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Frted vagyok”

Meditaciod

10 dolog, amit ne varj masoktol!

Felesleges szenvedésnek tessziik ki magunkat, ami-
kor tulzott elvardsaink vannak masokkal szemben, vagy
folyamatosan gorcsd ald vessziik Oket. Természetesen
mindannyiunknak sziiksége van alapvetd dolgokra a
kapcsolatainkban, mint példaul a tiszteletre, de minden
mas elvarasunkban mélyen csalédhatunk.

Ne felejtsiik el, hogy mindenki mashol tart az élete
utjan, igy szavaik és tetteik is ezt tiikrozik. Ha sikere-
sebb és boldogabb kapcsolatokat akarunk az emberek-
kel, hagyjuk abba, hogy az aldbbiakat varjuk el toliik:

1. Ne vard el, hogy a te elveid szerinti
whelyes dolgokat” tegyék!

Az emberek moralja és etikdja rengeteg tényezotol
fligg: neveltetésiiktdl, kultirajuktol, hitbeli meggy6z6-
désiiktdl stb. Példaul néhany azsiai orszagban a kutya-
hus inyencségnek szamit, és nem érzik rosszul magukat,
amikor olyan allatot esznek, amelyet mi kedvencként
tartunk, mivel ehhez vannak szokva. Vagy példaul te
sosem atkozodsz, de a baratod ugy karomkodik, mint
egy tengerész. Ez jobba, vagy rosszabba teszi 6t? Persze
valamilyen mértékben igen, de ha azt varom el az embe-
rektdl, hogy azt tegyék, amit én jonak tartok, annak
mindig frusztracid lesz a vége. Ugyanis a helyes és a
helytelen dolgok nincsenek vilagosan definidlva.

Te ragaszkod; a sajat erkolcseidhez, és hagyd a tob-
bieket ugy éIni, ahogy 6k akarnak, mindaddig, amig az
nem bant téged, vagy azokat, akik szamodra fontosak.

2. Ne vard el toliik, hogy tokéletesek legyenek!

Ha a tokéletlenséget tokéletesnek latod, soha sem
fogsz csalodni. Egy csomd ember azonban hib4zasaval
igazan kemény helyzetet teremthet, ilyenkor gy érzik,
hogy csalodast okoznak, s ez komoly fesziiltséghez
vezethet egy kapcsolatban. Ha lehet, beszéld le a masi-
kat arr6l, hogy perfekcionista legyen, mert ez a meg-
szallott kényszer, hogy mindennek tokéletesnek kell
lennie, a Review of General Psychology szerint depresz-
szidhoz, szorongashoz, kronikus betegségekhez, na-
gyobb ongyilkossagi rizikohoz vezethet.

Engedd meg masoknak, hogy hibazzanak, tanuljanak
beldle, és képzeld el, hogy milyen lenne az élet, ha sen-
ki sem rontana el soha semmit. Hideg, szivtelen robotok
vilaga lennénk, és nem hiszem, hogy barki is szeretne
egy ilyen kimenetelt!

3. Ne vard el, hogy minden szavaddal
egyetértsenek!

Még a legjobb baratok sem értenek egyet minden-
ben, igy aztan ne keseredj el, ha az emberek kétségbe
vonjak, amit mondasz, vagy egyszerlien csak mas véle-
ményen vannak. A vildg meglehetésen unalmas lenne,
ha soha senki sem ellenkezne. Sajatos egyéni perspekti-
vaink ¢és elképzeléseink teszik lehetdvé, hogy bolygonk
fejlédjon és jobb megoldasok felé haladjon.

Gondold el, hogy mi lenne, ha mindannyian egyetér-
tenénk abban, hogy autéink meghajtasdhoz, hdzaink
fiitéséhez tovabbra is fosszilis lizemanyagot hasznaljunk
— nem lennének napelemeink, elektromos autdink, ha
senki sem mondana ellent az 4ltalanosan elfogadottnak.

4. Ne vard, hogy kitaldljak a gondolataidat!
Sokaknak van kifinomult érzékelésiik, masok egyal-
talan nem tudjak olvasni az érzelmek vagy arckifejezé-
sek megnyilvanulasait. Az, hogy te esetleg érzékenyebb
€s megértobb vagy masok érzéseinek megértésében,
nem jelenti azt, hogy a tobbiek is ezen a hulldmhosszon
vannak. Nem mindenki akar 1élekbuvar lenni, igy aztan

az a jo, ha vilagosan fejezed ki magadat, hogy a t6bbi-
eknek ne kelljen allanddan taldlgatniuk, hogy mit is
gondolhatsz. A becsiiletes, nyilt kommunikacié erds
kapcsolatokat tud épiteni.

5. Ne vard, hogy mindig folemeljenek,
amikor elesel!
Természetesen a jO baratok és a csalad segiteni fog
neked, ha sziikséges, de ne vard t6lik, hogy mindig
,,lesopdrjék vallaidrol a koszt”. Feltehetden nekik is
megvannak a belsd kiizdelmeik, és nem tudjék a sajat
problémaik mellett még a tieid sulyat is cipelni. Probald
megérteni ezt a nézOpontot! Akarnak segiteni, csak
éppen most nem képesek rd. Ez nem jelenti azt, hogy
nem toréddnek veled, ez csupan azt jelenti, hogy ki kell
épitened belsé harcod rendszerét, és néha onalldan kell
megkiizdened sajat csataidat.

6. Ne vard, hogy megértsenek!

,,Nem mindenki érti a te utadat. Ez igy van jol. Nem
a tobbieknek kell kihamozniuk — hiszen ez a te utad.”
(Ismeretlen szerzd) Addig, amig te érted dnmagadat,
nem fogod sziikségét érezni annak, hogy masok elfoga-
dasat kiharcold. Akkor az a tény, hogy nem ,,veszik a
lapot”, nem fog kiboritani.

7. Ne vdrd, hogy ugy kezeljenek téged,
ahogyan te oket!
Ideéalis esetben mindenki kdvetné az aranyszabalyt,
de nem ¢éliink tokéletes vilagban. Amig mindenki nem
valik dntudatos emberré, el kell fogadnunk, hogy rosz-
szabbul kezelnek minket, mivel még nem alakult ki az
igazi kapcsolat dnmagukkal. Figyeld a hozzaallasukat
egyiittérzéssel, s akkor nem fog bantani, hogy ¢k nem
olyan kedvesek hozzad, mint te hozzajuk.

8. Ne vard, hogy ugyanolyanok legyenek,
mint egy évvel ezelott!
Az emberek tapasztalataik és koriilményeik nyoman
valtoznak. Mindenki naponta kemény kiizdelmet folytat,
amit rajtuk kiviil senki sem érthet igazan. Ezt tartsd
eszedben, amikor itélkezni tamad kedved! Szeress min-
denkit, barmivé vagy barkivé valt, ne csak akkor, ha
megfelelnek a te elképzeléseidnek vagy a normdidnak.

9. Ne vard toliik, hogy mindig minden
osszejojjon!
Az élet idordl idére mindenkinek tesz kanyarokat az
¢letébe, és némelyeknek a varnal hosszabb iddbe telik
feldolgozni ezeket. Légy egylitt érzd, és értsd meg, hogy
mindenki probalja a legjobbat kihozni magabdl. Ossz-
pontosits arra, hogy minél tobb értéket adj a vilagnak és
a kapcsolataidnak, és ne akarj mésokat ellendrizni vagy
fenyegetni az életvezetésiik miatt.

10. Ne vard, hogy szeretetet kapj, ha te nem
ajanlottad fel szeretetedet mar elozoleg!
Minden kapcsolat veled kezdédik és fejezédik be.
Tehat elséként gyakorold az dnmagad iranti szeretetet,
ha azt akarod, hogy ez visszakanyarodjon hozzad. Ha a
magadtol megtagadott szeretet helyett csak masok rad
arasztott szeretetét hasznalod, az csak fesziilt, 6szintét-
len kapcsolatokhoz vezet. Ha szeret6bb viszonyt fejlesz-
tesz ki onmagaddal szemben, az szép, viragzo kapcsola-
tokhoz vezet.

Forditotta: K6szeginé Rihmer Melinda

Forrds: www.powerofpositivity.com



