbe, hogy a szlilok, az iskola, valamint a média diktalta elvarasok szerint éljliink.

3. Az érzelmeink iranyitanak

A félelemnek az az alapvet6 funkcidja, hogy veszélyhelyzetben megvédjen benniinket, azonban
erételjesen tullépi a hataskorét. Ennek az egyik oka az, hogy mar a fogantatasunk pillanatatol
rogzitjlik éseink érzelmekbe kdédolt Gizenetét, amit késébb sajatunkként visziink tovabb. llyen példaul
a generacids félelem, ami bar nem a mi élettapasztalatainkra alapul, mégis bizonyos szituacidékban
Ujra és Ujra bekapcsol.

»Most van a legjobb id6 arra, hogy végre észrevegyulk, miért reagalunk olykor zsigerbdl. El kell addig
jutnunk, hogy atvegylk az irdnyitast az érzelmeink felett, erre viszont csakis akkor vagyunk képesek,
ha ismerjik magunkat. Az Ismerd meg énmagad! programomnak éppen az a célja, hogy a harmadik
nap végére a résztvevok felismerjék, hogy eddig tévdton jartak, és lassak, milyen generacids
félelemmel éltek, azt a félelmet miként Ultették el életiik minden teriiletére, és milyen félelemvirag
nott ki beldle” - avatott be a Nati Method megalkotdja.

4. Hol vagyunk mi az életiinkben?

»Sehol. Ugyanis kimaradtunk beldle. Az Ismerd meg énmagad! program harmadik napjan rajonnek az
emberek arra, hogy nem is réluk szdlt eddig az életiik. Ugyanis mindig azt akarjuk, hogy masok
legyenek boldogok. Az elsé napon azt kérem a jelenléviktdl, hogy soroljak fel azt az 6t embert, akik a
legfontosabbak szémukra. Ok nem szerepelnek a felsoroldsban. De felteszem a kérdést, hogy ha &
maga ennyire lényegtelen sajat maga szamara, akkor hogyan szeretne masokat boldogga tenni,
megmenteni? - hangsulyozta Vicsapi Natalia.

5. Sosem jo az, ami van

Sosem attél vagyunk boldogok, amink van, hanem mindig mast szeretnénk. A féltékenység, az
irigység, a lelkiismeret-furdalds azok az érzések, amelyek jelen vannak az életiinkben. Eszre kell
vennlnk, hogy napi 24 6raban képesek vagyunk negativ érzelmeket futtatni magunkban. Nem fogjuk
fel azt, hogy pontosan ott vagyunk jé helyen, ahol vagyunk. Mindig tébbre vagyunk. Nem tudjuk
megélni a halat azért, amink van. ,Egyetlen dolgot kellene tudatositani: az Univerzum egy nagy
kirakd. Minden puzzle-darab csakis oda illik, ahol a helye van. Ha elkezdjlik aszerint élni az életlinket,
hogy én igy vagyok jé, igy vagyok teljes, akkor azonnal le tudjuk tenni a féltékenység, az irigység és a
lelkiismeret-furdalds érzését" - ismertette a tudatossagtanito.

6. Nem a jelen pillanatot éljiik meg

Egy életen keresztiil elcsiszunk ott, hogy nem a mostot éljik meg, hanem mindig arra téreksziink,
hogy a mult félelmei, traumai ne kévetkezzenek be a jov6ben, ezért folyamatosan védekeziink. Meg
kell tanulni mindig a mostban éIni. A mult térténelem, tapasztalasra j6. A jovd olyan lesz, amilyen
magot most, ebben a pillanatban ellltetiink. Ezért nagyon fontos a tudatossag és az érzelmi
intelligencia, mert ha a félelmeink miatt nem éljik meg a jelent, akkor a félelem magjat Ultetjik el a
jovonk szamara.

7. Mastal varjuk a boldogsagot

Azt hisszik, hogy mindig a masik a hibas, nem néziink magunkba, ehelyett a masikat akarjuk
megvaltoztatni. Azt hisszik, hogy amit érzlink, annak a masik személy a kivaltdja. Ez egy 6éridsi
félreértés. Ugyanis mi vagyunk képesek megélni az adott érzést. Mi vagyunk az oka a jo érzésnek, és
annak is, ha az eltlinik. Amikor képesek vagyunk megélni a sajat boldogsagunkat, elfogadni
magunkat, akkor leszlink képesek a parunkat is elfogadni olyannak, amilyen, feltétel nélkul.



8. Nem értékeljik magunkat

»Az emberek 99%-aban jelen van az az érzés, hogy 6 nem elég jo. A végallomas és a cél az, hogy
eljuttassam a hallgatéimat addig, hogy ki tudjak jelenteni: tudom, hogy tudok. Nagyon érdekes,
mennyi kifogast hasznalunk, és hogy lemondunk magunkrél csak azért, mert nem vagyunk képesek
értékelni magunkat. Pedig ha ezt megtanuljuk, utdna a kérnyezet is értékelni fog. Allitom, tanitom és
meg vagyok gy6zddve arrdl, hogy két Ut Iétezik: a régi, gérongyos, lyukas ut, ahol a marionettbabu
mozgatdja a félelem és egy parhuzamos Ut, a tudatos Ut, aminek a mozgatérugéja a szeretet. Ha
megvan a szeretet, akkor vagyunk képesek elismerni magunkat, akkor tudunk haldsak lenni, a jelen
pillanatban, elvarasok nélkil élni” - zarta gondolatait Vicsapi Natalia.

A kovetkezd Ismerd meg énmagad! program junius 24-27. kozott lesz, amelyre a valtozas nagykdvet
nagy szeretettel var minden érdekl6doét.
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