18. fejezet: Kapcsolodés

Kapcsolddas egy hasznos napi tevékenységhez

Valassz ki egy tevékenységet, amelyet nem kedvelsz kiléndésebben, de tudod, hogy hosszu
tavon hasznos. llyen lehet példaul a vasalas, a mosogatas, a takaritas, egy egészséges
ebéd megf6zése vagy a cip6pucolas — barmi, amit inkabb elkerllnél, ha tehetnéd. Aztan
ahanyszor ezt teszed, gyakorold a kapcsolédast. Ne tamassz tul nagy elvarasokat:
egyszerlen csak figyeld meg, mi térténik. Ha vasalsz, figyeld meg a ruhak szinét és
formajat, Figyeld meg a gylrédéseket, az anyag mintait és arnyékait. Figyeld meg, hogyan
valtozik a kelme mintaja, ha simara vasaltad. Erezd a g6z forrésagat, hallgasd a vasaldasztal
recsegését, a vasalo halk surrogasat, ahogy végigfut a ruhan. Figyeld meg a vasalot tartd
kezed szoritasat, a karod és a vallad mozgasat.

Ha eléntenek az unalom vagy a frusztracié hullamai, hagyj helyet az érzéseknek, és figyelj
ismét arra, amivel foglalkozol. Ha gondolatok tamadnak, ne t6rédj velik, mindig csak az
adott tevékenységre koncentralj. Amint észreveszed, hogy figyelmed elkalandozik (és
tobbszor is el fog), kdszénd meg kedvesen a tudatodnak, jegyezd meg, mi zokkentett ki,

aztan tereld vissza a figyelmedet a vasalasra.

Kapcsolddas egy olyan feladathoz, amelyet elkertinél

Végy egy feladatot, amelyet mar egy ideje halogatsz. Eleinte végezd husz percig. Ez alatt az
id6 alatt koncentralj szazszalékosan a tevékenység végzeése soran tapasztaltakra;
kapcsolddj mind az 6t érzékeddel az atéltekhez, kdzben hatastalanitsd a gondolataidat, és
adj teret magadban az érzéseidnek. Husz perc mulva elddntheted, hogy folytatni szeretnéd-e

vagy sem. Naponta husz percig gyakorolj, addig, amig el nem késziiltél a feladattal.

A kapcsolédas gyakorlasa olyan, mint az izmok épitése. Minél tdbbet gyakorolsz, annal tébb
eréd lesz, hogy valtoztass az életeden. Sokan azért képtelenek valtoztatni — és inkabb
elkerllik az olyan valtoztatasokat is, amelyek egyértelmiien javitanak az életminéséguket —
mert félnek a valtozassal jard kényelmetlenségektdl. Lehet, hogy azért nem valtoztatsz
munkat, és vagsz bele egy sokkal igéretesebb karrier épitésébe, mert tartasz téle, hogy
kinos lesz mindent eldlrél kezdeni. Vagy nem kérsz randevut valakitél, mert nem mered
megkockaztatni, hogy elutasit. Minél inkabb megtanulod a kapcsolédast, a hatastalanitast és
az expanziét, annal kevésbé gatolhat meg az ilyen diszkomfortérzés életed alakitasaban.
Igyekezz tehat naponta két-harom alkalommal gyakorolni a kapcsolddast egy kellemes és

egy kellemetlen tevékenységhez. Meglatod, hosszu tdvon megéri.



Az alabbi gyakorlat segit, hogy at tudd gondolni, mikor tudod gyakorolni a kapcsolédast!

A reggeli tevékenység, készllédés kdzben az alabbi kapcsolddast fogom gyakorolni:

Végul ird le, milyen kdnny( és gyors kapcsolddasi gyakorlatokat tudsz végezni mindennapi

tevékenységeid soran, akar egy piros lampanal allva, akar vacsora kdzben:
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