irta: Schénig Henriett

Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast, bdvitett, illetve roviditett kiadasanak a jogdt is. A Swatantra Bt. irasbeli
engedélye nélkiil sem a teljes széveg, sem annak része semmilyen formaban - akar elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



Milyen csodaszép sz6: hala.

Errél eszmbe jut egy gondolat: mikor a szerelmesek egyiitt halnak (@ nemi érintkezést, ez
esetben most hagyjuk figyelmen kiviil), vagy egy testvérpar, akik egyvérbél sziilettek,
vagy barki, aki szeretettel, odaadassal fordul a masikhoz: halasak, hogy ott vannak
egymasnak.

Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast, bdvitett, illetve roviditett kiadasanak a jogdt is. A Swatantra Bt. irasbeli
engedélye nélkiil sem a teljes széveg, sem annak része semmilyen formaban - akar elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



Talan nem tulzas azt allitani, hogy nincs kdztetek olyan, aki szamara ne lenne ismerds azaz
érzés, hogy a dolgok nem olyanok, és nem ugy
mukodnek, mint azt szeretnénk.

Az érzés, hogy:

- nem vagy annyira sikeres,

- hogy a kapcsolataid nem elég kielégitéek,

- hogy nincsen meg, vagy nincs modod
megszerezni azt, amire vagysz.

Hosszutavon, ez egy kronikus elégedetlenségbe
torkollhat, ami miatt irigyen tekintesz a
kilvilagra, és csalodottan 6nmagadba.
Elkeriilhetetlen, de a pop-kultura, reklamok és a kozdsségi média csak rontanak a helyzeten,
amikor lépten-nyomon azt sulykoljak beléd, hogy a kudarc az:

- ha nem almaid munkajat célzod meg, (amit netalan tan a hobbidként funkcional),

- folyamatosan nagyszerd és latvanyos élményeket kell szerezned,

- a kulsédnek kifogastalannak kell lenni, masszéval: ,jol kell kinézned”

- rengeteg baratodnak kell lennie (még ha azok csak egy bizonyos szamot is hizlalnak egyre
magasabbra)

- és ra kell talalnod a lelkitarsadra (ami lathatélag mar mindenki masnak megvan rajtad
kivil; és 6k kiils6 szemmel, igazan boldogok is).

Mi tagadas manapsag (és ezzel nem szeretnénk

a sajat hirtinket csorbitani, épp ellenkezdleg),

az onfejleszté termékek

(kifejezetten ezt a sz6t hasznaljuk az 6sszesitésére)
nagy része szerint ez mind a Te hibad,

mert nem dolgozol elég

keményen és kitartban énmagadon.

Az elmult két évtizedben, sokan

elkezdték tanulmanyozni hogy hogy tudjuk ezeket az impulzusokat

megakadalyozni, finomitan. Megjelent a pozitiv pszicholdgia; gyakorlatilag az élet 6romeit
kutaté teriilet. A kognitiv viselkedés terapiat pedig a negativ érzelmek lekiizdésére hoztak
létre.

Elkezdték vizsgalni, miért boldogabbak és elégedettebek egyes emberek és van-e méd

arra, hogy eltanuljuk ezt a ,viselkedéskulttrat” télik?

Ezen Utmutatasunkban, szeretnénk beszélni az egyik legerésebb jelérél annak, hogy milyen
boldogok, akar jokedviiek az emberek, milyen kdnnyen baratkoznak, ismerkednek és milyen
konnyen birkdznak meg a nehézségekkel, hidaljak at a kevésbé rézsas iddszakokat.
Fogalmazzunk igy: ellenszer az elégedetlenségre.

Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast, bdvitett, illetve roviditett kiadasanak a jogdt is. A Swatantra Bt. irasbeli
engedélye nélkiil sem a teljes széveg, sem annak része semmilyen formaban - akar elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



Hala. A hala manapsag egynek tlinik a sok dnfejlesztd divat egyikével, amit olyan emberek
terjesztenek, akik ,hashtag’-ként kamatoztatjak, hasznaljak fel.

Amit jelenleg tudunk réla azt tudomanyos kimutatasokon és megfigyeléseken alapul.

A hdla mindenkinek mast jelent, mas kontextusban:

-egy jellemvonas,

-egy érzeés,

-erény,

-viselkedés.

Halat érezhetsz az irant, aki tett érted valamit. Véletlenszer(i dolgokért, mint az idéjarasért, a
természetért vagy akar a sorsért. Belénk van programozva.

Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast, bévitett, illetve roviditett kiadasanak a jogdt is. A Swatantra Bt irasbeli
engedélye nélkiil sem a teljes széveg, sem annak része semmilyen formaban - akar elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



1) Kotelék a hala és koztiink

A hala 6se, valosziniisithet6en a viszonzas.
FeltételezhetGen ugy alakult ki, mint egy biolégiai
jel, amely motivalja az allatokat, hogy
cserélgessenek dolgokat, a kozos javukért.

Ez a fajta magatartasi megnyilvanulas
megtalalhato az allatok k6zott: bizonyos halakban,
madarakban, vagy eml6sokben, de leginkabb az
emberszabasuakban.

Amikor az agyad észleli, hogy valaki valami kedveset cselekedett az iranyodba, halaval
reagal, hogy motivaljon téged arra, hogy
viszonozd.

A halanak kdszdnhetben tordédsz a tobbiekkel és
a tobbiek is torédnek veled.

Ez egy igen fontos szempont volt, mivel amikor
az emberi agy elkezdte jobban leolvasni az
érzelmeket az emberi arcrol, az 6nz6
személyeket észrevették, felismerték és
automatikus elitélték. Ez evoltcids elénnyé valt:
jobban egyitt tudtuk mikodni és tartds
kapcsolatokat tudtuk kiépiteni.

Példaul: ha éhes voltal és valaki megmutatta neked, hol talalsz étvagygerjeszté bogyokat,
mint taplalékforras, halat éreztél iranta, és ezaltal egyfajta kotelességet, hogy viszonozd a
szivességet a jovében. Osztonzést, hogy 6nzetlen legyél. Amikor viszonoztad neki, 6 érzett
halat irantad. Ez hozta az 6seidet kozelebb egymashoz és alakitott ki kotelékeket,
baratsagokat.

Tehat a hala korai formai biolégiai mechanizmusok voltak, amelyek egyiittm(ikodésre
késztettek, s késébb a bolygé meghdditasaban is segédkeztek.

De id6vel a hala tobb lett egy szimpla impulzusnal, ami arra szolgal, hogy tisztességesek
legyiink.

Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast, bdvitett, illetve roviditett kiadasanak a jogdt is. A Swatantra Bt. irasbeli
engedélye nélkiil sem a teljes széveg, sem annak része semmilyen formaban - akar elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



2) A hala kovetkezményei

Felfedezték, hogy a hala az agyunk azon csatornait stimulalja, melynek kdze van a
jutalmazashoz, a szocialis kapcsolatok kialakitasahoz, és masok szandékainak
tolmacsolasahoz. Tobbek kozott, egyszerlibbé teszi, hogy elmentsiik és visszaszerezziik a
pozitiv emlékeket.

Ezen fellil a hala kozvetleniil ellensulyoz negativ érzelmeket és tulajdonsagokat, mint
példaul:

-az irigység

-vagy a tarsasagi 6sszehasonlitas,

—-narcizmus,

—cinikussag

-6s anyagiassag.

Ezért azok, akik valamiért, mindegy miért, halasak altalaban boldogabbak és elégedettebbek:
—jobbak a kapcsolataik és
konnyebben baratkoznak
—jobban alszanak,

-ritkabb naluk a depresszid,

- fliggdség,

- kiégés

-és jobban kezelik a traumakat.
Mondhatni, a hala csokkenti az
esélyét, hogy beleess a modern _
élet pszichologiai mélységes RS e  ~ Sen

csapdaiba.

Példaul a hala, mérhetéen csokkenti a pozitiv éimények elengedésének esélyét. Ha sokaig
keményen dolgozol valamiért, a megszerzése nem feltétlen nyujt élményt. Ismerds, ugye?
Lehet, hogy ugyan ott tartasz majd érzelmileg, ahol kezdted; a kovetkez6 nagy cél elérésére
0sszpontositva, elégedettséget keresve, ahelyett, hogy megelégednél magaddal.

Vagy képzeld el, hogy maganyos vagy és
tobb baratot szeretnél. Lehet, hogy mar van
egy, vagy tobb ember, aki szivesen tolti
veled az idejét, de lehet Te ezt nem érzed
elégnek; azt hiszed vesztes vagy és
keseregsz is emiatt. Ezért lehet, elutasitod
az 6 kozeledésiiket is, és igy még
maganyosabb leszel. Ha helyette halas
vagy a barataidért, elfogadod a
meghivasokat, vagy akar Te magad hivsz
meg masokat. Minél tobbszor nyilsz meg,
annal nagyobb eséllyel szilardulnak meg a kapcsolataid, és ismersz meg Uj embereket. Ez j6
esetben pozitiv megerdsitést eredményez benned. A pozitiv érzések kdzosségi viselkedéshez
vezetnek, ami tobb kdzosségi élményhez vezet, ami még tobb pozitiv érzést kelt.

Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast, bdvitett, illetve roviditett kiadasanak a jogdt is. A Swatantra Bt. irasbeli
engedélye nélkiil sem a teljes széveg, sem annak része semmilyen formaban - akar elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



Ezt gyakran megélik azok, akik nehézségeken estek at, mint példaul egy komoly és
hosszadalmas gydgy terapia. Egy krizis utan, az élet fantasztikus tud lenni! A legaprébb
dolgok is végtelen boldogsagot jelenthetnek, mint az izlelés, vagy beszélgetés egy barattal.
Az életed ugyan olyan, vagy rosszabb mint korabban, de az agyad a jelen allapotot, a
rossz idokhoz hasonlitja és halaval reagal. Tehat tulajdonképpen a héla segit a
figyelmedet a kellemes dolgokra terelni, ennek kovetkezménye pedig jobb érzések, pozitiv
élmények.

Nagyszer( ezekrdl tudni, de van-e moéd, hogy halasabb legyél?

Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast, bdvitett, illetve roviditett kiadasanak a jogdt is. A Swatantra Bt. irasbeli
engedélye nélkiil sem a teljes széveg, sem annak része semmilyen formaban - akar elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



3) Hogyan legyél halasabb

Halasnak lenni, nem olyan konnyii és kivaltképp nem
egyforma mindenkinek. Létezik olyan, hogy hala-jellemvonas,

ami meghatarozza, mennyire vagy
képes érezni azt. Ez fligg a
genetikai allomanyodtol, a személyiségedtdl, a
kulturalis kozegtol. Ez a felfedezés mindenképp
elgondolkodtat6- Tobbek azon kezdtek munkalkodni,
hogy tudnanak -e egy olyan gyakorlatot vagy foglalkozast
tervezni, amivel megvaltoztathato ez a jellemvonasunk, és
igy boldogabbak lesziink téle.

Kezdjiik a fontos tudnivalokkal:

-nem egészen vilagos, hogy milyen szinten lehet
a halat gyakorolni, vagy meddig tart ennek a
hatdsa.

-nem létezik boldogsag varazsiitésre, csak a
mesében!

- ... -azélet osszetett. Egyes napokon ugy érezziik,
— " hogy minden ugy zajlik, ahogy akarjuk, maskor
pedig kevésbé. Es ez igy rendben is van!

Néha a boldogsag keresése tesz boldogtalanabba minket, ha talhajszoljuk magunkat
emiatt. A halara nem szabad ugy tekinteni sem, mintha gyogyir lenne a depressziora
vagy helyettesitheti a szaksegitséget! Csupan a kirakos egy darabkaja lehet, nem maga az egész
kirakos.

Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast, bdvitett, illetve roviditett kiadasanak a jogdt is. A Swatantra Bt. irasbeli
engedélye nélkiil sem a teljes széveg, sem annak része semmilyen formaban - akar elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



A legegyszertlibb hala-gyakorlat, amit a kutatasok igazolnak, az a halanaplozas. Ez azt
jelenti, hogy leiliink par percre, hetente 1-3 alkalommal és 6sszeirink 5-10 dolgot, amiért
halasak vagyunk. Eleinte furcsanak tilinhet, ezért kezdjiik az egyszerdbbekkel:

1) Lehetsz -e halas aprosagokért? - \
Mint példaul: milyen remek kavét ittal, ’ \

osszefutottal a nagy rohanasban egy baratsagos kutyaval,
vagy hogy valaki figyelmes volt hozzad, amikor az élet 2,
és a helyzet ugy hozta. ;

2) Halas lehetsz olyasvalamiért, amit valaki mas tett érted?

3) Ertékelhetiink e olyan dolgokat, vagy

embereket, amelyek vagy akik hianyoznanak az

életlikbdl és halasak vagyunk azért, hogy részeseik az életiinknek?

Mivel mindannyian kilonboziink egymastol, ezért csak Te tudhatod valdjaban, hogy mi
valik be nélad. Es igazabél ennyi a dolgod!

Els6 hallasra felhaboritd, nem? Hogy csupan ilyen egyszerd a megoldas!

De szamtalan tanulmanyban, a résztvevok arrél szamoltak be, hogy boldogabbak lettek és
jobban élvezték az életet, miutan par hétig gyakoroltak a naplézast. Raadasul a kutatasok
kimutattak azt is, hogy honapokkal késébb is észrevehetd valtozasok voltak/maradtak az
agyban.

A hala gyakorlasa valoban miikddhet, ha Ujra akarjuk programozni magunkat. Ez az
Utmutatas megmutatja, hogy az érzelmeiden igenis tudsz valtoztatni!

Végezetill pedig: hogy hogyan éled meg az életed, csupan annak a tiikre, hogy mit hiszel
rola. Ha megkérdojelezed 6nmagad és az életed, megvaltoztathatod a gondolataidat és az
érzelmeidet, melyek automatikusan megvaltoztatjak a viselkedésed.

Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast, bdvitett, illetve roviditett kiadasanak a jogdt is. A Swatantra Bt. irasbeli
engedélye nélkiil sem a teljes széveg, sem annak része semmilyen formaban - akar elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



Eszbontd, hogy egy olyan egyszer( dolog, mint az 6nreflekcié utat térhet az agyunkban,
hogy megkiizdjon az elégedetlenséggel. Ha pedig ez nem ad okot arra, hogy derdlatébbak
legyiink, akkor mi mas tudna? Embernek lenni nehéz, de nem kell annyira nehéznek lennie.
Ha kozelebbrdl nézed, észreveheted, hogy ez életed sokkal jobb, mint amit gondolsz réla.

Errél eszembe jut egy idézet: ,Legnagyobb cél pedig, itt, e foldi létben,
Ember lenni mindég, minden koriilményben.” Arany Janos

Ha kivancsi lennél és
kiprébalnad a halanaplozast,
készitettlink valamit.
Lélek Nektar Boltunkban
hamarosan elérhet6 a
Swatantra Hala Naploéja.

Napldénkat tovabbi hasznos
Uutmutatasokkal, személyes
tapasztalatokkal és
gyakorlatokkal toltiink meg,
amelyek segitenek abban,
hogy a mégjobban
rahangolédi.

Azonban nem kotelezé
venned semmit ahhoz, hogy
gyakorold, milyen halasnak

lenni. Ha igy dontesz, csupan
papirra, tollra és 5 perc idére
van sziikséged.

Reméljiik hasznosnak talaltad
ezt az Utmutatast!

Egészségedre - tovabb élsz
vele!

Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast, bdvitett, illetve roviditett kiadasanak a jogdt is. A Swatantra Bt. irasbeli
engedélye nélkiil sem a teljes széveg, sem annak része semmilyen formaban - akar elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



