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Azonnal jo hangulatot
magamnak!

Hogyan készitsd el eddigi életed csucs joérzéseinek albumat,
hogy amikor csak akarod, jo érzésekre tudd veliik hangolni magad

Otlettar és utmutatoé
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KEDVES OLVASOM

Légy iidvozolve szellemi edzGtermem kapujdban ezzel a bemelegitésre
szolgal6 e-konyvvel.

Ez a viszonylag konnyed jaték, melyet kitaldltam neked, azt a szellemi
izmodat fogja bemelegiteni, amit vizualizaciés képességnek neveznek, ami
magyarul azt jelenti, hogy mennyire vagy képes minél életszeriibben
elképzelni barmit. Azért konnyed, mert anyaga a mult, amir6l mar van
tapasztalatod, s ezért egyszerti a képzeletedbe idézni. Es azért csak viszonylag
konnyed, mert a multad nem csak kellemes emlékekkel teli, és a kellemes
emlékek utani kutatasod soran a kellemetlenek is felidéz6dhetnek. (De azért
ne aggodj, ezek kezelésére adok majd egy els6segély-tippet.)

A vizualizaciés képességed fejlesztése létfontossagit ahhoz, hogy jelent6s
valtozasokat tudj elérni az életedben. Ha mar hallottal a vonzas torvényérol, netan
olvastad-lattad ,A titok” c. konyvet vagy filmet, nem kell kiilonosebben
magyaraznom neked, hogy a jov4d alakitasdnak alapvetd eszkoze, hogy minden
érzékszerveddel atéld az altalad vagyott célallapotot. (Arrdl, hogy mi fan terem a
vonzas torvénye és mirdl is szol ,A titok”, olvashatsz a www.BosegMindenTeren.hu/

cikkek/mi-a-szosz-az-a-vonzas-torvenye oldalon)

Persze a jaték onmagaban is kellemes és hasznos lesz, akkor is, ha ugy latod
még, hogy nincs kiilonosebb sziikséged a vizualizalasodat fejleszteni.
Kellemes, mert a kincskeresés emlékeink kozott izgalmas, s egy esetleg rég
elfeledett kedves emlékre bukkanni varatlan 6rom. Es hasznos is, mert
eredményeként kezedben lesz egy eszkéz ahhoz, hogy amikor csak akarod,
konnyen jo érzésekre tudd hangolni magad.

Remélem - mivel eljutottal a honlapomra, a www.BosegMindenTeren.hu -ra
és letoltotted ezt az e-konyvet -, hogy te is azok kozé az emberek kozé
tartozol, akik belsé késztetést éreznek, hogy az életiik iranyitasat a sajat
keziikbe vegyék és valami csodélatosat alkossanak beldle.

Ha nem igy van, ha

- neked agy is jo, amilyen anyagi helyzetben, egészségben most vagy,
amilyen alakod van, amivel foglalkozol, amilyen emberi kapcsolatok
kozott élsz,

- szoval elégedett vagy tobbé-kevésbé az életeddel,

- nem gondolod, hogy tobbet is ki lehetne hozni beldle,

- vagy ha gondolod is, nem kivanod picit se valtoztatni, netan megerdéltetni
magad ennek érdekében,

akkor ne faraszd magad a tovabbi olvasassal, ez az irads nem neked szol.

AKki viszont velem marad, azzal hadd vagjunk bele!

w
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BEVEZETES

A vonzas torvényének a 1ényege: mivel a hasonlé a hasonlot vonzza, minél.
jobban érzed magad, anndl tobb jé érzést okozo koriilményt vonzol be az.
¢letedbe. Mint a radiod: amilyen rezgésszintre-hullamhosszra allitod be,
annak megfelel rezgésszinti-hullimhossz adast fog.

Torekedj hat arra, hogy MOST (mindig az adott pillanatban) jol
érezd magad!!

A vonzas torvényének ismeretében életed egy-egy problémas teriilete
rendberakasanak receptje: a gondolataidat és a hozzajuk tarsul6 érzelmeidet
az altalad kivant allapot iranyaba allitod - azaz pozitivan megfogalmazott.
gondolatokkal irod le a célodat és eléred (megsigom, ez a nehezebb!), hogy
kellemes érzésekkel kisérd O6ket. Pl. reménnyel, oromteli varakozassal,
lelkesedéssel, halaval vagy békességgel a szivedben.

Ehhez sok segitséget kivanok Neked adni a www.BosegMindenTeren.hu

blogjaval, folyamatosan feltoltott cikkeimmel, konyveimmel, majdan
tréningjeimmel.

Ezzel az irassal viszont nem az a célom, hogy barmi problémadban konkrét
segitséget nyudjtsak.

Hat akkor mi?
ElGszor kicsit messzebbrdl kezdeném.

Meditaltal mar?

Vagy spontan Kkeriiltél valaha gondolat-nélkiili
allapotba (alvas el6tt-utdn, vagy egy végsokig
feszitett  helyzetbdl ykikattanva”)?  Akkor
tapasztalhattad, hogy az milyen ,finom” ©.
Elarasztja az embert mindenféle jo érzés,
békesség, szabadsag, végtelen szeretet, hala,
ahitat, bizalom, biztonsag, ...
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Nos, ez az alapallapotunk. A jo6 érzések, azaz a magas rezgésszint. De mihelyt
elkezdiink gondolkodni ... puff, lezuhanunk a ,paradicsombo6l”. (Azért irtam
a paradicsomot idézdjelben, mert bar ez meglehet6sen élvezetes allapot, de
ugyanolyan élvezetes tud lenni az egyre magasabb rezgésszinteket
meghodito, gondolatok altal aktivan teremt6 allapot is.)

Hogy miért zuhanunk le? Egyszertien azért, mert nem tudjuk kontrollalni
(legalabbis egyelére nem nagyon ©), hogy csak és kizarolag jo érzéseket
okoz6 gondolatokra gondoljunk.

No errél el lehetne filozofalgatni még vagy két oldalt, de nem teszem,
haladjunk a gyakorlati dolgok felé.

Szoval jol akarod magad érezni - és ehhez jo érzést okozd gondolatokat kell
valasztanod.

Namarmost tudnivalé ©, hogy borzaszto sok kellemetlen koriilmény van az
életedben (kiében nincs?) Ugyan hogy a szoszbe tudnél ezek kozepette
joérzési gondolatokra gondolni???

Hat kétféle modon.

Az egyik, hogy sorban végigveszed a kemény-di6 koriilményeidet (ne félj,
nincs is olyan sokféle bel6liik, néhany témakorre felftizhetéek), és
mindegyiken keményen végigdolgozod magad, hogy pozitiv érzelemmel
kisért pozitiv_gondolataid legyenek rola. (Legalabb odaig kell keményen
dolgoznod, amig uralkod6va nem teszed azt a gondolatot és érzést, hogy ,.ezt
a  problémat konnyedén meg fogom  oldani”? © ) A
www.BosegMindenTeren.hu -n egyre tobb segitséget talalsz majd ehhez is.

De most beszéljink a masikrol, amit mar azonnal bevethetsz: hogy
amennyire csak lehet, elkeriilod a kellemetlen témdidon valé barmikor-
barmilyen helyzetben valé gondolkoddst (meghagyod ezt akkorra, amikor
tudatosan akarsz vele foglalkozni, azzal a reményteli hozzaallassal, hogy
igenis meg fogod oldani). 7

o

Hogy mikor szoktak ilyen Osszevissza, fokuszalatlan
gondolatai lenni az embernek? Alapvet6en barmikor ®,
de tobbnyire olyan helyzetekben, amikor nincs leterhelve
az elméje. Pl. utazas, varakozas, sorbanallas, maganyos
edzés, manualis rutinteenddk, stb. kozben.

Es ezzel eljutottunk oda, amirél ez az iras szélni akar.

Ismerd fel ezeket az iiresjarataidat és tereld figyelmedet tudato-
san kellemes témak felé!
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Egy altalanos rezgésszintemelés egyébként megoldhatja problémaid jorészét, hisz
magasabb rezgésszinten tele van az ember bizakodassal (méashogy lat a
~problémaira” is) és legszivesebben az egész vilagot a keblére 6lelné — és ilyenkor a
vonzas torvénye révén ugyanilyen 6romteli érzéseket okozd torténéseket vonz.

Nos, ott Aallsz a végelathatatlan sorban a
hiperszupermarketben vagy a postdn, varsz a
sorodra a bankban, utazol a tomott buszon, allsz a
kocsiddal a dug6ban, maganyosan edzel, porszivozol
vagy mosogatsz ... és eszedbejut, hogy most jo jaték
lenne valami kellemesre gondolni. Lazasan elkezd
dolgozni az agyad, hogy mi is lehetne az ... és vagy
sikerrel jarsz — vagy nem.

Héat erre a szitura, hogy hirtelen nem is tudod, mire gondolhatnal — erre
talaltam ki neked ezt a jatékot.

Kezdjiink hat neki! Elészor leirom az altalam ajanlott jatékszabalyokat, az

utmutatot (persze kedved szerint valtoztathatsz rajtuk — a 1ényeg, hogy
élvezd a jatékot is, a végeredményt is), aztan johet az otlettar.
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UTMUTATO

1. A nyersanyagok: az emlékeid

Multbeli emlékeid kozott fogsz kutatni - akar a régmultbdl, akar a
kozelmultbol, akar az el6z6 félorabol is.

2. Hogyan lesz a nyersanyagbol
album

2.1. A nyersanyagok osszekészitése, azaz emlékeid
felidézése

Ehhez gytijtottem Ossze neked azt a sok-sok otletet gondolat-ébresztének,
amit ennek az e-konyvnek a masodik részében olvashatsz.

Mikozben végigveszed ezeket a lépéseket, elképzelheted,
hogy az Osszes, de valoban az Osszes emléked, az egész
életed ott van egy mega-dvd-n archivalva, és azt te most
beteszed egy szamitogépbe, és betaplalod a keresGjébe,
hogy milyen emlék-motivumokra keressen ra ©. Vagy mast
is elképzelhetsz, a lényeg, hogy jatssz, élvezd, vedd

konnyedén.

2.2. A nyersanyagok atvalogatasa
Ennek az a célja, hogy csak a maradéktalanul jo érzéseket okoz6 emlékeid

keriiljenek bele az ,albumodba”.

A) Nevezziik el A tipusit emlékeknek azokat a felbukkan6 emlékeidet,
amik egyértelmtien jo érzésekkel toltenek el.

Oriilj, ha sok ilyen emlékedre tudsz visszaemlékezni. Ha nem, az még
nem jelenti azt, hogy nincsenek — legfeljebb azt, hogy most nem tudod
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mindet felidézni. De ebben is tudsz ligyesedni, ha ezzel a jatékkal
fejleszted a memoriadat.

B) Nevezziik B tipusit emlékeknek azokat a felbukkan6 emlékeidet,
amelyeket annak idején szintén csupa-csupa jo érzéssel éltél at, de
most nagyon megfajdul a szived, ha rajuk gondolsz, mert gy érzed,
hogy soha tobbé nem fogsz tudni olyat atélni (mert nem él mar az
illetd, akivel atélted; mert elhagyott a kedvesed; mert feln6tt mar a
gyermeked; mert most megoldhatatlannak tiin6 anyagi nehézségeid
tamadtak; mert gy érzed, hogy eljart feletted az id6 és mar nincs
annyi energiad, nincs olyan j6 alakod; stb.)

Szoval itt most azokrol az emlékekrél beszélek, amik nem a benne 1évé
kellemetlen mozzanatok miatt valtanak ki benned vegyes érzelmeket,
hanem azokrol az egyértelmiien szép emlékeidrol, amik ugyanakkor
keserti nosztalgiat, onsajnélatot keltenek benned.

A legeslegalapvet6bb, amit minden ilyen esetben
ajanlok, hogy ne azt nézd benne, hogy mi nincs
(nem él mar az az illets, akivel atélted; nem vagy
mar olyan fiatal, mint akkor; stb.), az onsajnalat
elég alacsony rezgésszintli, azaz nem kellemes
érzés - hanem azt nézd, hogy mi van: van egy
gyonyori emléked, egy kincsed, amit mar senki
nem tud elvenni téled, oriilj, 1égy halas a sorsnak,
hogy atélhetted, akar az is megtorténhetett volna,
hogy ilyen élmény nélkiil éled le az életedet ...

A masik, amit ajanlok (az el6z6 mellett, nem helyette!): ne d6lj be a
gondolkodasi szokasaidnak. A soha csak akkor soha, ha annak
képzeled. A vonzas torvényének alkalmazasaval BARMIT képes vagy
elérni. Nem tudod elképzelni, hogy tiéd lehet egy ugyanolyan, vagy
még jobb érzés, mint ami akkor tolt6tt el?

Marpedig azokat a koriilményeket a sajat jo érzéseidért szeretnéd
visszahozni. Mindenre, de mindenre csakis azért vagysz, mert szeretnéd
atélni azt a jo érzést, ami vele jar. Széval nem magara a koériilményre

vagysz, hanem arra a fantasztikus jo érzésre, ami kozben elt6ltott.

Persze nem mondom, hogy ne akarj megteremteni bizonyos koriilményeket
— teremteni pusztan a teremtés folyamataért is szédit6en szép érzés — csak
azt akarom mondani, hogy a koriilmények csupan egyik forrasa a jo
érzéseidnek, s6t a kedvez6 koriilményeid ellenére is érezheted rosszul
magad — mert a lényeg az te magad vagy, a gondolkodasi szokasaid, az, hogy
hogyan gondolkodsz a koriilményeidrél: 6romteli gondolatokat valasztasz
roluk vagy nem.

Es van egy jo hirem: a gondolkodasi szokasaidat ugyantgy formalhatod,

mint a kiils6 koriilményeidet. Vagy talan még konnyebben, mert talan
jobban el tudod hinni, hogy hatalmadban all. Sz6val megtanulhaté az
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oromteli gondolkodasmo6d! Ha figyeled a www.BosegMindenTeren.hu -t,
talalsz ehhez is segitséget.

De ha hajlamos vagy kishitliségre, akkor maradj csak annal a
megoldasnal, amit elsére ajanlottam: hala, hala, hala ...

Ha viszont egyik sem megy, akkor egyszertien tartsd magad ahhoz az
alapszabdalyhoz, hogy ebben a jatékban tilos olyan (barmilyen szép!)
emléket kivalasztani, amirdl az jut eszedbe, hogy miért nincs abbol az
oromteli dologbo6l tobb (miért nem élnek mar a sziileid; miért valtatok
szét azzal a kedveseddel; miért feln6tt mar a gyermeked; miért nincs
most energiad vagy pénzed erre vagy arra; stb.) — sz6val ha nem tudod
halas, oromteli szivvel elfogadni a sorst6l, hogy az adott élmény az
életed része volt, vagy bizakodassal nézni a jovébe, ahol legalabb
ennyire oromteli élmények varnak rad.

C) Nevezziik C tipusit emlékeknek azokat a felbukkan6 emlékeidet,
amik ugyan vegyes érzelmeket valtanak ki bel6led, de a jo érzéseket
okoz6 mozzanataik miatt szivesen felidéznéd még Gket maskor is.

Ezeket probald meg megsziirni, azaz a kellemesre tigy koncentralni,.
hogy a kellemetlen ne zavarjon be — ha nem sikertil, egyel6re mondj
le r6la, mint azonnali joérzésre hangolorol (azért egyelGre, mert
léteznek ugyan technikak a mult atértékelésére, de azokrol egy masik
konyvet lehetne irni ...)

D) Nevezziik D tipusit emlékeknek azokat a felbukkan6 emlékeidet,
amik jorészt rossz érzéseket valtanak ki bel6led

A legegyszeriibb, amit tehetsz veliik, hogy ne rontsak el a kedvedet, ne
csOkkentsék a rezgésszintedet az, hogy elforditod réluk a figyelmedet
— ha fontos, majd maskor foglalkozol veliik (hogy hogyan? errdl is
lehetne egy konyvnyit irni ... figyeld a www.BosegMindenTeren.hu -t).

3. Az eredmény: az album

Kész lesz a ,valogataslemez”, eddigi életed legszebb
emlékeinek ,albuma”, amit barmikor hasznalhatsz arra,
hogy érzelmi allapotodat javitsa.

Ehhez egyszertien csak ra kell majd hangol6dnod egy-egy
emlékedre beldle.

© 2008. Tormasi Kati www.BosegMindenTeren.hu 9



http://www.BosegMindenTeren.hu/
http://www.BosegMindenTeren.hu/
http://www.BosegMindenTeren.hu/
http://www.BosegMindenTeren.hu/

A vonzas térvénye a gyakorlatban
Azoknak, akik nemcsak tulélni szeretnék ezt az ¢letet, hanem készek kiépiteni benne 6romiik tjat
www.BosegMindenTeren.hu

Ha id6nként azt veszed majd észre, hogy nehezen megy a rahangolodas, két
dolgot is kiprobalhatsz.

Az egyik, hogy valasztasz egy masik emléket, amivel esetleg mar volt jo
tapasztalatod, tehat valamivel jaratosabb vagy benne.

A masik, hogy légy kitart6 az emlék felidézésében, hosszasabban koncentralj
ra (fél-egy percig), hogy élébb legyen az emlék és érzelmeid biokémidja
kovetni tudjon.

Ha semmiképpen sem sikeriil ezen az tton magad j6 érzésbe ringatni, akkor
valészintileg olyan alacsony rezgésszinten vagy, azaz olyan rossz a
kedélyallapotod, hogy csak fokozatosan fogod tudni magad feljebb tornaszni.
Ehhez viszont méas jatékokhoz kell folyamodnod segitségiil. Ilyeneket
talalhatsz pl. Esther és Jerry Hicks: Kérd és megadatik c. konyvében
(Edesviz kiado, 2006), vagy figyelemmel kisérheted honlapom, a
www.BosegMindenTeren.hu blogbejegyzéseit, cikkeit.

Mindenesetre ne keseredj el és ne gondold azt, hogy most méar ez az
yazonnali joérzés” jaték soha nem fog miikodni neked.

4. Konkrétan hogyan is csinald?

1. Nyomtasd ki ezt az e-konyvet, de legalabb az Gtletlistat (14-26. oldal).

Az attekinthetGségre torekvésen kiviil azért is irtam az Gtleteket lazan
egymas ala, hogy legyen helyed jegyzetelni. De irhatsz a lap masik
oldalara is.

Ha nem tudod kinyomtatni, kapj el6 egy jegyzetfiizetet a
jegyzeteléshez.

Ha szuper computer-user vagy, atalakithatod a listamat pdf-b6l Word-
dé és abba jegyzetelheted a gondolataidat mondjuk mas szinnel.
2. Haladj végig kométosan a listan, ne siess, izlelgesd az

emlékeidet, amik felbukkannak.

Sok olyan emléked fog felbukkanni, amit nem is
a listabol olvasol, csak arrol jut majd eszedbe.
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3. Jegyezd le az 0sszes felbukkano A, B, C tipusu emlékedet, a kiilalakra valo
minden kiilonosebb odafigyelés nélkiil

NE jegyezd le a D tipusu, rossz érzéseket kivalté emlékeidet!!

4. Ird le aztan, mar kivalogatva, szépen, egy masik helyre
- az 0sszes A emlékedet
- azokat a B emlékeidet, amelyekre mar tudsz
egyértelmiien pozitiv érzésekkel gondolni
- azokat a C emlékeidet, amelyekre sikeriil
megszlirve visszaemlékezni

frd egy papirlapra, egy fiizetbe, egy Word-be, ...
Ha jol esik, diszitsd ki, tartsd becsben,
megérdemli © - olyan kincsed van, amit senki el
nem tud venni t6led!

A megélt szép tapasztalataidon kiviill mésik olyan kincsestarad, mely nem
vehet6 el téled: értékes jellemvonasaid. Erdemes azokat is fejlesztgetned,

7

gyidjtogetned ©!

5. Ahhoz, hogy barmikor-barhol hasznalni tudd hangulatjaviténak,
rezgésszint-emel6nek, magadnal tarthatova és pillanatokon beliil
hozzaférhet6vé kell alakitanod.

E célbdl lehet, hogy ugy dontesz, hogy sziikited a listat, mert elég
néhany emléket magadnal hordanod, és ha majd valtozatossagra lesz
sziikséged, egy masik adagot valasztasz.

Ha igy dontesz, azt javaslom, hogy els6sorban azokat valaszd ki,
amelyek illeszkednek a jovObeli céljaidhoz — megkonnyitik,
meggyorsitjak majd a megval6sulasukat.

Hogy hogyan? Hat azzal, hogy valamilyen rezgésre beéllitod magad az emlék
felidézésével. A vonzas torvénye elaraszt majd hasonlé eseményekkel,
koriilményekkel, helyzetekkel.

Pl. ha le akarsz fogyni, akkor olyan ételek és italok izének, illatanak,
szineinek kellemes emlékét idézd fel magadban, amilyenek beleillenek a
diétadba — ha azt tiizted ki célul, hogy legkozelebb egy bizonyos tengerparti
nyaral4sra akarsz eljutni, akkor hegyvidéki helyett vizparti szép emlékeidet
elevenitsd fel magadban — ha szeretnél egy kandall6t a lakasodba, akkor az
azzal kapcsolatos emlékeiden id6zz el: milyen szépet lattal vagy milyen
baratsagos volt mellette tanyazni valahol — ha valakivel meg akarod javitani
a kapcsolatodat, akkor a vele eddig atélt szép pillanataitokra emlékezz
vissza, halaval a szivedben — ha szeretnéd, hogy djra stabil legyen az
egészséged, éld at Gjra gondolatban azokat a szép id6ket, amikor stabil volt -
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Dontsd el, hogy milyen moédon akarod majd magadndl tartani a
listddat. Olyan modot keress, hogy tényleg pillanatokon beliil hozza
tudj férni, ha olyan helyzetbe keriilsz. Valaszthatsz, hogy
- egy papirlapra irod, és zsebedben,
tarcadban, tdskddban hordod vagy esetleg
konyvjelz6ként hasznalod az aktualisan
magaddal hordott olvasnivalodban
- beleirod a naptaradba, vagy a telefonodba
(mondjuk  sablonként vagy  sajat
magadnak elkiildott sms-ként)
- kiviilr6l megtanulod és a memoriadban
tarolod

Tipp: ha azt szeretnéd, hogy méas ne tudja elolvasni, ha véletleniil a kezébe keriil,
amit irtal, hasznalj sajat titkos emlékeztet6 jeleket ©. Jatssz!

Amint megﬁgyelhetted haromféle listad lesz:
egy nyers, minden-ami- eszembe]utott—es -kicsit-is-kellemes,

- egy gondosan megtisztitott és kivalogatott, teljeskorii, maga az
»album” (marmint olyan szempontbél teljeskorti, hogy ami addig
eszedbe jutott — természetesen blviilhet 1jabb szép emlékeid
felidézbdésével)

- ésegy ,zsebvdltozat” ©, elvitelre

Tipp — ha ugy érzed, rovid a listad

Menj ,beszerzé kérﬁtra” azaz Kkifejezetten azzal a céllal indulj neki
tapasztalatokat gyljteni, hogy sok-sok felidézhet6 szép emléked legyen az
inséges napokon ©. Mondjuk

- korbeindulhatsz akar csak a lakasban is izeket, illatokat, hangokat,
szépségeket gyljteni,

- felkapcsolodhatsz az internetre humorért (beirhatod a google-ba
azt, hogy humor vagy vicc, vagy keresgélhetsz a youtube-on a
kedvenc humoristad neve alapjan elindulva),

- otthon vagy egy konyvtarban leemelhetsz a polcrél boles
konyveket, felemel6 gondolatokat keresni benniik,

- de ki is léphetsz a lakasbol, nyitott érzékekkel sétalni a
lakohelyeden,

- vagy felhasznilhatod a munkahelyi ebédsziinetedet, magaddal
viheted akar a fényképezdgépedet is, racsodalkozhatsz a rengeteg
és sokféle csodara, ami koriilvesz nap mint nap,

- vagy betérhetsz egy-egy boltba, kiprobalni, amit ki lehet, jo
érzéseket gytjtve (ruhéat, batort, autot, ...),
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- szert tehetsz kellemes kapcsolatokra, ha igyekszel mosolyogva,
kedvesen koszonteni az embereket, akikkel 6sszehoz az élet,
- stb.

Vagy ha nem akarsz kifejezetten ,beszerz6 koratra” menni alapanyagért (bar
az Onmagaban is egy jO moka, élvezetes id6toltés): jard az életed a jora-
szépre nyitottan, figyelj fel ra, figyeld meg jol, ha tudod, élvezd minden
érzékszerveddel, hogy minél teljesebben vissza tudd majd idézni, és ird fel a
listddba, amint alkalmad nyilik ra — hiszen a jelen is multta és emlékké lesz
pillanatokon beliil.

Még valami, mielGtt attérnénk az otlettarra:

Lehet, hogy valaki azt mondja majd, hogy a multbdl élni az oregeknek valo.
Erre azt felelem, hogy a megoregedést az jelenti, ha az ember elvesziti
érdeklodését a jovdje aktiv formalasa irant. Ha élvezed az életet, élvezed a
sziintelen fejlédést, a megoldandé feladatokban rejlé izgalmas kihivast,
legyen sz6 akar pénziigyekréol, akar egészségrol, jo alakrol, jo
kapcsolatokrél, akkor hangulatjavitonak nyugodtan felhaszndlhatod a
multadban atélt szép emlékeidet, mert messze még az oregséged, akarhany
éves vagy!
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OTLETTAR

1. Latvanyra emlékezel

Emlékezhetsz szinek és formak kavalkadjara, mely eddigi életedben koriilvett
— s az érzelmekre, melyek eltoltottek kozben.

a) tajak, természeti erdk

O naplemente

O napfelkelte

O vizpart

O ho és jég

O 6serdd

O viragmezo

O a végelathatatlan alfoldi taj szabadsaga

O a meghitt-kucko volgykatlan

O a fenséges hegyoriasok

0 hofodte hegycsiucsok

O erdGboritotta hegyoldalak

O a tenger békéje és ereje

O csendes viztiikor vagy hatalmas hulldimok
O palmafak és homokféveny a tengerparton

O az aranyhid a viz tiikrén naplementekor
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O egy bovizi folyo6 (pl. a Duna) fenséges hompolygése
O barlang

O viadukt

O 1élegzetelallitd szakadék

O hatalmas sziklafal

O gyorsvizl patak

O csodalatos vizesés

00 a befagyott Balaton

[ jégvirag az ablakon

00 g6z0lg6 termalviz

O egy gyonyord villamlas

O tabortiiz

O az 6szi sz€l jatszik a lehullott falevelekkel
O &szi szinekben pompazo6 hegyoldal

O gyonyort napsiités

b) novények

[0 vadon vagy kertben nové viragok (hovirag, orchidea, havasi gyopar, vagy
amit megszerettél)

O bokrok (a pici pimp06 vagy egy nagyra nétt mogyorobokor, ...)
O fak (mondjuk egy hatalmas tolgy, platan, fenyd, ...)

O szobanovények (egy soksarju, tomott chlorophytum azaz zoldike, vagy egy
gyonyord fikusz, ...)

O vizinovények (vizililiom, korall, ...)
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c) allatok
O héaziallatok (16, kisbarany, nyuszi, ...)
O hazi kedvencek (kutya, macska, papagaj, aranyhorcsog, aranyhal, ...)

O vadon él6 allatok (siraly, cinege, 6z, delfin, ...)

O allatkertben latott allatok (én ugyan nem szeretem bezarva latni az
allatokat, de lehet, hogy te mashogy vagy vele ...)

d) emberek

O valaki felhGtlen 6rome, boldogsaga

00 kedvesed szép vonasai

O egy sokat megélt oreg boles vonasai, tekintete

O sziileid mosolya

O gyermeked felcsillan6 szeme

O egy kisgyerek artatlan szeme, bizalomteli mosolya

O egy csecsemd

O egy vidam csoportot lattal, és magaval ragadott a felszabadultsaguk

O lattal egy szép alaka, bord, haji, homlokt, szemit, szaji, nyaku, hasq,
melld, mellkasq, popsija, 1aby, ... n6t, férfit

O tetszett valakinek a szOrzete, az izmai, az egyenes tartasa, a tetovalasa, a
sminkje, az ontudatos tekintete, az 6lt6zkodése, a mozgasa

e) emberi alkotasok

O egy légi felvétel egy forgalmas autopalya-keresztezdésrol
O szép varoskép a kilatobol

O szép vagy érdekes szind, form4ji, anyagu épiiletek, ahol élsz, vagy ahol
megfordultal életed soran
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O kedves, viragos, tagas terek, utcak vagy éppen meghitt sikatorok, fasorok,
hidak

Engem pl. az a budapesti latkép ny(igoz le, ami az Erzsébet hid kozepén tarul elém,
arccal Buda felé: balra illetve el6ttem a Gellért hegy, jobbra a budai hegyek, a var, a
Lanchid, de messzebb a Margit-sziget és az északibb budai hegyek is latszanak, no és
persze jobbra-balra ott a Duna is, hajokkal a hatan; csodalatos panorama!
Rajongassal tolt el csupén felidézni is!

O egy baratsagos bolt, étterem, kellemes bevasarlokozpont, nyiizsgo piac

O szép jarmiivek (vitorlasok a tengeren, csodalt autétipusod, egy
monumentalis tengerjar6 vagy repiil6gép, egy Harley Davidson, egy kecses
mountain bike, a japan 1égparnéas vonat, ...)

O akvarium, télikert, arborétum

O ruha (az egyéniségedhez éppen passzol6 nyakkendd, a karcsu derekadat
kiemel6 pulcsi, ...), ékszer

O egy szép hasznalati vagy disztargy

Mellékesen megjegyzem , hogy amikor a koltségvetésedhez képest kis értéki
holmikat vésarolsz magadnak (nagyobb értékdi dolgoknil nem biztos, hogy
figyelembe tudod ezt a szempontot is venni), igyekezz olyan holmikat vasarolni,
amiket szépnek tartasz, hogy 6rommel tudj rajuk nézni, rajuk gondolni

Engem példaul azok az izléses (nem fém) tollak tudnak extazisba hozni ©,
amelyekkel 6rém irni, olyan konnyedén futnak a papiron

f) a fenti sajat-élmények kiegésziilnek azokkal, amelyeket csak fényképen
vagy festményen lattal — ha van roéla olyan képed, amit magaddal is tudsz
hordani, tedd meg

g) az altalad latott filmekbdl, szinhazi eléadasokbol, klipekbdl,
videbkbol

O szép helyszinek, beallitasok, diszletek, jelmezek, emberek, allatok
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2. Hangokra emlékezel

O valamelyik ismer6sod vagy valamilyen hires ember (énekes, szinész,
radios vagy tv személyiség, stb.) szép hangja

O kedvesed duruzsold/csilingel6/elégedett/... hangja

O avizben suhano csdénaknak és evezdjének hangja, a fel-felugro halak
csobbanasa

O egy kisgyermek giigyogése

O cicad dorombolésa

0 madarcsicsergés

O fak lombjanak susogasa

O atenger morajlasa

O patakcsobogas

O vizesés robaja

O kedvenc jarmiived hangja

O oromteli visitasok cstiszdan, hullamvastaton, bobon, stb.
O a tliz duruzsolasa

O szamomra csuda baratsagos szituacid, amikor a meleg, védett szobabdl
hallom, ahogy az esé dobol és a szél zig odakint

0 a hang témahoz a tartozik a zene is. Kedvenc zenédet gondolatban
felidézheted, halkan dudolhatod, otthon hangosan énekelheted vagy
fiityiilheted, otthoni vagy  hordozhat6 zenegépeden hallgathatod.
Manapsag sokan torekednek 0sztonosen is arra, hogy kedvenc zenéjiikkel
jo érzésekre hangoljak magukat.

Viszont egy nagyon fontos szempontot vegyél figyelembe, amikor tudatos
kezdesz lenni azoknak a szoveges zeneszamoknak a kivalasztasaban, amiket
ilyen modon akarsz felhasznalni!

Egy dolog ugyanis az, hogy van a zenének egy szamodra nagyon kedves
dallama.

Egy masik dolog viszont az, hogy van egy szovege is, amit jobb esetben nem
értesz, mert idegen nyelven van — de ha megérted a szovegét, az elringato
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dallam altal kitart kiskapun besurranhat a tudatodba olyan tartalom, amivel
nem értesz egyet, ami oOnsajnalatot, gytloletet, irigységet, aggodalmat,
blintudatot, tehetetlen sovargast, vagy mas negativ érzelmet teremt benned.

Mondok egy példat.

Ott van az Abba ,Money, money, money” dala. Amig nem érted a szdvegét,
felhétleniil tudod élvezni a zenéjét.

Am ha angol tud4sod arra a szintre jut, hogy mar megérted, akkor radébbensz, hogy
ez a szam olyan moddon beszél a pénzrdl, amit ha magadéva teszel, illetve ha nem
valtoztatod meg az ilyen fajta gondolkodasmoédodat, az komolyan akadalyozhat
abban, hogy (egyre inkabb) anyagi b6ségben élj. Mirdl is sz61? Nagyjabol arrol, hogy
~keményen dolgozom, a szamlaim kifizetése utdn mégsem marad egy vasam sem —
arr6l dlmodom, hogy Osszehdzasodom egy gazdag emberrel, akkor nem kellene
dolgoznom, mégis a gazdagok napfényes vilagaban élhetnék — de hat ez biztos nem
fog Osszejonni - akkor viszont szerencsejatékon kellene annyit nyernem, hogy
megvaltozhasson az életem — mindent meg tudnék tenni, csak lenne egy kis
pénzem”. Ha atengeded magad teljesen a szam élvezetének, mikozben megérted ezt
a szoveget, akkor a szoveg altal sugallt életérzés is hatalmaba kerithet:
kilatastalansag, tehetetlenség, reménytelen so6vargas, netan diih és irigység a
gazdagokra.

Mit tehetsz? Legjobb, ha kihagyod az ilyeneket kedvenceid koziil — annyi méas
jo zenét talalhatsz még. Valogathatsz olyanok koziil, amit iigysem érthetsz
meg, mert nem érted a nyelvét - ekkor elég csak arra figyelned, hogy a zenéje
egyértelmtiien pozitiv érzelmeket kelt-e benned. Ha viszont nem visz ra a
lélek, hogy kedves szamaidat kukézd, dolgoznod kell egy kicsit: talalj olyan
nézopontot, értelmezést, melybdl jo érzésekkel hallgathatod meg 6ket.

Hogy mire gondolok? Pl. ha tgy hallgatod a fenti Abba szamot, hogy megérted a
szovegét, gondolhatsz arra, hogy milyen j6, hogy te (mar) nem vagy ilyen helyzetben,
hogy a szamlaidat ne tudnad Kkifizetni. Vagy te nem gondolod, hogy kizarélag a
szerencse (hizassag egy gazdag emberrel vagy jatékon nyert pénz) oldhatja meg az
esetlegesen nehéz anyagi helyzetedet. Vagy hogy milyen j6, hogy te mér
megismerted a vonzas torvényét és ezzel sajat kezedbe tudod venni a sorsod
irdnyitasat ...

Végigmehetsz minden soron, amit megértesz, és azokhoz, ami negativ
érzéseket gerjeszt benned, probalj talalni egy pozitiv nézépontot.
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3. Illatokra emlékezel

O

g

0

kedvenc viragaid illata

a viragzé orgona- vagy jazminbokor, hars- vagy gesztenyefa illata, mely
betolti a kornyéket

a karacsonyi feny6 vagy a fenyderdd illata

harapnival6an tiszta magaslati levegé illata

egy kiado6s nyari zapor utan felfrissiilt leveg6 illata a varosban
az erdo illata es6 utan

a viz, a folyopart él6vilaganak illata

én a Bodrog partjan né6ttem fel, és azt az illatot soha nem fogom elfelejteni — egy
alomvilagba, itthon-vagyok érzésbe varazsol

a szabad levegén szaradt vagy a frissen vasalt ruha illata
kedvesed testének, hajanak, dezodoranak illata
kisbaba-illat

kedvenc ill6olajod, fiistoléd, parfiimod illata

szeretett autod illata, ami megcsap, amikor beleiilsz

kedvenc ételeid, italaid illata

En ugyan pl. nem kavézom, de imddom a kavéillatot (meg hat persze a kavéizii
dolgokat is), mert gyerekkoromban szeretett nagymamam sokszor megkinalt egy-
egy kavéjaba martott kockacukorral.

Ha metroéval jarsz, tapasztalhattad, hogy a Princess és maés siiteményboltok illata
sokszor belengi az egész aluljarét. Engem eleinte zavart ez, mert agy éreztem, hogy
evésre invital az illat, akar éhes vagyok, akiar nem — de aztan megtanultam (sajat
érdekemben © ) csak az illatra figyelni és halas lenni ezért az élvezetért. De ugyanez
el6fordul egy gyrosos, egy siilteket arusitdé hentes vagy egy langossiité mellett
elhaladva is ...
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4. Izekre emlékezel

a) Etelizek

O gyiimolesok - friss vagy konzervalt (aszalt, kandirozott, bef6tt, lekvar)

O zoldségek — nyers (paradicsom, paprika, uborka, retek, hagyma, torma,
stb.), f6tt-parolt-siilt, rakott, salata (majonézes, olajos, ecetes), f6zelék,
burgonya, gomba, ...

O gabonaféle — pék-termékek, siitemények, koretek, tésztak, miizlik, ...

O olajos magvak — napraforgd, tokmag, di6, mandula, mogyord, szezimmag,
olivabogyd, ... és a bel6liik késziilt olajok, margarinok

O tejtermék — édes és sobs izesitést taro, tejfol, tejszin(hab), (gytimoles)-
joghurt, kefir, sajt, vaj, pudingok, ...

O tojas — lagy-kemény-rantotta-omlett, rantott dolgok (hus, zoldség, gomba,
sajt), ...

O huas — siilt-rantott-toltott-porkolt-fasirtfélék, szarnyas-diszno-marha-hal-
stb, tenger gyiimolcsei, szalonna-tepertd, felvagott, hiis- vagy majkrém,
tatarbeefsteak, gyros, sushi, ...

O levesek — martasok - fondue

O édességek — (pék)siitemények, palacsinta, fagylalt, csokoladé, gesztenye-
piiré - somloi galuska — madartej - tiramisu, ...

O kinai-gorog-torok-francia-thai-japan-indiai-olasz-... ételek

O fliszerek — fahéj, anizs, bazsalikom, oregano, citromfd, kakukkft, ...
b) Italizek

O fekete-gyiimolcs-herba tea

O tej, kakao, tejeskavé, feketekavé

O asvanyviz, iditd, gyiimolcslé

O alkoholos italok

c) ,a csOkok ize szamban hol méz, hol dfonya” - csdkokat és mas, szamodra
kellemes szexualis izeket idézel fel
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5. Erintésre emlékezel vagy masra,

amit a boroddel érzel

0

g

g

0

sha néha labamhoz térdepel egy-egy bokor” vagy egy fa, virdg megérintése
a vizparti homok vagy fii a talpad alatt

ahogy a viz simogat, ringat

a szell6 és a nyari zapor lagy simogatasa, a tavaszi Nap melengeté sugarai
a szélvihar tisztito ereje

egy forro fiird vagy tea vagy meleg szoba egy hideg estén hazaérkezve

a tabortiiz, a kandall6 vagy a cserépkalyha meghitt melege

tiszta testtel friss-tiszta (és esetleg a parod altal el6melegitett © )
agynemtibe bajni

gondosan megmunkalt sima fémfeliilet vagy egy sima kavics érintése
egy Uj, varvavart konyvet a kezedben tartani és belelapozni

egy kisgyermeket a karodban tartani

anyukad, apukad simogatasa

kedveseddel 6sszebijni ...

Kincsként 6rizd emlékezetedben a szuper egyiittléteiteket, hogy sokszor tudj
visszagondolni r4 és jo6 hangulatba hozni magad vele (arr6l most nem is beszélve,
hogy minél tébbszor atéled gondolatban, annal tobb hasonlét szallit neked a
valbsagban is a vonzas torvénye ...).

egy szelid allat a tenyeredbdl eszik
kutyadat — macskadat — egyéb kedvencedet simogatod

lovaglas

O jol bevalt kényelmes ruha, cipd, butor, egy autd kényelmes vezetdGiilése

0

egy joles6 masszirozas, szauna, gozfiird6
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6. Sebesség-magassag-mélység élveze-
tére emlékezel

Amikor utaztél vagy kikapcesolodtal, mikozben

O autéztal, motoroztal, hajéztal, repiilon iiltél, ejtGerny6ztél, boboztal,
csuszdaztal, barlangtiran voltal, buvarkodtal, vizisieltél, ...

7. Elvezetes programra emlékezel

Olyanra, ahol nemcsak a hangokra, latnivalokra, stb. kiilon-kiilon, hanem
ugy egylitt az egészre jo visszaemlékezni.

O egy jo beszélgetés egy jo tarsasaggal

0 mozi, szinhaz

O zene — komolyzenei vagy konnytizenei koncert, zene egy szoérakozohelyen
O egy jo buli, tdncolés, szérakozas

O kiallitas — miivészeti, technikai, tudomanyos, néprajzi, torténelmi

O vidampark, allatkert, novénykert, falusi biicsa

O korcsolyazas, lovaglas, (vizi)sizés, strandolas, wellness program, torna,
edzés

O kozos vacsora, ebéd, teahaz, kavéhaz, pub

O fesztival, karneval

O taborozas, tura, kirandulas, nyaralas, ,telelés”
O tanfolyam, konferencia, spiritualis program

O sportesemény — gy6zott, akinek drukkoltal
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8. Humoros helyzetekre, viccekre
emlékezel

Lehet, hogy atéltél humoros szituaciokat, lehet, hogy olvastal, lattal, hallottal
vicceket, vicces jeleneteket — idézd fel ezeket.

Ha lattad a Titok c. filmet, abban volt egy holgy, aki f6ként ezt az eszkozt hasznélta a
mellrakjabol valo felgyogyulasahoz: folyton Chaplin- és mas kabaréfilmeket nézett a
férjével — szoval a humor kitiing rezgésszint-emeld!

Ha valéban megtortént helyzetr6l van sz, valosagos személyekkel, javaslom, figyelj
arra, hogy ezekre a személyekre nézve ne legyen sért6, ne a kiginyolasukkal
csiklandozd magad ... Te sem szeretnéd a helyiikben ... Meg aztan a vonzas torvénye
alapjan majd jo6l bevonzod azokat a helyzeteket, amikor majd roélad fognak
gainyolddni ... ® (tudod ugye, hogy ,hasonlé a hasonlét vonzza”, meg ,ki mint vet,
agy arat”, ...)

Egy sz6 mint szaz, gyakori felidézésre vdlassz olyan humort, amit tiszta_
lélekkel tudsz élvezni (figyelj beliilre, a szivedre, hogy eldontsd, melyik
alkalmas erre).

Hogy maris felderiilj, ime régton egy mosolyfakaszto:

- Szomszédasszony, kdlcsonadni a sepriijét? Az enyém eltort.
- A férjem nem engedi, hogy barmit is kolecsonadjak, de itt ndlunk hasznalhatja!”

9. Kedves vagy rad nagy hatassal biroé
emberekre emlékezel

O kedves elad6, munkatars, kézbesits, szomszéd, rokon, stb.

Az egyik munkahelyemen pl. id6nként Osszefutottam a kirakati ablak takarit6javal.
Jol esett, hogy mindig nagyon kedvesen kdszont ram, amit persze én is viszonoztam,
és oOsszemosolyogtunk — valahogy mindketten éreztilk a maéasikunkbdl arado
nagyrabecsiilést - ha 6ra gondolok, jo érzések toltenek el.

O ha ismersz olyan embert, személyesen vagy mas moédon, akire gondolva
lelkesedéssel, ahitattal, végtelen halaval, vagy bizakodd, reménnyel teli
életszemlélettel telsz el, gondolj rd. Néhany otlet: valamelyik rokonod,
tanarod, foldrajzi vagy tudomanyos felfedezd, ir6, szinész, kiraly, vallasi
személyiség, a szellemi vezet6d, mentorod, ...
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10. Idézetek vagy sajat gondolatok -

valami oromteli nézépontot talaltal,

amikor a homlokodra csaptal:

hat ez az!

Legyen néhany gondolat a tarsolyodban, ami valamikor régebben olvasas
vagy beszélgetés kozben megérintett (itt most nem a céljaidrdl van szd,
hanem jo6 érzést okozo idézetekrdl, ha ugy tetszik mantrakrol)

Példaul ha valahol ezt olvasod: ,Az ember sorsa a személyiségét6l fiigg — ha
fejleszted személyiségedet és szert teszel j6 tulajdonsagokra, szokasokra, sorsod is
pozitiv irdnyba valtozik!”, és megérint a benne rejlé igazsag, ,mentsd el” magadnak,
és idordl idére merits belGle megerdsitést, batoritast, hogy jé iranyba haladsz,
amikor arra torekszel, hogy gondolataidat, érzelmeidet és a bel6liik fakado tetteidet
az altalad vagyott irdnyba fejleszd.

Mondok egy mésik, sajat példat, ami nem az értelmen, hanem inkabb az érzelmeken
keresztiil hatva ajandékozott meg engem j6 érzésekkel. Egy idGben a telefonomban
ezt hasznaltam iidvozl6 iizenetként, tehat amikor bekapcsoltam, mindig ezt irta ki:
sellenallas nélkiil, békével telten suhanok keresztiil életem tapasztalatan”. Most nem
akarom elmesélni, hogyan raktam 6ssze és szabtam személyre olvasmanyaimbol ezt
a mondatot. Neked valoszintileg nem sokat mond, viszont engem mindig egy
konnytiségérzéssel ajandékozott meg, testileg-lelkileg ellazitott, amikor olvastam.
Azért osztottam meg veled, hogy talan raérzel, milyen sokféle gondolatot
hasznalhatsz ily moédon.

Id6r6l idére valtoztasd meg ezeket a mondataidat, amikor ugy érzed,
JKifulladtak”, atvetted mar a rezgésiiket és nem lelkesitenek annyira, mint
kezdetben.

11. Visszaemlékezel arra, amikor vala-

mi jo hirt, iizenetet kaptal

O csaladodban, rokonsagodban

O munkahelyeden, vallalkozasodban

O lakéhelyeden, hazadban

O anyagi joléted terén

O egészséged terén
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12. Visszaemlékezel arra, amikor az
események 10 iranyba fejlodtek

Ugyanazokat a teriileteket kindlom atgondolasra, mint az el6z6 pontban:
O csaladodban, rokonsagodban

O munkahelyeden, vallalkozasodban

O lakéhelyeden, hazadban

0 anyagi joléted terén

O egészséged terén

BEFEJEZESUL

Hat ennyi volna ez a teljességre természetesen nem torekvd, inkabb
gondolatébreszt6 felsorolas.

Tudom, hogy egy-egy emlék legtobbszor tobb dimenzi6s, pl. nemcsak
latvany, hanem hang is, nemcsak iz, hanem illat is, ... tartozik hozza, de igy
lehetett csak listdba szedni, és az emlékeid egyik dimenzigjarol valészintileg
ugyis eszedbe jut a tobbi.

Ha tdmadnak tovabbi emlék-otleteid (akar sajat magad élted at, akar
hallottal réla), megoszthatod a www.BosegMindenTeren.hu/tovabbi-emlek-
otletek oldalon masokkal is. Egy id6é utan a felgy(lt tippekbdl az arra
érdemeseket beledolgozom ebbe az otlettarba (nem mindet, mert akkor
végtelenre nytlhatna a terjedelme ©) - és értesitelek az ennek a konyvnek a
letoltéséhez megadott e-mail cimeden, hogy elérhet6 mar egy atdolgozott
verzio.

Arra is biztatlak, hogy azoknak az ismer6seidnek, akikkel meg szeretnéd
osztani ezt a tudast, ne ezt a pdf-et kiildd el, hanem az oldalam, a
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www.BosegMindenTeren.hu linkjét, hogy onnan szerezzenek a levelezs-
listamra feliratkozassal sajat példanyt és a vele jaro ,kivaltsagokat”:

[0 azonnali értesitést minden 1j blogbejegyzésemrdl, cikkemrol,
konyvemrdl, tanfolyamomrol

0 és azokrdl az id6nkénti kedvezményes lehet6ségekrdl, melyeket
kizarolag a levelezélistimnak biztositok.

Lehet, hogy te éppen azok kozé tartozol, akik nem kozvetleniil az oldalamrol
toltotték le ezt az e-konyvet, hanem ismerdst6l kaptak meg. Ha hasznosnak
talaltad, életedet segiti egy picit is szebbé tenni, varlak az oldalamon, a
www.BosegMindenTeren.hu -n, ahol ehhez tovabbi inspiracidkat kaphatsz, a
levelezblistamra feliratkozassal pedig el6nyos lehetGségekhez tudsz jutni.

Azzal a jokivansaggal inditom utjara ezt az irasomat,
hogy minden olvasdgjat inspiralja olyan gondolatokra,
amelyek az éppen aktualis elorelépéséhez sziikségesek.

Tormasi Kati
vonzastréner
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