


Az el6z0 Lelekolelésben azt gyakorolhattad, hogyan vedd
észre a vilag apro kincseit.

Lehet, hogy azdta mar mas szemmel nézel egy arokparti vi-
ragot, egy érdekes felh6t vagy a szél jatékat a lombok kdzott.

Most arra hivlak, hogy tegyél meég egy lépést ezen az uton.
Amikor ralelsz ezekre a mindennapi ajandékokra, ne siess
tovabb.

Maradj veluk egy Kicsit.

Tudtad?

A pozitiv pszicholdgia ezt savoringnak nevezi,

amit magyarul talan igy tudnank megfogalmazni:
megizlelni a jé pillanatokat.

Nem azért tdnhet id6nként 6romtelennek az éeletink, mert
ténylegesen hianyzik bel6le az 6réom. Hanem azeért, mert ha
szembejon velunk, olyan gyorsan tovabbsietink mellette,
hogy szinte nem is hagyjuk megérkezni magunkhoz.

Az agyunk ugyanis termeszetes moédon hamarabb észreveszi
a problémakat, mint a kellemes élményeket - ez egy Gsi, tul-
élési mechanizmus.

De a j6 pillanatokban tudatosan is elidézhetsz egy kicsit.
Kutatasok szerint ez abban segit, hogy ezek az értékes meg-
élések mélyebben rogzuljenek benned, és késobb is kony-
nyen felidézhesd &ket.



Maradj meég egy kicsit!

Arra szeretnélek kérni, hogy ha a napod soran atélsz valami
olyat, ami jolesik, akkor maradj vele még legalabb 20 ma-
sodpercig.

Ez a momentum lehet:

egy szeretetteljes dlelés,

a nap kellemes melege az arcodon

egy kedves Uzenet,

egy korty finom ital,

egy joizd nevetés,

egy szép pillanat a természetben,

vagy egyszerlien az az érzés, hogy most jo itt lenni.
Ne kapj rogton a telefonod utan.

Es ne siess tovabb.
Engedd, hogy ez az éimény egy kicsit tovabb legyen veled.



Orizd meg hosszabban ezt a
pillanatot!

Ha szeretned meg mélyebben megeélni az adott percet, probal
ki az alabbi modszerek kozul egyet vagy akar tobbet is.

e Figyeld meg minden érzékszerveddel: Mit latsz? Mit hal-
lasz? Mit érzel? - Minél teljesebben vagy jelen, annal mé-
lyebben rogzul benned az élmény.

e Meseéld el valakinek, mi tortént veled. - Amikor megosztasz
masokkal egy oromteli pillanatot, Ujra atélheted azt.

e Keészits rola egy fényképet, vagy ird le a Kincses Naplodba.
- Ha megorokited, kes6bb konnyen fel tudod idézni.

e Mondd ki magadban: ,Halas vagyok ezért a pillanatért”
vagy ,JO, hogy ezt most megélhetem” - A hala kifejezése
segit elmélyiteni a megélésedet.

e Engedd meg magadnak, hogy o6rulj: mosolyogj, nevess,
vagy egyszerlen csak élvezd, amit éppen atélsz. - Az érzé-
seid kifejezése megsokszorozza a tapasztalasod erejét.

Ha megjelenik benned a gondolat, hogy ,ez nem is nagy
dolog” vagy ,ezt nem is érdemlem meg”, probald elengedni. -
Nem kell megmagyaraznod, miért jo az itt és most. Elég, ha
hagyod, hogy jolessen.

A nap végen gondold vegig: Melyik volt az a pillanat, amely
mellett ma sikerdilt egy kicsit hosszabban elid6zném?

Lehet, hogy holnap mar kdnnyebben észreveszed a kdvetkezo
ilyen meghatarozé élmenyt.
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