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Bizonyara ezerszer hallottad mar — ha csokkenteni szeretnéd az életedben jelen l1évd stresszt,

egyszerlisitened kell a dolgokat. Henry David Thoreau szavaival élve: ,Egyszeriisits,
egyszeriisits.” Ezt is, mint megannyi mast az életben, konnyebb azonban mondani, mint csinalni.

A témara egész iparag éplilt; virdgzik az életvezetési tanacsadas, a coaching. S6t, ma mar inkabb az
a helyzet, hogy olyan sokféle tanacs és Utmutatds létezik, hogy az ember kdénnyen eltéved koztik —
ennyit arrél, hogy egyszerUsitsik az életlinket! A kdvetkezd valogatasban a tiz legjobb tippet
szeretnénk megosztani, amelyek segithetnek, hogy belevagj a valtoztatasokba.

»Ha egyszerdisitjiik az életlinket, a vildgegyetem térvényei is egyszeriibbé vdlnak; a magdny nem
lesz tobbé magdny, a szegénység nem lesz tobbé szegénység, a gyengeség nem lesz tébbé
gyengeség.” — Henry David Thoreau

J6jjon hat az egyszerU élet tizparancsolata:
1. Végezz olyan munkat, amit szeretsz!

Semmi sem bonyolitja meg jobban az életedet, mint az, ha nap mint nap kényszeritened kell
magad, hogy bemenj dolgozni, mikdzben a szived azt sugja, valami egészen mast kellene csinalnod.
Az élet a fejl6désrél és a valtozasrol szél, ez pedig sehol sem nyilvanvaldbb manapsag, mint a
munka vildgaban. Keress hat olyan foglalkozast, amit élvezel, és amiben kamatoztathatod
természet adta tehetségedet. A bblcs ember olyan célok megvaldsitasaval tolti a napjait, amelyek
kibontakoztatjak az erGsségeit. Ez az oka, hogy mindig siker koronazza az eréfeszitéseit.

2. Nevess minden nap!

A nevetés rendkivil erés gydgyszer. Csokkenti a stresszt, oldja a haragot és az indulatokat, és
Osszekovacsolja a csalddokat a nehéz id6kben. Képes megujitani a perspektivadat, és feléleszteni
benned a gyermeki lelkesedést, amit id6kozben elveszitettél. A legtébben azonban tul elfoglaltak
vagyunk, hogy nevessiink, és tul komolyak, hogy mosolyogjunk. Tulbecsuljik bizonyos dolgok, és a
sajat egdénk fontossagat. Elfelejtettiik, hogyan taplaljuk a belsé gyermeket, aki mindannyiunkban
ott él — hogyan jatsszunk és legyunk vidamak. Sose felejtsd, hogy a gyermekek spiritualisan
magasabb fejlettségi szinten allnak, mint a feln6ttek, és alkalmasabbak rd, hogy megtanitsak
neked a sziikséges leckéket. Tanulj télik! Tanulj természetes bdlcsességiikbél! Ok azok, akik
rendszeresen emlékeztetnek arra a nagyon is igaz mondasra, hogy ha ma még nem nevettél, akkor
nem is éltél.

3. Add el a tévédet!

Jéllehet megvan az el6nye is, a televizid leginkabb gatlastalanul felemészti az ember szabadidejét.
Gondolj csak bele, 6sszesen hany érat, napot, hetet, s6t hdnapot téltéttél mar el6tte! Es mit kaptal
cserébe? Megérte? Annyival jobba tette az életedet? Nem vitds, hogy vannak nagyszerd mdsorok.
De soha ne valj fuggbévé télik! Egy atlagos magyar feln6tt napi 3-4 6rat tolt a tévé el6tt. Ne
pazarold életed legjobb éveit arra, hogy a kanapén Ulsz, és bamulod a dobozt!

4. Gyodzd le hirfligg6séged, és tarts ,, hirb6jtot”!

Manapsag a hirek zome negativ. Az egyik egyetemes torvény ezzel szemben azt mondja, , ki mint
vet, Ugy arat”. Hogy mi megy be az elménkbe, az hatarozza meg tehat, hogy mi fog kijonni. Ezért
nagyon fontos, hogy legy6zd a hirfliggfségedet. A sok erdszak, baleset és természeti katasztréfa
csak megzavarja belsé nyugalmadat. Ha egyszer(siteni szeretnéd az életedet, prébald ki, hogy a
kovetez6 hét napban nem hallgatsz/nézel/olvasol hireket! Fogj inkabb egy j6 konyvet, vagy tedd
be a kedvenc zenédet a lejatszdba!



5. Szokj ra a napi ,,csendsziinetekre”!

Lassits le. Csendesed;j el. Hallgatni arany. Ebben az &riilt korban, amiben éliink, az atlagember havi
egy orat sem tolt csendben. Pedig a csend meguijit, ellazit, és lehetévé teszi, hogy elgondolkozz az
életeden, és meghozd a sziikséges valtoztatasokat, miel6tt tul késé lenne. Tolts naponta fél érat
csendben és maganyosan! Ez segit, hogy kikapcsold az elmédet, eltavolodj a munka és a fogyasztas
taposémalmatdl, és azokra a dolgokra fékuszalj, amelyek igazan fontosak az életben.

6. Szabadulj meg a felesleges kacatoktdl!

Eletiink sordn mindannyian felhalmozunk targyakat — ez manapsag elkeriilhetetlen. Szénj idét ra,
hogy végignézd a szekrényeidet, polcaidat és fidkjaidat, és szabadulj meg minden olyan dologtdl,
amire nincs szikséged, vagy amihez nem f(iz semmilyen érzelem. Ebben a lépésben az a
legizgalmasabb, hogy ha az ember elkezdi megtisztitani ezeket a felszini részeket, a hozzadllds, a
gondolkodasmdéd hamar attevédik életének olyan, bonyolultabb teriileteire is, mint példaul a
kapcsolatok vagy a munka.

7. Kapcsold ki a technoldgiat!

A modern élet rohand tempdja, a tul sok informacidé és benyomas fesziiltté tesz minket. Ha csak
teheted, esténként kapcsold ki a mobiltelefonodat és a szamitégépedet, az e-mailekre pedig
napjaban egyszer valaszolj, ahelyett, hogy egész nap a postafidkodon légnal. Engedd meg
magadnak, hogy egy kis id6re ne legyél elérhetd, és élvezd a szabadsagot, amit ez az érzés nyujt!

8. Légy spontan!

A rutin egy bizonyos fokig jo, hiszen kiszamithatdsagot és biztonsagot visz az életiinkbe,
mindenkinek sziksége van azonban arra, hogy néha kitérjon a megszokott keretek kozul, és valami
mast csinaljon. Legyél spontan, és valaszd meg te magad, mit és hogyan szeretnél tenni, ahelyett,
hogy hagynad, hogy valaki mas mondja meg neked. Ezaltal ismét Ugy érezheted, hogy a te
kezedben van az életed iranyitasa, igy azonnal tobb energiad és jobb kedved lesz.

9. Fekiidj le id6ben!

A krénikus kialvatlansag életed minden teriiletére kihatdssal van, az energiaszintedtél kezdve az
iskolai vagy munkahelyi teljesitményedig. Tedd egyszer(ibbé az életedet azzal, hogy minden nap
meghatdrozott id6ben mész aludni. A legjobb, ha rdszoksz a korai fekvésre, ez ugyanis valdban
képes gyokeresen atalakitani az életedet.

10. Tanuld meg, mi az elég!

Sokan édzkodnak az egyszer(iség és a mértékletesség idealjaitol, mert azt hiszik, a megvaldsitasuk
felesleges dnmegtartoztatassal, s6t dnsanyargatassal jar. Holott ez valdjaban arrdl szél, hogy
szandékosan és tudatosan alakitjuk at az életlinket. Hogy meghatarozzuk, mi az elég nekink, és igy
tobbre vissziik, kevesebbel. Ez a cél lebegjen el6tted!

Es végiil, ne feledd, mi kiilonbozteti meg egymastol a sikeres és a gyengén teljesité embereket:
az elébbiek ,nemet” mondanak minden felesleges dologra, mig az utébbiak valogatas nélkiil
mindenbe belemennek. Elj tehat egyszer(ien!

(Az eredeti cikk itt olvashaté: www.harmoniousliving.co.za)
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