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HIEDELMEK

Amikor életiink alakuldsa nem felel meg
legbensébb vagyainknak, ideje belenézni
azon berdgzdédések és tévhitek puttonyaba,
amit a multbdl cipeliink magunkkal.
Mindez kihivast jelent, hiszen hiedel-
meink nagy része a tudattalanban LY
tarolodik. Dr. Menis Yousry, Londonban ¢,
él6 pszichoterapeuta elarulja, hol kezdjik -
a gondolati nagytakaritast.

S70VEG: DIENES ANGELA

SZAKERTC: DR. MENIS YOUSRY PSZICHOTERAPEUTA, PAR- ES CSALADTERAPEUTA,
AZ ESSZENCIA ALAPITVANY ALAPITOJA £S VEZETOJE

A vildg megismerését, vagyis az informdciofel- ."Q;
dolgozds folyamatdt nagymértékben leegyszerd-

sitik azok a sémdk, amelyeket gyermekkorunktdl
kezdve elsajdtitunk. Iddvel egyedi, rink jellemzd
szemiivegen 4t szemléljitk a vildgot, és hogy milyen

ez az egyéni ,lencse”, azt befolydsoljk sziileink, a kulttra,
amelyben éliink és persze élményeink is. Mikézben azonban
egyre tobb tapasztalatra tesziink szert, tudattalan hiedelme-

ink beégnek a meméridnkba, szdmtalanszor tévitra terelve 9
minket, hdtréltatva céljaink elérését. — Idével éppen a hie-
delmeinket igazolé emberekkel taldljuk szembe magunkat, Q 2
és egész életiink a hiedelmek 4ltal kikdvezett Giton halad.
Hényszor mondjuk: ,ezt soha tobbé nem teszem meg”,

de aztdn Gjra és Gjra megismétlddik az adott minta? Végig-
nézhetiink életiink mualtbeli torténésein is, és a vissza-vissza-
térd elemek rddobbenthetnek, hiedelmeink fogva tartanak
minket — magyarazza dr. Menis Yousry. Szemindriumain
vildgszerte tobb tizezer embernek segitett mér feltdrni, hogy
mely minedk téritik el 8ket a vagyott életttrdl.
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HA EN GAZDAG LENNEK... DE NEM LESZERF &

Miel8tt azt gondolndnk, anyagi helyzetiink, jolétiink az
adott életkdriilményeinkedl és egyéb objektiv tényezdktdl
(pl. végzettség, tapasztalat) fiigg, a terapeuta arra biztat,
figyeljiik meg komfortzéndnkat. Az ugyanis anyagi helyze-
tiinkben éppen tgy szerepet jdtszik, mint ahogyan bdrmi
miésban is hatdrokat szab az életiinkben. Egyre nehézkes-
sebbé vdlik grandiézusabb dlmokat kit(izni és ,nagyban
gondolkodni”, ha megszoktuk komfortzéndnk szigort
kereteit. Hogy miként hazdédik kérénk szinte sz6 szerint

netbe a [:)":;ichoterapeuta. Débbenetes fizikai erével birnak,
dm fiatalkorukban elegendd éjszakdnként egy fahoz kétni
6ket, hogy ne kéboroljanak el. A kiseleféntok annyira
megszokjdk a roghoz kototeséget, hogy késdbb, tobb ton-
ndnyira ndve, mér ki sem kell 8ket kotni a fhoz, maguk-
6l ott maradnak ¢jszakdra — szemlélteti dr. Menis Yousry,
hogy mit tesz az egyszer(i megszokds, és miként uralja

a felndtt elefdntok életét az az ifjikorukedl elsajdtitote
hiedelem, miszerint ¢jszaka nem hagyhatjak el az adott

komfortzéndnk keritése, legyen sz6 a pénztdrcdnkrdl vagy  teriiletet. Hasonléképp, az emberi gondolkoddst is befolyd- g
hosszti tévti céljainkrdl? — Indidban az elefdntokat fizikai solhatjik a megszokasok keretei, mindemellett a hiedelem, =
erejitknél fogva szimos fontos munkdban haszondllatként  hogy a jélétért azért (legaldbb egy kicsit) szenvedni is kell, S
is dolgoztatjék, példdul épitkezések sordn — kezd egy torté-  tovdbb akaddlyozza a cél elérésér. =
nok lapja egészség 2015. SZEPTEMBER
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A VERSENYBEN
A NYERNI AKARAS MINDEN
ESETBEN KIFIZETODO.

A miésok legydzésére tett erdfeszitéseket gyermek-
korunktdl kezdve jutalom illetheti, és valéban
_ge lehet nagyon élvezetes a versenysportban valé rész-
'f vétel vagy egy sikeres szereplés, a j6 teljesitmény
elismerése. Bar evolucids értelemben a tdlélés zélo-
f ga lehet a harc, ez a stratégia mdra mdr a legtobb-
szor nem adaptiv. Kérdés, hogy nem akadélyoz-e
minket, ha rendre igyeksziink mdsok f51¢ kereked-
ni akdr apré dolgokban, példdul egy vitdban vagy
a munkahelyi teljesitményt illetéen? — Aki igazdn
nagy belsd erével bir, annak soha nincs sziiksége
@ harcra, és ez vonatkozik a nézeteltérésekre is.
““"A koopericié minden élethelyzetben célravezetébb
- @ 4ltala rengeteg energidt spérolhatunk — hangsu-
lyozza dr. Yousry.

‘MASOK BOLDOGSAGAERT IS
FELELGSSEGET KELL VALLALNUNK,
HA SZERETJUK OKET.

- %‘férf}\;gl egyszer orvosai kozolték, hogy nagyon beteg, és nincs sok ideje hdtra.

A férfi dgynak esett, szeretett felesége pedig éjjel-nappal dpolta. Ugy érezte, minden

pillanatban vele kell lennie, igy alig aludt, szinte minden idejét a férjével tsltdtte.

A beteg egyre erésebb lett, lassan felépiilni litszott. Mire azonban ez megtortént,

a felesége meghalt — mesél egy igaz sztorit a terapeuta. — Természetesen egyéltalin

nem azt szeretném sugallni ezzel a példdval, hogy ne dpoljuk beteg rokonainkat, sét

éppen ellenkezdleg! Vannak olyan pécienseim, akik azonban elfelejtik, hogy sajit

erejitkbél csak akkor tudnak mésokat is timogatni, ha nem meriilnek le az energia-

tartalékaik. Mint a repiilén vészhelyzetben: el6szor magunkra kell oxigénmaszkot

helyezniink, majd azutdn a gyermekeinkre, és nincs ez mésképp a mindennapokban

: sem — teszi hozzd mosolyogva. — Ha megadjuk a lehet8séget, hogy toltekezziink,
azzal hosszabb ideig és hatékonyabban tudjuk timogatni szeretteinket, megszabadit-
va magunkat attdl a békly6tdl, hogy boldoguldsuk és boldogsiguk kizdrélag tdliink
: fugg. Ez a felel8sség ugyanis 6ridsi teher és egyben egy igen gyakori hiedelem is.
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AMI FOGVA TART

EN NEM
A SZULEIM VAGYOK.

Annak ellenére, hogy genetikai érte-
lemben szdz szdzalékig a sziileinket
képviseljiik, gyakran eléfordul, hogy
az 6 életiikben fellelheté mintd-

kat nem szivesen vinnénk tovabb.

— Mégis, azok, akik azt mondjdk:

»ha felnovok, ez velem dgysem tor-
ténik majd meg”, akdr évtizedek
multdn azon kapjak magukat, hogy
rekonstrudljak valamilyen médon
sziileik reakcidit, kiizdési médjait
vagy kapcsolati mintdit. Az elakadds
pedig ezekben az esetekben éppen az
elfogadds hidnydban rejlik. Az agy
ugyanis ugy mikaédik, hogy minél
inkdbb elutasitunk egy mintdt, azt
anndl kézelebb engedjiik magunkhoz
azdltal, hogy a tagaddsdra fékusza-
lunk. Az anyaméhben mir az els§

hat hénapban kifejlédnek bizonyos
érzelmeink, melyek nem mdsbél tdp-
ldlkoznak, mint édesanydnk érzései-
bél. Ahogyan idegpdlydink fejlédnek,
rdhangolédunk az 8 gondolataira,
érzéseire. Ennek kovetkeztében az 6
vildgképe a mi vildgképiinkké is vilik.
Késdbb, 4ltala tapasztaljuk meg a kor-
nyezetiinket, hiszen kezdetben szinte
kizdrélag a minket gondozé személy
testesiti meg szdmunkra a kiilviligot.
Késébb is sziileink gondolatvildgdban,
hiedelemrendszerében cseperediink,
vagyis tulajdonképpen tudattalanjuk
kiterjesztésévé valunk. Ezutdn pedig
csupdn ugy vagyunk képesek szaba-
dulni a mintdkedl, ha els8ként megta-
nulunk igent mondani az § esetleges
tévedéseikre, ezdltal elfogadva azokat: >

ez az elengedés kulcsa.
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A BUNTUDAT JOBB,
MINT A NEHEZTELES,

MERT AZZAL NEM

BANTUNK MASOKAT. \
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— A biintudat valéjdban igen szoros
rokonsdgban 4ll a nehezteléssel —
hangstlyozza a terapeuta. — Akkor
nehezteliink valakire, amikor

a réla kialakitott imdzs és a tettei

ellentétbe keriilnek egymdssal: X
nem ugy cselekszik, ahogyan vér-

tuk. Hasonléképpen, a biintudat

a sajit imdzsunkkal dsszeegyeztethe-

tetlen cselekedetbdl ad6dik, mely ldtszo-

lag azéltal ,ment fel minket”, hogy vezekliink.
A misikat szintén szeretnénk megbiintetni

a nehezteléssel, 4m ez a folyamat kizdrélag
benniink zajlik, amibdl § semmit sem érzékel.
[gy tulajdonképpen 4tvitt értelemben olyan,
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tudattalan folyamat, vagyis semmi rosszindulat vagy arté szandék nem huzo-
v« dik mogotte, a tévhittel ellentétben nem ezt jelenti a szo. Inkabb az élet kihiva-
" saira adott hasznosnak tiné védekezé mechanizmusok mikodtetik a jatszmakat, . f
latszélag megdvva minket egy nagyobb érzelmi sériiléstél. — Agyunk megalkotja &
azt a valdsagot, mely szerint a jatszmak identitasunk szerves részei. A jdtszma ezzel
szemben egyaltaldan nem szolgal minket — hangsulyozza a terapeuta. Vannak, akik a
gondoskodas jatszméjaval terelik el magukrol mésokra a figyelmet teljesen tudattala-
nul, masok rosszindulatu csipkelédéssel igyekeznek paldstolni sajat gyengeséguket,
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t A JATSZMAK b
ALJASAK, IGY JOBB Y

KIMARADNI BELOLUK.

Mar ha tudunk: jatszmdt ugyanis a legtdbben jatszunk, ami teljesen
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vagy tudattalanul egy betegséggel hivjak fel magukra masok figyelmét — hoz
néhany példat. — Mivel sajat jatszmankban biztonsagban érezziik magunkat,
hiszen jol ismert terepen jarunk, annak felismerése, hogy az altaluk nyujtott
biztonsag pusztan illuzio, szintén kihivast jelent. A jatszmakat dltaldban
a stressz aktivdlja, és mivel szubjektiven Ugy értékeljik, azok iden-
titdsunk szerves részei, leginkabb masok visszacsatoldsa ad
lehetéséget azonositasukra és a hozzajuk tartozd
magatartasmintak elengedésére.
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mintha mi magunk inndnk mérget, amiért
mas artott nekiink.

(Eentral

Télunk tanulhatsz,
vellnk dolgozhatsz:

»sNlem sokon mult, hogy lecsusszak a jelentkezésrdol,
pedig igy életem egyik legszebb,
legizgalmasabb id6szakat hagytam volna ki.

A Central Médiaakadémia a lehetdségek iskolaja.
Ne gondolkozz, ha Gjsagiréi babérokra vagysz!
Ha uigyes vagy, kitarto és szorgalmas, az ajt6,

nok {apja

a Central Médiaakadémia
végzett hallgatsja

NLCAFE OO amin kopogtatsz, el6bb-utébb kitarul elétted.”
marie claire
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Jelentkezz a 2015. novemberben indulé
online- és magazinujsagiras-képzésiinkre!

Tovabbi informacidk: www.mediaakademia.centralmediacsoport.hu
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