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MUNKAFUZET

Ez a munkafiizet A jolét kitja” cimd kiadviny része. Arra valo,
hogy segitsen azon az Gton, amelyen életedben b&séget, egészséget
és szabadsigot teremtesz. Beleirhatod a szovegbdl szamodra
fontos, figyelemreméltonak talalt gondolatokat, személyes tapaszta-
lataidat Gj utad sordn. Tartalmaz ezenkivil bizonyos egyszeru
gyakorlatokat is, melyek elvégzésével lassacskin szokdsodda
teheted életed minden része folotti uralmadat.

Mindenekel6tt azonban két gondolatot el kell fogadnod. Azt
javaslom, hogy prébaképpen egy id6re fogadd el ezeket. Csak
probald ki, vajon bevalnak-e?

EZEKET A GONDOLATOKAT CSAK AKKOR FOGADD EL, HA
ELETEDBEN A BOSEGET, A SZABADSAGOT ES A BOLDOG-
SAGOT VALOBAN LETRE KiVANOD HOZNI.

Mas gondolatok révén is el lehet érni a fenti célt, am a kovetkezd
gondolatok bizonyosan bevilnak:

Ami az életedben torténik, azért teljes mértékben felelds
vagy és kizarolag Te vagy a felelSs.

Ez azt jelenti més szoval, hogy mindenrdl Te tehetsz.

Ez akkor is igy van ha tudsz errdl, és akkor is, ha ezt még nem
tudod. Akir hiszed, akar nem. Azért javaslom, hogy fogadd el
ezt a gondolatot, mert igy lassacskdn modod lesz arra, hogy teljes
mértékben irdnyitsd is mindazt, ami az életedben el&fordul.

Vilagodat, életedet, sajat magadat is, és életed minden ese-
ményét a gondolataid teremtik.

Gondolataid lehetnek tudatosak (tudsz roluk és felismered Sket),
és lehetnek nem tudatosak. Minél tobb gondolatod tudatos, annal
tobb lehetéséged van arra, hogy sajit joléted irdnyaban alakitsd

Gket, ezaltal egész €életedet is a Neked tetszd Gtra tereld.
Probald ki tebdt a kévetkezdt:

Ha a bevételedet szeretnéd novelni, akkor a jelenlegi havi
atlagbevételed 150%-at ird le minden aldott reggel tizszer a
kovetkez8 mddon:

LAz ebavi netié jovedelmem ....................... forint.”
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Csak ennyit tegyél meg. Minden reggel tizszer. Tedd ezt harom
hétig. Azutdn néhdny napot hagyj ki, és kezdd Gjra. A harmadik hét
tdjan azt tapsztalod majd, hogy ,varatlanul”, mintegy ,véletlentl”
olyan lehetSségekkel, ajanlatokkal, akar szerencsével taldlkozol,
amik lehetévé teszik, hogy a jelenlegi jovedelmed masfélszeresét
megszerezd.

A gyakorlat nagyon egyszeriinek, akar ,6voddsnak” tiinik. Mégis
kérlek, ne becstild ald a nehézséget, amit az jelent, hogy minden
reggel meg kell tenned. Rettentd nehéz ugyanis valamit rendsze-
resen csindlni akkor, ha erre semmilyen kulsé kortilmény nem
kényszerit ra. Azonban gondolj bele: hit nem éri meg legalabb
kiprobalni? ...Csak nyerhetsz rajta.

Ha pozitiv valtozast tapasztalsz a gyakortat hatasara, akkor folytasd
a munkafiizettel vald foglalkozist. Ezzel parhuzamosan érdemes
Gjra beleolvasni vagy belehallgatni ,A jolét katja” szovegébe. Akar
elolrsl kezdve a végéig, akdr dsszevissza olvasod vagy hallgatod
a szoveget, mindig olyat fogsz benne taldlni, ami segit majd neked.
A szdveg olyan, hogy barmikor barmely részét veszed eld, éppen
azzal a gondolattal taldlkozol, amelyikre leginkabb sziikséged
van — némi fejtorés utin észreveszed majd ezt.

Miutan az els6 tapasztalatokat megszerezted (pl. jovedelmed
némiképp megndtt), ugyanezt a gyakorlatot folytathatod agy,
hogy mostmir a megndvekedett bevételed a 100%, és ahhoz
képest frod reggelenként annak mastélszeresét. Ne tobbet! Lassa
és hosszi folyamat, amig dtallsz a mastéle gondolkodisra és élet-
vitelre.

Ekkor mellé tehetsz még egy mondatot, ami ugyanigy reggelen-
ként tizszer irj le:

LSzeretem magam!”

s

Ez még nehezebb, mert taldn belss elGitéleteket kell legy&znod.
Olyanokat, hogy igy talan ,6nz8” leszel, vagy talzottan szabados,
netin ,6nimado”. Gondolj arra, hogy ez egy sajit magadnak
tartott tanfolyam, melynek eredményét csak késSbb litod meg.
Ha nem tetszel magadnak, batran visszacsinalhatod.
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ELSO NEGYEDEV

LA jolét kitjaval” valo taldlkozdsod utdni elsG negyedévet ezzel
a két gyakorlattal wltsd. Kérlek, hogy a munkafiizetbe jegyezd
fel azokat a pozitiv valtozdsokat, amiket az életedben tapasztalsz,
mert ez segitségedre lesz késébb.

MASODIK NEGYEDEV

A misodik negyedév sordn az elsd két gyakorlat mellé (emlékezz
vissza: harom hét, néhiny nap sziinet, azutin megint) harmadik-
ként ird le reggelenként tizszer a kovetkezol:

Bdrki, akivel ma talalkozom, szeret engem, 6riil nekem, és tamogat
engem.”

Ez a gyakorlat személyes és egyéb kapcsolataidat fogja taldn meg-
lep& mértékben javitani.

HARMADIK NEGYEDEV

Hasonléan ahhoz, ahogy eddig tetted, vedd {6l a reggeli gyakor-
latodba a kdvetkezd mondatot:

. Egészséges vagyok.”

NEGYEDIK NEGYEDEV

A negyedik negyedévben az eddigieket kiegészité mondat gyanant
reggelenként tedd hozza:

Minden, ami velem torténik, még jobbhoz vezet.”

Ezalatt az év alatt életedben rendkiviili fejlédés indul be, amihez
talan nem lesz konny({d alkalmazkodnod. Annak dacdra nem
konnyd, hogy a valtozasok a legtobb vonatkozidsban pozitivak.
Furcsa modon ugyanis nagyon jol élni semmivel sem kénnyebb,
mint nagyon rosszul. 86t, a szokatlansidga miatt talan eleinte
nehezebb is. Csak jobb, boldogabb. Egy év azonban elegendé
id6 arra, hogy beépitsd a viltozdsokat, és nagyobb iv{, atfogdbb
célokkal prébalkozz.
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Innen Te vagy a magad mestere. Arra kérlek azonban, hogy miel6tt
hozzilatnal ahhoz, hogy az eddigiekhez hasonldéan most mar
,sajat” mondatokat taldlj ki, gondold végig hosszabb tavi céljaidat.
Gondold végig Ggy, hogy az élet hihetetlentiil b&séges, és arra
val6, hogy megadjon Neked mindent, amire vagysz, azonban
ezt meg kell tapasztalnod, és csak fokozatosan, 1épésrd] 1épésre
vagy képes megtapasztalni. Ennek alapjan gondold végig, hogy
évrdl évre mit szeretnél az életedben megtapasztalni:

2005:

2006:

2007:

2008:

2009:




2010:

A JOLET KUTJA

2011:

2012:

2013:

JEzért a bélcs

Sfeliil all, de terbér nem nydgik,
elol jar, de mégse gyilolik,

Ezeért az ég-alattiak

felemelik Grémmel:

nem ktizd, ezdltal legydzbetetlen.”

Tao Te King
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O Hogyan szeretnél éini? Ez a gyakorlat egy fantdzia-jaték. Arra
valo, hogy sajat magad szdmdra tisztdzd, hogy igazabol miképp
szeretnéd egy atlagos napodat eltolteni. Emiatt arra kérlek, hogy
gondolathan engedj el minden kotottséget és Gn. ,jozan” meg-
fontolast. Ugy képzeld ¢l egy napodat, mintha valamilyen SzEep
mesét képzelnél el.

Fontos azonban tudnod, hogy valamilyen értelmes, vagy értelmes-
nek vélt napi tevékenység nélkiil az ember tartésan nem érzi
magit jol.

Azt is fontos tudnod, hogy amit ide irsz, az a legtitkosabb ma-
ganlgyed.

Lehet, hogy a mostani kérnyezetednek nem tetszene, amit errél
gondolsz, ezért kérlek, tekintsd erre a kérdéssorozatra adott vala-
szaidat igy, mint a titkodat.

A kovetkezS néhany kérdés segit abban, hogy egy idedlis napodat
elgondolhasd.

* Mikor, bol, milyen koriilmények kézott és egyediil vagy mdssal
(mdsokkal) szeretnél ébredni?

Ird ide:

10
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» Amikor folébredsz, mit szevetnél megldtni? Hol szereinél élni?
(bhdz, lakds, ezek mekkordk, bdany szoba, miként van berendezve?)

Ird ide:

e Ha reggel ébredsz, mivel szeretnéd t6lteni a déleldtiddet? Egyediil
vagy mdssal, mdsokkal? Mit szervetnél csindini? (lustdlkodni, dolgozni,

beverészni, zenélni, tanulni, stb stb.)

Ird ide:

11
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* Hol, kivel mit szeretnél ebédelni? (Otthon, mdshbol egyediil, mdssal,
masokkal stb. stb.)

Ird ide:

* Mivel szeretnéd tolteni a kora délutdnt? (pibenés, munka, szundi-
kdlds, beszéigetés sib.)

Ird le ide:

12
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« Mivel (kivel, kikkel) toltenéd szivesen a kora délutdnt?

Ird ide:

» Mivel teljen idedlis esetben a kora estéd?

Ird ide:

13
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s Mivel téltenéd szivesen az estédet?

Ird ide:

» Hogyan szeretnél lefekiidni, elaludni, és mit szeretnél dlmodni?

Ird le ide:

» Most pedig kériek, bogy a lenti skdldn jelold be, bogy egy dtlagos
mostani bétkéznapod milyen ardnyban olyan, mint a meseszeriien
elképzelt. Ha semmiben nem olyan, akkor az , 1"-est karikdzd be.
Ha mindenben olyan, akkor a , 10"-est. Ha Rozie van, akkor a meg-
feleld szamot.

1....2....3....4....5....6....7....8....9....10

Az, hogy melyik szamot karikdztad be, azt tikrozi, hogy milyen
mértékben hasonlit a valosigos életed ahhoz, amilyet élni szeretnél.
Mas szoval, hogy az életed adta lehetdségeket milyen mértékben
vagy képes jelen tudati dllapotodban felismerni és felhasznaini
joleted érdekében.

14
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8 A kovetkez$ gyakorlat a pénzzel kapcsolatos gondolati korla-
taidat vizsgilja. Tudnod kell, hogy amit gyerekkorodban a pénzrél
hallottdl, sok tekintetben meghatirozza azt, amit most, feln&tt
korodban a pénzrél gondolsz. Amit pedig gondolsz rdla, az valo-
sult meg eddig az életedben.

o Kérlek, irj le legalabb tiz mondatot, amit a pénzrol gyerekkorod-
ban a sziileidtdl, neveldidtdl, masoktol ballottal.

Ilyeneket pl., bogy A pénz nem boldogit’, vagy ,,Pénzbdl sosem
elég”, vagy ,,Nincs pénziink erre”, vagy ,,Konnyebb a tevének a til
Jokan dtmenni, mint gazdagnak bejutni a Mennyorszagba™” vagy
, Tisztességes modon az embernek nem lebet annyi pénze’,  Pénz
beszél, kutya ugat” stb. stb.

» Kérlek, irj ide tiz olyan mondatot, amit a pénzrol gyerekkorod-
ban ballottal:

@

15
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@

A kovetkezs kérdés egyszeri:

 Mekkora havi netté jovedelmet szeretnél? Ird ide:

«Mekkora évi netté jévedelmet szeretnél? Ird ide:

Valoszintleg igazan nagy jovedelemre vigysz. Mégis fontos, hogy
amikor el@szor irod le a szamot, akkor a jelenlegi tiszia bevételed-
hez képest csupam felényivel (a jelenlegi 150%-a) irj tobbet! Amikor
azt elérted, akkor ird le a kovekezd szdmot ugyanezen elv alapjan:
a jelenleginek 150%-dt. Erre azért van sziikkség, mert a novekvd
jovedelemhez ,hozzi kell szokni”, vagyis a tudatodnak hozza
kell igazodnia, meg kell tanulni, hogy miképp binj vele. Nagyon-
nagyon fontos a folyamatos, 1épésrdl 1épésre torténd novekedés.
A hirtelen ugris késdbb nehéz kovetkezményekkel jarhat!

16
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® Tz a gyakorlat arra valo, hogy attekintsd, amid van. Egy allitdla-
gos kinai mondas szerint ,Ha azt hiszed szegény vagy, probilj
meg elkoltozni” — azaz: kdltozéskor észreveszed, hogy mennyi
mindened van, hiszen 6ssze kell pakolnod.

 Készits egy részletes listdt az dltalad birtokolt tdargyakrol. Ingatlan,
ingo, jogok, befektetések, tulajdonrészek sib. stb. Minél részletesebb
a lista anndl jobb. Ezzel kapcsolatban is vedd tekintetbe, bogy ez
a legszigoriibb magdaniigyed.

Ingo:
(britorok, rubdk, ékszerek, 1608, hifi, sporteszkOzik, szerszdmok stb.)

Ingatian:
(telek, haz, lakds, tulajdonrész, nyaralo stb. )

Jogok:
(vészvények, tulajdonrészek, céglek), szerzdi jogok, kovetelések, stb.)

17
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« Mire vdagysz, ami pénzzel megszerezbetd, illetve aminek megszer-
zéséhez pénzre is sziikséged van?

Kérlek, bogy egy olyan példidt irj le ide, ami valamelyik nagy dab-
randod, amivel kapcsolatban sokszor érezted 1igy, hogy ,meguvalo-
sithatatlan”, azaz irredlis, olykor az jutott eszedbe, hogy ez az
életed valdsziniileg nem bozza el szdmodra a megvalésuldst.

* Most pedig kérlek, ird ide, bogy mi az a jelen életedben fontos tirgy
vagy elfoglaltsag vagy kapcsolat, amit bajlandé lennél ,cserébe”
Jeldldozni? Esetleg mi az, amil tenni lennél bajlando? (PL napi fél
ordt kivétel nélkiil minden nap ezzel foglalkozni stb. stb.)

18



A JOLET KUTJA
O Ez a gyakorlat abban segit, hogy tudatositsd magadban azt,
hogy képes vagy sikert, sikereket elérni.

« Arra kériek, bogy ird le réveden eddigi életed bdrom legfontosabb
sikerét!

19
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© Ez a gyakorlat nagy figyelmet és fegyelmet igényel. A jelents-
sége abban van, hogy rendszeres odafigyeléssel fokrol fokra ,meg-
tisztithatod” a tudatodat a gitld, visszahazo tartalmaktdl. Amit
itt most a papirlapon elvégzel, gondolatban sokszor-sokszor érde-
mes megcsinilni,

» Idézd fel egy negativ gondolatodat magaddal kapcsolatban! (Pl ez
dgysem sikertil nekem” ,én ebbez til - 6reg - fiatal - tanulatian
- bdtrdnyos belyzetd - szegény - stb. stb. vagyok!”)

* Kérlek, hogy most ezt a gondolatot cseréld ki egy mdsikra, belyette-
sitsd be egy mdsik, konstruktiv gondolatial! (PL: , ez nekem sike-
rilni fog”)

Ezt a gyakorlatot érdemes elvégezni minden olyan alkalommal,
amikor azon kapod magad, hogy valamird! Ggy érzed, vagy azt
gondolod, hogy nem sikeriithet — barmilyen okbol.

20
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® A megbocsatasra vald képesség a siker egyik legfontosabb
kulcsa. Az erre vonatkozé gyakorlat a kovetkez6:

 Ismételd el tizszer: ,Megbocsdtok magamnak!”

Idézz emlékezetedbe valakit, akire haragszol! Amikor ez sikeriilt,
képzeld el - még ba nagyon nebezedre esik is -, bogy az illei¢
mosolyog, boldog, elégedett. Amikor ez megtoriént, idézd fel a kRovet-
kez& embert, aki megbdnitott vagy drtott neked, és vele kapcsolat-
ban is képzeld el, bogy boldog, mosolyog, jol érzi magdt!

Vedd sorra az Osszest, aki csak eszedbe jut!

o Ha az életedet vdallalkozdsnak tekinted, akkor mit gondolsz, mi
az, amire vdllalkoztdl?

» Mire vdllakozidl anyagi értelemben? (mi az a ,cstics”, amit eddig
magadnak elkézeltél?)

21
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* Mire vdllalkoztdl a Rapcsolataidban? (milyen partner, milyen
bardtok, milyen emberek a magdnéletedben, milyen gyerekeket
akarsz - ba akarsz, milyen tdrsakat?)

*Mive vdllalkozidal szellemi értelemben? (mi lenne az igazi cstics-
teljesitmény ba alkotndl valamit, ba létrebozndl valami nagy-
szeriit?)

22



A JOLET KUTJA

0 A kovetkezd gyakorlat az értéktudatodat vizsgalja. Ha &szintén
magadba nézel, akkor tudni fogod egy kis gyakorlds, jatszadozis
utdn, hogy életed egy 6rija, amely megismételhetetlen és egyetlen,
mennyit ér, ha pénzben akarjuk megmérni?

Ezt azért fontos tudnod, mert ha valamit pénzért csinalsz, akkor
ha a szerinted téged a sajat belsd értéktudatod szerint megilletd-
nél kevesebbet kapsz vagy szerzel meg érte, akkor elégedetlen
€s sértGdott leszel. Ha pedig ennél tobbet, akkor valamiféle biin-
tudatod tdmad, az a rossz érzésed, hogy valamiképp érdemtelentl
jutsz pénzhez. Utdbbi esetben emiatt hamar el is veszited, amit
megszereztél, pl. ellopjak, vagy elherddlod stb. ( Ebiil szerzett
joszag...”)

Szeretném, ha megértenéd, mennyire fontos raérezned” erre.

Kérlek, hogy hagyd figyelmen kiviil ebben az értékelésben azt,
hogy miként vélekedsz a piacrél. Ha bizonyos vagy abban, hogy
ennyit megérdemelsz, akkor azt a piac meg is fogja adni. Ezt
kipréobalhatod batran, ha biztos vagy egyetlen mdasra forditott
orad pénzbeni érntékében. Nyugodtan elkérheted, és meg is fogod
kapni.

Probald kil

e

« Mennyit ér véges ideji életed egy Ordja, ba azt az id0t mdsra,
mdsokra vagy valaminek a létrebozdsdara forditod? Mennyit ér
tehdt egy orad pl. euréban, amikor a teljes figyelmeddel és energidd-
dal valami t0led friggetien dologgal, emberrel, emberekkel foglal-
kozol, amikor a teljes figyelmedet valami Riilsonek adod dt?

Kérlek, bogy skdaldzd be:

1€ 5€ 10€ 20 € 50€

100 € 200€ 500 € 1000 € 5000 €

10000¢€ 20000 € tébb: €

23
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® Hogyan szeretnéd, hogy miképp teljen idedlis esetben egy éved?
Ez hasonlit ahhoz a gyakorlathoz, amikor véggigondoltad, hogy
miképp szeretnéd eltolteni egy napodat, ha semmiféle kiils§ koril-
mény, ,jozan” megfontolas nem gitolna.,

* Hol, milyen kiériilmények kozétt toltenéd a telet?

* Miképp téltenéd a tavaszit?

» Hogyan a nyarat?

24
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v Az Oszt?

» Hol téltenél egy-két betet, bonapot szivesen?

* Hova utazndl?

e Milyen emberekkel érzed jol magad?

25
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© Kerlek, gondold végig, hogy kik azok, akikkel nap mint nap
talalkozol! Szamold 6ssze Gket, €s nézd meg, hogy hdnyan vannak
azok, akikkel szivesen vagy, hanyan, akikkel nem, és hdanyan
olyanok akik kozombosek™ azok, akik nem érdekesek ebbél a
szempontbol.

A kellemetlenek” és kozdmbodsek” szamat add dssze, és oszd
el azok szdmdval, akikkel szivesen vagy egytitt. Ha az osztds
eredménye ,17-nél nagyobb szamot ad ki, akkor az életed miné-
sége ebbdl a szemponthol nem idedlis. Ha a kapott szim ,17-nél
kisebb, akkor mar j6 aton jarsz.

Ha ezt kiszamoltad, vizsgdld meg, hogy a szimodra kellemes,
.j06” emberek miben kiilonbdznek a tobbiektdl.

* Mik azok az emberi tulajdonsdgok, vondsok, amiket szeretsz?
Ird ide ezek koziil a tulajdonsdgok kéziil az ot legfontosabbat!

@

©

Ezen a modon valamiféle hozzavetSleges térképet” kapsz arrdl,
hogy milyen emberekkel vagy szivesen egytitt.

Keérlek ezt a vizsgalatot folytasd le azokkal kapcsolatban is, akik-
kel néhiny hetente, néhany havonta vagy nagyon ritkdn talilkozol!

26
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® A jolét kitja” megillapitdsai szerint 3 szempontot figyelembe
véve és a valdsdgban is kovetve eljuthatsz életfeladatod meg-
értéséhez és gyakorlisihoz, Ahhoz tehit, hogy azt tedd, amire
szulettél.

Ezek a szempontok a kovetkezdk:

@ 6romot okoz

®@ kihivast jelent

@ mas embereknek ad valamit, ami nekik fontos

« Kérlek, tégy ebhez egy negyedik szemponitol, amely szerinted
sziikséges abboz, hogy életfeladatodat megtaldld, és gyakorold!

» Kérlek ird le néhdny szoban, bogy ebben a pillanatban, életed
mostani szakaszdban mit tekintesz a legfontosabb feladatodnak

a) a bivatdsodban, munkddban (pl. létrebozni valamit, bizonyos
Osszeget megkeresni stb.)

b) a magdnéletedben (pl. boldog csalddi élet, beteljestilt szerelem,
egészséges, életrevalo gyerek/ek/, sziileid joléte stb.)

27
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¢) a bardti kérddben (pl. jokat mulatni, segiteni stb.)

® Ez a gyakorlat arra valo, hogy amennyire lehetséges, képes
legyél elkiiloniteni az ,igazi” sajat, legbens6bb céljaidat azoktol
a céloktél, amiket az ontudatlan megfelelni vagyis miatt tiztél ki.

* Kérlek, hogy a kovetkezd lépéssorrendben végezd el a gyakorlaiot!

Ird ide az egyik megfogalmazott célodat:

» Valaszolj réviden arra a kérdésre, bogy ba elérted, akkor az mire
lesz jo?

e Erre a vdlaszra is kérdezz rd: akkor mi térténik?
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A JOLET KUTJA

« Erre az djabb vdlaszra is kérdezz rd: mi van akkor, ha ez meg-
tortént, mire jo?

» Tedd fol megint az el6bbi kérdést, és vdlaszolj!

» Ismételd meg a kérdést, és vdlaszolj!

Ha eddig sikeriilt valoban Sszintén vilaszolnod, akkor mdr igazan
kozel vagy ahhoz, hogy a mélyebb, rejtett vigyaidbél formalt
célokat megfogalmazd. Addig ismételd a kérdést, amig valamelyik
valaszod ismétl6dni nem kezd.
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MUNKAFUZET

@ A céljaidat érdemes minden reggel gondolatban felidézni, vagy
leirni. Bzt az oldalt hasznilhatod arra, hogy ide irod minden reggel
Oket. Erre azért van szikség, mert a nap, az el§zé nap, a kovetkezd
nap eseményei, kotelességei, torténései mintegy ,elmossdk” az
eredeti cél képzetét. Emiatt alig-alig, vagy csak véletlenszertien
valésulnak meg a vigyaink. Am ha minden nap eszedbe idézed
Gket, akkor mintegy ,sinre teszik” a gondolataidat, és napkdzben
—anélkdl, hogy erre kiilon figyelmet kellene forditanod — a tudat-
alattid ezeknek a céloknak a megvalositdsan .dolgozik”. Ird ide
tehat a céljaidat!:

A hatékonyan mikodd célkitlizés megfogalmazdsanak feltételei:

® jelen id6ben érdemes megfogalmazni

®

kijelenté mondatban

©

legfeliebb 6 szobdl alijon

®

mérhetd legyen

@

a megfogalmazas egyszerl mondat legyen, ne legyen benne
Sha”, ,de”, feitételével”, ,akkor,ha” stb.
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