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KEZDJUK AZ EXTRA
SULT KRUMPLIVAL!

- Es mi a célod?
- Az, hogy a nap végén azt mondhassam: ez egy jé nap volt.

Egy éve, amikor elkezdtiink egytitt dolgozni, ezzel a mondattal 1épett
a terembe. Elmesélte, hogy par napja beirta a Google-be, mit tehetne
azért, hogy jobb napjai legyenek. O ugyanis mar barmire hajlando, csak
ne kelljen még egyszer 6nmagat hallania, ahogy a nap végén a hogy vagy?
kérdésre megrohamozzak a nehézségek. Mit is mondott a Google? Medi-
tacié, mindfulness, joga. Hat jo. Beirta ezeket is sorban a kovetkezd ke-
resésbe, és egyszer csak ott voltam én. Most pedig 6 van itt, hogy tegyen
sajat magaért, velem.

Oszinte leszek veled, vele is az voltam. Hirom dolog van, ami 100%-
os hatékonységgal tette jobbd a napjaimat: mindig kikérem az extra siilt
krumplit (késébb tigyis megbanod, ha nem teszed), kedves vagyok (ez az
egyik leghatékonyabb és legonzébb dolog, amit tehetsz a jollétedért, de
err6l majd késébb), és emlékeztetem magam, hogy van miért haldsnak
lennem még a legpocsékabb napokon is. Tessék, a harom legjobb tippem
mar az elsé oldalon kiadtam...

Mégse tedd vissza a polcra ezt a konyvet, mert tele van olyan tudoma-
nyosan bizonyitott és a sajat b6romon is megtapasztalt gyakorlatokkal
és perspektivakkal, amelyek tobb 6romot hoznak majd a napjaidba, na
meg a koleszterinedet is elfogadhatd szinten tartjdk (nem ugy, mint a
st krumpli...). Azért, hogy amikor a nap végén hatradélsz a kanapén,
megnyujtézol a jdgamatracodon, vagy magadra huzod a takarét, ne csak



a feladatok és a negativ gondolatok cikdzzanak a fejedben, hanem le-
gyen ott sok jo is: felbukkanjon a hala, legyen emléke a kedvességnek és
nyomuk a mosolyoknak is. Oké, szandékosan nem mondom a boldog-
sdgot. A boldogsag olyan fennkolt, hogy rogton azt érzem: fel kellene
vennem valami szebb ruhdt hozza, és megfésiilkodnom. Az 6rom vagy
az elhadart kdszi, j6 napom volt olyan, mint a kedvenc Jébardtok-részed
egy hosszu nap végén. Semmi giccs, de mégis miikodik.

Ma felhivtam 6t, egy év utdn, ahogy ezeket a sorokat irtam.

— Hogy vagy? — kérdeztem.

— Koszi, jol - érkezett a valasz. - Gondoltad volna egy éve, hogy
egyoranyi panaszkodas helyett ez lesz a valaszom? Jobbak let-
tek a napok, na.

— Es arra gondoltdl mar - vetettem fel -, hogy taldn nem is
a napok valtoztak meg, hanem te lettél jobb benniik...?

MI IS EZ A KONYV?

Azt mondani a nap végi hogy vagy?-ra, hogy kiszi, jél, néha nehéz, és sok-
szor nem jon magatol. Az agyunk rengeteg szempontbol arra van progra-
mozva, hogy lessiik a veszélyt, eltaroljuk a rossz élményeket, és gyanakod-
va nézziink mindenre, ami 4. De ez egyben az els6 jo hirem is: nem te vagy
negativ, az agyad az. Ez a negativ hozzaallas segitette a tulélésiinket, de én
- és taldn te is - nemcsak tlélni akarok, hanem ELNI. Igen, igy, nagybeti-
vel. El6fordulhat, hogy most gunyosan forgatod a szemed, de hét ez az igaz-
sag. Szeretnék hangosabban nevetni, mélyebben megélni azt, ami jo, haté-
konyabban legytirni a nehézségeket, s6t, akdr még élvezni is a kihivasokat.
Es neked is ezt kivinom.



Azt szeretném, hogy annyira jo napok legyenek az életedben, hogy mar
azelStt beszélni akarj réluk, hogy megkérdeznék, milyen napod volt.
A nehézségekkel valé megkiizdésre pedig eszkozoket szeretnék a ke-
zedbe adni, hogy tehess magadért. Nem 6nbecsapos, mérgezden pozitiv
moédon, hanem a nehéz érzéseket megengedve, 8szintén. Minden nap jo6
lesz? Kizart. Jobb lesz? Igen, lehet.

Azonban tudnod kell, hogy az 6rom, na meg a jol fésiilt megjelenést
kivané boldogsdg tobbnyire csak melléktermék. A jo szokasoké, a ma-
gunkkal vagy mésokkal vald egészséges kapcsolaté, az erdfeszitéseké és
igen, sokszor az atvészelt nehézségeké. Néha nem attdl lesz jo egy nap,
hogy egész nap a szivarvanyt kergettitk, hanem attdl, hogy atvészeltiik
a vihart.

Mi var tehat rad ezeken az oldalakon? Lesz mindennapi mindfulness,
belsd felfedezdut meditacidval, tanulhatsz az elméd miikodésérdl, elme-
rillhetsz a jo kapcsolatok titkaiban, inspirdlédhatsz a természetbdl és
mads kultirakbdl, szeretheted a testedet a joga segitségével, mélyebben
lélegezhetsz, mindebbe pedig belecsempészem kicsit a tudomanyt, hogy
értsd is a valtozast. Igy taldn, ha a napok nem is lesznek jobbak, te jobb
leszel benniik.

Kezdjiik most egy mosollyal! Nem vagyok az a kézfogdsos tipus, de
nem akarom a fraszt hozni rad a szoros dlelésemmel, elvégre csak most
talalkoztunk. Egyetlen mosoly - hidd el, hogy mikdodik, én is mosoly-
gok, mikozben ezt irom neked! Jegyezd meg magadnak ezt a mosolyt, ezt
a helyet, a konyv illatat, mert igy kezdédnek a jo napok.



