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Bevezet6 gondolatok

Soha ennyi kényelme és ideje az embernek a térténelem soran nem volt, mint nekink itt és most.
LItt”, a civilizalt vilagban és ,,most”, a XXI. szazadban. S6t, valéjaban (eredetileg) ennek volt és van
alarendelve minden (j talalmany, Gjitas, fejlesztés, forradalom, tarsadalmi valtozas az idék kezdete
ota, a kébaltatol kezdve az IPhone-ig: annak, hogy egyre nagyobb kényelemben és boldogsagban
éljlink, ami egyben sok szabadidét is jelent.

Létezik, hogy ez ennyire nem miikodik akkor mégsem...?

Egy gombnyomasra vagyunk sz6 szerint barmilyen informaciotol vagy terméktél, barhol és barmikor,
sOt, ha Ggy alakitjuk, ma akar mar ki sem kell mozdulnunk otthonrél, hogy pénzt keressiink, majd
elkoltsiik azt. Tulzas nélkiil tobb életnyi idénk van igy az el6z6 generacidkhoz képest az
élvezetekre, az 6nmagunkkal és csaladunkkal vald foglalkozésra, mint korabban eddig barmikor lett
volna. Hiszen nem kell példaul hajnaltdl sotétedésig foldet mivelniink vagy allatokat ellatnunk
ahhoz, hogy legyen mit ennink. Tulzas nélkiil elmondhatd, hogy ma egy é&tlagember mindent
osszevetve sokkal kellemesebben, egyszeriibben él, mint parszaz évvel ezel6tt barmelyik uralkodé.
(Neki példaul varni kellett az ételre o6rakig, amig elkészitik, ha megéhezett - Te csak kinyitod a
hiitét vagy rendelsz valamit, amit fél oran beliil ki is hoznak...©)

Az el6z6 generacioknak felfoghatatlanul sok energiaja és erdfeszitése van a mi mai napi
kényelmiinkben és 6romeinkben - illetve azok lehetéségének a megteremtésében - és ebbe til
ritkan gondolunk bele, amikor éppen arréol panaszkodunk, hogy egy kavét sincs idénk meginni vagy
nincs idénk emberi kapcsolatok apolasara.

Hol rontjuk el akkor? Miért van - féként haziasszonyként, csaladanyaként - mégis ezernyi teendonk,
aminek sokszor nem latjuk a végét? Miért olyan nehéz 6sszeegyeztetni még ma is a munkat a
csaladdal, miért érezzik ugy, hogy ezt vagy azt, legyen sz6 akar néhany perces (!) dolgokrdl is,
egyszer(ien nem engedhetjiik meg magunknak?

Sajat magadnak és a gyermekeidnek tartozol annyival, hogy tudatosan teszel azért, hogy
maximdlisan kihaszndld a Neked kiszabott idét és megtanitod nekik azt, hogy 6k hogyan
gazdalkodjanak a sajatjukkal.

Hiszen aki id6t nyer, életet nyer.

Nem egyszeri pontokba szedni azt, amit az ember természetesnek tart és nap mint nap
rutinszerlen mivel, igy viszonylag sokaig, évekig halogattam ennek az anyagnak az Osszeallitasat.
lgazsag szerint azt sem tudtam, hol és hogyan kezdjek hozza. Nagyon sokszor megkaptam a kérdést
az elmult négy évben, a kisfiam sziiletése ota (elétte nem volt olyan nagy kunszt id6zsonglérkodni,
mint azéta), hogy hogyan csinalom a gyermeknevelés és kés6bb munka mellett, hogy a hobbikra,
blogokra, pihenésre és a maganéletre is jut idom, hogy a barati kapcsolataim ugyanigy miikddnek,
mint el6tte?

De mivel ez a kis gyljtemény Neked szol, igy a kérdés most inkabb az, hogy a Te életedben megvan-
e minden, amire vagysz? Hogy jut-e mindenre idéd, amire szeretnéd, hogy jusson, hogy belefér-e
minden fontos dolog vagy Te is Ugy gondolod, hogy ,valamirél tgyis le kell mondani”? Ezzel nem
értek egyet, ilyen vegytisztan legalabbis semmiképpen. Az magatol értetédik, hogy egy gyermek
érkezésével atrendezodik minden, valtozik a fontossagi sorrend és az egyes dolgokra forditott id6
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aranya, mennyisége valtozik, de az egyaltalan nem igaz, hogy bizonyos dolgoktdl onnantol
feltétlentll meg kell fosztani magunkat.

Fennall a veszélye annak, hogy azt hozzuk otthonrol, azt hallottuk a sziileinktdl, nagysziileinkt6l és
ezt latjuk-halljuk magunk koril is: ,,egy anya elfoglalt, egy anyanak soha semmire nincs ideje”, sot,
a legszebb: ,,egy anydnak nincs sajdt élete, 6 csak a gyermekeinek é1”. Ezek téves hitrendszerek és
jatszmak, példaul az ,elfoglalt n6 jatszmaja” vagy a ,,martir anya jatszmaja”, hogy megmutassuk a
kornyezetiinknek, hogy bizony nekiink milyen nehéz és felel6sséggel teli az életiink... Ezekbe a
tudattalan jatszmakba aztan egy helyes 6ngdllal szépen bele is lehet ragadni és egyszer csak azt
vessziik észre, hogy annyit mantraztuk mar, hogy ,,semmire sincs idonk”, hogy tényleg igaz lett.

Pedig bizony vannak olyan anyukak - igy egyaltalan nem érzem magam kivételesnek ebben -, akik az
anya-életiik mellett néként, emberként teljes, rohanasmentes életet tudnak élni. Lehet
magyarazatokat, kifogasokat keresni a jelenségre, de az igazsag akkor is az, hogy nekik is csak 24
orabol all a nap. Egy biztos lehetGség van, hogy valamit mashogyan csinalnak, jobban szerveznek,
jobban kihasznaljak az id6t.

Az 6 neviikkben ugyan nem tudok beszélni, de végil azért mégis sikeriilt a sajat ,titkaimat”
atgondolni és pontokba szedni, amelyekbél ez a gylijtemény az elsé 6tot tartalmazza. Kilonbozéek
vagyunk, igy eltéréek az igényeink és az életritmusunk - (gyhogy ezzel az anyaggal inkabb
elsésorban otleteket, tippeket probalok Neked adni, hatha egy-kett6t hasonlo vagy sajat magadra
szabott formaban hasznositani tudsz. Szeretném el6rebocsatani, hogy soha életemben egyetlen
idégazdalkodds konyv sem volt a kezemben (nemigen volt ugyanis sziikségem ra), igy ha valamilyen
»spanyol viasz” esetleg mashol is felbukkan, az kizardlag a véletlen miive - és valoszinlleg azt
bizonyitja, hogy az a gondolat kilonésen megszivlelendé. Ha mégis eléfordul olyasmi az
iromanyomban, amit mastél idézek, azt természetesen feltétlenil jelezni fogom. Ez(ton pedig
szeretnélek megkérni, hogyha megtisztelsz azzal, hogy télem idézel, kérlek, hogy a honlap
cimememet és a nevemet tlntesd fel mellette! Ett6l eltekintve pedig batran kiildd tovabb ezt az
anyagot, hatha masnak is 6romet szerzel vele!

Nos, akkor vagjunk is bele, nézziik sorban azokat a Titkokat!:-)
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1. A legfontosabb: Rutinok és csoportositas

A szerintem legfontosabb faktort vettem rogton legelére - igy hogyha nincs idéd végigolvasni az
egész gyljteményt, csak ezt az elsé pontot, mar akkor is kapsz valami hasznalhatot!;-)

Szamomra a napi rutin azt jelenti, hogy vannak olyan mindennapi tevékenységek az életemben,
amelyeket muszaj ugyan megcsinalni, de amelyeket olyan gépiesen végzek, hogy szinte mar észre
sem veszem. Es persze utdlag sem ezekre emlékszem a napombdl. Es raadasul minél
begyakorlottabb egy rutin, gy tapasztalom, annal révidebb a raforditott idG.

Mi az, amit minden nap meg kell csinalni? Ott van példaként a reggeli menetrend: az ébredés, a
gyerekek (haziallatok) ellatasa, tisztdba tétele, reggeliztetés, oltdztetés, fogmosas, oviba-suliba
inditas - és aztan ha jut ra idénk, mi is megreggeliziink és tisztalkodunk, feloltoziink... Ez igy maris
rosszul hangzik, mintha sosem lenne vége és akkor ez még csak a reggellnk...

DE: ha rutinb6l megy és minden nap hasonld forgatokényv szerint, akkor még némi hazimunka is
belefér kozben szinte észrevétlenil!

Mire gondolok pontosan?

Nalam tobbek kodzt a reggeli menetrend része az is, hogy bedobok egy adag mosast a gépbe. A
mosogép a flirdészobaban van, a szennyestartd az eldszobaban. A ketto helyiség kozott a reggeli
rutin kbzben az 6sszekottetés annyi, hogy az ovisomnak mindig kiteszem az aznapi cipéjét, kabatjat
az elészobaszekrénybdl, esetleg a szennyesbe dobom a pizsamajat - és azzal a lendilettel egy adag
ruhat is kidlelek a szennyeskosarbol és amikor megyek vissza a fiirdészobaba, viszem azt magammal.
1-2 perc alatt beteszem a gépbe a cuccot, mosészert, betaplalom, elinditom - és mikdzben a gyerek
fogat mosom, egy hazimunkan maris tal is vagyok!:-)

Amig a gyerkdc oltozik vagy reggelizik, addig pedig mosogatok. Nem iilok mellette és nézem, hogyan
eszik, hanem a mosogatonal allva beszélgetek vele. Jar a kezem, de a szemem, agyam és figyelmem
nala van - azaz vele foglalkozom, de kézben szépen ,,elmosogatodik” az edény. ime, a ,,hazimunka
kett6” is kész, pedig még csak reggel 7 6ra van.

»Hazimunka harom” is van, kodzvetlenil ezutédn: amint a kisfiam és a férjem kitették a labukat és
elkoszontiink az elészobaban és jobb kézzel becsukom a bejarati ajtot, bal kézzel nyitom is a
haztartasi szekrényt és azonmdd kisoprok, sot, van, hogy fel is mosok az eldszobaban és a
nappaliban, flirdészobaban. Az egész miivelet nem tart tovabb 10 percnél (lemértem), de igy tisztan
és illatosan indul a lakas napja (és nem mellesleg a kicsinek is régtén biztonsagosabb a maszéterep).

Bonusz: A kisebbikiinknek kellemes szokasa, hogy béar szintén ébred a nagyobbik gyermek ovijarata
elétt, némi reggelizés és dajkalas utan visszaalszik legalabb egy 6racskara. Es mivel ekkorra maris
megvagyok egy mosassal, mosogatassal és felmosassal (azaz 7:30 koriil), van idém beiilni egy kad
vizbe a reggeli teAmmal és egy konyvvel a zigd mosogép mellé..© Aztan ha megunom az ejtdzést,
reggelizés kdzben régton megvalaszolok néhany e-mailt. Es még mindig csak reggel 8 é6ra van.

Mire érdemes figyelni tehat a rutinok kialakitasanal?

Az els6 természetesen a prioritdsok figyelembevétele és a logisztika, azaz példaul a reggeli
menetrendnél ki mikor melyik helyiségben van és ki utan kovetkezik, ki miutan mit csinal ahhoz,
hogy zokkendmentes legyen a késziilodés - ha egy csaldd nem az onmaga ellensége, akkor ezt
igyekszik megfigyelni és betartani.
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A masik fontos idGsporolo tényez6 a ,,ha mar erre jarok”-elve, lasd az én esetemet a szennyes
ruhaval. Figyeld meg, merre jarsz-kelsz a lakasban és ez milyen plusz rutinok kialakitasara ad
alkalmat? Erdemes példaul rogton reggeli utan betenni a szennyes edényeket a mosogatogépbe,
hiszen ugyandgy egy mozdulat, mintha a pultra tennéd ezeket - és az mar egy masodik mozdulatsor
és (j nekifutast igényel, hogy ezeket onnan betedd a gépbe, vagyis ezzel rogton felezted a miivelet
idétartamat! Vagy amikor feloltozol a haloszobaban, egy lendilettel és energiaval rogton
»feloltoztetheted az agyat is”, azaz beagyazhatsz és igy nem kell Gjra egy keriilével nekirugaszkodni
a halészobanak - ott mara régtén minden készen van!

A napi rutinok kialakitasaval igazabol ,,tevékenységcsoportokat” hozhatsz létre, ami a
tudatodban és valéban mennyiségre is felezi-harmadolja és id6ben is roviditi a muszaj-
tennivaldkat - valahogy ugy kell ezt elképzelni, mint amikor példaul csomagkiildon keresztiil egy
helyrél tobb terméket rendelsz egyszerre és igy egyszer kell a postara menni érte és a postakoltség
is kevesebb. Nos, a ,,postakoltség” itt a tevékenység(csoport)ra forditott nekirugaszkodasi energiat
jelenti.

Mutatok példakat a jobb érthetdség kedvéeért:

Reggeli teenddk, példa 1:
- gyerekek ébresztése
- reggeliztetés

- edények elpakolasa

- Oltoztetés

- fogmosas (gyerekek)
- mosakodas, fésilkodés
- feldltozés

- reggelizés

- fogmosas

- beagyazas

- mosas

- mosogatas

Reggeli teenddk, példa 2:

- gyerekek ébresztése

- reggeliztetés, kozben mosogatés

- Oltoztetés, utana pizsama szennyesbe és egy adag ruha a szennyesbdl a fiirdébe, ahol
- fogmosas, mosogép elinditasa

- 0Oltdzés és beagyazas

- reggelizés, majd fogmosas

Lathatd, hogy a masodik példaban kevesebb a tennivald, ami az Osszevonasoknak kdszonhetden
valdban kevesebb id6t és energiat vesz igy igénybe, de kevesebb gondolati energiat is, mert Ugy
érezzilk - szerintem ez egy nagyon fontos pont! -, hogy kevesebb tennivalonk van. Es akkor
kevesebb is lesz.

Lényeges megjegyezni, hogy ez a kevesebb figyelmet igényld, tényleg rutinszerl hazimunkak
esetében mikodik jol. Vannak olyan tevékenységek, amelyek figyelmet és egész embert kivannak,
igy szerintem példaul a f6zés egy ilyen, ott érdemes szivvel-lélekkel ott lenni - bar ha jobban
belegondolok, még annak is vannak olyan részei és fajtai, amelyek nem kivannak allando jelenlétet.
A hozzavalodk kivalasztasa, mosasa, felapritasa, a fliszerezés koncentraciot igényld, ritualis esemény
lehet, érdemes kiélvezniink ezeket a mlveleteket és ,beletenniink magunkat” - ugyanakkor a
hisleves azért megf6 szépen magatol és nem kell kézben ott allnunk mellette...©
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2. Alegnehezebb: Koncentracid, onfegyelem, figyelem

Ez a pont latszolag maris ellentmond az el6zének - de tényleg csak latszélag. Mindjart kitérek erre
is.

A masodik fontos pont az iddbeosztasomban, hogy mindig amit csindlok, azon van teljes
figyelmem. Ott és akkor csak azzal foglalkozom, amit elkezdtem és igyekszem azt az el6zetes
terveim szerint be is fejezni. Mindig rengeteg dolog elvonhatna a figyelmemet a feladatrol, kiilsé
koriilmények vagy a sajat almodozasom, de ezektdl tudatosan tavol tartom magam.

Ami altalanossagban motival, az az, hogy ha a feladatot idében befejezem, egyrészt tul vagyok egy
teenddn, masrészt - és erre utdlag jottem ra - utana igy vagy Ugy mindig megjutalmazom magam
pihendvel, csaladi elfoglaltsaggal, hobbival. Jutalmazhatnam magam kozben is, azzal hogy
allanddan elkalandozok és méas dolgokba fogok bele, példaul kereshetnék most, irds kozben is
inspiricidkat a legujabb scrapbook oldalamhoz, igy pillanatnyi 6érémoket szerezve magamnak és
latszolag két vagy még tobb dolgot csindlva egyszerre - &mde én inkabb odafigyeléssel és
onfegyelemmel végigcsinalom, amit elkezdtem és utdlag sokkal édesebb és ,,dupla” lesz a jutalom:
az elvégzett munka 6réme és a tobb szabadidé! A pillanatnyi elkalandozasok 6ssz id6tartama
ugyanis mindig kevesebb, mint a koncentralt munka utani Egy Nagy Szabadidé. Probald csak ki!:-)

Ahogyan kijar a gyermekiinknek, hogyha vele jatsszunk, akkor rajta legyen teljes figyelmink és egy
telefonhivast mihamarabb lerendezziink (vagy fel se vegylnk!), kijar a baratunknak, hogyha vele
beszélgetiink, akkor megkérjik a gyermekinket, hogy legyen turelemmel, amig azt befejezzik,
kijar a munkanknak is, hogy maximalis odafigyeléssel csinaljuk és kijar sajat magunknak is, hogyha
Ugy dontottunk, hogy lazitunk egy keveset, akkor kézben nem szolgaljuk ki a csaladot. Majd utana.

Igen, na de mi van akkor, ha egy fontos kiilsé koriilmény meriil fel? Példaul enni kér a gyerkdc
vagy tisztaba kell 6t tenni, cseng a telefon vagy esni kezd az esé és be kell szedni a kiteregetett
ruhékat?

Ilyenkor szerintem az a fontos, hogy egyrészt ne essink ki a ritmusbol, hiszen az egy mechanikus
ténykedés kdzben is (ruhabeszedés) poréghet tovabb a megkezdett munkan, masrészt ne vessziink
el a kiilso koriilményben és ne terelédjiink el tartésan masfelé - hacsak az nem fontosabb annal,
amibe belekezdtiink, természetesen -, hanem ragaszkodjunk ahhoz, hogy befejezzik az elkezdett
feladatot! A kiilsé korilménynek tehat ilyenkor a legsziikségesebb id6 és energia ,jar” és amint
lehet, azonnal folytassuk és fejezzik be tervszeriien a megkezdett dolgot!

Na jo, de az els6 pontban nem arrél volt szo, hogy csoportositsuk a dolgokat? Itt meg most az van,
hogy egyszerre csak egy dologra koncentraljunk? Hogy is van ez akkor?

Egy baratom ugy fogalmazott évekkel ezel6tt, hogy ,vannak fontos és fontostalan dolgok™. Igaz!
Nem az elvégzés szempontjabol, ne értsd félre, hiszen ilyen szempontbdl fontos a hazimunka is;
hanem a dolgok szellemi-érzelmi értékének, ezaltal a mindennapjaink 6romeinek és hosszitavu
harmoéniank szempontjabol fontosra gondolok. Ilyen szempontbdl pedig a hazimunka szilkséges, de
nem fontos. A szeretteinkkel valo torédés pedig nem csupan sziikséges, hanem fontos is. Ezen a
tengelyen aztan mar nagyon egyéni, hogy az élete tobbi dolgat ki hova sorolja. A Iényeg, hogy mig
»fontostalan” dolgokat csoportosithatjuk és konnyedén rutint csinalhatunk beléliik (1.pont),
addig a fontos dolgoknak kijar a kizarolagos figyelem (2.pont)!

A ,fontostalan” dolgok azért vannak, hogy kézben mast is lehessen csinalni.
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3. Alegkellemesebb: Lopott percek

Ha mar kialakitottunk néhany napi rutint és ha képesek vagyunk jobban koncentralni arra, amit
éppen csindlunk és ezzel maris értékes perceket-félorakat nyertiink, akkor hirtelen bepottyan az
életiinkbe egy varatlan plusz: a lopott percek luxusa! Nos, ilyenkor kell igazan észnél lenni!

A reggeli rutin utan példaul egyszercsak eldallhat az a fura helyzet, hogy moségép maris mos, be
van agyazva, el van mosogatva és a kisbabank is visszaaludt, elére lathatéan minimum fél-egy 6rara.
(Nem utdpia, nadlam ma is ez tortént.) El6fordulhat, hogy ilyenkor gy meglepddsz, hogy hirtelen
nem tudsz mit kezdeni a szabadidéddel és elkezdesz pakolaszni, jarkalni, netezni ,,csak Ugy” - EZT
NE TEDD! llletve elnézést, persze lehet ezt is, hogyne, mert lehet ez is hasznos vagy pihentet6 - de
ha este végiggondolod a napodat, hogy mi mindent csinaltal és mennyi id6t forditottal sajat
Magadra, akkor ez a néhany perc eszedbe fog jutni vajon...?

A lopott percek legyenek egyértelmiien hasznosak és/vagy pihentetéek!

En ilyenkor vagy egy forré fiirdét veszek, kozben (!) reggelizek, olvasok, rakésziilok a napra, vagy
lelilék a gép elé és sorra veszek megvalaszoland6 e-maileket vagy gyors, 5-10 perces mliveleteket
végzek: elpakolom a cipoket az eldszobabol, a szétdobalt pizsamakat a kanapérél, a megszaradt
tanyérokat szekrénybe teszem. Ezek azok a dolgok, amelyek akar egész nap zlirzavaros, ,,nem érek
ra és szalad a lakas is”-kdrnyezetet eredményezhetnek kéruléttem, ha lusta vagyok megtenni akkor,
amikor hamar a végére tudok jarni, pedig tényleg csak par perc felszamolni 6ket! Biztosan nem
mindenkit zavarnak a széthagyott holmik és a rendetlenség, mint engem, nem vagyunk egyformak: a
Iényeg, hogy a sajat személyes komfortodrol gondoskodj! Tényleg csak par perc az egész!

Lehet lopott percekre (félorakra!) szamitva aztan mar elére esetlegesen betervezni is dolgokat:
Ujsagolvasast, viraglocsolast, sitisutést vagy barmilyen hobbit.

Figyelem, titok jon! Nalam el6fordul, hogy egy-egy scrapbook oldalam vagy gyurmaékszereim ilyen
lopott percek eredménye. Akar otszor is nekiugrom kiilonb6z6 napokon, kdzben (koncentraltan®)
pihenek, alkotok, jél érzem magam és végiil eredménye is van, igy nagyon feltolt!
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4. A legértékesebb: Tervezés-szervezeés

Azok az anyukak, akik szeretik ad hoc modon szervezni a napjukat, nem fognak szeretni ezért a
pontért, de a legtobb idot ugy nyerhetjiik, ha elére gondolkodunk és terveziink. Nem egy napra,
sokszor nem is csak egy hétre, de akar egy egész honapra vagy félévre érdemes elére eltervezni a
tennivalokat!

Hénapokra-félévre elére nyilvan a legfontosabb csaladi eseményeket, programokat és személyes
programokat (munkabeosztas, iskola, stb.) érdemes elére kigondolni, a heti tervezésbe pedig mar
bele kell férnie a hataridés munkaknak és a hazimunkak betervezésének is. S6t! Jo néhany éve mar,
hogy hetente ,kotelezd jelleggel” betervezek legalabb egy , EN”-blokkot is, amelyet vagy elére
megtoltok programmal, vagy egyszer(ien gy szervezem, hogy az a (par) 6ra csak rolam szoljon és
majd kozvetleniil elétte vagy kozben kitalalom, akkor mihez is van kedvem. El6fordul, hogy ilyenkor
mégis otthon maradok a csaladdal, hiszen szivesen toltom veliik a szabadidémet - a Iényege az EN-
blokknak alapvetéen az, hogy a lehetdséged elére be legyen tervezve a tennivalok és programok
ko6zé, hogy akkor azt csinalj, amit csak szeretnél. igy legalabb annyira fontosnak kezeled sajat
magadat, mint barmilyen elintézendé egyéb dolgot - és ezzel maris egy nagyot léptél elére.

A napi tervezést aztdn mar egyrészt ugye a rutinok vezetik, masrészt - és itt a lazabb anyukak is
ismét megnyugodhatnak - az igy okosan nyert idébe mindenféle er6lkodés, lemondas vagy
lelkifurdalas nélkil sokkal jobban beleférnek a spontan programok is! Ez a legmeghokkentdbb,
latszolag ellentmondasos tapasztalatom az elére tervezéssel egyébként: egy jol kialakitott heti- és
napirend mellett a (tobb) szabadidénkben [(ényegesen tobb alkalom nyilik a hirtelen &tlettol
vezérelt kozos programokra is a csaladdal, de egyéni ,,partizankodasokra” (vacsora a baratnokkel,
masszor, hobbi) is tobb lehetdség nyilhat.

A spontaneitas orome csak elézetes tervezéssel maradéktalan, legalabbis én ezt tapasztaltam. Es
ez az élet minden teriiletén érvényes, legyen az a szabadidG, a pénziigyek, a taplalkozas, a
parkapcsolat... Ha elére gondolkodunk és a fébb csapasiranyokat kijeloljik, az azok kozott valo
»Szlalomozas™ maér sokkal biztonsagosabb. Ha példaul ismerjik az alland6 kiadasainkat, nyugodtabb
Iélekkel nyljtézkodunk addig, amig a takaronk ér és nem kell minden kiadott fillérnél arra
gondolnunk, ezt vajon megengedhetjik-e magunknak - mert pontosan tudjuk, hogy igen vagy sem.
Ugyanigy ha tudjuk elére, melyik nap milyen muszaj-dolgokat kell elvégezniink, akkor nincs
lelkiismeretfurdaldsunk a tébbi miatt (hiszen azok més napokra vannak betervezve) és sokkal
nyugodtabb Iélekkel élhetjik az életlinket. Aki pedig nyugodtabb, kiegyensulyozottabb, az tovabb él
- és addig is egészségesebben.:-)
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5. A legfelemel6bb: Orom a kotelességben

Ha azon sohajtozunk naphosszat, hogy mi mindent kell még megcsinalnunk és mindez milyen ny(igos
és nehéz - bar rutinokkal, koncentracioval és tervezéssel maris kevesebb van bel6lik © -, akkor a
der(i, felszabadultsag és nyugalom helyett kapkodas, rohanas és méltatlankodas az élet reggeltol
estig. Ugy déntdttem, nekem ez utdbbi nem kell, maradok az elébbinél!

Az az alapelvem, hogyha felmeril egy ,s6hajtoznival6”, akkor ezt kétféle modon tudjuk
felszamolni: vagy egyszerlien megsziintetjilk az okat (ha tiz it ki, vizet 6ntok rd), vagy ha nem
tudom itt és most ilyen egyszerien megoldani, esetleg rajtam kiviilalld koriilményektol is fligg a
dolog, akkor a hozzaallasomat valtoztatom meg: elkezdem megtalalni benne a jot, tanulni beléle
vagy elfogadni az adott helyzetet.

Az életben vannak nemszeretem dolgok: aki ez ellen lazadozik vagy ez emiatt panaszkodik, egy
életen &t folyamatosan 6ngolt rig maganak. El kell fogadni, hogy mindig vannak és lesznek olyan
dolgok, amelyeket nem olyan szivesen tesziink meg, mint mondjuk egy hétvégi wellness-kirandulast,
de az attol még a feladatunk. Jobban tesszik, ha inkdbb a sajat nemszeretem-dolgokat szépen
sorban gorcso ala vessziik:

e Mi az, ami ezek koziil megsziintethetd, atalakithato?
e Mi az, amit mindenképpen rendszeresen meg kel tenni és nem elkeriilhet6?

A megsziintethetd dolgok kozé tartozhat példaul a mosogatas (vesziink egy mosogatogépet), a
takaritas (ha van pénziink takaritonére), a gyerekszoba pakolasa minden este (ha raneveljik a
gyerekeinket, hogy pakoljanak el maguk utan) vagy barmely hazimunka (ha képesek vagyunk
megbeszélni a csaladdal a munkamegosztast), de elkeriilhetd a bevasarlas vagy a fozés is
(interneten lehet ebédet rendelni) vagy a szonyeg porszivdzasa (ha nincs szonyeg) és igy tovabb. Egy
alapos rendszerezés-rendrakas is ide tartozhat, sok jovébeli energiat és id6t sporolunk meg azzal,
ha mindennek megvan a helye és csak a legsziikségesebb dolgok vesznek korul benniinket, igy a napi
rendrakas is sokkal gyorsabba és egyszer(ibbé valik. Legtobbszor csak igény- és fantaziafiiggd, hogy
néhany idérablo megszokast akar rogton felszamoljunk! Csak gondold &t, hogy a Te életedben
valéban minden kotelesség szerves és elengedhetetlen része a hétkéznapjaidnak vagy valamilyen
maédon felszamolhato, atalakithaté esetleg?

A nem elkeriilheté dolgokat pedig egy kis fantaziaval sokkal élvezetesebbé lehet tenni. Lehet
felmosni tancolva, tiszta ruhdkat szortirozni és elpakolni, mikézben egy kedvenc filmet néziink vagy
bevonni a gyerekeket a slités-fézésbe és igy egyiitt lenni veliik.

Van egy kedvenc viccem: amikor emberiink elmegy a rabbihoz és megkérdezi téle, ,vajon
imadkozas kozben lehet-e dohanyozni?”, mire a rabbi: ,,Azt semmiképpen, fiam, de... dohanyzas
kdzben imadkozhatsz!” @

Azaz nem érdemes azon sohajtozni, hogy ,,mar honapok 6ta nem lattal végig nyugodtan egy filmet”
- inkdbb nézd azt Ggy, hogy kdézben jar a kezed! En kivaléan dolgozom filmnézés vagy babakocsizas
koézben is: amig teregetek vagy hajtogatok, a szemem-flilem a tévén vagy amikor sétalunk vagy
bevasarolok, az agyam porog és akkor sziiletnek a blogbejegyzések, amit hazaérve 10 perc alatt mar
csak le kell irni.

Es persze végiil maradnak azok a dolgok, amelyeket el kell végezni, nem szeretjiik 6ket és raadasul
odafigyelést igényelnek: ezeket csak elfogadni tudod az életed részeként. Azt tudod tenni, hogy
ezeket elvégzed, de ligyelsz arra, hogy ne vegyenek el tobb id6t, mint amennyit feltétleniil
sziikséges (de annyit adj meg nekik!).
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,.LépjJ hatra 3 Iépést” és taldld meg a nemszeretem-dolgokban azt, ami mégis 6rémet okoz vagy
ami érték van benne, ami aldott, felemel6, ami miatt mégis halas lehetsz, hogy ezt csinalhatod!
Kinek okozol oromet azzal, hogy ezt megteszed? Miben visz elére ez a tevékenység és milyen pluszt
ad? Ha ezeket ,,csakazeértis” atgondolod, taldn koénnyebb lesz nap mint nap elvégezni - és
el6fordulhat, hogy végiil emiatt sokkal konnyebben, gyorsabban is fog menni.

Folytassam?:-)

Egy idémilliomos anyuka titkai


https://spreadsheets.google.com/spreadsheet/viewform?formkey=dGJzR2FHNEJXMk1BMFhOYTdldnJ4RXc6MQ�

