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A SZERZOROL

&

A LAZADO BUDDHA

Az eredeti neve?

Lényegtelen. Csak egy cimke,
amit a sziiletésekor kapott, de
amire soha nem volt igazin
sziiksége. Az Urlapok kitoltésére
talan jé volt, de azon tdl? Semmi

jelentdsége.

Széval hivjuk egyszerlien A Lazad6 Buddhanak.
Miért?

Mert gy beszél az ébredésrél, mint senki mas.
Nincs spiritudlis rizsa.

Nincsenek diszes szavak.

Csak kiméletlen tisztasag, humorral, egyenesen a kozepébe
vagva.

De ne tévesszen meg — & csak egy teljesen hétkoznapi,
megvilagosodott ficko.



A SZERZOROL

Nincsenek diszes ruhdk, nincsenek mantrék, nincs holdfény
alatt kantélas. Nem lebeg a fold felett, és még mindig el kell
intéznie a bevasarlast.

Az egyetlen kiilonbség?
Miar nem szenved semmi miatt.

Evtizedeket toltott kereséssel — pszicholdgia, meditacio,
Onismeret, minden spiritudlis tanitas, amit csak talalt. Elolva-
sott mindent. Gyakorolta az osszes modszert. Eveket 6lt
abba, hogy ,jobb emberré” véljon.

Aztan egy nap... az egész keresés dsszeomlott.
Nem volt mennyei fény.
Nem volt angyali kdrus.

Csak egy csendes, abszurd, ,O... soha nem is volt mit
keresni.”

Ratalalt az advaita védantara és a zenre, a megvilagosodas &si
bolcsességére, és azok ramutattak a nyilvanvaldra:

Soha nem voltal kiilonall6. Az az .én’, amit probaltal
megjavitani, sosem létezett. Az élet mar most is tokéletes
- nélkiiled is.

Es ennyi volt. A keresés véget ért.

Most? A Lazadé Buddha ir, beszél és segit masoknak
ugyanoda eljutni.

Nem mint guru.
Nem mint tanito.

Csak mint egy ember, aki tudja, hogy az ébredés nevetsé-
gesen egyszerdi, ha abbahagyod a tilgondolast.



A SZERZOROL

A modszere?

« Nincs dogma.
« Nincsenek szabalyok.
« Nincsenek ritualék.

Csak brutalisan Oszinte felismerések, némi humorral, hogy
az egész ne legyen olyan rohadtul komoly.

Mert amint elengeded a komolysagot... mar majdnem ott
vagy.

Es ha épp nem illizidkat rombol le vagy masokat ébresztget,
val6szinlileg semmit nem csinal.

Mert végsd soron...

Pont ez a lényeg.



ELOSZO: EGY KONYV, AMI POFAN
CSAP (ES EZ JO NEKED)

&

Udv, kedves olvasé!

Ez a kényv nem arra vald, hogy két villamosmegall6 kozott
ledarald, aztan bolcsnek érezd magad. Ez nem egy gyorsan
fogyaszthaté spiritualis snack, hanem egy jol iranyzott
pofon a tudatodnak.

Tudod, mi a legnagyobb hiba, amit ezzel a konyvvel elkovet-
hetsz? Az, ha egyhuzamban til sokat olvasol belGle. Az
elme falank, iméad falni az informéciét, de a lényeg nem a
habzsolas, hanem az olvasottak megemésztése. Egy
bolcsesség nem ér semmit, ha csak végigrohansz rajta. A
megvilagosodas nem egy sprint, hanem egy lassan felszi-
v6do drog.

Széval itt az ajanlas: ne habzsolj.

# FONTOS: NE HABZSOLD EZEKET A BOLCSES-
SEGEKET! &

Olvass el egyet.

Csak egyet.



ELOSZO: EGY KONYV, AMI POFAN CSAP (ES EZ JO NEKED)
Aztan allj meg.
Tedd le a konyvet.
Ne menj tovabb a kovetkezOre.

Inkabb ilj le egy kavéval, bamuld a falat, sétalj egyet, és
hagyd, hogy az igazsag dolgozzon benned. Mert ha csak
végigszaguldasz rajta, olyan lesz, mint egy koncert, amin a
zenét nem hallgatod meg, csak a dalcimeket bongészed.

Ez a konyv nem egy lexikon. Nem is egy motivacios tréning.
Ez egy brutalisan jo tudatfrissités, egy fejbekolinté emlé-
keztetd arra, hogy az élet nem olyan bonyolult, mint
gondolod - csak az elme szereti talgondolni.

Ha ezt a konyvet jol hasznalod, az igazsagok szépen beléd
olvadnak, mint egy hullaim a tengerparton. De ha csak végig-
futod, az elméd egy idé utan beleun, és olyan lesz, mint
amikor tul sok csokit eszel: az els6 par falat mennyei, de a
huszadik utan mar csak gyomorrontas.

Szdval lassan haladj.
Ezek bolcsességek. Amikhez felismerések kell tarsuljanak.

Aztin, amikor mar tényleg atment rajtad, megértetted,
magadéva tetted 6ket, akkor johet a kovetkez6.

J6 utat az igazsag felé. De vigydzz a repiild Buddha-szob-
rokkal - ezek nem finoman koppannak.

Na, élelés Neked, kedves bardtom

.. s boldog megvildgosoddst! ==



AZ ELET CSAK EGY KAMU, DE TE
BEVETTED

&

Képzeld el, hogy bemész egy moziba, és annyira beszippant a
film, hogy teljesen elfelejted: ez csak egy vetités. Rohognél,
sirndl, izgulnal, mintha tényleg az életed mulna rajta. Aztan
valaki rad szdl: “Haver, ez csak egy film.”

Na, ez a megvilagosodas.

Az élet egy brutdlisan élethli VR-jaték, ahol minden tul
komolynak tlinik — amig fel nem ébredsz. Addig meg ugy
csindlod, mintha minden személyes lenne: mintha a dugd
ellened lenne, mintha a féno6kod direkt szivatna, mintha az
exed kiilon neked akarna bemutatni, milyen boldog massal.

De itt a nagy poén: semmi sem rélad szdl.

A vilag nem bosszantani akar, hanem egyszer(en csak fut a
program. Az univerzum egy algoritmus, és te bepanikoltél
egy programhiba miatt.

Széval mit tehetsz? Nevess egyet, és nézd ugy ezt az egészet,
mintha csak egy film lenne. Az egész vilag egy trip, de te
vagy az egyetlen, aki eldontheti, mennyire veszi komolyan.



AZ ELMED EGY HIPERAKTIV,
PARANOIAS MAJOM

&

Gondoltal mar arra, hogy a fejedben folyamatosan pofazd
hang val6jaban egy hiperaktiv, paranoids majom, aki sosem
fogja be? Ez a majom rdadasul semmiben sem biztos, mégis
ugy viselkedik, mintha Nobel-dijas tudds lenne.

Reggel felkelsz, és mar ott van: ,Mi lesz, ha ma elrontok
valamit?”

Elindulsz dolgozni: ,Mi van, ha a fénok kirig?”
Talalkozol valakivel: , Tetszem neki? Lehet, hogy utdl?”

Ez a kis majom minden helyzetben general egy valésagshow-
t, amiben te vagy a szerencsétlen f6szerepld.

Es a legjobb rész? Minden sztorit kitalal.

A megyvilagosodds nem valami vardzslatos csoda, hanem
annak felismerése, hogy ez a majom nem te vagy. Megta-
nulsz hatradélni, figyelni a mlsort, és nem reagélni minden
baromsagra, amit ez a kis zajos idiéta mond.



AZ ELMED EGY HIPERAKTIV, PARANOIAS MAJOM

Amint rdjossz, hogy az elméddel vitazni pont olyan, mint egy
részeg papagdjjal veszekedni, felszabadulsz. Hagyd, hadd
mondja a magaét, te pedig csak nézd, ahogy bohéckodik. Es
ha elég figyelmes vagy, egy nap talan teljesen el is hallgat.



A BOLDOGSAG OLYAN, MINT EGY
ELVESZETT ZOKNI - OTT VAN,
AHOL NEM KERESED

&

A legtobb ember ugy keresi a boldogsidgot, mintha egy
elveszett AirPod lenne: mindenhol keresi, kivéve ott, ahol
tényleg van.

»Majd ha lesz tobb pénzem, boldog leszek.”
»,Majd ha megtaldlom az Igazit, boldog leszek.”

»Majd ha elutazom Balira, és egy hegyi szerzetes megaldja a
homlokomat, boldog leszek.”

Aztan megszerzed ezeket... és mi torténik? Egy révid ,0, ez
kiraly!” utdn az agyad mér a kovetkez6 “Mi hidnyzik még?”
listat irja. Olyan ez, mint amikor kajasan bevasarolsz, aztan
otthon rajéssz, hogy semmi értelmeset nem vettél.

A boldogsag nem valami, amit kell szerezni. Nem egy trofea,
nem egy achievement. Azért nem talédlod, mert rossz helyen
keresed. Nem a jovében van, nem a kovetkez siker mogott,
hanem ITT ES MOST.

A triikkk? Ne vard, hogy valami mas legyen, mint amilyen



A BOLDOGSAG OLYAN, MINT EGY ELVESZETT ZOKNI - OT...

most. Amint elfogadod, hogy az élet mar most teljes, a
boldogsag elébujik, mint egy macska.

Es bum! Megtalaltad a zoknid..

10



TE VAGY AZ ELET NETFLIXE - DE
MINDIG A LEGROSSZABB
SOROZATOT NYOMATOD

&

Az elméd egy 24/7-ben futé streaming szolgaltatas. Csak egy
baj van: allanddan ugyanazokat az unalmas, dramai, vagy full
felesleges epizddokat ismételgeti.

o ,Miért mondtam azt tegnap?” (Multbéli Kinzasok, 3. évad, 12.
rész)

+ ,Mi van, ha soha nem érek el semmit?” (JovObeli Parak, spinoff
sorozat)

« , Biztos utdl engem.” (Tarsasagi Paranoia, doku-reality)

Es mi a legdurvabb? Te vagy az egyetlen nézé, de mégis
csiingsz rajta, mintha kotelezo lenne.

A megvilagosodas nem mas, mint hogy el6veszed a tavira-
nyitét, és kikapcsolod a francba. Vagy legalabb atkapcsolsz
egy jobb csatorndra. Mondjuk arra, ahol egyszerlien csak
nézed az életet, anélkiil, hogy folyton kommentalnad.

Amint rajossz, hogy nem vagy koteles minden vackot
végignézni, amit az elméd eléd hajit, szabad leszel. Csak

11



TE VAGY AZ ELET NETFLIXE - DE MINDIG A LEGROSSZAB...

nyomd meg a ,stop” gombot, és élvezd a reklammentes
jelent.

12



A KREATIVITAS OLYAN, MINT
EGY TITKOS RADIOADAS, AMI
MINDIG SUGARZIK - DE CSAK
AKKOR HALLHATOD, HA
MEGFELELOEN HANGOLODSZ RA

S

A legjobb otletek nem az elmébdl jonnek, hanem azon
talrol.

Ha gorcsosen probalod kitalalni, akkor blokkolod.
De ha elcsendesedsz, egyszer csak megérkezik.

Megyvilagosodas az, amikor nem prébalod ,kreativva tenni”
magad, hanem figyelsz arra, ami mar ott van.

Ugyhogy ne keresd az inspiraciét—csak teremts csendet,
ahol meghallhatod.

Mert az élet nem arrdl szdl, hogy keményebben gondolkodj
—hanem arrdl, hogy megengedd az aramlast.

13



A SZERETET OLYAN, MINT A TUZ

- HA NEM TAPLALOD, KIALSZIK,

HA TULZASBA VISZED, MINDENT
FELEGET

&

Az emberek gyakran vagy tdl keveset adnak a
kapcsolataikba, vagy tudl sokat akarnak bel6le.

s ,Majd magdtél mikodik.”
* ,Minél jobban szeretem, anndl jobban kellene viszonoznia.”
s ,Mindent feldldoztam érte, most tartozik nekem.”

Aztan rajonnek, hogy a szeretetnek egyensiilyra van sziik-
sége — nem lehet sem tal kevés, sem tal sok.

Megvilagosodas az, amikor felismered, hogy a kapcsola-
tokat gondozni kell, de nem lehet Oket tilsagosan
birtokolni.

Ugyhogy szeress szabadon, adj, de ne varj mindig vissza —
mert a szeretet nem egy iizlet, hanem egy aramlas.

Mert az élet nem arrdl sz6l, hogy valakit6l fiiggj érzelmileg
—hanem arrdl, hogy tanuld meg fenntartani a szeretetet
egészséges egyensilyban.

14



A PROBLEMAID 90%-A OLYAN,
MINT A FOGTUNDER - NEM
LETEZIK, CSAK ELHITTED

&

Az elméd igazi mestere a problémagyartasnak. Ha nincs
semmi gond, majd kitalal egyet. Mint egy unatkozé macska,
ami addig kaparja a kanapét, amig valami baja nem lesz.

Gondolj csak bele:

« Az esetek tobbségében nem az aktudlis helyzet a gond,
hanem az, amit gondolsz réla.

+ Nem az elutasitas f4j, hanem a sztori, amit koré épitesz.
+ Nem a jov0 ijesztd, hanem a sajat képzeleted rémalmai.

A megvilagosodas az a pillanat, amikor rajossz, hogy a
legtobb problémad egy mentalis tiindérmese. Egy sztori,
amit te krealtal, aztan elhitted.

Probald ki ezt: minden alkalommal, amikor valami miatt
stresszelsz, kérdezd meg magadtdl:

,Ez tényleg valds probléma, vagy csak egy gondolat?”

A valasz altalaban az utébbi lesz. Es ha igy van, akkor nincs is

15



A PROBLEMAID 90%-A OLYAN, MINT A FOGTUNDER - NE...

mit megoldani — csak hagyni, hogy a fogtiindér visszamenjen
a mesevilagba.

16



AZ ELET OLYAN, MINT EGY
WINDOWS FRISSITES — MINDIG
MEGLEPETESEKKEL SZOLGAL

&

Gondoltad, hogy ma siman mennek a dolgok? Hat, az
univerzum nem igy mikodik. Az élet egy Windows update:

« Epp dolgoznal valamin? BUMM, kék halal.

« Tervet készitettél? HIBAUZENET: Az élet nem tamogatja
ezt a formatumot.

+ Valami végre jol alakul? Varatlan djrainditas.

Es mit csinalsz? Idegeskedsz, hogy nem miikédik minden
tokéletesen.

A megyvilagosodas az, amikor végre elfogadod, hogy az élet
nem egy stabil verzié. Egy folyamatos béta tesztben
vagyunk, ahol minden random buggal tele van, és soha nem
tudod, mikor omlik dssze.

A tritkkk? Ne ragaszkodj ahhoz, hogy a rendszer tokéletes
legyen. Tanuld meg djrainditani magad, amikor kell, és ne
vard, hogy minden mindig siméan fusson.

17



AZ ELET OLYAN, MINT EGY WINDOWS FRISSITES — MIND...

Es ha valami nagyon elromlik? Csak nevess, és mondd ki a
klasszikust: ,Ujratelepitjiik és kész.”

18



A SZERETET OLYAN, MINT A
NAPSUTES - HA CSAK EGY
IRANYBA SUT, NEM MELEGITI
FEL A TELJES VILAGOT

S

Az emberek sokszor csak egyetlen formajaban keresik a
szeretetet, és kozben elfelejtik, hogy ezerféleképpen
létezhet.

» ,Csak akkor szeretnek, ha ezt vagy azt teszem.”
« A szerelem az egyetlen igazi szeretet.”

» ,Ha valaki nem ugy szeret, ahogy elképzelem, akkor az nem
igazi.”

Aztin rajonnek, hogy a szeretet nem mindig abban a
formaban jon, amire szamitottal — de ett6]l még ott van.

Megyvilagosodas az, amikor felismered, hogy a szeretet nem
egyetlen csatornan aramlik - és ha tul sziliken keresed, sok
mindent kihagysz.

Ugyhogy tanuld meg észrevenni a szeretetet mindenhol -
a baratokban, a kedves gesztusokban, a csendes toro-
désben is.

19



A SZERETET OLYAN, MINT A NAPSUTES - HA CSAK EGY I..

Mert az élet nem arrdl szdl, hogy egy konkrét médon kapj
szeretetet—hanem arrdl, hogy megnyilj minden formajara.

20



AZ ELET OLYAN, MINT EGY
SELFIE — MINDENKI CSAK A
SAJAT KEPET NEZI

&

Gondolod, hogy az emberek allandéan téged figyelnek?
Hogy minden mozdulatod szamit, minden hibad 6rokre beég
mésok fejébe? Hat nem.

A legtobb ember Ugy van ezzel, mint amikor kozos fotdt
csinaltok: mindenki csak sajat magat nézi.

» ,Hogy dll a hajam?”
« ,Vajon hiilyén nézek ki?”
*,J6 ez a mosoly?”

Es ha valaki mast néz? Azt is csak azért, hogy megnézze,
hozza képest hogy fest.

A megvildgosodas az, amikor rajossz, hogy senkit sem
érdekel annyira, mit csinalsz. Mindenki a sajat kis egdszel-
fijével van elfoglalva, és ha észre is vesznek, két perc milva
elfelejtik.

Szdval lazits.

21



AZ ELET OLYAN, MINT EGY SELFIE - MINDENKI CSAK A S...
Tancolj, bénazz, legyél 6nmagad.

Senki sem figyel annyira, mint gondolod - és ha mégis, az
mar az 6 problémajuk, nem a tiéd.

22



A BOLDOGSAG OLYAN, MINT A
SZINES NAPSZEMUVEG - HA
FELVESZED, MAS SZINBEN
LATOD A VILAGOT

S

Az emberek gyakran azt hiszik, hogy a boldogsag kiilso
koriilményeken mulik.

» ,Majd boldog leszek, ha sikeriil elérnem ezt.”
* ,Majd ha tobb pénzem lesz, jobb lesz minden.”
+ ,Majd ha a kiriilmények megvdltoznak, jobban érzem magam.”

Aztan rajonnek, hogy a boldogsag nem abbdl fakad, ami
kiviil torténik - hanem abbél, hogyan latod azt.

Megvilagosodas az, amikor felismered, hogy a boldogsag
nem cél, hanem nézopont kérdése.

Ugyhogy ne varj ra — vedd fel a sajat ,boldogsag-napszem-
iivegedet”, és nézd mas szemmel a dolgokat.

Mert az élet nem arrdl sz6l, hogy mindig tokéletes legyen
minden koriilotted—hanem arrél, hogy megtanuld észre-
venni azt, ami mar most jo.

23



A TESTED OLYAN, MINT EGY
KOLCSONZOTT AUTO -
HASZNALD, DE NE AZONOSUL]J
VELE

&

A tested nem te vagy—csak az eszkoz, amivel ebben a
valdsagban mozogsz.

» Megiregszik, vdltozik, sériil, majd elt(nik.

« Nem a végsd otthonod—csak egy dtmeneti jarmu.

* Minél jobban ragaszkodsz hozzd, anndl jobban szenvedsz.

Es mégis az emberek a testet tekintik a legfontosabbnak.

Megvilagosodas az, amikor megérted, hogy a tested tiszte-
letet érdemel, de nem uralhatja a 1étezésedet.

Ugyhogy figyelj ra, térédj vele, de ne hagyd, hogy megha-
tarozza, ki vagy.

Mert az élet nem arrdl sz6l, hogy a tested tokéletes legyen—
hanem arrdl, hogy felismerd, hogy nem az vagy.

24



A SZERELEM OLYAN, MINT EGY
ROSSZUL OSSZESZERELT IKEA-
SZEKRENY - HA NEM TESZEL
BELE ELEG FIGYELMET, ELOBB-
UTOBB OSSZEOMLIK

S

Az emberek néha azt hiszik, hogy a szerelem magatol
miikodik, csak mert eleinte minden csodalatos.

» ,Ha igazdn szeretjiik egymdst, akkor nincs sziikség erdfeszitésre.”
* ,A szerelemnek konnyedén kell jonnie.”
» ,Ha til sokat kell dolgozni rajta, akkor biztos nem az igazi.”

Aztin rajonnek, hogy ha egy kapcsolatot nem apolsz, az
el6bb-utobb recsegni-ropogni kezd, és az els6 komolyabb
sulytdl 6sszecsuklik.

Megvilagosodas az, amikor felismered, hogy a szeretet nem
egy késztermék, hanem egy folyamatosan karbantartandé
szerkezet.

Ugyhogy ha nem akarod, hogy egy nap csak egy kupac
tormeléket talalj magad el6tt, foglalkozz vele rend-
szeresen.

Mert az élet nem arrdl sz6l, hogy csak az elején fektetsz

25



A SZERELEM OLYAN, MINT EGY ROSSZUL OSSZESZERELT ..

energiat egy kapcsolatba—hanem arrél, hogy érted, hogy a
hosszu tava boldogsag nem magatol torténik.

26



AZ ELET OLYAN, MINT EGY
SZUPERMARKET KASSZASORA -
MINDIG A MASIK SOR TUNIK
GYORSABBNAK

S

Ismered azt az érzést, amikor gondosan kivalasztod a
leggyorsabbnak t(ind sort a boltban, aztan valahogy MINDIG
pont ott van az a szerencsétlen, aki készpénzzel fizet, el6ba-
nyassza az aprojat, és még el is kezd beszélgetni a pénz-
tarossal?

Persze kozben latod, hogy a masik sor gyorsabban halad, és
egyre jobban frusztralodsz.

Pont igy miikédik az élet is.

+ Azt hiszed, masnak konnyebb. (,Bezzeg neki szerencséje
van!”)

- Ugy tiinik, mas gyorsabban halad. (,Miért kapott eldlépte-
tést, amikor én tobbet dolgozom?”)

« Mindig mashol keresnéd a boldogsagot. (,Taldn mdshol
kellene élnem... mdssal kellene lennem... mdst kellene
csindlnom...”)

Es mi torténik, ha sort valtasz? Az j sor IS belassul. Mert

27



AZ ELET OLYAN, MINT EGY SZUPERMARKET KASSZASORA...

nem a sor a probléma — hanem az, hogy folyton azt hiszed,
hogy mashol jobb.

A megvildgosodas az, amikor rajossz, hogy nincs tokéletes
sor. Barhova éllsz, az élet pontosan azt a tempdt diktalja,
amit épp tanulnod kell.

Széval ne porogj rajta — inkabb nézz korbe, és élvezd a
varakozast. Ki tudja? Lehet, hogy a pénztarosnak van egy joé
sztorija.

28



AZ ELET OLYAN, MINT EGY
ELKULDOTT UZENET -
EGYSZERUEN NEM VONHATOD
VISSZA

S

Tudod azt a pillanatot, amikor véletleniil rdnyomsz a kiildés
gombra, és az agyad panikba esik? ,Basszus! Ez nem igy
kellett volna! Vissza lehet csinalni?!”

Nem.
Na, pontosan igy m(kodik az élet is. Nincs visszavonas.

+ Nem tudod “visszagdrgetni” a multat, hogy mashogy
mondj vagy tegyél valamit.

+ Nem tudod “szerkeszteni” a rossz dontéseidet, miutan
mar megtorténtek.

+ Es féleg nem tudsz “visszavonas” gombot nyomni a
hiilyeségeidre.

Es itt jon a poén: nem is kell.

A megvilagosodas az, amikor végre rajossz, hogy a milt nem
hibas iizenet, hanem egy véglegesen elkiildott tanitas.
Nem kell Gjrairni, csak tanulni bel6le és tovabblépni.
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AZ ELET OLYAN, MINT EGY ELKULDOTT UZENET - EGYSZ...

Szé6val ha valamit mér “elkiildtél”, hagyd békén. A kovetkez6
uzenetet pedig kiildd el tudatosabban.

30



A SZOKASOK OLYANOK, MINT AZ
AUTOMATA KAVEJA - NEHA
OLYAN ROSSZ, HOGY NEM IS
ERTED, MIERT FOGYASZTOD

MEGIS NAPI SZINTEN

S

Az emberek sok mindent csinalnak rutinbol, és észre sem
veszik, hogy valéjaban nem is élvezik.

* Gorgeted a kozdsségi médidt, de nem is érdekel, mi van rajta.
« Eszel valamit, csak mert ott van, nem mert tényleg éhes vagy.

+ Ugyanazokat a panaszkodds embereket hallgatod, pedig mdr
100x megbdntad.

Megvilagosodas az, amikor észreveszed, hogy nem minden
szokasod szolgal téged, és néhanyat nyugodtan
kidobhatsz.

Ugyhogy néha allj meg, és gondold at: tényleg ezt akarom
csinalni, vagy csak megszokasbol nyomkodom a ,mehet”
gombot?

Mert az élet nem arrdl szdl, hogy mindent automatikusan
csinalj—hanem arrdél, hogy tudatosan valaszd meg, mi
marad és mi megy.
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AZ ONISMERET OLYAN, MINT A
TERKEP - HA NINCS, KONNYEN
ELTEVEDSZ

&

Az emberek sokszor anélkiil prébalnak boldogulni az
életben, hogy tisztaban lennének sajat magukkal.

» ,Fogalmam sincs, mit akarok igazdn.”
o ,Miért ismétl6dnek ugyanazok a hibdk az életemben?”
o ,Miért érzem magam elveszettnek?”

Aztin rajonnek, hogy ha nem ismered magad, akkor
mindig masok véleményére és elvarasaira leszel utalva.

Megvilagosodas az, amikor felismered, hogy az onismeret
az alapja mindennek - ha tudod, ki vagy és mit akarsz, a
vilag sokkal tisztabba valik.

Ugyhogy szanj id6t magadra, mert ha nem ismered 6nma-
gad, masok fogjak meghatarozni az életed iranyat.

Mert az élet nem arrdl szél, hogy csak sodrédj—hanem
arrol, hogy tudd, merre tartasz és miért.
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A GONDOLATOK OLYANOK, MINT
EGY SPAM-MAPPABA KERULT
LEVELEK - NEHA HASZNOSAK,
DE A TOBBSEG CSAK SZEMET

S

Az emberek elhiszik, hogy minden gondolatuk igaz és
fontos.

» ,Ha ezt gondolom, akkor ez biztos igy van.”
* ,A fejemben zajlé beszélgetés a valdsdg.”
« ,A multbeli gondolatok meghatdrozzdk a jovémet.”

De mi torténik, ha egyszer nem kattintasz ra minden egyes
mentalis tizenetre?

Hirtelen tér nyilik a fejedben—és meglatod, hogy a gondo-
latok csak 6njar6 programok.

Megyvilagosodas az, amikor nem hagyod, hogy minden
mentalis zajt komolyan vegyél.

Ugyhogy ne hidd el automatikusan, amit gondolsz—nézd
meg, hogy valoban hasznos-e.

Mert az élet nem arrdl szdl, hogy milyen gondolataid

......
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AZ ELET EGY NAGYON ROSSZUL
MEGIRT SZINHAZ

&

Képzeld el, hogy egy szindarabban vagy, de nincs
forgatokonyv. Senki sem tudja pontosan, mi fog torténni,
mindenki improvizél, és néha az emberek teljesen random
hiilyeségeket mondanak.

Ez az élet.

Es mit csinalsz? Elvarod, hogy minden pontosan a te elva-
rasaid szerint alakuljon. Mintha a tobbiek kaptak volna egy
titkos forgatokonyvet, amiben szerepel, hogy neked mindig
igazad van, hogy veled mindig kedvesnek kell lenni, és hogy
neked minden mindig klappoljon.

Spoiler: Senki sem kapott ilyen forgatokonyvet.

A megvilagosodas nem mas, mint hogy rajossz: mindenki
improvizal, és senki sem tudja, mit csinal.

Abhelyett, hogy megsért6dsz, hogy a tobbiek nem mondjak fel
a fejedben megirt parbeszédet, kezdj el lazan jatszani. Ha
valaki hiilyeséget mond, ne vedd személyesre — lehet, hogy
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AZ ELET EGY NAGYON ROSSZUL MEGIRT SZINHAZ

csak elrontotta az improvizaciét. Ha valami balul siil el, ne
goresolj - lehet, hogy épp egy varatlan fordulat jon.

Es ha igazan belejossz? Nevetni fogsz rajta. Mert az egész
szindarab alapbdl egy komédia.
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AZ ELET LAKOMA, S TE CSAK AZT
FIGYELED, HOGY ELEG-E
MINDENKINEK

&

Képzeld el, hogy egy hatalmas asztalnal iilsz.

Minden fogas ott van elGtted - inycsiklandé ételek,
zamatos borok, csabit6 desszertek.

Es mit csinalsz?

Ahelyett, hogy ennéd, azon aggddsz, hogy masoknak is
jut-e elég.

s ,Biztos nem vettem el til sokat?”

s ,Mdsoknak is ugyanannyi van?”

» , Taldn meg kéne varnom, hogy mindenki mds el6bb szedjen.”
Es kozben mi torténik?

Mire észbe kapsz, a legtobb dolog elfogyott, és te szinte
semmit sem ettél.

Pont igy csindlod az élettel is.

Tal sokat aggddsz azon, hogy masok mit kapnak, és
kozben elfelejted, hogy neked is jar az élet 6romeibol.
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AZ ELET LAKOMA, S TE CSAK AZT FIGYELED, HOGY ELEG..

A megvildgosodas az, amikor rajossz, hogy az élet boséges —
és ha nem mersz szedni belGle, akkor magadnak okozol
hianyt.

Széval hagyd a tilzott 6vatossagot.

Vedd el, ami neked jar, élvezd az izeket, és ne feledd: ett6l
masok sem lesznek kevesebbek.

Mert az élet nem egy korlatozott menii — hanem egy hatar-
talan lakoma.
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AZ 1IDO OLYAN, MINT EGY
KEPZELETBELI ORA - NEM
KETYEG, CSAK TE HISZED, HOGY
TELIK

&

A legtobben csak varnak valamire.
s ,Majd ha elég pénzem lesz, elkezdek élni.”
s ,Majd ha megtaldlom a célomat, boldog leszek.”

* ,Majd ha minden koriilmény tokéletes lesz, akkor megengedem
magamnak, hogy élvezzem az életet.”

De az élet nem var senkire—vagy benne vagy, vagy csak
nézed kiviilrol.

Megvilagosodas az, amikor rajossz, hogy nincs mit varni—
mert mar most is itt van minden.

Ugyhogy ne varj a tokéletes pillanatra—csak ugorj bele, és
kezdj el élni.

Mert az élet nem arrdl szdl, hogy mikor lesz jo—hanem
arrol, hogy felismerd, hogy mar most is az.
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A BARATSAG OLYAN, MINT EGY
REGI FARMER - AZ IGAZI EVEKIG
KITART, A TOBBI EGY MOSAS
UTAN KIKOPIK

S

Fiatalon mindenkivel baratkozol, mert azt hiszed, hogy a
mennyiség a lényeg.

« Hisz emberrel bulizol, aztdn észreveszed, hogy csak kettd hiv
vissza mdsnap.

» Mindenkinek mindent megosztasz, aztin rdjossz, hogy nem
mindenki tud titkot tartani.

o Azt hiszed, hogy a kozosségi média bardtsigokat épit, pedig
inkdbb csak like-gyljtS verseny.

Aztan az élet kiszortirozza a felesleget, és meglatod, ki az,
aki tényleg ott van, ha baj van.

Megyvilagosodas az, amikor felismered, hogy nem az
szamit, hany baratod van—hanem hogy hany olyan
ember van, aki segit bevarrni a lelked repedéseit, amikor
sziikséged van ra.

Ugyhogy ne a baratok szamat, hanem a kapcsolat minG-
ségét nézd.
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A BARATSAG OLYAN, MINT EGY REGI FARMER - AZ IGAZI ..

Mert az élet nem arrdl szdl, hogy mindenkivel joban legyél
—hanem arrél, hogy megtalald azt a néhany embert, akivel
barmi torténhet, mégis barataid maradnak.
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A NYARALAS OLYAN, MINT A
DIETA - ELOTTE TELE VAGY
REMENNYEL, UTANA CSAK
FAJDALOM ES LELKIISMERET-
FURDALAS MARAD

S

Az emberek minden nyaralast gy terveznek, mintha az
megvaltana az életiiket.

o ,Ez lesz életem legjobb hete!”

* ,Ez a hely biztos tokéletes lesz!”

« ,Semmi stressz, csak pihenés!”

Aztan a valosag:

* Az utazds egy rémdlom, és mdr a reptéren szétizzadod magad.

« A tengerpart tele van emberekkel, akikkel nem akarsz egyiitt
lenni.

* A pihenés helyett egész idG alatt azon gondolkodsz, hogy mi lesz,
ha hazaérsz.

Megvilagosodas az, amikor rajossz, hogy a nyaralas nem
egy menekiilés az élett6l—csak egy uj hely, ahol ugyanaz
az elme visz magaval.

41



A NYARALAS OLYAN, MINT A DIETA - ELOTTE TELE VAGY ..

Ugyhogy ne vard, hogy a helyszinvaltozis megoldja az
életed—inkabb tanuld meg élvezni ott, ahol vagy.

Mert az élet nem arrdl sz6l, hogy hova mész—hanem arrdl,
hogy hogyan élsz, barhol is legyél.
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A KARMA OLYAN, MINT A PIZZA

RENDELES - NEHA KESON JON

MEG, DE MINDIG AZT KAPOD,
AMIT RENDELTEL

S

Az emberek szeretik azt hinni, hogy a karma valami
misztikus igazsagoszto.

» ,Ha rossz vagy, majd az univerzum megbiintet!”
« ,Ha jot teszek, biztos visszakapom!”
« ,Ez nem fair, én tobbet érdemelnék!”

Aztin amikor késik a karma, hirtelen mindenki elvesziti a
hitét benne.

Megvilagosodas az, amikor felismered, hogy a karma nem
egy bosszuallo isten, hanem egy egyszerii energiacsere—
amit adsz, azt kapod vissza, de nem mindig azonnal.

Ugyhogy ne vérd, hogy az univerzum azonnal benyjtsa a
szamlat—csak figyeld meg, hogyan hat minden dontésed a
jovodre.

Mert az élet nem arrdl sz6l, hogy azonnali igazsagszolgalta-
tast kapj—hanem arrdl, hogy tudd, minden tett elGbb-
utobb visszacseng.
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AZ ELET EGY MENETREND
NELKULI VONAT - TE MEG
PROBALOD IRANYITANI

&

Az emberek azt hiszik, hogy az élet egy Uber: beirod a
célallomast, és majd szépen odavisz. Ehelyett az élet inkabb
egy régi orosz vonat, ami néha teljesen véletlenszer(i iranyba
megy, néha meg csak 4all, és senki se tudja, miért.

Es mit csinalsz? Idegeskedsz. Ki akarod talalni az dtvonalat.
Kontrollalni akarod a sebességet. Kétségbeesetten probélsz
atszallni egy mésik szerelvényre, ami gyorsabbnak tinik.

Aztan jon a felismerés: te nem a mozdonyvezetd vagy. Sot,
jegyed sincs, csak valahogy itt vagy.

A megvilagosodas nem mas, mint hogy abbahagyod a feles-
leges gorcsolést, és inkabb kinézel az ablakon. Elvezed a
tajat. Rajossz, hogy mindegy, hova megy a vonat, az utazas az
igazi poén.

Amint elfogadod, hogy nem kell tudnod, mi lesz a kovet-
kez6 allomas, az élet végre élvezhetévé valik. Es ki tudja?
Lehet, hogy a vonat épp a legjobb helyre tart — csak nem
neked kell vezetned.
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A SZERETET OLYAN, MINT A JO
BOR - IDO KELL HOZZA, DE HA
TUL SOKAIG HAGYOD
ERLELODNI ANELKUL, HOGY
MEGOSZTANAD,
MEGSAVANYODIK

S

Az emberek néha vagy tdl gyorsan akarnak mély
kapcsolédast, vagy tal sokaig halogatjadk annak kife-
jezését.

* ,Még nem vagyok kész megnyilni.”
+ ,Majd ha biztos leszek benne, kimondom.”
» ,Ha igazdn szeret, akkor nigyis tudja.”

Aztin rajonnek, hogy a szeretetet nem lehet a végtelen-
ségig elzarva tartani — mert ha tal sokaig varsz, lehet,
hogy mar nem lesz, aki megkapja.

Megyvilagosodas az, amikor felismered, hogy a szeretet nem
csak egy érzés, hanem egy cselekedet is.

Ugyhogy ha érzel valamit, mutasd ki - mert a szeretetet
nem arra tervezték, hogy palackban érlel6djon, hanem
arra, hogy megosszak.

Mert az élet nem arrdl sz6l, hogy a szeretetet gylijtogessed
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A SZERETET OLYAN, MINT A JO BOR - IDO KELL HOZZA, ..

és raktarozd—hanem arrdl, hogy merd odaadni azoknak,
akik fontosak neked.
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A CELOK OLYANOK, MINT A
REGGELI EBREDES — EGYIK NAP
MOTIVALTAN KELSZ, MASIK NAP
CSAK A SZUNDIT NYOMOGATOD

S

Mindenki imad célokat kitlizni, mert az ad egy illuziét
arrol, hogy kézben tartja az életét.

+ ,Mostantol minden reggel 5-kor kelek!”
» ,Egészségesen fogok élni, soha tobbet gyors kaja!”
o ,Megtanulok egy ij nyelvet idén!”

Aztin par hét milva a lelkesedés megkopik, és a célok a
,majd jovo honaptdl” kategériaba keriilnek.

Megvilagosodas az, amikor rajossz, hogy a célok nem azon-
nali sikerr6l szélnak, hanem arrél, hogy néha akkor is
mész tovabb, amikor épp semmi kedved hozza.

Ugyhogy ne vard, hogy mindig motivalt leszel—csak
haladj, még ha néha szundi iizemméodban is.

Mert az élet nem arrdl szdl, hogy egyszer kitlizod a céljaidat
—hanem arrél, hogy megérted, hogy néha lustalkodni is ér,
amig visszatalalsz az tdtra.
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A TECHNOLOGIA OLYAN, MINT A
GYORSKAJA - KONNYU
HOZZASZOKNI, ES IDOVEL
ELFELEJTED, MILYEN VOLT
NELKULE

&

Az emberek imadjak a modern technolégiat, de kozben
szépen lassan elfelejtenek nélkiile létezni.

* Okostelefon nélkiil 10 perc alatt elveszettnek érzed magad.

* Ha nincs net, pdnikba esel, mintha elvdgtdk volna a létfenntarto
rendszert.

o Egy hosszii beszélgetés helyett inkdbb 25 darab emojival fejezed ki
a gondolataidat.

Aztan egyszer csak rajossz, hogy lehet, hogy a technoldgia
nem tesz okosabba—csak kényelmesebbé.

Megvilagosodas az, amikor leteszed a telefont egy napra, és
észreveszed, hogy a vilag még mindig miikodik nélkiile.

Ugyhogy néha tarts egy kis digitalis detoxot, miel6tt
rajossz, hogy mar csak a telkodat szereted igazan.

Mert az élet nem arrdl sz6l, hogy mindig elérheto legyél—
hanem arrdl, hogy néha tudj eltliinni a vilagbol és csak
létezni.
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AZ ELET EGY TULCSOMAGOLT
BOROND - MINDENKI MINDENT
BELEPRESEL, AZTAN
CSODALKOZIK, HOGY NEHEZ

S

Az emberek szeretnek mindent egyszerre akarni, aztan
panaszkodni, hogy til nagyon a nyomas, tdl nagy az élet
sulya.

* ,Minden teriileten sikeres akarok lenni!”
* ,Mindenkinek meg akarok felelni!”
» ,Mindig boldognak és motivdltnak kell lennem!”

Aztin rajonnek, hogy ez kb. olyan, mintha nyaralasra
vinnéd a teljes gardrobodat—lehet, hogy biztonsagérzetet
ad, de igazabdl csak faraszto.

Megyvilagosodéas az, amikor felismered, hogy kevesebb is
elég.

Ugyhogy tanuld meg kiszelektalni, mi az, ami tényleg
sziikséges, és dobd ki a felesleges terheket.

Mert az élet nem arrdl szdl, hogy mindent magaddal cipelj
—hanem arrdl, hogy konnyebbé tedd a sajat utadat.

49



A DIETA OLYAN, MINT EGY
MEREGDRAGA KONCERT -
ELOTTE IZGULSZ, AZTAN
RAJOSSZ, HOGY NEM IS OLYAN
NAGY SZAM

&

Az emberek szeretnek diétazni — pontosabban szeretnek
beszélni réla, hogy majd elkezdik.

o ,Mostantol nem eszem szénhidrdtot!”
+ ,Csak egészséges ételeket fogok fogyasztani!”
o ,Nincs tobb nasi este 10 utdn!”

Aztan jon az els6 stresszes nap, és hirtelen egy tabla csoki is
yérzelmi tamogatasnak” szamit.

Megvilagosodas az, amikor rajossz, hogy a diéta nem egy
biintetés, hanem egy életmod - és ha tul komolyan veszed,
garantaltan belebuksz.

Ugyhogy ne kinozd magad, hanem talalj egy egyenstlyt —
mert ha az életben nincs hely egy jo pizzanak, akkor
valamit rosszul csinalsz.

Mert az élet nem arrdl szol, hogy mindent megvonj
magadtéol—hanem arrél, hogy mindent élvezettel és tuda-
tosan fogyassz.
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