Massz ki a tulterheltségbdl! ~ dr.Dain Heer

Az életben szamtalan olyan eset van, amikor egy szinte az intuitiv reakcioval ellenes
valasz valojaban jobbra forditja a dolgokat. llyen az, amikor tul vagy terhelve,

mégpedig ezért:

Legtdbbszdr azt gondoljuk, tulterheltség érzése tolt el benninket, annak az érzése,
hogy tul sok minden zajlik az életliinkben, és rogton azt keressuk, mit szintethetlink
meg vagy toro6lhetlink életinkb6l ahhoz, hogy konnyitsink ezen az érzésen.

Mi van akkor, ha pont az ellenkez6je igaz?

Mi van akkor, ha valami egészen mast csinalva tudsz kikerulni a tulterheltség

erzésébdl — mégpedig hozzaadassal?

4 A tulterheltség éppenséggel annak a
jele, hogy életedben nincs elég
mozgas... Gyakran a hajtéerd
hianyérzetét fedi fel, vagy unalmat,
beragadottsagot azzal kapcsolatban,

ami éppen zajlik, csakhogy nem

tekintink messzebbre, mint a kezdeti

tulterheltség-érzésre, amikor azt keressuk, valojaban mi igaz éppen szamunkra.

A jo hir az, hogy néhany egyszerl |épéssel kdonnyl oly modon valtoztatni a
helyzeten, hogy az nem csak a tulterheltséget szlinteti meg, de még azt is lehetévé
teszi szamodra, hogy mindannal tébbet teremts életedben, mint valaha is gondoltad

volna — és még annal is kdnnyedebben.

Itt vannak otleteim arra, hogyan kerulj ki a tulterheltségbdl, és hogyan teremts

orémteli és kiteljesedettebb életet:
Ne szamolj fel dolgokat. Adj hozza.

Legtobb ember ugy kezeli a tulterheltséget, hogy kirekesztenek dolgokat, vagy nem
mondanak igent olyasmikre, amik valdjaban hozzajarulnanak életliikhdz.
De ez igazan mikodik? Minél inkabb megprébalod és leépited és kontrollalod életed

részeit azért, hogy azzal foglalkozz, amirél azt gondolod, tulterheltség, annal inkabb
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kicsinyited magadat és életedet. Ez nem tul vicces. igy, ha legkdzelebb azon kapod

magadat, hogy ,annyira tul vagyok terhelve” — alljf meg, és tedd fel ezt a kérdést:

,Mit adhatok ma életemhez, ami mindezzel kapcsolatban vilagossagot és

kdnnyedséget teremt?”

Mindig van mas lehetbéség arra, hogy nagyobb koénnyedséget és tdébb 6romot
teremts, és az 6rom egy része az, hogy kiterjesztjuk életinket, inkabb, mint hogy
Osszeszukitjuk. Az eltavolitas helyett mit tudnal még életedhez hozzaadni azért,

hogy nagyobb tered, kbnnyedséged és 6romdd legyen?
Hagyj fel a részletekkel.

Néha azt hisszlk, tul vagyunk terhelve, mikézben egyszeriien az élet aprélékos
részleteinek vagyunk rabjai (vagy rekedtiink meg bennik). Ez gyakran fordul el
azokkal kozulink, akik mindent maguk akarnak megcsinalni, vagy akiknek az
a nézdpontjuk, hogy naluk jobban senki mas nem tud foglalkozni ezekkel a dolgokkal
(ez ismerds, nem?). Eletednek, melyik részeinek részleteivel foglalkozol, amiket

valaki masnak a segitségével oldhatnal meg?

Mennyi stresszt teremtesz azzal, hogy te akarsz minden részletet ellendrizni?
Van egy baratném, aki utalt takaritani, és egy nap rajott, hogy 80%-t tud kifizetni
hetente egy takaritonének, és igy tébb oraja szabadul fel Uzletére, amivel sokkal
produktivabban (és élvezetesebben!), tudja az idejét tolteni. Egy masik baratném
utalta a szamitdégép-dolgokat, és 10 évest fizette meg, hogy segitsen neki — és

tizszer olyan gyorsan elkészliltek a dologgal, mintha egyedtil vacakolt volna vele!
Ragaszkodsz ahhoz, hogy a nehezebb utat valaszd?

Sokan azt hiszik, hogy ha nem kizdenek vagy nincsenek nehézségeik, akkor nem
csinalnak eleget, nem elegek, vagy nem érdemlik meg. Mi van akkor, ha ez
valéjaban nem igaz? Mi van akkor, ha elegendd vagy ugy, ahogy vagy?
Mi van akkor, ha nem kell bebizonyitanod magadnak vagy barki masnak, hogy
valamit megérdemelsz? Mi van akkor, ha igazan csak kérhetsz, és kapsz?
Ha azon kapod magadat, hogy a kellés kdzepébe maszol az ilyen gondolatoknak:

,0, milyen nehéz ez a dolog, mennyit kiiszkddok vele!”, akkor inkabb ezt kérdezd:

Massz ki a tulterheltségbdl! ~ dr.Dain Heer 2



,Mik a végtelen lehetéségek arra, hogy ez teljes kdnnyedséggel jelenjen meg

életemben?”
Elamulsz majd, mit fedezel fel!

Mi van akkor, ha a tulterheltség nem annak a jele, hogy tul sok a dolgod, hanem
lehetéség arra, hogy azt nézd, ami életedben tobbet valtana ki? Ha mashogy
gondolkozol, és inkabb ,tobbet”, mint ,kevesebbet” keresel, meg fogsz lepddni azon,
milyen gyorsan felszivddik a tulterheltség lelkesedés, inspiracio és végtelenll tobb

Orém javaral

Forras: Get out from Under the Overwhelm!

Forditotta: Kaposi Luca
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