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LATHATATLAN HATARAINK

Te vagy az, akire a munkahelyén a legtébb feladatot bizzak, mert mindent elvallalsz? Vagy talan te vagy
az, akit minden évben megvalasztanak a szll6i munkak6zdsség tagjanak? Esetleg te vagy az, akit még
este 11-kor is felhiv a baratnéd, hogy elpanaszolja legujabb szivfajdalmat? Lehet, hogy névér vagy, aki a
szabadnapjan is rendszeresen beugrik a kollégak helyett dolgozni, mert nekik ,fontos dolguk van®? Vagy
inkabb te vagy az, aki minden csaladi Unnepet megszervezel, mert ,ugyis te f6z6l a legjobban a
csaladban”?

Valamelyik, vagy talan tébb is ismerdsen hangzik? Teljesen tulterheltnek és kimeriltnek érzed magad,
alig birod egyben tartani a dolgokat. Mégis képtelennek érzed magad arra, hogy hatart huzz, mert félsz,
hogy minden 6sszeomlik, hogy artasz vele a karrierednek vagy a kapcsolataidnak. Lehet, hogy mar
prébaltal hatarokat feldllitani, de nem igazan sikertlt. Még ha mar fel is ismertik, hogy itt az ideje
valtoztatnunk, sok esetben mi magunk vagyunk a legnagyobb ellenségink. A megfelelni vagyas
kényszere, a belénk nevelt a ,jo ember mindig segit, ahol tud” idealizalt eszménye, vagy az értéktelenség
érzése pontosan az ellenkezd iranyba huznak, mint a valtozds, amit szeretnénk elérni. Arrél nem is
beszélve, hogy egy kutatas szerint a nék atlagosan napi nyolcszor kritizaljak énmagukat. Ha a belsé
parbeszédunk inkébb negativ és 6nkritikus, akkor valoszinlileg sokkal nehezebb lesz kiallnunk magunkeért.
A belsé 6rmester, aki folyton azt harsogja: ,Dolgozz keményebben! Soha nem leszel elég j6!”, helyett
érdemes egy bels6 szbvetségest nevelni, aki inkabb igy biztat: ,Menni fog! Elég vagy. Vegyél egy mély
leveg6t!”

A hatdraink meghuzasa vagy egy kérés visszautasitdsa kulonféle kdvetkezményekkel jarhat: a
féndkunknek csalddast okozunk, a kollégank megharakszik rank, a szeretteink megbantodhatnak. Mégis,
szukség van arra, hogy szembenézzink ezekkel a reakciokkal, elviseljik az esetleges blintudatot, és
dolgozzunk rajta, hogy egy jobb helyre kerljink. Csak kezdetben lesz a kérnyezetlink szamara szokatlan
a viselkedésunk, hiszen eddig azt szoktak meg, hogy mindenre igent mondunk. Engedjuk meg masoknak,
hogy egy ideig kiuiszkédjenek a hiany kitdltésével (végul is mi is sokszor kiszkddtink értik), és magunkkal
is legylink tirelmesek. Hiszen egy régi mintat probalunk ujrairni.

PRIVATE
PROPERTY
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A lathatatlan hataraink akkor valnak lathatova masok szamara,

ha mi magunk megtanuljuk meghuzni és megtartani oket.

Ha esetleg attdl tartasz, hogy a hatarok felallitdsa és a sajat sziikségleteid el6térbe helyezése dnzésnek
tlnik, emlékeztesd magad ra, hogy 6nmagad tisztelete nem &6nzés, hanem szikséglet. A hatarok
segitenek abban, hogy meg6rizd az egyensulyodat. Ha nem gondoskodsz magadrdl, nem tudsz hitelesen
€s egészségesen jelen lenni masok szamara sem.

A hatar egy olyan korlat, amit azért allitunk fel, hogy megvédjik a tulajdonunkat, az id6énket, illetve az
érzelmi, mentalis és fizikai jollétinket. A vilagosan meghuzott és tiszteletben tartott hatarok teret adnak
szamunkra, hogy mikddni tudjunk, és hogy kapcsolatainkban a sajat szikségleteinket is kielégithessuk.
Sajnos sokan meégsem allitanak fel hatarokat, hanem addig hajszoljak magukat, amig a testik vagy az
elméjuk nem kényszeriti ki helyettik. A kiégés egyre gyakoribb jelenség. Pedig nem kellene
dsszeomlanunk ahhoz, hogy végre odafigyeljiink magunkra. Azt gondolom, hogy a valédi megoldasnak
szervezeti és kulturadlis szinten is meg kellene toérténnie. Mivel azonban a rendszerszintli valtozas
rendkivll lassan halad, a kiégés megel6zésének felel6ssége nagyrészt az egyénre harul. Végtére is ki
véllaljon felelésséget értlink, ha nem sajat magunk?

Mi magunk ismerjuk a sajat hatarainkat: tudjuk, meddig birjuk a terhelést, mikor van szlkségink
pihenésre vagy visszavonulasra. Masok szamara azonban ezek a hatarok lathatatlanok. A kdrnyezetiink
nem olvas a gondolatainkban, nem érezheti automatikusan, ha tulterheltek vagyunk, ha tul sokat adtunk,
vagy ha egy bizonyos dolog mar kényelmetlen szamunkra. A lathatatlan hataraink csak akkor valnak
lathatéva masok szamara, ha mi magunk megtanuljuk meghuzni és megtartani 6ket. Masok csak akkor
tudjak tiszteletben tartani 6ket, ha vilagosan kommunikaljuk feléjuk. Ez az egyén feleléssége:
egyértelm(ivé tenni, meddig tart a sajat komfortzonank, hol kezdédik az a tér, amelyet nem szeretnénk
masoknak atengedni. Amikor nyiltan megfogalmazzuk igényeinket és hatarainkat, nemcsak magunkat
védjiuk, hanem segitink a kérnyezetinknek is abban, hogy tisztabban lassa, hogyan tud velink
harmonikusan egyuttmdkdodni.

Kriszta
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A KIVANSAGOK ELOKESZITESE

Biztos vagyok benne, hogy tdbb szamunkban is emlitésre kerilt mar az ,ismerd meg énmagad” &si
bdlcsesség, ami irodalom oran Uttt igazit el6szoér, tizenhat évesen. Meghatarozé pillanat. Honnan tudom,
hogy meghataroz6? Visszagondolva olyan, mintha ma tértént volna, még az érzés is velem van. A
kdzépiskolas tanarom, az id6 tavlatabdl nézve, egy kiléndsen felvildgosodott, nagy tudasu ember volt, aki
mesterien csepegtette bolcsességét és a korokon ativeld igazsagokat.

Akkor azt gondoltam, hogy minek
ez a mondas? Mit jelent, és miért
van egyaltalan? Kinek van erre
szuksége? Mert mi az, hogy
ismerjem meg 6énmagam? Hat én
ismerem magam, amidta az
eszemet tudom... Mégis. Biztosan
ismerem magam? Miért Uzent
volna ilyen 6si bdlcsességet valaki
az id6kon ativelve, és hogyan
érkezhetett meg a kilencvenes
években nyilként a mellkasomba,
egy pontban, ha nem azért, mert
szamomra fontos?

Emlékszem, foglalkoztam vele
egy ideig, azutan elfelejtettem, de
csak azért, hogy a huszas éveim
elején Ujra visszakdszonjon, és
kikerulhetetlentl alljion  velem
szemben. Nekilattam. Bevallaltam

élethelyzeteket, valtoztattam
munkat, varost, jartam kualféldon,
sokat olvastam, gyakorlati

utmutatdkat és tanitokat talaltam az
énmegismerés témajaban. Vincent-
nek (Danny DeVito) igaza volt az lkrek cimd filmben, amikor ikertestvérének — aki szinte minden kérdésre
tudta a valaszt, olyan lexikdlis tudassal rendelkezett, tapasztalata viszont annal kevesebb volt —
megjegyezte, hogy addigi élete szerinte: ,Csupa elmélet, semmi gyakorlat.” Tehat a kész elméletekre
kdénnyl rabdlintani, helyeselni, okosan elismételni masoknak, viszont annal nehezebb gyakorlatta tenni
Oket, vagyis megélni.

A vonzas toérvénye elméletébdl ered az a megallapitas, hogy az univerzum nem ismeri a nemet, vagyis
nem fogja fel a negativ megerGsitéseket, és az energia arra iranyul, amit valdéjaban akarunk. Az
univerzum nem érti a "nem" sz6t, csak azt, amit "akarunk". Ha példaul azt mondjuk, hogy "nem akarom,
hogy ne legyen pénzem®", az univerzum ezt ugy értelmezi, hogy pénzre gondolsz, és arra fokuszal, hogy
nincs pénzed. Rendben, szuper. A sz6 akkor is benne van a szétarunkban, és ha akarjuk, ha nem,
hasznaljuk beszéd kézben, gondolkodas és iras kdzben is. Mit kezdjink vele? Dobjuk ki a szétarbol, vagy
esetleg hasznaljuk megfontoltabban?
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Az egyik gyakorlati konyv (James Redfield, Mennyei profécia: Gyakorlati Utmutaté) megmutatta, hogy
igenis fontos, hogy megfogalmazzuk magunkban, mi az, amit nem szeretnénk, legyen sz6 az élet
barmelyik terletérél, mert j6t tesz az 6nmegismerés utjan. Miért fontos kiprébalni magunkat kulénbdzé
élethelyzetekben, megkdstolni ételeket, meghallgatni zenéket, masokat, elolvasni kdnyveket, elmenni
kilénbdz6 barati tarssasagokba? Mert csak igy dertlhet ki, mi az, ami szamunkra kellemetlen, unalmas,
nem finom, vagyis tisztaba jévink azzal, hogy mit nem szeretnénk. Elsé Iépésként tehat igenis jot tesz, ha
ismerjuk, a ,nem”-eket. Példaul: nem szeretnék citromot tenni a teamba, mert szamomra az
megvaltoztatia a zamatokkal teli tea izét. Esetleg bizonyos emberekkel egy idére megszakitom a
kapcsolatot, mert huzamosabb id6 6ta nem érzem jol magam a tarsasagukban, nemet mondok a
meghivasukra. Azutan majd meglatom, hogyan alakulnak a dolgok.

Elengedhetetlen, hogy megengedjik magunknak a felismeréseket, felfedezziik és csendben elismerjlk,
mi az, ami éppen nem fér bele az életiinkbe. Miért gondolom igy? Mert tapasztalatom szerint ezen a
ponton kezdddhet sajat kivansagaim tisztabb megfogalmazasa és megélése is. Innen készithetem el6, és
indulhatok egy masféle j6v6 felé, de ez mar egy masik térténet...

Melinda
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VEDNEGUNK: ALBERT-BERNATH
ANNAMARIA, MESTER THETA HEALING
OKTATO ES KONZULENS

Albert-Bernath Annamaria

annamariabernath.com

o facebook.com/bernathannamari

instagram.com/annamaribernath

o youtube.com/@AnnamariaBernath

6 tiktok.com/@bernathamy

Annamarit mar j6 néhany éve ismerem. El6szdr egy Uzleti workshopon talalkoztunk, ahol azonnal feltiint a
magabiztos, hatarozott kisugarzasa. Nemcsak inspiralé személyiség, hanem elismert Theta Healing oktatd
is — rdadasul a legmagasabb szintl, Certificate of Science minGsitéssel rendelkezik. Ez azt jelenti, hogy
aki téle tanulja ezt a mddszert, a vilag legkivalébb és legtapasztaltabb oktatdinak egyikétdl kap utmutatast.
Emellett Theta Healing konzulensként is fordulhatunk hozza, de repertoarjaban tébbek kdzétt ott talaljuk
az asztrozdfiat és a karmaasztroldgiat is.

Ezuttal egy olyan témardl szerettem volna vele beszélgetni, ami szinte mindannyiunk életére kihat: miért
olyan nehéz nemet mondani? Annamari nemrég egy online el6adast tartott errél, féként segité szakmaban
dolgozdknak, de valljuk be, valamilyen formaban mindannyian segit6k vagyunk, kilénésen ndéként,
anyaként, feleségként. Miel6tt azonban belevagtunk a témaba, arra kértem, meséljen egy Kkicsit
6nmagardl: ki is 6, honnan indult, hol él most, és mi vonzotta a Theta Healing mddszerében.

Annamari: Jelenleg Angliaban élek, immar hat éve. Magyarorszagrol jéttem, és a mesterségem cimere...
— ugye, akar folytathatnam igy is, mint a régi jatékban. Alapvet6en az online térben dolgozom jelen
pillanatban, és ott szélitom meg a vildgban él6 magyarokat, elsésorban a Theta Healing médszerével. Epp
a napokban szamoltam 6ssze, hogy 6sszesen tizennyolc kulénféle mdodszert tanultam meg eddig, mert
nagyon szeretném megszolitani az embereket, hogy legyen valami kbzds nyelv, ami mentén
kapcsolodhatunk egymassal. Nyilvan elsé helyen a Theta Healing rendszere van, de nagyon sokféle olyan
szisztéma létezik a vilagban, ami szépen megmutatja a spiritualitdsnak az evoluciéjat. Mindenki
megtalalhatja benniik azt a szintet, ahol éppen tart, én pedig ott tudom 6t megszdlitani.
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Viszont a legmagasabb forrasenergiat eléré rendszerek azok, amik legkézelebb allnak hozzam, és ezért
tanitom a Theta Healing-et, mert ezen kivil nem igazan talalkoztam még olyan rendszerrel, ami ennyire
megengedd, kdnnyed, hatékony, és gyors valtozasokat hozé lenne. Eredményes a tekintetben is, hogy
nincs sziikség hosszu hénapokig tartd tléssorozatokon részt venni, hiszen sokszor mar egyetlen masfél
oras konzultacié alatt felszinre kerlilnek és tisztazédnak a mélyen gyodkerezd korlatozé hiedelmek, és a
hatas azonnal érezhetd: megvaltozik a kliens érzésvilaga, és aztan az élete is. Az elmult tizenkét év
tapasztalatai és a visszajelzések egyértelmien igazoljak ezt.

Kriszta: Tényleg nagyon hatasos moddszer, én is megtapasztaltam a tanfolyamokon és a
konzultacion. Amikor azon gondolkodtam, hogyan is kézelithetnénk meg a nemet mondas
kérdését, eszembe jutott, hogy a nem szé az els6k kéz6tt van, amit egy kisgyerek megtanul. Hiszen
a sziileinkt6l gyakran halljuk: ezt ne csinald, ne fogd meg, oda ne menj, nem szabad. igy a nem
hamar beépiil a székincsiinkbe, és a gyerekek szivesen is hasznaljak. Kés6ébb elérkezik az a
korszak, amikor mindenre makacsul nemet mondanak, szinte ez lesz a kedvenc szavuk. Aztan
feIn6ve mégis eljutunk oda, hogy éppen ezt a sz6t nem merjik kimondani. Mi térténik vajon
kdzben? Hogyan jutunk el egyik végletb6l a masikba?

A: A lanyok szinte kddoltan hozzak magukkal azt, hogy ne tudjanak nemet mondani. Ennek nagyon
egyszerl oka van: amikor anyava valunk, és egy kiszolgaltatott, apré élet rank van bizva, nem tehetjiuk
meg, hogy nemet mondunk. Ha képesek lennénk ra, talan nem kelnénk fel éjszaka szoptatni vagy
vigasztalni. Ehelyett természetes mddon el6térbe helyezzik a gyermek igényeit a sajatjaink elé. llyen
profan, egyszerl a magyarazat.

Még hozzatenném, hogy érdekes méddon az anyai 6szténnél is létezik egy er6sebb késztetés: az
agresszié, amely a tulélést szolgalja. Mégis, a néknél genetikailag beépult mintak aktivalédnak, amikor
varanddsak lesznek, és ezek akadalyozzak a nemet mondast, és azt, hogy sajat magunkat valasszuk. Ez
egyfajta biolégiai program, amely az ujszil6tt tulélését biztositja. A szildk megtanitjak a gyermekliknek a
nemet, mert hat ezen keresztll szocializaljak 6ket, ezzel terelgetik ket a tarsadalmi rendszerbe. A
gyerekek a dackorszakban aztan eldszeretettel hasznaljak is ezt a sz6t. Felnétt korban azonban, amikor
egy né gyermeket vallal, aktivizalédnak a genetikailag hordott mintak. Az Ujszllétt aspektusabdl ez a
tulélés zaloga, de az anyanak fontos, hogy tudatosan megtanuljon ujra nemet mondani.

e
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K: Ez nagyon érdekes megkozelités, sosem gondoltam volna ra. Miért Iényeges egyaltalan az, hogy
nemet tudjunk mondani?

A: Azért, mert ezzel hatarokat allitunk fel. Mindig meg kell néznlink, kit engediink kézel magunkhoz, és kit
tartunk tavol. Ha sosem mondunk nemet, mindenkit beengediink, és ezaltal elveszitjik a sajat terlinket.

Ez kuléndsen fontos a segqitd szakmakban. A gyogyitok, coachok, masszdérdk, kinezioldégusok sokszor
eleve nem tudnak nemet mondani, mert ugy érzik, folyamatosan ott kell lenniik masoknak. Nincs 8-t6l 4-ig
munkaidd, mint egy irodaban, ahol leteszem a lantot, amikor vége a munkaidémnek. Egyébként sokan azt
hiszik, a segitd6 munkaban mindig azonnali reakciéra van szikség, és nem mondhatunk nemet, mert a
kliensnek most van szliksége segitségre. Pedig a coachingban nincs ,akut helyzet’, a legtébb probléma,
amivel hozzank fordulnak, nem egyik naprol a masikra alakult ki, €s nem is var azonnali megoldast.
Szemben mondjuk egy szivinfarktussal, ahol nem a coachot vagy a pszicholégust hivja valaki, hanem a
mentét. Ebben az esetben mar olyan szinten van a fizikai szintre lehozva az elvaltozas, hogy muszaj azzal
ott és akkor foglalkozni.

Ezért is fontos, hogy kijeldljuk: meddig ér ra
valaki, mikor és mit vallal, és ezt kommunikaljuk is
az ugyfelek, kliensek felé. Ha nem tesszik meg, a
hatarok elmosédnak, mi pedig elkezdlink
.Szétfolyni”. Ez a kimerllés és a kiégés
elészobdja, ami mar testi tlnetekben s
jelentkezik. Ennek ugy lehet elejét venni, ha
megtanulunk nemet mondani, és meghatarozzuk
azt a keretrendszert, amiben m{ikoédni akarunk.

A hatarokat valéjaban mar az elején érdemes
lenne meghuzni, csakhogy eleinte az ember tele
van lelkesedéssel, és azt gondolja: minden
belefér, “lde nekem az oroszlant is!”,
megbirkézom vele. Aztan egyszer csak azon veszi
észre magat, hogy nincs élete. llyenkor érdemes
megvizsgalni és tudatosan atgondolni, Kkivel,
mikor, mit vallalunk. Fontos, hogy ezt uténa
vilhgosan le is kommunikaljuk azok felé, akik
addig hozzaszoktak ahhoz, hogy barmikor
elérhetnek minket, akar este nyolckor is. Ez a
hatarhuzas gyakran sértettséget és fesziltséget
szul, hiszen megvaltozik a megszokott dinamika.

En is megtapasztaltam, hogy gydgyitoként nem kénny( szétvalasztani a munkéat és a maganéletet.
Kapcsolédom valakihez, raéhangolédom, és nem tudom csak ,félgézzel” csinalni. Nekem is meg kellett
tanulnom szétvalasztani, mikor legyek teljes figyelmemmel a kliensem mellett segitéként, és mikor legyek
,csak Annamari” a csaladomban.

Es ez nem csak szakmai szinten igaz: n6ként, anyaként, feleségként is kilénbdz6 szerepekben
visszlk tovabb a segit6 mintakat, és ez teljesen rendben is van. A nehézség ott kezd6dik, hogy ezekben a
magunk valasztotta szerepekben gyakran nem tudjuk, hol huzddik a hatar. Sokszor azért nem mondunk
nemet, mert egyszerien imadunk segiteni, kildndésen mi, ndk. Segitbként érezzik magunkat igazan
fontosnak, jelent6ségteljesnek. Ez alapvetéen szép és természetes, de ha nincsenek hatarok, az kénnyen
kiégéshez, kimerlléshez vezet. Ezért mondom mindig: hatarokat kijeléIni és nemet mondani — ez az elsé
és legfontosabb lépés.
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K: Azt mondod, meg kell tanulnunk hatarokat huzni és nemet mondani. Mégis hogyan kezdjiink
hozza?

A: Egyszerlbb, mint hinnénk. Ahogy most is: kimondom, hogy ,nem”. Ennyi. Sokszor a konzultaciokon is
igy gyakorlunk. A résztvevék utanam ismétlik, hogy ,nem”, és kézben mindig jokat deruliink rajta. Mégis
oOriasi jelentésége van, mert a sz6 kimondasa felszabaditd, és lassan egyre természetesebbé valik.

K: Mi a kapcsolat a nemet mondas és az 6nszeretet koz6tt?

A: Természetesen van kapcsolat k6z6ttik, de ennél sokkal mélyebben van ennek a nyulnak az Urege.
Nemcsak az dnszeretetrdl szél, hanem arrdl is, hogy érzem-e: van valasztasom.

K: Hogy érted ezt?

A: A kineziologiaban a legalsé érzelmi szint az, hogy van valasztasom vagy nincs valasztasom az életem,
a dontéseim felett. Amikor azt gondolom, hogy nem mondhatok nemet, mert ,nincs mas lehetéségem”, az
mindig hibas felvetés. Persze nem arrdl a helyzetrdl beszélek, amikor a kisbabam sir, mert éhes. Ott
természetes, hogy 6 keriil el6térbe. De a legtébb élethelyzetben valéjaban igenis van vélasztasom. Es itt
kapcsolédik be az 6nszeretet: tudom-e nmagamat valasztani? En vagyok-e az életem f6szerepléje, vagy
atengedem masnak, példaul a féné6kdmnek, mert nem merem kimondani, hogy ma nem tulérazom tovabb,
inkabb hazamegyek a csaldadomhoz. A nemet mondas nem mindig a végletekrél szol, nem arrdl, hogy
teliesen feladom énmagam, vagy éppen teljesen elutasitom a masikat. Szamtalan arnyalata létezik annak,
hogyan mondhatok nemet.

Az dnszeretet segit felismerni, hogy a déntés az enyém. Ha szeretem magam, képes vagyok magamat
valasztani, és ezzel egyutt nemet mondani. Ez nem mindig kénny( kildénvalasztds, mert az élet
természetesen hoz helyzeteket, amikor valaki mast kell el6térbe helyeznlnk, példaul a gyermekuinket. Fel
kell tudnunk ismerni, mikor van ennek helye, de a legtébb szituacidban valaszthatom sajat magam, még
akkor is, ha elsére azt gondolom, hogy nem.

K: Vagyis a van valasztas, nincs valasztas
kérdése kulcsfontossagu. Lehetséges, hogy
azért nehéz nemet mondani, mert faraszto
lenne minden alkalommal elddnteni, van-e
valasztasom, és ha igen, mit valasszak?
Sokkal egyszeriibb mindig igennel felelni.

A: Ez ugy mikoédik, hogy ha valdban belllrdl,
DNS-szinten is hordozom ezeket a min6ségeket,
értem a fogalmat, értem, milyen érzés és hogyan
hasznaljam, megvannak ra a receptoraim, akkor
ez egy pillanat alatt lejatsz6dd, természetes
folyamat, nem kell megallnom gondolkodni rajta,
mert ennek mentén élek. Kivulrdl ez 6nzésnek
tinhet, pedig valéjaban az dnszeretet gyakorlasa.
A hétkéznapi nyelvben az ,6nzés” pejorativ
értelmd, és tényleg tul lehet tolni, de ebben az
esetben valéjdban arrél van szé, hogy valaki
magas szinten képes az dnszeretet gyakorolni.
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Gydgyitoként, segitéként kuldondsen fontos a hatarok tartasa. Amikor valaki lell velem szemben, akkor
6 a fontos, rajta van a fékusz, nem pedig rajtam. llyenkor el6térbe helyezem 6t, feltétel nélklli szeretettel
val6 figyelemmel, térédéssel és tamogatassal veszem kortil, amibe 6 bele tudja engedni magat és ra tud
jéonni a dolgaira. Ezzel egyidében ugyanakkor vezetem a folyamatot, meghatarozom a kereteket, a
hatarokat. Nem mondok feltétlenll nemet, egyszeriien csak tartom a teret, hogy a folyamat ne essen szét.
Ugy vezetem, hogy megértse, ami szamara a lényeg, anélkiil, hogy elmenne a fontos dolgok mellett. Nem
helyette, hanem inkabb vele egyltt csinalom, hogy lassa benne a sajat felel6sségét. Ez is egyfajta
megélése a nemet mondasnak.

K: Nemet mondani tehat sokféleképpen lehet. Tapasztalatod szerint melyik célravezetébb: ha
egyszeriien csak annyit mondunk ,,nem”, vagy ha magyarazkodunk?

A: Errdl két példa is eszembe jutott rogtdén. Az egyik Paksi Zoltanhoz, az asztrozéfia atyjahoz fliz6dik.
Paksi Zoltannal levelezésben voltam, mert nagyon szerettem volna részt venni a tanfolyaman, am
akkoriban még nem volt erre lehetéség online térben. Azt is kérdeztem t6le, hogy kaphatnék-e egy altala
készitett elemzést, amire 6 egy nagyon hosszu e-mailben valaszolt. Egy széval sem szerepelt benne a
nem szocska. Elképeszt§ érzelmi intelligenciaval ugy fogalmazta meg a szbveget, hogy egyaltalan nem
éreztem elutasitasnak, visszautasitdsnak a valaszt, hanem egyszerlien, szeretettel megértette velem,
hogy az a dolog miért nem szolgalna az én javamat.

A masik torténet Vianna Stibalhoz, a Theta
Healing megalkotéjahoz kapcsolddik. Az egyik
oktatéi tanfolyamon, amit & tartott, az el6adas
utani szlinetben odajétt hozzank a lanya, és
kedvesen megkért bennlinket, résztvevbket, hogy
hagyjuk pihenni az anyukdgjat a szunetben, mert
faradt. Ezt mindenki tudomasul vette, kivéve egy
tanartarsamat, aki odajoétt hozzam, és kérdezte:
»~Annamari, jossz fotézkodni Viannaval?” En erre
azt feleltem, hogy ,Figyelj, most kértek meg
minket, hogy hagyjuk Viannat pihenni”. Egy masik
résztvev6 jegyezte meg, hogy ,Annamari, de
szépen tudsz nemet mondani, ezt tanitani kéne!”
Ett6l fuggetlenul a tanartdrsam odament
fényképeszkedni — van, aki igy se, ugy se érti a
nemet. A lényeg, hogy nem feltétlendl kell mindig
kimondani a nemet.

i |
K: Sokan azért nem mernek nemet mondani, Vianna Stibal, a ThetaHealing®
mert attél tartanak, hogy akkor nem fogjak maodszer megalkotdja
szeretni vagy elfogadni o6ket. Ennek a (Foté: Dawna Campbell, forras: Wikimedia
félelemnek mi van a hatterében? Commons, licenc: CC BY-SA 4.0)

A: igy van. Gyakran régebbrél hozott hiedelmek és minték allnak moégétte, példaul, hogy ,nem vagyok
szerethet6”, ,nem vagyok elég j6”, vagy ,én nem mondhatok nemet, mert olyan helyzetben vagyok”.
Nagyon sok ilyen félelem be tud kapcsolni. Es ez megint arrél szél, hogy mennyire &llok bele a sajat
er6mbe, mennyire képviselem magam egy adott helyzetben. Sokan azt gondoljak, hogy kiallni magamért
azt jelenti, hogy harcolnom kell. Pedig nem. Egyszer(ien csak képviselem magam.
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Amikor képes vagyok a sajat érdekeimet elétérbe helyezni, ahhoz nem kell harc, csak tudatossag. Az
ember ott van a jé6zan gondolkodasaval minden szituacidban, és fel tudja mérni: mi térténik itt? Elég, ha
ilyenkor megallok egy pillanatra, és azt mondom magamnak: ,Gondoljuk végig!” Van, amikor igenis kell,
hogy ne csak a szivem vezessen, hanem az eszem is ott legyen velem. Féleg olyan helyzetekben, ahol
valaki vissza akar élni a joindulatommal, mert tudja, hogy nehezen mondok nemet. llyenkor nagyon jo, ha
a ,kis buksikam” is velem van, hogy a szivemben legyen batorsag kimondani: ,most ezt nem szeretném.”

K: Ahhoz, hogy ezt elérjiik, elég, ha elkezdem gyakorolni a nemet mondast, vagy pedig el6szér le
kell asnom ezekhez a hiedelmekhez, és ott rendet rakni magamban?

A: A Theta Healing moddszerével lehetbség van nagyon gyorsan lecserélni a régi, korlatozo
hitrendszereket, hiszen ott minden azonnal térténik. Raadasul amit ilyenkor feloldunk, az hét generacion at
— felfelé és lefelé is — mindenkin hat. De azok sincsenek eszkdztelenul, akik nem hasznaljak a Theta
Healinget. Senki sem marad segitség nélkul. Mindenkinek van egy bels6 iranytije, a szive. Onnan mindig
jot sugnak. Ha megtanuljuk lehalkitani a fejinkben a zajt és a stresszt, és figyelni arra, amit a szivink
diktal, akkor ott van a vélasz. Es ha ezt meghalljuk, akkor ki is tudjuk mondani azt, amit kell. Még ha nem
is mindig a ,nem” sz6t, hanem mas formaban. Lehet ugy is, hogy ,keressink mas megoldast erre most”,
vagy mas médon fogalmazzuk meg a hatarainkat. Igy is miikddtethetjiik szépen, tisztan.

K: Sok sziil6 atéli azt, hogy a gyermekének nehezebben tud nemet mondani. Gyakran el6fordul,
hogy elsére hatarozottan kimondja a nemet, de amikor meglatja a gyerek csalédottsagat,
megsajnalja, és a végén mégis enged. Mit tudsz tanacsolni ilyen esetekben?

A: Ez mar nem pusztan a nemet mondasrél szél, hanem a kdévetkezetességrél. A gyerek ugyanis nemcsak
a szavainkat figyeli, hanem azt is, mennyire tartjuk magunkat hozzajuk. A gyereknevelésnek nem az
egyik, hanem az egyetlen mddja a példamutatas. Ha én néként, anyaként nem tanulom meg, vagy nem
mutatom meg a gyermekemnek, hogyan kell nemet mondani, akkor 6 sem fogja tudni.

Ez volt szamomra az egyik leger6sebb motivacio arra, hogy a felmendimtdl 6rokoélt mintakat — amikkel
nem értettem egyet — elkezdjem lecserélni. Azt szeretném, hogy a lanyom és a fiam képes legyen minden
helyzetben a legmegfeleldbb valaszt adni, a kell kényszere nélkul — legyen szo koévetkezetességrdl,
hatarok felallitasarol vagy épp dnszeretetrdl.

En mindig végiggondoltam: mi az, amit szeretném, ha a gyerekem tovéabbvinne abbdl, ahogyan én
reagalok. Ez adott erét ahhoz, hogy mas mintat mutassak, mint amit gyerekként én tapasztaltam. A gyerek
ugyanis nemcsak a szavainkbdl tanul, hanem abbdl is, ahogyan mi élink. Végignézi, amikor nem
mondunk nemet, és megtanulja, hogy ezt vele is meg lehet tenni. Ezért kulcsfontossagu, hogy értékeket
adjunk at nemcsak szavakkal, hanem a mindennapi déntéseinkkel is.

11


https://annamariabernath.com/

K: Hogyan hat a kiilénb6z6 kapcsolatainkra az, ha nem tudunk nemet mondani? Miben mas egy
kapcsolat, ha képesek vagyunk ra, vagy ha nem?

A: Nagyon mas lesz. Amikor valaki nem tud nemet mondani — legyen szé munkahelyi- vagy
parkapcsolatrol — tudattalanul elkezd gy(ilni benne a harag. Ez a harag lassan, észrevétlenll névekszik, és
id6vel olyan méreteket 6lt, amit mar nem lehet kezelni. Egyre csak ott feszul bennink valami, ami éket ver
a kapcsolatba, és egyszer csak robban. Abbdl lesznek a vitak, a veszekedések.

K: Ez a harag a masik felé iranyul, vagy pedig énmagunk felé, amiért képtelenek voltunk nemet
mondani?

A: Ez a harag mindig kifelé iranyul: a masik felé. Hiszen magunkat nem akarjuk hibaztatni. A kuilvilag
amugy is sokszor visszatikrdzi, hogy ,nem vagyok elég jo”, és nyilvan nem akarom még én magam is
ugyanezt mondogatni. igy inkdbb a masikra vetitem a haragomat, hiszen bizonyitani akarom, hogy igenis
j6 vagyok, elég vagyok. Es ez a harag szépen lassan, lathatatlanul elkezdi belilrél felemészteni a
kapcsolatot.

Ezért lenne annyira fontos a kibeszélés, a kommunikacié. Hogy ki legyen mondva, meg legyen
beszélve, ami bennink van, mert sok konfliktus pont ebbdl sziletik. Mi, nék, amugy is hajlamosak
vagyunk arra, hogy a masik helyett megvalaszoljuk a kérdéseket a fejinkben: JA, ezt nem kérdezem meg,
mert Ugyis azt mondana, hogy...” Pedig lehet, hogy nem is azt mondana! Ez csupan a mi fejinkben él6
forgatékdnyv, ami a sajat hitrendszereinkbdl ered, sokszor olyan mintakbol, amelyeket a felmendéinktdl
orokoltiink. Csakhogy ami étven vagy szaz éve igaz volt, ma méar nem biztos, hogy az. Es ha végiil mégis
rakérdeznénk, lehet, hogy teljesen mas valaszt kapnank, mint amire szamitunk. De mi inkdbb meg se
kérdezzik, és igy kezdunk el beltl 6hmagunk ellen dolgozni.

A férfiak egyszer(ibben mikddnek ebbél a szempontbdl: amit gondolnak, azt mondjak, és nem valtozik
meg masnapra sem. Mi, n6k viszont érzelmi alapon reagalunk, sokkal valtozékonyabbak vagyunk, a
hormonjaink is nagyban befolyasolnak minket. Ezért van, hogy egyik pillanatrél a masikra meg tudunk
borulni. Ugyanakkor az érzelmeink képesek A-bdl B-be repiteni benniinket. Ha ezt az érzékenységet
Osszekapcsolnank a tudatos kommunikacioval, sok félreértés megelézhetd lenne. Mert amikor egyszerlen
megkérdezzik: , Te mit gondolsz errdl?”, lehet, hogy kideril: a masik teljesen mast érez, mint amit mi
feltételeztliink. Ezek a tisztazasok viszik elére a kapcsolatot. Tudom, sok beszédnek sok az alja, nem a
felesleges locsi-fecsi beszédrél van szd, hanem arrdl, hogy kimondjuk, amikor bantjuk magunkat, amikor
nem tudunk kiallni magunkért. Ezeket kell felszinre hozni, hogy ne legyenek félreértések. Ha ezeket
tisztan tartjuk, akkor a szeretet marad kdzéppontban, és azzal lehet vinni az életet.
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Nagyon elmentink most egy masik iranyba, elnézést, de latod, mennyire dsszefliggnek ezek a dolgok.
Szoval visszakanyarodva: a harag tudattalanul a masik felé iranyul legféképpen. Legaldbb is ez az én
tapasztalatom, amit a tizenkét év Theta Healing és a harminc évnyi emberekkel valo foglalkozasom soran
lattam. A harom évtized alatt rengeteg folyamatot megfigyeltem. Ami kiléndsen érdekes, amikor parokkal
dolgozom, hogy ugyanazt a témat teljesen méas aspektusbdl latjak. Es az a débbenetes, hogy egyik fél
sem tud a masik néz6pontjardl, mert egyszerien nincs kommunikacié kéztik. Pedig pont ez a kulcs: hogy
elmondjam, én mit érzek, 6 elmondija, 6 mit érez, és a kettd talalkozhasson. Ezért hangsulyozom mindig,
hogy a kommunikacié mennyire fontos.

K: Tehat azt mondod, hogy ahelyett, hogy feltételeznénk, mit gondol a masik, érdemesebb
egyszeriien megkérdezni téle. Hiszen gyakran teljesen mas valaszt kapunk, mint amire
szamitanank. Raadasul sokszor azok az el6feltevések, amik alapjan gondolkodunk, nem is igazan a
mieink, hanem 6r6kélt mintak, régi hiedelmek, amik lehet, hogy mar régen nem érvényesek.”

A: Igen, pontosan. Bar fontosnak tartom hozzatenni, hogy amit az &seinktdl 6roklink, abban rengeteg
érték van: kulturalis kincsek, bélcsességek, hagyomanyok, dsi tudasok. Nem arrdl van sz6, hogy mindezt
el kellene vetni vagy megtagadni. S6t, éppen ellenkezbleg: ezek oriasi er6forrasok. Ugyanakkor mellette
ott vannak olyan hiedelmek és mintak is, amelyek a mai vilagban mar nem feltétlentl alljak meg a
helylket. Ezért érdemes ujra atnézni, atfésiini ezeket a régi Orokségeket, és megszlirni a jelen
energidival. igy lehet felismerni, hogy mi az, ami még mindig igaz, és mi az, ami mar inkdbb akadalyoz,
mint segit. Minden fejlédik ugyanis.

K: Olyannyira, hogy ha belegondolunk, példaul 150 évvel ezel6tt a néknek joval kevesebb
lehetdségiik volt nemet mondani, tarsadalmilag nem igazan volt elfogadott, és kiszolgaltatottabb
helyzetben is voltak. Ma mar sokkal szerencsésebb helyzetben vagyunk: a fejlédésnek
kdszénhetéen egy szinten vagyunk a férfiakkal, ugyanannyi jogunk van nemet mondani vagy
kiallni magunkeért, mint nekik. Ez egy olyan lehet6ség, ami az 6seinknek még nem adatott meg.

A: Igen, ez is egy érdekes téma. En példaul nagyon
boldog vagyok a férjem oldalan néként, abbdl az
aspektusbdl, ahol 6 véd, 6v, megtart, és megadja
nekem azt a teret, amiben kibontakozhatok. Ez egy
szerencsés allapot, és nagyon halas vagyok érte,
mert ez egyszerre jelenti szamomra az

N , 2 il G egyenrangusag megéléset és azt, hogy kézben né
OTES [0f WOMEN o = : maradhatok. Mert a nékben ott van a vagy, hogy

Shof ittt PU néként élhessik meg magunkat, mikézben
“EE"NG egyenrangu tarsak vagyunk. Es ez nem arrél szdl,
EIHMHSSM {Hﬂll sy - hogy a nének traktoron kellene dinie, ahogy egy
K MONDAY, NOV. 25 }‘J;,f.ﬁ.;;m _— tankdnyvben lattam. En példaul Ggy szeretném

megtapasztalni az egyenrangusagot, hogy mellette
né vagyok, a fériem pedig férfi. Ez a két mindség
nem egymas ellen van, hanem kiegésziti egymast,
csak a mai modern vilagban ujra kell gondolni,
hogyan tudjuk megélni. Az én nagyanyam példaul
teliesen masképp €lte meg az egyenrangusagot,
mint ahogy én teszem, és ez igy természetes, hiszen
minden kornak megvan a maga dinamikaja.
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K: Hogyan lehet gy nemet mondani, hogy kézben tiszteletteljes és szeretetteljes maradjak, és ne
érezzek bilintudatot se?

A: Itt j6bn be a kommunikacié fontossaga. Nem arrdl van sz, hogy egyszerlien kimondom a nemet és
kész. A kommunikacié ennél sokkal t6bb: érzem, hallom, latom a masikat, tdbb csatornan kapcsolédom
hozza, és hagyom, hogy 6 is tébb csatornan kapcsolddjon hozzam. Ennek az alapja pedig a szeretet.
Mindig ki kell tudjam mondani az igazamat. Nem az igazsagot, mert az igazsag relativ. Az enyém lehet
mas, mint a tied, és attél még egyikiink sem téved. Az, hogy mi az igazi, nagybetlis Igaz, az csak egy
magasabb nézépontbdl latszik. Viszont a sajat igazamat elmondhatom szeretettel. Mert a szeretet nem az
a rdzsaszin, nyulés valami, ahogy sokszor félreértelmezik. A szeretetben ott van az er6 is. Abban is,
amikor nemet mondok. A szeretet tud hatarozott lenni. Lehet ugy nemet mondani, hogy kézben nem
bantom meg a masikat, és én sem érzek bilntudatot. Blintudat akkor van, ha valdjaban nincs helye annak
a nemnek. De ha figyelek a szivemre és az érzéseimre, pontosan tudom, mikor van helye. Es akkor a
nemet mondas nem elutasitas, hanem szeretetteljes hatarhizas.

K: Mit (izensz annak, aki most szeretné elkezdeni gyakorolni a nemet mondast?

A: El6szor alljon a tukor elé. Addig, amig a sajat szemébe nézve nem tudja hatarozottan kimondani a
nemet, addig mas szemébe nézve sem fog menni. Ne csak jatékbdl, hanem komolyan: nézz a sajat
szemedbe mélyen, és prébald kimondani, hogy nem. Nem biztos, hogy els6re sikerll, de pont ezért
fontos, hogy ott tanuld meg azt a fajta magabiztossagot, ami aztan segit, amikor majd egy masik ember
szemébe kell belenézned, és tudd magadat valasztani, ha annak helye van.

Aztan lehet sziik kérben gyakorolni, a legkdzelebbi kapcsolatokban. Mert az els6 és legfontosabb az,
hogy a kozvetlen kdérnyezetedben legyél a helyeden. Hatarhuzésokkal, tértartasokkal — ott tudod
legszebben megtanulni. Mas sulya van, ha valaki szamodra fontos embernek mondasz nemet, mint ha
egy idegennek. Teljesen mas a kommunikacié mélysége, hiszen ott a szeretet, az 6sszekapcsolodas is
nagyobb. Ezért van az, hogy csaladban sokszor nehezebb nemet mondani, mint egy vadidegennek az
utcan. De ha apranként gyakorlod, el6szér magaddal, aztan a legkdzelebbi kapcsolataidban, onnan
szépen ki lehet terjeszteni a kllvilagra is.

K: Van-e még valami, amit szeretnél ezzel a témaval . ‘
kapcsolatban utravaléként adni?

A: A kommunikacié mellett nagyon fontos az 6nszeretet kim(ivelése,
és annak a hitnek az erGsitése, hogy van valasztasom. Ezt lehet
akar mantrazni vagy naplot irni. Ha valaki 21-30 napon at
kdvetkezetesen gyakorolja, Uj szokassa valik, és beépul a
mindennapokba. Vagy példaul a Theta Healing segitségével le lehet
télteni magunknak. Utdna az adott szituaciéban csak el kell venni a
megfelelé mintat. Erdemes miikddtetni, mert az ember énbecsiilését
és Onbizalmat épiti, amikor sajat magaval képbe kerll és tartja a
hatarait. Onnantdl teljesen mas lesz a mindennapok megélése.

K: Ha valaki szeretne megkeresni téged, hol talalhat meg?

A: A legegyszeribben a honlapomon, ahol fel vannak sorolva a
szolgaltatasaim, és ott egy naptar, amiben megtalalhaté minden
esemény és tanfolyam. A Facebook-on szintén elérhet6 vagyok, és
van YouTube csatornam is. TikTokon inkabb az asztrologiaval
kapcsolatban osztok meg rovid tartalmakat.
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A NEVELES ES A ,NEM” SZO

Szamomra az élet egyik legnehezebb feladata eddig az volt, hogy egy apré, még beszélni sem tudo,
kusz6-maszo babanak hatarozottan azt mondjam, amikor a cserepes virag foldjét akarja szétdobalni apro
kezecskéjével a nappaliban, hogy: ,Nem!” Persze, az egy dolog, hogy rahérdildk tizszer, vagy mint egy
papagdj ismétlem kdvetkezmény nélkul szakadatlanul. Lehet, hogy nekem trivialisan egyértelmd, mit és
miért nem szabad, de neki? Ha csak egy pillanatra akarom beleképzelni magam a helyébe, raébredek,
hogy elég meglepd és néha ijesztd lehet hallania a hatarozott ,nem”-eket.

Nem mindegy, hogy ugy adom el6 magam, mint egy nevel6tiszt, vagy mint egy gondoskodé sziil6.
Ereztem, a hangomon, hogy ellentmondést nem t{ir6, a baba pedig nagyra nyitott szemekkel, egész
testével megallt egy pillanatra. Te j6 ég! Azt gondoltam, hogy ez a vilag legkegyetlenebb dolga, és
egyébként milyen hatdssal leszek ra hosszd tdvon? En mennyire szeretném, ha valaki ilyen médon
mondana nekem nemet? Kiszaladtam volna a vilagbdl, sikitva még az univerzumbdl is, mert azt éreztem,
alkalmatlan vagyok a feladatra... Ultem, és néztem magam elé. Azon téprengtem, hogyan tudnam ezt jol
csinalni?

A kezdetektél hittem abban, hogy egy ujszllétt és kisbaba attdl, hogy nem beszél, és még azt sem
tudja hol van, mélté a kommunikaciora. Hanyszor fordult mar elS, hogy beszélni képes, iskolakat végzett
feln6tteknek hidba beszéltem, értetlentl néztek? Hanyszor fordult el6, hogy nekem nem esett le valami?
Miért gondolom akkor, hogy ez a tehetetlennek latszé aprosag kevesebbet ér, mint egy ,kész” felnétt?
S6t! Széval minden alkalommal, amikor valami tortént vele, példaul éltdztettem, tisztaba tettem, sétalni
indultunk, kommentaltam, amit éppen tettem, elmagyaraztam. Probaltam a legegyszeribben, kedvesen,
és kozben éreztem, hogy megérti. Persze nem mindig jartam sikerrel, de tdbbszdr igen, mint nem. Talan
ezért is fordulhatott el6, hogy én is megértettem 6t, megéreztem a szikségleteit, pedig képtelen volt
szavakkal kifejezni. Erdekes korszak.
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Ott Ultem a nappaliban, és azon téprengtem — nem gondolkodtam, az mas, azt csak a fejemmel
mUivelem, ez olyan egész testes, kellemetlen téprengés volt —, hogyan lehetne a nemet jél elmondani, és
nem csak tiltani vele? Es j6tt a megoldas. Nem dobaljuk ki a viragféldet a kaspébdl, mert az faj a viragnak,
megsérul és sirni fog. Széval a ,nem”’-ek utan réviden elmondtam, miért nem, és messzire keriltem
megerdsitésként az ujjal mutogatast. (En is szeretem, ha egy baratom &szintén elmondja, miért nem tud
velem talalkozni, vagy megértem, miért nem hajthatok be a behajtani tilos utcaba. Ha valaki ujjal mutogat
a tiltds mellé, nekem az valamiért kicsapja a biztositékot. Eszembe jut a népi bblcsesség, hogy a harom
ujjammal k6zben magamra is mutatok.)

Melos-e nemet mondani? Az. Megéri-e hosszu tavon? Igen. Megérti-e a baba? Igen. Elsére betartja-e?
Igen, nagyrészt. Viszont mivel rejtélyes médon mikddik a kommunikéacio szil6 és baba koézétt, az
érzelmek hanggal szépen kifejezhetbek, és kézben a beszéd tartalma, mint egy kis csomag, megérkezik.
Erdemes magyarédzatot, megértést adni. Egyszer irorszagban dolgoztam egy tébb szaz f6s szélloda
recepciojan. Amikor felvettek, az elsé hetekben sokszor mentem sirva haza, mert alig értettem valamit a
munkatarsaim és az ottani emberek akcentusabdl. Kénytelen voltam ,hasznalni” bels6é érzékeimet, hogy
ha mas nem, a hangszin és stilus alapjan kitalaljam, mit szeretne mondjuk egy telefonald. Talan el6vettem
babaérzékeimet, és azt hasznaltam, ki tudja? Biztosan masoknak is vannak hasonld tapasztalataik.

A mem” a
nevelésben
valéjaban
keret, a
szeretet és

ondoskodds
?zifejezéi ése,
nem biintetés.

Visszatérve a nemet mondasra, a kés6bbiekben, amikor mar a gyerekek is beszélni kezdenek, keve-
sebb lesz a boltban a sikitas és Uvoltés, mert el6re megbeszélhetjik vellik, mi fog térténni az adott
Uzletben. Amikor kell valami nekik, nem csak kategdérikusan nemet mondunk, mert hatalmunkban All,
hanem megértethetjik velik, miért. Mielbtt beléplnk a szines és szagos dolgok végeérhetetlen vilagaba —
az 6 szemukkel nézve — megbeszélhetjik, hogy 6k is valaszthatnak egy-két dolgot, és azt is, hogy miért is
érkezlink az aktualis boltba.

Melds-e nemet mondani és kdvetkezetesnek maradni? Igen. Megéri-e hosszu tavon? Igen. A ,nem” a
nevelésben valdjaban keret, a szeretet és gondoskodas kifejez6dése, nem blntetés. Az élet része,
hozzatartozik, elengedhetetlen. Ha nem bulntetésként alkalmazzuk, fels6bbrendliséggel, fennhangon
ismételve, mert mi, okosabb felnGttek, megtehetjik, nem blntetés. A gyerekek felnének, és legtébb
esetben pont ugy fognak nekiink nemet mondani, ahogy mi tanitottuk nekik.

Melinda
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15 TIPP A SIKERES NEMET MONDASHOZ

Legyél 6szinte: Nagy a kisértés, hogy a visszautasitds tompitasa érdekében, vagy mert féllink
felvallalni magunkat, kilénféle torténeteket gyartunk kifogasként. Késébb aztan izgulhatunk, hogy
nehogy rajtakapjanak vagy elszdljuk magunkat. Megéri? Aki fontos szdmunkra, annak nyugodtan
megmondhatjuk az igazat, el fogja fogadni, aki meg nem, annak minek hazudni?

Q

Légy rovid és hatarozott: Ne bocsatkozz hosszas magyarazkodasba, hiszen jogod van nemet
mondani. Egyszerlien és vildgosan fogalmazz. Ha kertelsz, kifogasokat keresel, az
bizonytalansagot sugall, amit a masik fél megérez, és tovabb fog probalkozni, hogy megpuhitson.

K

Figyelj a testbeszédre: A testbeszéded és a hangtonusod tikrdzze hatarozottsagodat. Nézz a
masik szemébe, huzd fel a szemdldokdd, és mikdzben a fejed razod, mosolyogj! A testsulyod
egyenléen oszlasd el a két Iabadon! A kifelé forditott tenyér bizalmat, 6szinteséget sugaroz.

Q

A visszautasitas nem elutasitas: Azért, mert visszautasitasz egy kérést, még nem utasitod el
magat a személyt, aki azt kéri t6led. Aki becsul és tisztel téged, bizhatsz benne, hogy megérti ezt,
és neked is biznod kell abban, hogy ezzel nem bantod meg a masikat.

Q

Ne akarj megfelelni: Az egyik leggyakoribb ok, amiért igent mondunk, az az, hogy megfeleljink
masoknak, akiktél cserébe szeretetet és elfogadast varunk. Bizonyitott tény, hogy aki &szintén és
hatarozottan nemet tud mondani, azt sokkal jobban becsllik és tisztelik, mint aki folyton mindent
bevallal. Utdbbit altaldban csak kihasznaljak. Ha csupan megfelelni vagyasbdl vallalsz el egy
feladatot, mikézben azt végzed, magadra is haragudni fogsz, és arra, is, aki megkért ra — csdkken
az dnbecsulésed, és a kettdétok kdzotti viszony is romlik.

K

Keresd a kompromisszumot: Ha ugy gondolod, hogy valdban szivesen teljesitenéd a kérést, de
az nehézségbe (tkdzik vagy sok id6t igényel, keresd a kompromisszum lehetéségét. Példaul
vallald el a feladatnak csak egy részét, vagy kérj ra tébb idét. Ha a fénékéd mar a sokadik ,,stirgés”
feladatot testalja rad, kérdezd meg, melyik masik feladatot sorold hatrébb a prioritasi listan.

Q

« Ajanlj alternativat: Példaul: ,Most sajnos nem tudom megcsindlni, de ha befejeztem a munkam,
lesz ra idém.” ,En ehhez nem annyira értek, kérdezd meg XY-t, 6 szakeért6 a témaban.”
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vagy azért, mert nem tudjak, hogyan kell elvégezni egy feladatot. llyen esetben az is segitség, ha
megmondod az illetének, hol taldlja meg a keresett informaciét, hogy sajat maga meg tudja oldani
a helyzetet. Meglatod, még halas is lesz érte.

@ Azzal segits, hogy nem segitesz: Van, hogy az emberek csupan lustasagbdl kérnek szivességet,

Nyerj id6t, de ne halogass: Sokszor keriliink olyan helyzetbe, hogy azonnali valaszra akarnak
kényszeriteni minket. Ha ugy gondolod, hogy id6ére van sziukséged a mérlegeléshez, mondd meg,
hogy visszatérsz a kérésre, amint atgondoltad. Ha viszont mar eleve tudod, hogy nemet fogsz
mondani, akkor nem érdemes halogatni az elkerllhetetlent. Mindkett6téknek jobb hamar tullenni
rajta: te megnyugszol, a masiknak pedig marad ideje mas megoldas utan nézni.

K

Legyél konzekvens: Ha mar egyszer nemet mondtal, ne add be a derekad. Hatarozottan és
minden egyes probalkozas utan ismételd meg a nemet, amig a masik el nem fogadija.

Legyél fokozatos: Ha eddig mindenre igent mondtal, ne sokkold azzal a kdrnyezetedet, hogy
mostantél hirtelen mindenre nemet mondasz. Mérlegeld, hogy mi az, amit tényleg nem
szeretnél/tudsz megcsinalni, és aszerint valaszolj. Az énbizalmad és a batorsagod fokozatosan
er6sddni fog.

R Q

Hasznald a humort: Néha egy kis humorral tompithatod a visszautasitas élét.

Ismerd fel a manipulaciot: Legyen az akar egy telefonos Ggyndk vagy a sajat gyereked, ismerd
fel a kifinomult technikat, amit tudatosan vagy 6szténésen alkalmaznak azért, hogy téged ,csébe
huzzanak”. Ha felismered, hogy manipulalnak, nyugodtabb szivvel tudsz nemet mondani.

QI

Legyél tisztaban 6énmagaddal: Ha ismered magad, és tisztdban vagy a hataraiddal, a céljaiddal,
az elveiddel, akkor kénnyebb nemet mondani olyan dolgokra, amiket nem szivesen teszel meg. Az
Onismeret ebben is segitségedre van.

Q

Hallgass az 6szténeidre: Amikor a tested hevesen tiltakozik valami ellen, azt vedd komolyan. Ha
a zsigereidben érzed, hogy ezt most nem kellene elvéllalnod vagy megtenned, mondj nemet. Az
Osztdneid ritkan csalnak.

Q

Kriszta

Mondj nemet masoknak, hogy igent mondhass 6nmagadnak!
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A BELSO, EMESZTO MONOLOG
MEGALLITASA

A n6 egész gyerekkora ota csendben, maganyosan szenvedett. Szenvedett a negativ érzéseitdl, kerilte a
kényelmetlen, konfrontald helyzeteket, nehezen viselte maga kérul a diszharmoéniat. Nem értette, valaki
hogyan lehet ugy bedllitva, hogy akarva tdmad, kéretlen kritikat fogalmaz meg durvan, és egyaltalan
masokkal ok nélkul tiszteletlen hangnemben beszél, verekszik. Gydtrelme az ilyen helyzetekben
fokozddott, belsdé szenvedése nétt, nem értette, hogyan szabadulhatna meg ettél a kinzo, belulrdl feszité,
sejtjeit atjard fajdalomtol. Menekiilni kezdett eléle, minden lehetséges eszkdzzel, homokba dugta a fejét,
valahanyszor utolérte ez a behatas. Kilsé menekilése belsd konfliktusokhoz vezetett, amiért nem allt ki
magaért az adott pillanatban. A fejében indultak meg azok a gondolatok, amelyek kés6bb egyre csak

fokozddtak, és végul egyszer-kétszer tetlegességig fajultak.
Ezt persze senki nem tudta réla. Aki

latta, ismerte, talalkozott vele, kellemes,
figyelmes tarsasagnak érezte. O maga is
mélyre temette ezt a belsé kint, ami azeért
évente egy-két alkalommal, amikor
elétort, sulyosan érintette és lathatatlanul
karositotta.

Legh6bb kivansagai k6zott szerepelt
ennek a végeérhetetlen kiizdelemnek a
feloldasa, viszont amikor benne volt,
képtelennek érezte magat arra, hogy
valtoztasson rajta. Gyétrelme
fokozédasa és az a pillanat téritette
magahoz, amikor a tukor el6tt torz arccal
illette magat a legaljasabb
mindsitésekkel, és még egy élesen
fajdalmas pofon is elcsattant, amit sajat
magatol kapott.

Onsanyargatasanak menete altaldban ugyanazt a forgatokényvet kdvette. Visszatérs, dSnmagardl sz6l6
negativ gondolatai kezdték kialakitani testében a kényelmetlen érzéseket, amelyek addig fokozédtak, hogy
szinte mar elviselhetetlenné valtak. A jelz6k kozo6tt szerepeltek a kdvetkezd szavak: semmirekelld,
értéktelen, buta, sikertelen, csunya, tehetségtelen. Ezutan j6tt kabé egy 6ras csendben fekvés, altalaban
egymagaban érezte léte teljes értelmetlenségét, a semmi Urességét. Ha ritkan tarsasagot kapott, aktudlis
partnere személyében, abban egyikiiknek sem volt készdnet. A partner magara vette, 6 maga pedig kéjes
boldogsagot érzett attdl, hogy masnak is fajdalmat okoz. Ezt persze éntudatlanul tette, mégis hasonléan
cselekedett, mint ahogyan masok vele. Micsoda értelmetlen felfordulas!

Egy eléadason aztan hallotta, hogy ennek a gyétrelmes, visszatéré gondolatlemeznek a megoldasa az,
ha leallitja ezeket a gondolatokat, ha nemet mond. Elhatarozta, hogy amikor legkdzelebb ujra bekopogtat
ez a hivatlan ,vendég”, akkor nem hagyja, hogy atvegye felette az iranyitast, elege lett az ismétl6dé
fajdalombdl, 6nmaga legnagyobb ellenségévé valt. Logikusan belatta, hogy valdjdban ezzel az
Onsanyargatassal sehova sem jut, zsakutcaba vezet, és megoldast sem talalt kézben. Maga ellen fordulni
nem akart, viszont a pofonnal érezte meg el6szér, hogy ez a fajta szenvedés nagyon rossz irdnyokba is
torkollhat.
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A kovetkezd alkalommal, amikor elindultak a szokasos gondolatsorok, felfigyelt a fejében kezd&dé
zajra, és szerencsére sikerdlt ledllitania. Meglepetésére a belsé nemet mondassal megallt a mindent
maga ala temeté érzelemlavina. Nem képzddétt érzelem a gondolatbdl és forditva sem. A kdvetkezé
alkalommal mélyebben taldlta magat, amikor ismét tudatossa valt szamara, mit csinal, uUjra nemet
mondott. Folyamatos munkaja éveket vett igénybe, hiszen ezek a szokasok gyerekkora 6ta épultek be a
személyiségébe, aki igy probalta meg beteges médon kiadni a g6zt. Kisebb-nagyobb sikerei szerencsére
segitették abban, hogy higgyen magaban, hogy kitartson és énuralmat gyakoroljon. A gondolatok néha
mint hivatlan vendégek kopogtatnak az ajtajan, és 6 ilyenkor nem dugja homokba a fejét, ezért is akar
éberebben élni. Néha félelmetesnek tlinik elengedni a magunkra mért szenvedést, ki tudja miért?

A kollektiv tudatban burjanzik csak igazan
a programozott negativizmus, ahonnan
sajnos kénnyen le lehet télteni, és sajatként
megélni... Mint a Matrix cimd filmben. A ndéi
tarsadalom tele van negativ Onkritikaval,
generaciokon  keresztil  él6  csendes
fajdalommal, kdvethetetlenl kikialtott
szépségidealokkal, Onsanyargatassal,
teliesen felesleges masokhoz méréssel,
Osszehasonlitassal, és értékeinek ez
alapjan valé megdfelelési kényszerrel.
Nincsen rola — vagy csak nagyon kevés — a
kommunikacid, a csalad nétagjai egymas eldl
is elhallgatjak. Elhallgatjak, mert szégyellik.
Elhallgatjak ahelyett, hogy nemet
mondananak az évtizedes, évszazados
mintdkra, és lanyaikat, fiaikat mas
hozzaallasokra, reakciokra nevelnék.

Ezért elengedhetetlen az egyén felelSs-
sége Onmagaval szemben. Csak mi
mondhatunk nemet a bennlink uralkodni
vagyo fals minéségekre, és cserélhetjik ki
értékeink elismerésével. Mindannyiunknak
vannak értékei. Az Onuralom gyakorlasa
pedig 6romtelibb utakra terel.

A Né&i Hullamhossz Magazint azért is keltettik életre, hogy felemeljik azokat, aki raeszméltek, hogy
elég volt a zsékutcabdl, és a ,szokasos” valaszok mar nem elégségesek szamukra.
Melinda

,Csak mi mondhatunk nemet a bermiink uralkodni
vagyo fals minc'iségek'rve, és cserélhetjiik ki értékeink
elismerésével.”
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OKTOBERI TAROTSZKOP

Hogy mi az a tarotszkop? Nem mas, mint a tarot és az asztroldgia 6tvézése, amikor a
csillagjegyek sorsanak alakulasat tarot kartyak segitségevel jelenitjiik meg.
Kivancsi vagy, mit hoz neked ez a honap, és mire érdemes odafigyelned?

Kos
(marcius 21. — aprilis 20.)

Oktéberben érdemes figyelned azokra a
helyzetekre, ahol a bizonytalansag és a homaly
ellenére is hajlamos lennél tul gyorsan igent
mondani. A tetteréd és az elszantsagod
figyelemre méltdé, de most a Hold kartyaja arra
hivja fel a figyelmed, hogy ne hagyd, hogy masok
manipulaljanak vagy kihaszndljanak. Inkabb
kevesebb dolgot vallalj be, de arra §szintén mondj
igent, anélkal, hogy tulvallalnad magad.

lkrek
(majus 21. — junius 21.)

Az Ermék 3 lapja f6ként a masokkal vald
egylttmikddésrél szol. Ez az egyuttmikodés
akkor lesz gyimolcs6z6, ha vildagosan meg tudod
huzni a hataraid. Lehet, hogy bizonyos feladatokat
vagy elvarasokat vissza kell utasitanod, hogy a
kéz6s munka valdban kiegyensulyozott legyen,
Oktéberben tanulod, hogyan mondj nemet
anélkul, hogy bezarnad az ajtokat. A tisztazott
keretek most épitik a kapcsolataidat, féleg a
munkahelyi kapcsolatok terén.

Oroszlan
(julius 23. — augusztus 23.)

A Kelyhek 4 kartyaja a csalddottsag érzésére
vilagit ra. Most kénnyen érezheted azt, hogy
nem értékelik eléggé a segitségedet. Ez az
elégedetlenség arra mutat, hogy ideje nemet
mondanod olyan felajanlasokra, amik nem
szélitanak meg igazan. Nem kell minden
lehet6séget elfogadnod, csak hogy elfoglalthak
tlinj. Ha megvalogatod, mire mondasz igent, t6bb
energiat és szenvedélyt tudsz belevinni.

Bika
(aprilis 21. — majus 20.)

Konfliktushelyzetekben erésen el6térbe kertl-
hetnek a hataraid, legalabb is a Botok 5 lapja erre
hivia fel a figyelmed. Nem kell minden vitaba
beledlinod, de azokban a helyzetekben, ahol
sajat igazadért kell kiallni, most kiléndsen fontos,
hogy kimondd ,elég” vagy ,eddig”. Arra figyelj,
hogy ne menjen at a kiizdelem f6lésleges harcba,
és torekedj a megegyezésre. Ebben segit, ha
belatod a masik igazat is.

Rak
(junius 22. — jualius 22.)

Régi sebek nyoman talan nehéz szamodra nemet
mondani, mert félsz, hogy elveszitesz valakit. A
Kardok 3 azonban arra tanit, hogy a szivfajdalmat
gyakran az okozza, ha ujra és ujra atlépik a
hataraidat. Most van itt az id6, hogy a sajat
lelkedet helyezd el6térbe. A gydgyulas elsd
Iépése egy Oszinte ,nem”. Aki valdban szeret, az
elfordulna téled, ha egyszer nemet mondanal?
Valaszd magadat, és meglep6dsz majd, milyen
kdnnyen elfogadjak a nemleges valaszod.

Sziiz
(augusztus 24. — szeptember 23.)

A Sziz gondoskodo, alapos és felel6sségteljes
jegy, aki sokszor érzi ugy, hogy neki kell mindent
kézben tartania. Az Ermék 10 most arra hivja fel a
figyelmed, hogy a stabilitas és biztonsag nem attél
szlletik, ha minden terhet magadra vallalsz.
Tanuld meg megosztani a felel6sséget, és mondj
nemet arra, ami tul sokat kovetelne t6led. Ha
tiszta hatarokat huzol, er6sebb alapokat teremtesz

magadnak és a szeretteidnek is.
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Mérleg

Most kuléndsen fontos szamodra, hogy meglasd:
nem tarthatod fenn a harmoéniat ugy, ha kdzben
sajat igényeidet hattérbe szoritod. A Kelyhek 8
arra biztat, hogy merj eltavolodni olyan
helyzetekt6l vagy kapcsolatoktdl, ahol nem
tisztelik a hataraidat. A nemet mondas most nem
a béke feladasat jelenti, hanem annak
megteremtését, hogy te magad is egyensulyban
lehess. Oktéberben az univerzum arra tanit, hogy
valédi harménia csak akkor j6n létre, ha kiallsz
magadeért, és te is jol érzed magad.

Nyilas
7 (november 23. — december 21.)

A Nyilas
természete most kiléndésen hangsulyossa valik.
Az lgazsag kartyaja arra hiv, hogy vizsgald meg:
hol aldozod fel magad a békesség vagy a kaland
kedvéért, és hol van sziikség arra, hogy tisztan és

szabadsag- és igazsagkeres§

egyértelmiien kiallj magadért. Oktdberben a
nemet mondas a bels§ egyensuly meg-
teremtésének kulcsa lesz. Ha atlatod a helyzetet,
kénnyebb lesz a dontés. Ne feledd, mindig van
valasztasod.

Vizént6
(januar 21. — februar 19.)

A Vizdntd szabad szellemisége és jovébe tekintd
természete gyakran U(tkézik a multbdl hozott
kotelékekkel. A Kelyhek 6 arra mutat ra, hogy régi
mintak, nosztalgia vagy lojalitas miatt nehezen
mondhatsz nemet, legszivesebben mindenki
gondjat megoldanad. Akkor is, ha magadra mar
nem maradna id6d és energidd. Az univerzum
arra biztat, hogy most szeretettel, de hatarozottan
valaszd magad masok helyett. Ha néha nemet
mondasz, alkalmat adsz masoknak, hogy
megtanuljanak magukrdl gondoskodni.

Skorpio
(oktéber 24. — november 22.)

A Skorpié mély, szenvedélyes és mindent elséprd
erzelmei miatt gyakran hajlamos teljesen
belemerilni masok vilagaba. Oktoberben azonban
a Kelyhek Lovagja arra figyelmeztet, hogy az
odaadas és intenzitas csak akkor marad hiteles,
ha kdézben nem veszited el 6dnmagadat. Most
tanulod, hogy a szivbél j6vé ,igen” értékét az adja
meg, ha tudsz bator és G&szinte ,nemet” is
mondani. Ha megtartod a sajat hataraidat, a
kapcsolataid mélyebbé és tisztabba valnak, és
valéban azt tudod adni, ami bel6led fakad.

Bak
(december 22. — januar 20.)

A Bak kitartd, felelésségteljes és céltudatos jegy,
akinek ereje a szorgalomban és a kitartdsban
rejlik. Eppen emiatt konnyen tulterhelheti magat,
vagy rabja lehet a teljesitménynek és a kulsé
elvarasoknak. Az Orddg kartyaja arra vilagit ra,
hogy most itt az ideje felismerned, hol adod at az
iranyitast félelmeknek vagy megszokasoknak. A
nemet mondas most a szabadsag forrasa: ha le
tudod tenni a lancaidat, egy Ujfajta
kébnnyedségnek adsz teret.

Halak
(februar 20. — marcius 20.)

A Halak érzékeny, intuitiv és aramlo természete
most gyors valtozasok kdzepette talalja magat. A
Botok 8 jelezheti, hogy ebben a honapban
felgyorsulnak az események. Hirtelen doéntésekre
lesz szikség, és nem tudsz minden felkérésre
igent mondani. Oktéberben a tiszta és gyors
nemet mondas adja meg a keretet, hogy megdbrizd
belsé nyugalmadat. Ha most hatarozottan huzod
meg a hataraidat, az események sodrasa nem
maga ala temet, hanem a fejlédésed iranyaba
emel.
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A SZERKESZTOK

FEHERVARI MELINDA

Az élet egy kaland, és tapasztalatom szerint,
nem feltétlen csak kénnyd, de aki az uton jar,
az mar kalandor. Ezekrél a kalandokrol
szeretek irni, mesélni, beszélgetni
elmélkedni. Mindannyiunknak van torténete,
azért is vagyunk itt, hogy megosszuk
egymassal, segitsiink, utat mutassunk, és
elfogadjuk a kinyujtott kezet. Remélem,
abban a par percben, amig minket olvasol,
sikerul kikapcsolodnod.

Kellemes id6toltést!

SZIGETI KRISZTINA

Sokaig elhittem, hogy a vilag annyi, amennyit
latok belble. Aztan szép lassan elkezdtem
érzékelni olyan dolgokat, amik a megszokott
erzékszerveinkkel  felfoghatatlanok. Egy
végtelen kozmosz tarult fel eléttem, aminek
egyszerre vagyok része és egésze. Hiszem,
hogy mindannyian hordozunk Uzenetet
egymas szamara, épp ezért a magazinban
igyekszem olyan embereket és torténeteket
bemutatni, akikt6l és amikbdl tanulhatunk.
Amik kbézelebb hoznak minket egymashoz és
6nmagunkhoz.

www.noihullamhossz.hu



http://www.noihullamhossz.hu/

Melinda Kriszta

@ /tanleymilet @ /noihullamhossz

@tanleymilet tudatossagtarot

https://tanleymilet.com

noihullamhossz.hu

info[kukac]noihullamhossz.hu

Copyright © 2025 N6i Hullamhossz Magazin. Minden jog fenntartva.



https://www.facebook.com/tanleymilet/
https://www.instagram.com/tanleymilet/?hl=hu
https://tanleymilet.com/
http://www.noihullamhossz.hu/
mailto:tudatossagtarot@gmail.com
https://www.facebook.com/profile.php?id=61555442229538

