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Coeretnéd, ha az életed mecée lenne?

Felteszed-e magadnak mostanaban ezeket a kérdéseket:
Miért tartok még mindig itt?

Mit tudnak masok, amit én nem?

Nekik miért sikertil, és nekem miért nem?

Onmarcangold, rendszeresen visszatéré kérdések ezek, amiket azt hiszem,
te is jol ismersz. Es szerintem pontosan tudod, hogy maguk a kérdések nem
segitenek. Ha van is rajuk valasz, attél csak egyre rosszabbul érzed magad,
mert ilyenkor egy hosszu lista jelenik meg a fejedben egyrészt arrél, hogy
mennyire szerencsétlen és elveszett vagy, masrészt arrél, hogy bezzeg
masok mennyivel szebbek, okosabbak, ligyesebbek, és ezért nekik minden
sokkal kénnyebb.

lgy persze teljesen természetes, hogy az életed messze nem gy alakul,
ahogy szeretnéd. Nincs elég pénzed, taldn gyakran vagy beteg, utdlod
a munkadat, és boldogtalan kapcsolatban élsz, vagy maganyosan egy olyan
lakdsban, ahonnan legszivesebben menekiilnél.

De talan nem ennyire rossz a helyzet. Lehet, hogy az életed tobb teriilete
remeklil mdkodik. Lehet, hogy az 6sszes teriilet egész jol alakul, mégis, vala-
hol mélyen dolgozik benned egy érzés, hogy ez mégsem pontosan az, amire
a szived mélyén vagysz, és szeretnél magad el6tt valds célokat latni, olyasmit,
amiért szivesen dolgozol nap mint nap.

De lehetséges-e, szabad-e tébbre vagyni?

Es ha igen, akkor mi lenne az?

Meg tudsz-e engedni magadnak egy jobb életet? Egy igazdn mesés életet?

Attol, hogy minden szempontbdl mesés életet élj, igy gondolom, minddssze
harom dolog tarthat vissza:

1. Nem tudod, mit akarsz, vagyis el sem tudod képzelni, hogyan lehetne
az életed jobb.

2. Tévedésben vagy azt illetéen, mit akarsz: olyan célokat hajkuraszol,

amelyeket szlikebb és tagabb kornyezeted tukmalt rad.

3. Ugy hiszed, nem vagy mélté arra, hogy megkapd, amit akarsz, vagyis

barmi jut is eszedbe, arrdl rogton lebeszéled magad.

EZért van sziikséged erre a kényvre, amit a kezedben tartasz.



Mikozben Mesés életem kényvét teleirod a gondolataiddal, rendkiviili,
inspiralt allapotba kerlilsz. Szarnyalni kezd a fantaziad, és a legaprobb
részletekig megalmodod, miként szeretnél élni. Egyre vildgosabban latod,
hogy mi az, ami valéban a szived vagya, és kdnnyedén elengeded a fals
célokat, amelyeket csak azért tlztél a zaszlédra, mert a kornyezeted
elvarasainak akartal megfelelni.

Ebbe a kényvbe te fogsz irni, ezeken a lapokon fedezheted fel, mire
vagysz igazan. Ahogy az irasaidat Gjra meg Ujra elolvasod, elt6lt majd a
lelkesedés, a bizakodas, az 6rom. Egyre biztosabban érzed, hogy igen,
mindez valoban lehetséges. Kitarod belsé kapuidat, és végre befogadod
mindazt, amire oly régéta vagytal. Es kozben tudod, hogy most mar sem-
mi nem allithat meg: ezzel a kényvvel egy olyan eszkdzt kaptal a kezedbe,
amellyel mostantél konnyedén és lazan teremtesz magadnak egy igazan
mesés életet. Vagjunk bele!

Honnan jott a Megéc életem kinyvének otlete?

Miel6tt megteremtenéd mesés életedet, alljunk meg egy pillanatra és
beszéljink rdla, mi is fog veled térténni. El6szor azt hadd meséljem el,
hogyan alakitottam ki ezt a médszertant, majd megmutatom neked ennek
pontos |épéseit!

Es hogy mindez hogyan kezd6dott?

Egyszer azt olvastam, hogy ha egy engem foglalkoztatd témaval fekszem
le, akkor a tudatalattim éjszaka dolgozik rajta, és az adott Gigy mar masnap
elindul a megvaldsulas utjan.

- Ezt kiprébalom! - gondoltam.

Izgatottan bajtam agyba.

Mint utébb kideriilt, egy meglehetésen komplex kérdéskort valasztottam:
idedlis életemet akartam megteremteni.

Becsusztam a takard ald, behunytam a szemem, és feltettem magamnak
a kérdést: Milyen az én ideédlis életem? Es ekkor ért a meglepetés: nem
érkezett semmilyen vélasz. Jobban mondva olyan volt, mintha kilénb6zé
személyiségdarabkaim egymast tulkiabalva akartak volna érvényre juttatni



a sajat elképzelésiket - és a nagy zajban semmit sem értettem. E hatalmas
mennyiségl informaciéval nem tudtam mit kezdeni. Leblokkoltam. Ebbdl
fakadt a megdodbbenté valasz: nem tudom.

Nem tudom, hogyan szeretnék élni. Nincsen erre vonatkozé elképzelésem,
sem vagyam, sem célom.

Ez persze nem baj, igy is eltelik az ember élete, de én akkor mar tudtam,
hogy nem ezt akarom. Mar elegendé informaciém volt arrél, hogy igen,
lehetséges pontosan olyan életet teremteni, amilyenre szivem mélyérdl
vagyom. Az eszkozok is a birtokomban voltak, és meg voltam gyézédve
rola, hogy pontosan tudom, mit szeretnék. Ezért lep6dtem meg annyira,
amikor radobbentem, hogy nem tudom. Hogy valéjaban fogalmam sincs
arrél, hogy hol, milyen otthonban szeretnék élni; kikkel akarom megosz-
tani ezt az életet; mivel akarom télteni a napjaimat és az éveimet; merrefelé
szeretnék utazni; hogyan akarok 6ltézni; mekkora jovedelemre szeretnék
szert tenni; a pénzemet mire akarom felhasznalni; mivel akarom tolteni
a szabadidémet és a tobbi. Ez a sok kérdés egyszerre tul nagy falat.

Es kozben rajottem még valamire: a gondolat, hogy tényleg minden
lehetséges, lebénitott.

Olyan volt, mintha egy kedves varazslé azt mondta volna, hogy mostantdl
barmit kivanhatsz, teljesiil. Hiszen akkor ezeket a kivansagokat alaposan at
kell gondolni! Nem lehet csak ugy, hlbelebaldzs médjara rajuk rontani!

- Na j6, akkor nézziik 6ket egyenként - gondoltam. - Legyen az elsé az,
hogy hol szeretnék élni.

gy a kovetkezé éjjel ezt a kérdést forgattam magamban, amig
kényelmesen elhelyezkedtem az &agyamban. Ekkor ért a kovetkezé
meglepetés: még ebben az egy kérdésben sem tudtam ddlére jutni. llyen
valaszok érkeztek: Itt, ahol most. Nem, egy masikban. J6, de hol? Ebben
a keriiletben? A varos egy masik részén? Egy kisebb vagy egy nagyobb
lakdsban? Es hany szobds legyen? Vagy mégis inkidbb egy mdsik varos-
ban? Vagy nem lakdasban, hanem hazban? Az erdé szélén? Vagy egy
masik orszagban? A tengerparton? Ha ebben a kerliletben, akkor melyik
utcaban? Van itt egyaltalan eladé lakas? Holnap meg kell nézni a vonat-
kozé weboldalakon. De most nincs pénzem venni, akkor inkdbb béreljek?
Es kiilénben is, kéltzni aztan végképp nincs kedvem...



Tehat igy kezdtem, és iddével eljutottam oda, hogy kidolgoztam a
modszertant, amivel masok is elképzelhetik, hogyan lehet kdnnyedén és
lazdn megvaldsitani egy mesébe ill6 életet. Ez nem elmélet, hanem gyakorlat,
tanfolyamokon is foglalkoztunk vele, majd megirtam beléle ezt a konyvet.

Ez a konyv a te mesébe ill6 életed részleteivel lesz tele. EI6sz6r megmutatom
neked azt a néhany egyszer( [épést, amely segit kideriteni, mit szeretnél. Aztan
pedig azt mutatom meg, hogyan fog mindez szinte magatél megvalsulni.

Azok a bizonyog lépécek

Osszefoglalom a tennivaldkat a kdnyv kitdltéséhez, és ha minden vilagos,
rogton bele is kezdhetsz. Ha Ugy érzed, hogy tovabbi magyarazatra van
szlikséged, akkor olvasd el az 6sszefoglald utan kdvetkezé részt is, ahol min-
den Iépésrél elmondom, miért fontos, mi az alapja, és hogyan muikodik.

1. A tartalomjegyzékben olvasd végig az életteriileteket, és valaszd ki azt,
amelyikkel foglalkozni szeretnél. Haladhatsz sorban: ekkor kezdd az elsé
életteriilettel, majd a jové héten folytasd a masodikkal, és igy tovabb;
vagy kezdheted azzal a ponttal, ami neked most éppen a legfontosabb.

2. Lapozz oda, és olvasd el a példaszéveget és a gondolatébreszté kérdéseket.

Lapozz egyet: itt taldlod a te gondolataidnak fenntartott két tres oldalt.

4. Allitsd be a telefonodon az idézitét tiz percre (vagy vélassz egy neked

w

tetszé tizperces zenét, és inditsd el).

5. Els6 mondatként ird fel: Kijelentem, hogy mesés életet élek. Aztan
csak irj az adott teriletrdl! Folyamatosan, mint az 6riilt. Ne gondolkodj,
ne cenzurazz! Engedd, hogy kidéljon a papirra minden kivansag, vagy,
adlom és cél, ami ezzel a témaval kapcsolatban most felbukkan az
elmédben. Egy dologra figyelj: pozitiv, jelen idejd allitasokat irj: ugy,
mintha mindez mar most is igy lenne!

6. Amikorleteltatizperc,irdle ezeketazaromondatokat: Mindez knnyedén
és lazan, egészséges, pozitiv és szeretetteljes médon torténik. Aldas.

7. Olvasd fel magadnak fennhangon, amit irtal, és figyeld meg, milyen
érzés tolt el!



8. Egy hétig minden nap olvasd fel magadnak az irdsodat. Ha szeretnél
még hozzairni, vagy atirni valamit, nyugodtan tedd meg.

9. Kobzben szinezd ki a rajzot is, amit ezeken a lapokon taldlsz.

10. Ha maradt (res helyed, akkor ragassz be olyan képeket, amelyek
beteljestilt kivansagaid hangulatat idézik fel benned. Ha nem maradt Gres
helyed, akkor leragaszthatod a példaszéveget is, hiszen arra mar nincs
sziikséged. Es persze nem kételezd a ragasztgatas, ha nincs ehhez kedved.

11. Az egy hét elteltével valaszd ki a kihirdetésed legfontosabb mondatat,

vagy alkoss egy Uj, 6sszefoglalé, am nem tul hosszd mondatot. Ezt ird
fel a konyv végén (a 254. oldalon) taldlhaté listara, ahol az sszes kihir-

detésedet egyszerre is latod majd.

12. Fogd a kovetkez6 - szamodra fontos, vagy sorszam szerinti - témat,

és ismételd meg a folyamatot.
Ha maris felvillanyozédtal, fogj hozza rogton!

Hogy mit gondoltam a kihirdetések irasardl, amikor Kriszta legelész6r
feladatul adta? Hogy na, ne ma’! Es hogy én biztos nem. Nem is tudok
irni. Marmint fogalmazni. Bar mar lassan irni sem...

Pufogva alltam neki, aztan én lepédtem meg a leginkabb, ahogy
szinte flistolt a papir a tollam alatt. Ezt az a dé6bbenet kbvette, amikor
elolvastam a leirtakat. Részint vilagossa valt, hogy mégiscsak tudok irni,
de ami a leginkabb mellbe vagott, az a tartalom volt. Szembesliltem a
vagyakkal, amiket a szivem mélyén hordozok, néhol bizony szembe-
menve konvencidkkal, elvarasokkal, vagy akar csak a sajat, korabbi
elképzeléseimmel.

A legutolsé meglepetést pedig nemrégiben az okozta, hogy ujraol-
vastam a mintegy két évvel ezel6tt irt mondatokat, és lam: van, ami
részben, de akadt, ami szordél-széra megvaldsult.

Széval ez egy ujabb ,Kriszta-mddszer”, amirél bizton allithatom:
ha csindlom, akkor mUkodik! A rossz hir, hogy csak akkor, a j6 hir, hogy
akkor viszont nagyon is!

Ollé Ménika

NS



Az életteriiletek

ELINDULOK



1.

REGGELEM

Mesébe ill6 életedben milyen érzésekkel

kelsz fel reggelente az 4gybdl?
Melyek az els6é gondolataid?

Hogyan készéntdéd az Gj napot

és megujult 6nmagadat?



Kijelentem, hogy mecéc életet élek. A czervezetem mostanra teljesen
hozzdczokott a korai ébredéchez, igy magamtdl kelek. Elsczir hocczan
nydjtozkodom, €c élvezem, milyen kényelmes az dgyam, é¢ milyen
Jolesben kipihentem magam. Moct mdr eqyczer cem felejtem el elmon-
dani magamnaok: Qzeretlek. Tgozdn, nagyon czeretlek. Ezutdn arra
gondolok, mennyi minden tirtént tegnap, éc mennyire hdlds vaqyok
22ért, hogy az életem épp olyan, amilyen. Majd 6rémmel veczem corra
a cokféle tennivalot, amit aznapra tervezek. Tudom, hogy biven lecz
idém mindenre: alkotni, taldlkozni, pihenni, tanulni, olvasni, jitezani,
mozogni, meditdlni. Izqatott virakozds lecz arvd rajtam. |(ajon mi-
lyen lecz a mai nap? Miljen meglepetéceket é¢ ajindekokat tartogat
mara oz élet? Hogyoun viltozik majd meg az, amit elterveztem? Tudom,
hogy bdrhoqy ic lecz, az nagy romet jelent majd. Igazdn czerenceée-
nek Erzem magam. EzErt ic vagyok olyan kivdncsi minden reqgel arra,
hogy az adott napom hogyan fog alakulni.

MEr 1éq nem izgatom fel magam azon, ha valami mdcképp lecz, mint
ahogyan én azt elterveztem. J6 érzéc dtadni ezt ic az icteni gond-
vicelécnek. Mocolygok, é¢ amikor mdr nem birok tovdbb heveréczn,
Felkelek, éc elkezdem a napot.

Mindez kénnyedén éc lpzdn, eqgéczcéges, pozitiv éc czeretetteljec
mddon tortenik. Aldde.
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S perelmes

E TESTBEN, SE LELEKBEN NE LEGY EGYEDUL

Ez a konyv egy gyakorlati itmutatd, amelyben 365 irast talalsz. Ha mindennap elolvasol
egyet, valamint megvalaszolod a gyogyitd kérdést, és napkdzben gyakran elismétled a
szerelemteremté mantrat, fokozatosan beleszeretsz 6nmagadba és az életedbe. Meglévé
kapcsolataid harmonikusabbé valnak, és rad taldl a szerelem, akar kapcsolatban, akar
egyedul vagy. S6t, ennél tébbrél van szé: a konyv valéjaban abban tdmogat, hogy életed
Osszes terlletét dthassa az elégedettség és az 6rém. Engedd, hogy altala ragyogd, energikus,
jokedvi emberré valj, aki ellendllhatatlan vonzerét gyakorol a kérnyezetére. Hogy tobbé se
testben, se lélekben ne légy egyediil. Szerezd be itt: www.igazabolszerelem.hu



Vannak vagyaid?

Es mit teszel értiik?

Semmit?

Nem baj.

A hagyomaényos célkitizés nem mindenkinek miikddik. Ha a céljaidat,
€s a hozzajuk vezetd lépéseket megtervezed ugyan, de aztan mégsem
teszel semmit, akkor nincs veled semmi baj. Ez nem azt jelenti, hogy
nem vagy elég elkdtelezett €s kitartd. Ez csak azt jelenti, hogy maskeépp
mukodsz, mint a tobbiek, ezért masfajta megkozelitésre van szukséged.

Nehézséget okoz, hogy életed egy vagy tobb terlletén valdra valtsd az
almaidat, ugyanakkor nem vagy végrehajté alkat?

Most megtalaltad a rad szabott megoldast!

Ez a koényv neked irédott, ha szeretnéd tisztan latni, hogy pontosan
mire vagysz. Ez a konyv neked irédott, ha elhiszed, hogy pusztan azzal,
hogy 6szintén bevallod magadnak, mit jelent szamodra az idealis élet,
maris elindulsz a megvalésulas utjan.

Ez a kényv megmutatja neked, hogy a legfontosabb: vagyni. A maso-
dik legfontosabb pedig: tudatositani és leirni a vagyainkat.

Ez a konyv lépésrol |épésre visz kozelebb az almaidhoz. Tarsad lesz az
Uton, amely a teljes és boldog élethez vezet! Ezek a lapok a te mesés
életed részleteivel lesznek tele, mert ez tulajdonképpen egy naplo, amely
arra késztet, hogy koénnyedén, jatékos és kreativ médon megilmodd
mesébe ill6 életed minden apro részletét.

Ez az a kdnyv, amelyet boldogan, mosolyogva szoritasz magadhoz,
mert beleirtad az dlmaidat, és latod, ahogy sorra valéra valnak. Ez az
a kényv, amelybe minden nap beleol-
vasol, mert it akarod élni az 6rémot,
hogy mennyi csoda var még rad.

Lapozz bele és vidd magaddal!

Engedd, hogy ragyogé fényként ve-
zessen almaid felé!

Sarkadi Kriszta szeretetterapeuta

harminc éve kutatja és tanitja azokat

a modszereket, amelyek a der(s és

boldog élet megteremtését segi-

tik. A Mesés életem kényvében

Firt azt az utat mutatja meg neked,

(= amely alapjaiban fogja megval-
E toztatni az életed!




