LELEKEMELO

Ha 6riilsz, mosolyod belsd
fénnyel telik meg, amit
mindenki észrevesz
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CSAK

pozitivan!

A vilagon eluralkod6 valsag
idején sokan ugy vélik,

hogy most a tulélésért kell
kizdenilk, nem azért, hogy jol
érezzék magukat a bdériikben.
Pedig a pozitiv érzelmek
nemcsak a jelenrdl szélnak,
hatdssal vannak a jovdre is,
tehat kilondsen fontosak

az embert prébald idékben.

iz pozitiv érzelmet kiilon-
boztetliink meg. A legtobb
ember azonban nem képes
ezeket kiilén-kilén beazo-
nositani, s6t sokan éppen
a negativ érzelmekre fogékonyabbak.
Pedig jobban teszed, ha az élet napos
oldaldra 6sszpontositasz. Az Gszinte
pozitiv érzelmek ugyanis képesek jobba
tenni az életet, megerdsitenek, és
hozzjarulnak testi-lelki egészséged
megG6rzéséhez. Mindegyik pozitiv ér-
zelem mas-mas forrasbdl taplalkozik,
de k6z6s vonas benniik, hogy szélesitik
a latokorodet, segitenek abban, hogy
el6rébb juss, és kivirdgoztasd a benned
rejlé csoddlatos képességeket.
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OROM - , )
Az 6rémnek szamos forrasa

van. Szdmomra példaul nagy 6romet
jelentett, amikor el6sz6r emeltem fel

és 6leltem magamhoz a batydm elsé
lanyat, Ayannat. Neked eszedbe juthat
példaul, mikor a parod meglepetés szl-
letésnapot szervezett neked, vagy az,
amikor egyitt vacsordzol barataiddal,
és nagyon jol érzed magad a tarsasa-
gukban. Az 6rom egyfajta ragyogas,
amitél a szinek élénkebbnek tlinnek.

A mosolyod belsé fénnyel telik meg,

és ezt mindenki észreveszi. Ugy érzed,
semmi sem lehetetlen. Jatékos kedved-
ben vagy, nyitott barmire. Gondolkodj el:
mi az, aminek te orilni tudsz?

HALA Képzeld el, hogy valaki csak
azért faradozik, hogy neked segitsen. Pél-
ddul a szomszédod felajanlja, hogy néhdny
6radig vigyaz a gyerekeidre délutan. Halas
lehetsz a friss levegGért, az egészséges
testedért, vagy azért, mert van egy hely,
ahol nyugodtan dlomra hajthatod a fejed.
Halat akkor érzlink, amikor valami értékes
dolgot kapunk ajandékba a sorstél.

A hdla megnyitja a sziv kapuit, és arra
0sztokél, hogy valami jéval viszonozzuk
azt, amit kaptunk. Mindegy, hogy annak
adjuk-e vissza, akitél kaptuk, vagy valaki
madsnak. A haldnak azonban van egy or-
dogi ellentéte: a lekotelezettség. Amikor
Ugy érzed, vissza kell fizetned valamit,
meg kell fizetned valamiért, akkor nem
hdlds vagy, inkdbb lekdtelezett, ami ha-
tarozottan kellemetlen érzés. Az adds
hdzédozva fizet, és ez jellemzé a kol-
csonos szivességekre is. A halds ember
viszont szabad akaratabdl, nagyvonaltdan

viszonozza azt, amit kapott. A hala igazan
pozitiv érzelem, amelybe 6szinte 6rém
vegyll. Gondolkozz el rajta: te mikor vol-
tal utoljra igazan halds valamiért?

DERU Az 6romhoz hasonléan a der(
is akkor jelentkezik, amikor kdrilményeid
biztosak és nyugodtak, és a lehetd legki-
sebb eréfeszitést kdvetelik téled. Képzeld
el példaul, hogy egy végigdolgozott
nap utan leheveredsz a kertedben 4ll6
nyugdgyra. Vagy egy napfényes reggelen
végigsétdlsz a téparton, és hagyod, hogy
a szell§ lagyan simogassa a bérodet.
Vagy bekucorodsz egy kényelmes fotelbe
egy jé konyvvel és a kedvenc italoddal.

A der( olyasmi, amiben az ember szeret
nyakig elmerdini. Olyan allapot, amely
vagyat ébreszt, hogy Ujra és Gjra megte-
remtsik. Ezért mondogatjuk magunknak,
hogy: ,,Ezt sokkal gyakrabban kellene csi-
nalnom!" Te mikor éltél &t utoljdra igazan
nyugodt, der(s pillanatot?

ERDEKLODES Ha tokéletes bizton-

sdgban érzed magad, az Uj és rendhagyd
dolgok akkor is felkeltik a figyelmedet,

és titokzatossdgukkal kivancsiva tesznek.
Az 6rommel és a derdvel ellentétben

az érdekl6dés Uj er6ket hiv életre benned,
és klizdeni tanit. llyenkor képes vagy
megfeledkezni minden mdasrdl, és teljesen
elmeriilsz abban, amit Gjonnan felfedez-
tél. Lehet ez egy ismeretlen 6svény az er-
d6ben, amelyrél nem tudod, hova vezet,
vagy olyan Uj képességek, amelyekrol
nem tudtad, hogy benned rejtéznek.
Vagy lehet egy Uj kdnyv, ami inspiral és
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Otleteket ad. Amikor valami felébreszti az
érdekl6désed, akkor érzed magad igazan
nyitottnak és élettel telinek. A horizont
kitdgul, és ezzel egyltt névekszik a lehe-
téségeid szdma. Az Uj érdekl6dés kihivast
tartogat, ami felfedezésre, tanuldsra 6sz-
tokél. Téged mikor hozott Idzba utoljra
valami Uj dolog?

REMENY Bdér a legtobb pozitiv ér-

zelem akkor sziletik benniink, amikor biz-
tonsagban érezziik magunkat, a remény
kivétel ez alél. Ha minden a legnagyobb
rendben megy, nincs sziikség reményre.
A remény akkor jut jelentds szerephez,
amikor rosszak a korilmények, pocsékul
mennek a dolgok, és bizonytalan a jové.

A remény mindig a reménytelenség és

a kétségbeesés arnyékdban sziiletik. Ami-
kor elrontottal egy fontos vizsgat, elvesz-
tetted a munkddat, taldltak egy daganatot
a tidédben, vagy amikor véget ért egy
szerelmi kapcsolatod. Ezekben a helyze-
tekben a remény szerepe: a legrosszabb-
tol félni és a legjobb utdn sévarogni.

A remény forrdsa mindig az a hit,
hogy a dolgok jora fordulhatnak, mind-
egy, hogy adott pillanatban mennyire
borzalmas vagy bizonytalan a helyzet.
Mindig léteznek lehet8ségek. A remény
er6t ad, és megdv a kétségbeeséstol.
Motival, hogy megismerd a sajat képes-
ségeidet, és leleményessé tesz a meg-
olddsok megtalaldsdban. Inspirdl, hogy
terveket sz&j egy jobb jovéért. A remény
er6t és lendiiletet ad, hogy a lehetd leg-
tobbet hozzuk ki az életiinkbél és masok
életébdl. Mikor érezted utoljara, hogy
tele vagy reménységgel?

BUSZKESEG A biliszkeség egyike

az Ugynevezett 6nos érzelmeknek.
Minden érzelmet tulzdsba lehet vinni,
a bliszkeséget kiilondsen. Ha azonban
megfeleld aldzatossdggal pdrosul,
akkor a bliszkeség egyértelmden po-
zitiv érzés. A biiszkeség mindig egy
elért teljesitmény nyoman sziletik meg,
amikor a képességeidet latba vetve si-
kerre viszel valamit. Ez a j6 érzés télt el,
amikor befejezed az utolsé simitdsokat
a lakdsod feldjitdsan, amikor elegyen-
geted az utolsé virdgagyast a frissen
kialakitott kertben, vagy amikor helyé-
re akasztod az utolsé képet a nemrég
kifestett szobdban. Ugyanezt érzed,
amikor valamiben jobb vagy mésoknal.

Nemcsak konkrét eredmények okoz-
hatnak bliszkeséget, hanem emberi
értékek is. Nagyon fontos mindannyiunk
szamara, hogy masok elismerjenek, ez
sziikséges az egészséges Onbizalom ki-
alakuldsahoz. Ezért akarjuk elért eredmé-
nyeinket megosztani mdsokkal.

A biiszkeség tovabbi célok elérésére
0sztdndz, hiszen gyakran mondjuk: ,Ha
ez sikerdlt, az miért ne sikertilhetne?"
A biszkeség tehat az egyik legfontosabb
motivacids erd. A kutatasok is ezt bizo-
nyitjdk: a bliszke emberek dllhatatosabbak
a kit(izott célokért vald kiizdelemben, nem
adjak fel egykdnnyen. Téged mi tesz bisz-
kévé? Es mire inspirél ez a bliszkeség?

VIDAMSAG

Id6nként a legvaratla-
nabb dolgok késztetnek mosolygasra. Ha
egy kedves bardtod furcsa fintort vag,
amikor megkdstolja a f6ztodet, amikor
a szomszéd elmeséli a legujabb viccét,

vagy amikor a kollégdd azon tréfalkozik,
hogy a legalkalmatlanabb idépontot taldl-
tad meg a koz0s értekezletre. A viddmsag
tarsas dolog. Persze vannak helyzetek,
amikor egyedul nevetlink, de hol van ez
attdl, amikor masokkal egytt tudunk
nevetni! A meglepetések azonban csak
akkor szérakoztatéak, ha nem bantanak
meg senkit. Ha a baratod azért vag fur-
csa arcot, mert félrenyelte az ételt, vagy
a szomszédod vicce sért6 rad nézve, nem
fogsz rajta nevetni. A viddmsag ugyanis
nélkiloz minden komolysdgot. Az &szinte
viddmsdag mindig szivbél fakad, ellenall-
hatatlan vagyat ébreszt a nevetésre, és
arra, hogy ezt a jokedvet megosszuk ma-
sokkal. A k6z6s nevetés azt jelenti, hogy

A koz0s nevetés
azt jelenti, hogy
biztonsagban
érzed magad

a tobbiekkel

biztonsdgban érzed magad, és képes
vagy kozel engedni magadhoz a tébbie-
ket. Te mikor nevettél utoljara 6szintén?

INSPIRACIO Ha kilénleges, dj dol-

gokkal taldlkozunk, az mindig inspiralé
hatdssal van rank. De inspiralhat egy
olyan élmény is, ami megérinti a lelked,
példdul ha azt Idtod, hogy egy kollégad
a munkajat félbehagyva egy id6s ember
segitségére siet. Vagy ha tanuja vagy,
amikor a magyar vizilabda-valogatott
aranyérmet szerez. Elolvasol egy ver-
set, ami a lelked legmélyéig megérint,
vagy szemtanuja leszel annak, amint

a példaképed nagy dolgokat visz véghez.
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Az inspirdcié mindig cselekvésre késztet.
Nem egyszer(en csak jé érzés, de arra
sarkall, hogy ezt a jo érzést Ujra meg Ujra
at akard élIni. Vagyat ébreszt, hogy kihozd
magadbdl a maximumot, és elérd, amire
képes vagy. Az inspiracié olyan véltozata
a pozitiv érzelmeknek, amely a figyelmet
nem befelé, hanem kifelé irdnyitja. Vissza
tudsz emlékezni, mikor érezted utoljara
igazan inspirdltnak magad?

LENYUGOZOTTSEG Leny(igsz

benniinket, amikor valami igazdn nagy-
szer(i dologgal taldlkozunk. Ez az érzelem
szinte megsemmisité hatdssal bir. A le-
ny(igézottségtdl foldbe gydkerezik a labad,
szinte nem tudsz tovabbmenni. Egy pilla-
natra atszellemilsz. A hatarok elmoséd-
nak, mert valami nagyobb dolog részének
érzed magad, és szeretnél elmélyilni
abban a nagysdgban, amellyel taldlkoz-
tal. Idénként a természet nagyszer(isége
ny(igdz le. Képzeld el, hogy el6szor 1atod

a csoddlatos naplementét a Grand Ca-
nyonban, vagy meghallod az Indiai-6cedn
morajlasat. Leny(igdz egyes emberek
tetteinek nagysaga, mint példaul Neil Arm-
strong els6 Iépése a Holdon. Amikor le va-
gyunk nyligdzve, egy nagy egész részének
|atjuk magunkat, legyen ez az egész maga
a teremtés, vagy akdr az emberi civilizacié
fejlédése. A leny(igozottség lancolja az
embereket a karizmatikus vezet6khoz is.

SZERETET A szeretet nem csupdn

egy a pozitiv érzelmek koziil. Mindenek fe-
lett all, magaba foglalja az 6romét, a halat,
a der(t, az érdekl6dést, a reményt, a biisz-

keséget, a viddmsdgot, az inspirdciét
és a leny(igozottséget. Ezek mind-mind
0sszefliggenek a szeretettel. Amikor mind-
ezek a jé érzések megmozditanak valamit
a szivedben egy masik emberrel kapcso-
latban, akkor beszéllink szeretetrdl.

Egy kapcsolat kezdeti fazisdban min-
den fontos és érdekes, amit a masik
mond és tesz. Megosztjatok egymassal
a vidam pillanatokat, egyitt nevettek,
gyakran a sajat Ggyetlenségeteken is, ami
az els6 egyuttléteknél el6fordul. Amikor
a kapcsolat megerdsodik, és fellilmdulja az
elvardsaidat, az orémet szerez. Megosz-
tod a tdrsaddal a reményeidet, és k6z0s
jovérél dimodtok. Amikor a kapcsolat
még biztosabbd valik, a kdlcsonos szere-
tet derdje hatja at. Halas vagy az éromteli
pillanatokért, amiket a szerelmed hozott

az életedbe, és épp olyan biiszke vagy az

altala elért eredményekre, mint a sajatod-
ra. Ezek inspiralnak, és le vagy nyligbzve,
hogy a sors 8sszehozott benneteket.

A szeretet tehat a legalapvet6bb pozi-
tiv érzelem. Azért tartogattuk a végére,
hogy lasd, mindennel 8sszefiigg. Es most
gondolj arra az id6re, amikor utoljéra
drasztott el a szeretet hullamal!
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