Onbecslles és
Onbizalom erdsitese

Nbinek

Miéert és hogyan er¢sitsd az 6nbecsuléesedet és az
Onbizalmadat ndkeént?
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'Abban a pillanatban,
hogy elkezded ertekelni
magad, az egesz vilag
ertekelnifog.

Yogi Bhajan



az énbecstiles
és az 6nbizalom
erositese

Kevés n6 l1étezik manapsag, akit
nem érint az 6nbecsiilés és az
onbizalom fejlesztésének a
témaja. Nem is meglepd, hiszen
edy 2016-0s n6kon végzett
felmérés szerint 5 n6bdl 4

alacsony 6nbecstiléssel és

onbizalommal rendelkezik.

Pedig a mai vildgban, ahol n6ként mindent megtehetiink,
fliggetlen, 6nallo életet élhetlink, csaladot, munkat
vallalhatunk, vallalkozast vezethetlink, pont az ellentétét

varnank, nemde?

Réadasul mi n6k a j6vo generdcidjara is nagymértékben
hatunk. Mindegy, hogy meglévé vagy leend6 anyukak,
nagymamak, nagynénik vagy keresztanyak vagyunk, ami

benntiink van, azt adjuk tovabb gyerekeinknek.

satnamjoga.hu



Ha a n6knek helyén lenne az 6nbecsiilése, egy generacio6 alatt

hatalmas valtozas menne végbe a vilagban.

Ahhoz pedig, hogy ez minél inkdbb igy legyen, el6szor is fel kell
ismerniink, hogy mekkora felel6sséglink van n6ként az

Onbecstilésiink visszaallitasaban.

ekkora gond az
onbecsulestinkkel és
az onbizalmunkkal

Ebben a tanulméanyban igyekeztiink 6sszegytjteni olyan fontos
és hasznos valaszokat, amivel elindulhatsz az 6nbecstilés és az
Onbizalom erésitésének Gtjan. A filizet végén egy olyan egyszeru
meditaciot is talalsz, amit ha naponta gyakorolsz, fejleszteni

tudod 6nmagad.

Ahhoz azonban, hogy ratérjink a téma kifejtésére, nézzilk meg,
mi a kiilénbség az 6nbecstiilés és 6nbizalom kozott, és azok

hogyan fliggnek Gssze.



az 6dnbecslules eés az
onbizalom kbzott?

Amig az 6nbecsiilés egy beliilrél fakad6 dolog, az 6nbizalom
kiils6 dologra utal, és inkdbb lehet azt mondani, hogy tettek

szintjén nyilvanul meg.

o Az onbecsiilés az, amikor érzékeljiik valodi 1ényiinket és
ismerjiik belso értékeinket
Az onbizalom pedig a sajat képességeinkben és tetteinkben

valo bizonyossag

Van tehat kiilonbség e két téma kozott.

Mi a helyzet az 6nbizalommal?

Onbizalmad lehet abbdl fakaddan, hogy jol végzed a munkadat
vagy egy adott tevékenységet, mert mondjuk mar 20 éve
csinalod, és tudod, hogy j6 vagy benne. Tehat tisztdban vagy
bizonyos képességeiddel és magabiztosan cselekszel, de e
koézben mégis alacsony lehet az 6nbecstilésed: pl. bizonytalan
lehetsz 6bnmagadban, vagy abban, hogy az Gj feladatokban vagy
kornyezetben megallnad-e a helyed, esetleg abban is, hogy az

életben az emberek kedvelnek-e.



Tehat, lehet nagy 6nbizalmad és e mellett kevés 6nbecstilésed,
vagy csak latszolagos onbizalmad is, amikor még abban sem

bizol, amit biztosan tudsz.

De forditva is megtorténhet:

Lehet, hogy most vagsz bele valami Gj dologba, pl. munkat
valtasz, esetleg egy Uj hobbiba kezdesz, amihez még nincs meg a
kell6 6nbizalmad. Ez teljesen természetes allapot, melyet a

tettek és az id6 majd mind visszaigazol.

Id6vel tehat megjon az 6nbizalmad a témat illet6en, féleg, ha
csindlod is, és nem csak Abrandozol a dolgokroél. Ezért az
onbizalom fejlesztésének kérdésében mindig érdemes az
er6kozponttal, a Solar plexus-szal is dolgoznod, ahogy a joga

Orakon is tessziik ezt sokszor.

Mi a helyzet az 6nbecsiiléssel?

Az 6nbizalommal szemben az 6nbecslilés annak az ablaka,
amin keresztiil meglathatjuk azt, hogy mire vagyunk képesek.
e Ha egészséges az Onbecstiléstlink, akkor az autentikus

onmagunkkal kapcsolédunk



o Ha egészséges az onbecsiiléslink, akkor értékeljliik
magunkat, és bizunk abban, hogy tudni fogjuk mikor minek
van itt az ideje.

» Ha egészséges az onbecsiiléslink, akkor tudjuk, hogy pl.
mikor kell sziinetet tartani a munkat illet6en, még akkor is,
ha rajongunk azért, amit csinadlunk

e Haigazan becstiljik magunkat, akkor nemcsak a meglévé
képességeinkben bizunk, de abban is, hogy képesek vagyunk

barmire

Valojaban az egészséges onbecsiilés adhat leginkabb
batorsagot és bizalmat az Gj kihivasokhoz, és szolgalhat egy
igazan j6 alapot az 6nbizalom kérdéskorében is.

Tehat van kiilonbség e két téma kozott, melybdl az onbizalom
fejleszthet6 konnyedebben, az 6nbecstilés fejlesztése pedig
elengedhetetlen!

Hiszen ha mar becsiiljiik 6nmagunkat, akkor olyan helyzeteket
vonzunk be, amikrél tudjuk, hogy jatszi konnyedséggel fogjuk
elvégezni, maximum egy kis tanulas, utanajaras és

segitségkérés aran.



‘ fejlesztesre szorul-e
az dnbecsulesunk
és az 6nbizalmunk?

Van, akinek egyértelmti, hogy mindezt érdemes fejlesztenie
magaban, azonban el6fordulhat az is, hogy némi megvilagitast
kivan e kérdéskor. Az onbizalom fejlesztése felkapottabb téma
manapsag, mint az énbecsiilésé. Pedig mint a fenti
0sszehasonlitasbol is lathatjuk, 6nbecsiilés nélkil valodi

Onbizalomra nem tehetiink szert.

Mivel az 6nbecsiilés hianya kora gyermekkorbol ered, ezért
sokunkban soha nem is létezett arrol tapasztalas vagy
tudatos emlék, hogy milyen az az allapot, amikor helyén van
az onbecsiilésiink.

Osszehasonlitasi alap nélkiil pedig igen nehéz megmondani,
hogy miben vagyunk az adott pillanatban. Mint ahogyan a
halnak természetes kozege a viz, és nem is tudja, hogy a viz az,
ami korbeveszi; igy lehet, hogy mi sem tudjuk, hogy az

Onbecstiilésiinkon esett e csorba a mualtunkban.



Erdemes ezért el6szor inkabb azt megvizsgalni, hogy
rendelkeziink-e bizonyos jelekkel, melyek az 6nbecstilés és

onbizalom hidnyara utalnak.

Ezek koziil most megosztjuk a legegyértelmtiibbet, ami azt jelzi,
hogy bizony sziikség van 6nmagunk fejlesztésére:
Ez pedig a boldogsagunk és elégedettségiink mértéke
életiinkkel és annak kiilonb6z6 tertleteivel:

e csaladi élet

e karrier, munka

o parkapcsolat és emberi kapcsolatok

e szexualitas

e egészség, kondicid

e pénz,jovedelem

e személyes teljesség

o kikapcsolddas, pihenés

Ha nem mondhatjuk el magunkrol, hogy nagy mértékben
elégedettek vagyunk az életiinkkel és ezen teriiletekkel,
akkor bizony nagyon is dolgunk van az 6nbecsiilésiik
fejlesztésével.



Amikor ismerjlik és elfogadjuk 6nmagunkat, akkor
kapcsolodunk a lelkiinkkel, tisztdban vagyunk az erényeinkkel,
és tudjuk, hogy értékesek vagyunk. Bizunk a képességeinkben,
és abban, hogy megalljuk a helytinket a vilagban, bizunk az

Univerzumban, mert 6sszhangban vagyunk vele.

Ekkor az életlink minden tertilete is ezt a belsé allapotot fogja
tikrozni. Tehat egyszertien megfogalmazva: egészséges

Onbecstiléssel lehetetlen, hogy boldogtalanok legytink.
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az 6nbecsules és az
onbizalom hianya?

Legegyszertibben megfogalmazva, megtanultuk.
Fogantatasunktol kezdve kisgyermekkorig a minket ért
élmények hatarozzak meg azt, hogy hogyan formalodik a
kés6bbi, feln6tt személyiséglink. Ez az az id6szak, amikor a
kiilonboz6, kilvilagbol érkezé hatasok bevésédnek a
tudatalattinkba, és kialakitjak azokat a mintazatokat, amelyek
mentén bizonyos helyzetekben kés6bb gondolkozunk,

érzelmileg reagalunk, és cseleksziink.

Ezek a tudatalatti mintazatok aztdn megnyilvanulnak a
lathatatlanbdl a lathatoban, realizalédnak életiink

alakulasaban, s mindenben amit érzilink, gondolunk és tesziink.

Az dnbecsiilés és 6nbizalom hidnya is igy régziilt a
tudatalattinkban valamikor a multban, s erre - minden
bizonnyal - alig emléksziink tudatosan, mégdis a lenyomatat

minden pillanatban hordozzuk 6nmagunkban.

A jo hir az, hogy ha meg tudtuk tanulni hogyan ne értékeljiik
onmagunkat, és ne bizzunk a sajat képességeinkben, akkor
meg tudjuk tanulni ennek az ellenkezgjét is!



Felismerhetjiik, hogy nem olyannak sziilettiink, amilyenek
most vagyunk, és nincs a lelkiinkbe vésve, hogy ilyennek vagy

olyannak kell lenntink.

A lelkiink alaptermészete val6jaban a teljesség és az egység,
ezért ha helyreallitjuk az 6nbecstilésilinket, a sajat lelkiinkh6z
kertuliink kozelebb, és ez forditva is igaz: ha kapcsolédunk a

lelkiinkkel, gy6gyitjuk az 6nbecsiiléstinkon esett sebeket is.

Hajlamosak vagyunk a koriilmények aldozatanak érezni
magunkat, és a kiilvilagot okolni a fajdalmainkért, a
frusztracionkeért, a haragunkeért.

Ha beleragadunk abba az elképzelésbe, hogy a
boldogtalansagunkat a sziileinknek, a csaladunknak, a
kornyezetliinknek, az iskolarendszernek, a gazdasagi
helyzetnek, a kormanynak, vagy barmi masnak koszonhetjtik,
attél sajnos még nem lesziink boldogok, s ha kapunk is
valamilyen fajta elégtételt a veszteségeinkért, mélyen beliil az

sem oldja meg helyzetiink.



Ezért hivunk most arra, hogy vedd kezedbe sajat életed
iranyitasat! Az 6nbecsiilésiink és 6nbizalmunk erositéséhez
valéjaban nincs sziikség kiilso igazolasra, elismerésre vagy
masoktdl érkezo dicséretekre!

A gyo6gyir, mely minden fajdalmunkat képes meggyogyitani,
minden hidnyunkat képes p6tolni, benniink van, a sajat

bels6nkben, semmi esetre sem magunkon kivil.

A kulcsért csupan csak befelé kell fordulnunk! Es ahhoz, hogy
pontosan mit is tegytlink, szerencsére a kundalini joga
eszkoztara rengeteg technikat kindl, amiket alkalmazva egyre

jobban a sajat életiink és 6nmagunk mesterévé valhatunk.




az 6nbecsulestinket
eés az bnbizalmunkat?

1. Meditacio altal

Mint ahogy a fenti leirasbdl is kidertilt, az 6nbecstilés és

onbizalom hidnya a tudatalattiban gyokerezik.

A meditacio6 az egyik leghatasosabb utja annak, hogy felderitstik,
mit is rejt az a sotét pince lényilink eldugott zugdban, ami annyi
gondot okoz életlinkben. A meditaci6 ugyanakkor segit abban is,
hogy atvegytik a gyeplét a tudatalattinktél, s magunk kezdjiik el

iranyitani az életiinket.
Azonban meditalni nem biztos, hogy olyan konnyt elsére...

Ezért érdemes a spiritudlis utunkat olyan konnyed technikak
gyakorlasaval kezdeni, amelyekben mar eleinte

sikerélménytinket leljik.

A kitart6 gyakorlas pedig egyre inkabb képessé tesz minket arra,
hogy végiil elcsendesedve tudjunk meditalni mindenféle

technika nélkul, akar tobb 6ra hosszat is.



Ilyen eszk6z mindehhez lehet példaul a kundalini joga kinalta
krijak (gyakorlatok és gyakorlatsorok) vagy specifikus

meditacios gyakorlatok.

Ezek koziil egyet - amelyet akar azonnal elkezdhetsz gyakorolni
naponta akar tobbszor is - megosztunk ennek a tanulmanynak a

végén.

2. Onszeretet fejlesztése altal

Az 6nbecsiilés és 6nbizalom legmélyebb gyokerérol még nem

esett sz0, ez pedig az 6nszeretet kérdése.

Avilagon a legtobb probléma gyokere az, hogy nem szeretjiik
eléggé onmagunkat, hogy nem eléggé nyitott a sziviink

onmagunkra, a kornyezetiinkre és a kortilottiink élékre.

Pedig minden az 6nmagunk felé érzett szeretet felélesztésével
kezd6dik. Bizony, az 6nbecstiilés és az 6nbizalom erésitése is! Ez

az elsé 1épcs6fok!
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ElGszor meg kell tanulnunk, hogyan
szeressuk Gnmagunkat, mielott
masokat szeretnenk.

ElOszor tisztelni kell magunkat, mielott
masokat tisztelnenk.

El&szor onmagunkat kell szolgalnunk,
mielott barki mast szolgalnank.

Ha nem tudjuk, hogyan tegyuk meg
mindezt magunkert, akkor nem fogjuk
tudni megtenni masokert.

Yogi Bhajan



Raadasul amig nem szeretjlik igazan magunkat, masokat sem
fogunk tudni feltétel nélkiil szeretni és elfogadni, az
Onbecstilésilink és az 6nbizalmunk pedig nem fog igazan

fejlédni, vagy nem lesz valodi.

A j6 hir az, hogy minden mindennel 6sszefiigg, és specifikus
meditaciok dltal még az obnmagunk felé érzett szeretetet is
képesek vagyunk mélyiteni, ez pedig kihat aztan az
Onbecstiléslinkre és 6nbizalmunkra egyarant. E harmas témarol
sz6l az néknek sz616 online
programunk is, melyet 2018. augusztus 18-t6l Gijra elérhetévé

teszink.

Mit gondolsz, neked is van dolgod az 6nbecsiilésed
erositésével? Ha tigy gondolod igen, kezdd el még ma ezta 3
perces meditaciot:



http://satnamprogram.hu/

Bdseg meditacio az
onszeretet es az
Onbecsules erdsitésere

MEDITACIOS POZ

Ulj le a foldre lazan, kénny tilésben, labaidat “térokiilésbe”
téve, vagy akar a sarkadon iilve. Ha ez kényelmetlen szdmodra,
csticsiilj inkdbb székre, de ne d6lj hatra, hanem 6rizd meg a

gerinc egyenességet.

KEZTARTAS (MUDRA)
Tedd a kezedet tenyérrel felfelé lazan a térdedre, és érints Gssze
a hiivelyk- és mutatéujjadat Gjan mudraba, gy, hogy e két ujjad

egy laza kort formaljon.

SZEMFOKUSZ

Csukd a szemed, és csukott szemeden keresztiil irdnyitsd
figyelmedet az allad irdnyaba, de mindek&ézben egyenesen
tartsd a fejed, ne dontsd el6re.

Vagy irdnyitsd figyelmedet az orrhegy irdnyaba, ilyenkor 1/10-re

nyisd a szemedet.



MANTRA ES LEGZES
Ezek a mantrak eredetileg angolul szerepelnek a meditaciéban,
de hasznalhatod 6ket magyar nyelven is. Valaszd azt a nyelvet,

amit ugy érzel, hogy szamodra jobban hat.

Lélegezz be mélyen, tartsd bent a leveg6t, mikézben ezt mondod

magadban:

magyarul
e B6ségben élek (vagy: Hatartalan vagyok)
o Aldott vagyok
e GyOnyoru vagyok

angolul
e [ am bountiful
e T am blissful

e [ am beautiful



Majd lélegezz ki, tartsd kint a leveg6t, mikozben ezt mondod

magadban:

magyarul
e Novekszem
e Novekszem

e Félelemmentesen

angolul
e Excel
e Excel

e Fearless

IDOTARTAM
Gyakorold ezt a meditaciot 3 percig

naponta akar tobbszor is.

Az otthoni gyakorlashoz b6vebb segitséget itt talalsz!

19 satnamjoga.hu


http://satnamjoga.hu/az-otthoni-gyakorlas-menete/

Kb6szbnjuk szépen,

hogy letoltotted és végigolvastad a tanulmanyunkat. Reméljiik
hasznosnak talaltad a fiizetlinket és az itt megosztott meditaciot,
és egy atfogdbb képet kaptal az 6nbecstilés és 6nbizalom

kérdéskorérol.

Nagyon Oriilnénk, ha valaszolnal nekiink arra, hogy

Mi volt szamodra a legfontosabb felismerés a tanulmany

elolvasasa soran? Mi volt szamodra a leghasznosabb?

Kérlek mondd el a véleményedet! Ez sokat szamit nekiink, igy
nagyon halasak lennénk, ha irnal nekiink. Hova? Vagy valaszolj az
egyik levellinkre, vagy leveledet az info@satnamjoga.hu-ra

varjuk. Napfényes, onbecstiléssel teli napokat kivAnunk!

A Sat Nam Joga csapata,
Mia és Margo
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