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Méltatasok

»A testmozgdson, meditacion és az egészséges étkezésen kiviil
(amikrdl sok informaciét taldlhatunk ennek a konyvnek a lap-
jain) tobbek kozott a megfelel konyvekbe meriilve szoktam
kezelni a rdm t6r6 aggodalmas érzéseket, amelyek kiilonben
roppant fojtogaték tudnak lenni. A Légy vrrd a szorongdso-
don! nagyon pozitiv olvasmany, reménnyel tolt el benniinket,
hogy minden nap egy 4j kezdet, és képesek vagyunk megbir-
kézni a szorongdassal és egészségesebben élni. Julian olyasfajta
vezetd, akivel szivesen t6lti az ember az idejét. Megtapasztalta
azt, amirdl beszél, tudja, hogyan lehet lekiizdeni a szorongast
és segiteni is tud ebben. Olvasd el a konyvét!”
Jessica Mulroney, marketingszakértd, vallalkozo,
a Good Morning America
és a CityLine m(sorok divattanacsadoja

yJulian emésztheté moddszereket kindl szupererénk, a szo-
rongds haszndlatara. Holisztikus megkozelitéssel segit az
olvasénak megbaratkozni a nagyszer(iség siirgetd érzésével,
amit a szorongds jelezhet, mikozben lecsendesiti a »tdl gyors
ez nekem, nem tudok 1épést tartani vele« érzést.”

Connor Carrick, a NHL (National Hockey League) hatvédije

»Baleseti stirg6sségi osztalyon dolgozé orvosként tobb ezer
beteget lattam mar stresszhelyzetben, és batran kijelenthe-
tem, hogy a Légy tirrd a szorongdsodon! hatékony eszkozoket



kindl arra, hogyan valtoztassunk a szorongashoz és a stressz-
hez val6 hozzaallasunkon. Julian intelligensen, iigyesen, ko-
riiltekintGen és kozérthetéen beszél egy komoly dologrdl, és
olyan mivet alkotott, amely nagyszer(i szerszdmoslada lehet
azoknak, akik szeretnék gazdagabbd tenni belsé vildgukat

ezekben a nehéz idékben.”
Dr. Michael Mccullogh, siirgésségi orvos, Kaliforniai Egyetem,
San Francisco; befektetd; a BrainMind alapitéja

JJulian, sajat, dszintén elmesélt élettapasztalatin keresz-
tul meggy6z6en beszél arrdl, hogy a szorongds egy teljesen
természetes és hasznos éallapot. Olyasvalami, amit ugyan-
ugy meg kell érteniink és meg kell tanulnunk kezelni, mint
barmely mas érzelmiinket. Zlirzavaros és ingerekkel teli hét-
koznapjainkon elfelejtiink odafigyelni arra, mit is szeretnénk
valdjdban, és mar nem bizunk magunkban. Ez a kényv meg-
mutatja mit tegyiink, hogy ez ne igy legyen.”

Elaine Kunda, a Disruption Ventures alapitoja és menedzsere

sJulian személyes tapasztalata a véllalkozdi 1étrél, a taplal-
kozdsrol, fitneszrdl, jogardl, spiritualitdsrol és wellnessrél
olyasvalami, amit mindenki be tud fogadni, fiiggetleniil attdl,
hol tart éppen az életben, a Légy tirrd a szorongdsodon! pedig
olyan eszkozokkel szolgdl, amelyek valéban miikodnek!”
Greg O’Gallagher, a Kinobody elndke; @gregogallagher

»Nem tudom, képes leszek-e valaha is lemondani a napi két
csésze kavérdl, vagy a szokdsos edzésemet végleg meditacio-
ra cserélni, de ha csak néhdny dolgon sikeriil véltoztatnom
naponta, tudom, hogy hatdssal lesz ram, ami a kornyezete-
met is arra fogja 0sztonozni, hogy ugyanigy tegyen.”

Debra Margles, a Michael Kors Canada elndke

»Sportoloként naponta »iiss vagy fuss« helyzeteket élek meg;
miutdn megértettem, hogyan mikodik a szorongas és ho-



gyan kontrollalhatom, a legnagyobb erésségemmé valt. Amit
ebbdl a konyvbdl tanultam, folyamatosan visz elére.”

Kaillie Humphries, kétszeres aranyérmes

olimpiai bajnok és az elsé ndi bobos,

akinek sikerllt megvédenie az olimpiai cimét

»Adni maga az élet. A Bombasndl ez a filozé6fiank. Es Julian
éppen ezt teszi Légy urrd a szorongdsodon! ciml konyvével.
Kovethetd és gyakorlati médszert ad az emberek kezébe,
hogy azok, akik szorongastdl szenvednek, tarsadalmi osz-
télyra vagy jovedelemre val6 tekintet nélkiil jobba tudjik
tenni a sajit életiiket. Ez a konyv mindenkié — ezért is sze-
retem!”

David Heath, a Bombas tarsalapitdja és vezérigazgatdja

»A szorongas mindeniitt ott van. Akar te magad szenvedsz a
szorongdstol, akar valaki, akinek sziveden viseled a sorsat, ez
a konyv kotelezé olvasmany.”

Bertrand Cesvet, a Sid Lee vezérigazgatoja

»Héziorvosként a praxisom igen nagy részét szorongdssal és
depresszidval kiizdd betegek teszik ki. Ritka az ilyen egyértel-
m, {télkezésmentes, helytallo, alkalmazhato, és ami a legfon-
tosabb, zsenialis mi, mint Julian Brass Légy urrd a szorongd-
sodon! cim( kényve. Orémmel osztom meg a pacienseimmel
ezt a nagyszer( irast, ami remek kiegészit6 eszkozoket kinal a
szorongasuk kezeléséhez”

Dr. Raveen-Jeet Seetal, BSC, MD, AAFP, CFPC

sJjulian évek 6ta értékes el6addja a Wanderlust fesztivalnak.

Vildgos tizenete és kapcsolatteremtd képessége nagy hatassal

volt a résztvevdkre, és izgatottan (de nem szorongva, Julian-
nek héla) varjuk, hogy tobbet hallhassunk feléle.”

Sean Hoess, a Wanderlust Festival vezérigazgatoja

és tarsalapitoja



Neked ajanlom
ezt a konyvet.
Végtelen és eros vagy,
tele szeretettel.
Nem vagy egyedul,
mind veled vagyunk.



El6sz6

Julian Brass eltokélte, hogy komoly hatéssal lesz azoknak
az embereknek az életére, akik tgy dontottek, jobb életet
akarnak élni tekintet nélkiil a szorongasra, a stresszre és a
mentalis egészségligyi problémakra, amelyekkel szembe kell
néznilik. Kdnyve, a Légy irrd a szorongdsodon! olyan egysze-
rit médszereket kindl, amelyekkel barki hathatésan szembe-
szallhat ezekkel a kihivdsokkal, tdrsadalmi hovatartozdsatdl,
foldrajzi helyzetétdl és fizikai képességeitdl fiiggetlendl.

Ez a kotet megmutatja, hogyan legyiink trrd a szoronga-
son — s6t azt is, hogyan vegyiik kézbe életiink irdnyitdsat.
Az Onfejlesztés és Onismeret Utjara vezet. A konyv lapjain
megelevenedik Julian torténete, aki teljesen elveszett, da-
rabjaira hullott, hogy az apré darabokbdl végiil 6nmaga jobb
valtozatat rakja Ossze. A szerz6 megosztja veliink életének
azt az idészakat, amikor nem becsiilte magit, és felhivja a
figyelmet arra, mennyire fontos énmagunk tisztelete. Am ez
az fras nem egyediil réla sz6l; az 6 utja a miénk is. Szeretem
ezt a konyvet, mert haszndlhaté és roppant §szinte. Julian
nem hagyja, hogy megfeledkezziink arrdl, hogy még a leg-
félelmetesebb, legkeményebb és legmaganyosabb id6kben is
— amelyeket véllalkozéként kozelrdl ismerek — taplalhatjuk
azt a belsé tiizet, amely megvilagitja el6ttiink a bels6 béké-
hez, a sikerhez és a boldogsaghoz vezeté utat.



Manapsag elengedhetetlen, hogy képesek legyiink legy6z-
ni a szorongasunkat, sokkal inkdbb, mint barmikor. A mai
talterhelt kornyezetben, amikor folyamatosan elérhet6ek
vagyunk, nagyon fontos, hogy megalljunk egy pillanatra, és a
helyén kezeljiik a stresszt és a szorongasra okot adé helyzete-
ket és érzéseket. De nem csak a vallalkozdk és a szakemberek
vesznek el folyamatosan a technoldgia, az elektronikus esz-
kozok, a kozosségi média és hasonldk vildgaban. A tarsada-
lom minden rétege érintett, kiillonos tekintettel az ifjisagra.
Ahhoz, hogy vegytink egy mély lélegzetet és megtanuljunk
lazitani, amikor kell, sokszor elegendd, ha tudatosak va-
gyunk és figyeliink magunkra.

Julian tizenete egyetemes, rengeteg emberhez szdl, és
mindenki szdmara érthetd. Ritka, hogy ezek a feltételek egy-
szerre teljesiiljenek.

Hény sikeres szakember szakitott id6t arra, hogy meg-
nyomja a ,,sziinet gombot” és tanulmanyozza a nyugati tudo-
manyos eredményeket és a keleti tradiciokat?

Haény olyan elismert, online életstilusmagazin-alapito lé-
tezik, aki miutdn dllanddan a figyelem kozéppontjaban volt,
maga mogott hagyta hihetetleniil népszert vallalkozasat?
Héanyan utaznak messzire otthonuktol, hogy orvosoktdl,
jogamesterekt6l és spiritudlis vezet6ktdl tanuljanak szerte a
vilagban?

Hany olyan embert ismeriink, akinek latszélag mindene
megvan, és bucsut mond mindennek, hogy masokat tamo-
gasson?

Ez az, amit igazdn nagyra értékelek Julianben.

Mig mas konyvek arrdl szélnak, hogyan szabaduljunk meg
a szorongastol, vagy hogyan gydégyuljunk ki beldle, ez az irds
elarulja nekiink, hogyan fogadjuk el, ismerjiik meg és hogyan
lehetiink trra rajta. A Légy virrd a szorongdsodon! arra 9sz-
tonoz, hogy tudatosan éljiik az életiinket és képesek legytink
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a kihivasokra mulé kényelmetlenségként, az akadalyokra és
problémdkra pedig lehetdségként tekinteni. Julian mind az
tizleti, mind a maganéletében roppant sikeressé vélt, miutan
megvaltoztatta hozzaallasat a szorongashoz és erdt kovacsolt
beldle — erre te is képes vagy!
Julian Brass ebben a kényvben pont ezen az tton indit el.
Most rajtad a sor.
Eleted minden teriiletét uralhatod. Képes vagy ra. Megér-
demled.
Mély tisztelettel:
JOE MIMRAN
A Club Monaco és a Joe Fresh divatcégek alapitéja
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A benned rejl6 titkos er6

Jarvanyként terjed. Beszivarog a kozosségeinkbe, az ott-
honainkba, az iskoldkba és a munkahelyekre. Sokan néman
szenvednek téle, mig masok azt sem tudjik, mi a baj velik, és
hogyan javithatnanak a helyzetiikon.

Nem masrdl beszélek, mint... a szorongasrol.

Sokszor tgy tlinik, hatalmasabb nalunk és lehetetlen ira-
nyitani, igyeksziink hat 4llni a sarat és egyiitt élni vele. Am
ez igy nem miikodik. J6l tudom, hiszen hosszu ideig prébal-
koztam vele. Magam alatt voltam.

Ez a konyv arrdl szol, hogyan lehetsz urra
a szorongasodon, miel6tt még az gyozne le téged.
Arrdl, hogy észrevedd, a szorongas valdjaban ajandék,
ami arra 6sztonoz, hogy jobba tedd az életedet.

Néha megprobalunk feliilkerekedni a stresszen és az ag-
gddason. Még egy pirula, Gjabb felirt recept, még egy pohdr
ital, Gjabb ivos buli. Még egy csik, még egy falat, Gjabb atmu-
latott éjszaka. Gyogyszerfiiggd generdcid lettiink, bekapunk
egy tablettat a szorongasra anélkiil, hogy ranéznénk, mit is
izen nekiink, vagy van-e rd valamilyen természetes gyogy-
mad.

De mi van akkor, ha a szorongds val6jdban nem teher, ha-
nem egy kiilonleges ajandék? Ha a fesziiltség, amit érziink,
tulajdonképpen hatalmas energia, amelynek mi, szorongé
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emberek birtokaban vagyunk, mig az ugynevezett normdli-
sak nem?

Mi van akkor, ha a megfelel6 mederbe terelt szorongas
egyfajta erd is lehet? Ha ez az erd a kulcs a legnagyobb al-
maink megvaldsitdsdhoz, amelyet a legtobb ember el sem
mer képzelni? Mi van akkor, ha ez az erételjes energia, ami
olykor eldrasztja az érzékeinket, ez az adrenalinloket egy 4l-
dés? Nem lehet, hogy ennek pont igy kell lennie? Es ha lenne
egy mddszer, amivel a szorongast nemcsak talélhetjik, de
hasznunkra is fordithatjuk?

Hiszem, hogy létezik ez a méddszer, és tudom, hogy barki
végig tudja csindlni, mert kiprébaltam, és nekem miikodott.

Ismered azt a kellemetlen érzést, amikor felkelsz reggel
és minden ok nélkil rad tor az enyhe — vagy nem is annyira
enyhe — panik reggeli kézben? En igen. Ismerds, amikor nyil-
vanos beszéd vagy el6adds el6tt gorcsbe randul a gyomrod
(vagy az egész testedet) az idegességtSl? Nekem igen. Es mi
a helyzet, amikor az étteremben hirtelen elont a forrdsdg és
mdr megint rangatdzni kezd a szemed? Ismerds? Hat persze.
Nekem is.

Ne aggddj, nem vagy egyediil. A legtobb szorongd ember-
nek vannak hasonlé tapasztalatai. Am ha tudatossd vélsz és
odafigyelsz, felfedezheted a helyzetben rejld lehetdséget; ke-
zedbe veheted az irdnyitast, és megismerheted, mi van az ér-
zés mogott. Ez a konyv segit rdlelni a tliz forrasara, nem csak
a fiistjelz6t némittatja el veled. Gondolj a szorongdsodra gy,
mint egyfajta érzékel6re az életedben. Mit akar jelezni ne-
ked, amikor bekapcsol?

Mikozben olvasod ezt a konyvet, hagyj id6t magadnak az
onreflexiéra. Arra biztatlak, hogy tedd fel magadnak a kér-
dést: ,Mit probél kozolni velem a szorongasom?” Légy jelen!
Ha jelen vagy és éber, azzal erére és tudatossagra tehetsz
szert, ami nagyobb ¢nbizalommal meghozott, tudatos don-
tésekhez vezet.
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Ahogy elkezdtem figyelni, a szorongas lett a legfébb jelz6-
rendszer az életemben. Amikor ram tor, pontosan olyannak
érzékelem a jelen pillanatot, mint amilyen val6jdban. A tes-
tem és az elmém dltal kiildott tizenetek megbénitanak. Fi-
gyelek. Aztdn eldontom, hogy mit kezdek az informdacidval.
Mivel jelen vagyok, lehetdségem van eldonteni, mi legyen a
szorongassal — és ettél nagyszert az egész.

Tegyiik fel, hogy szerepelned kell egy csoportnyi ember
el6tt (mondjuk egy eskiivén, vagy a munkadbdl kifolyolag),
és rettenetesen aggddsz emiatt. Vagy képzeld el, hogy vizs-
gdznod kell (egy szamodra nagyon fontos képzés végén, vagy
bizonyitvany megszerzéséért), és hatalmaba kerit a szoron-
gas. Az idegeid pattandsig fesziiltek, egész testedben érzed.
Akkor is megmutatkozhat, amikor egy fontos és nehéz be-
szélgetést kell folytatnod valakivel — taldn a partnereddel, a
beosztottaddal vagy az tigyfeleddel —, és izzadni kezd a te-
nyered, kihagy a szived, kiszarad a szdd. Lehet, hogy emellett
még rosszul is alszol, ami még inkabb megneheziti az életed.

Ebben a konyvben természetes mddszereket taldlsz, ame-
lyeket alkalmazva megnyugszol, tisztabban latod majd a hely-
zetet, kreativabb leszel és jobban tudsz majd 6sszpontosita-
ni. Olyan gyakorlati médszereket mutatok, amelyeket barki
—igen, még te is — barmikor kiprébdlhat, és segitségével pozi-
tiv er6vé alakithatja a szorongdsat. Mennyivel jobb lenne igy!

Természetes életvezetési tanacsokat is olvashatsz a konyv-
ben arrdl, hogyan nézz szembe az érzéseiddel, hogy hozza-
férhess ehhez a vibrald, csodalatos energidhoz, amit utina a
kortlotted él6kre is sugarozhatsz.

Itt leszek veled, fogom a kezed!

A titkos eré

A Légy urrd a szorongdsodon! életem elmult tizenegy évé-
nek a ,terméke”. Korabban sosem szorongtam, am amikor
huszonnégy évesen megalapitottam a Notable-t — kordbbi
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cégemet —, hirtelen olyan rémisztd, aggodalmas gondolatok
keritettek hatalmukba, amilyeneket korabban sosem tapasz-
taltam. Az ismeretlentdl val6 félelem miatt volt, mert nem
tudtam, mit tartogat szdmomra a jov6. Tonhalkonzerven,
lapkasajton és s6s kekszen éltem. Folyamatosan azon aggdd-
tam, hogyan fogom id6ben kifizetni a lakbért. Emlékszem,
egyszer, amikor kivettem negyven dollart a bankautomata-
bdl, a bizonylat szerint harminchat dollar minuszban vol-
tam. Sosem fogom elfelejteni, ahogy a szorongds erét vett
rajtam, és eldrasztotta testem minden egyes sejtjét. Soha.

A lakdsom tgy festett, mint az Egy csoddlatos elme cimii
filmben, amiben Russell Crowe jitszotta a fdszerepet. A fa-
lakat hatalmas fehér lapok boritottdk, rajta az 4j tizleti val-
lalkozdsommal kapcsolatos célokkal és elképzelésekkel,
hélotervekkel a weboldal megjelenésér6l, mantrakkal és
megerésitésekkel, mit is szeretnék megvaldsitani egyszer.
Olyan fiatalember voltam, aki kétségbeesetten meg akarta
csindlni mindezt, dm hijan voltam azoknak a holisztikus
mddszereknek, amelyek lehetévé tették volna, hogy egészsé-
ges, fenntarthaté médon érjem el a célom.

Nem taplalkoztam megfelelGen, hiszen nem volt pénzem
jo min@ségli ételekre, és erre hetente parszor még ra is tet-
tem egy lapéttal. Este tizig dolgoztam, majd csatlakoztam a
»bulihaverokhoz” a legmendébb nightclubokban a varosban.
Hogy kiengedjem a gézt, és megfeledkezzek lehangol hely-
zetemrdl, hamar az egyik bokszban talaltam magam egyik
rovidet hajtva fel a masik utan, vodka-Red Bullt szopogatva
és drogokkal kisérletezve. A bulizés éjszakakbdl bulizos reg-
gelek lettek valaki villdjdban, tetSteraszos luxuslakdsiaban
vagy kéglijében. Csodasan hangzik? Nem volt az. Szomord,
magdanyos, hamis érzés volt.

Sokszor egy atbulizott éjszaka utan alig harom-négy éra
alvast kovetéen megszolalt az ébresztém, mire kitdmolyog-
tam az agybol, elbotorkdltam az dgyam melletti irdasztalig
vagy beiiltem egy kavézdba valahol, és nekidlltam dolgoz-
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ni. Kimeriilten a kevés alvastdl és a médsnapossagtol, kiiitve
a ,particuccoktél” ontéttem magamba a dupla, sét tripla
eszpresszokat, hogy legyen erém lenyomni egy jo kis adre-
nalinlokettel jar6 edzést (hisz eszméletlenil sziikségem volt
az energiara), majd jeges zuhanyt vettem, mert valahol azt
olvastam, hogy ettdl felébred az ember. Jobban éreztem ma-
gam ezek utan akar egy kicsit is? Nem.

Szanalmasan alltam hozzd az élethez. Nem birtam meglen-
ni hulldimhegyek és hullimvolgyek nélkiil. Kemény id6szak
volt ez, amire tettem még egy lapattal a képtelen szokdsaim-
mal. A szorongds, a stressz és a depresszi elvalaszthatatlan
részévé valtak az életemnek. Folyamatosan aggddtam, még
ha lazédn is adtam el§. Kiviilrél semmi nem latszott rajtam, de
a gyomrom folyamatos gorcsben volt, fjt, sokszor minden
el6zmény nélkiil elontott a viz, rangatdzni kezdett a szemem,
sz6 szerint koffeinfiiggd voltam, és folyton megbetegedtem.

Vissza kellett szereznem az irdnyitdst az életem felett.
R4 kellett jonndm, hogy a szorongds, ami el6l menekiiltem
— mivel ugy gondoltam ez okozza a problémdimat —, val6-
jaban a baratom. Csak meg kellett tanulnom hallgatni ra.
Lassan, 4m biztosan haladtam a holisztikus tton, tudatosan
éltem, egészségiigyi szakemberekhez és spiritualis gurukhoz
keriiltem kozelebb, és hinni kezdtem egy magasabb rend
célban. Rahangolédtam a belsé hangomra és értékeimre, és
végiil megtanultam, hogy a szorongds egyfajta belsé riaszté-
rendszer, ami megprobal figyelmeztetni, ha letérek a helyes
utrdl. Azzal, hogy megfigyeltem, mikor és miért szorongok,
tisztaba keriiltem a kivélt6 okokkal. Vélaszképpen, hogy el-
keriiljem a szorongdst kivaltd szitudciokat, valtoztattam az
életstilusomon, a belsé monolégomon pedig ugy javitottam,
hogy lehalkitottam a szorongast kelté gondolatokat. Azzal,
hogy megtanultam igy éIni és hallgatni arra, mit {izen a szo-
rongasom, egyszeriien

urra lettem rajta.
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Es most itt vagyok, hogy segitsek neked ttljutni a szoron-
gason.

Errdl szdl ez a kotet és maga a modszer. Megmutatom
neked, hogyan lehetsz trra a szorongdson, de nemcsak egy-
szer(len megtanitalak egyiitt élni vele: sz6 szerint szeretni
fogod, hogy jelen van az életedben. Végs6 soron megtanulod,
hogyan alakitsd 4t Gjra és Gjra egy olyan megujulé energia-
dramldssd, ami segit elérni a céljaidat. Aztan egy nap, ha teis
olyan vagy, mint én, talan értékelni is fogod azért, amivé vélt
- rdjossz, hogy amirdl azt gondoltad, hatraltat, valéjaban ér-
tékes ajandék. A szorongds a te titkos eréd.

Ma madr e szerint élek. Ennek a konyvnek a legnagyobb
részét életemnek egy kiillonosen szorongassal teli periodusa-
ban irtam: paratlanul csodalatos édesanydmat segitettem a
rakkal folytatott kiizdelemben. Mivel gyermekei koziil akkor
egyediil én éltem ugyanabban a varosban, mint 6, nagy fele-
16sség harult rdm. Fel kellett nénom a feladathoz. Urra kellett
lennem a sajat szorongdsomon. Azokon a s6tét, hideg, kana-
dai téli reggeleken utban hozz4d, hogy elvigyem a kemotera-
pids kezelésekre, nem maradt mas valasztasom. Kénytelen
voltam a szorongdsomat masfelé, az egyiittérzés és kitartas
medrébe terelni. Fel kellett vennem a poékerarcot, mikoz-
ben fogtam édesanydm kezét a rémiszté teszteredményeket
varva. Muszdj volt biztonsagot sugallé szereté kedvességgé
transzformdlnom ezt az energiat, mikozben nekidlltam le-
borotvalni a hajat, ami hullani kezdett, jol lathat6 jeleként
annak, hogy a kemo feliilkerekedett a testén. Es a miitét
utan, amikor le kellett vennem a mellérdl a vérrel atitatott,
ragacsos kotést, és a szememet elontotte a konny, felfordult
a gyomrom és szoritani kezdett a mellkasom, egyszertien le
kellett allitanom a belsé monolégomat — gondolhatod, mik
jarhatnak ilyenkor egy harmincét éves férfi fejében. Ott és
akkor, abban a pillanatban trra kellett lennem a szoronga-
somon, hogy nyugodt, gyengéd és kiméletes lehessek. Nem
kevesebb a célom, mint hogy neked is megtanitsam, hogyan
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gy6zheted le a szorongdsod, fiiggetleniil attdl, mit dob eléd
az élet.

Taldn ezt most még el sem tudod képzelni. Nemrég be-
széltem valakivel, aki szorongott, és segitségre volt sziiksége.
Ez a személy annyira el volt keseredve, hogy kénnyekben tort
ki, és kozben folyamatosan elnézést kért.

»Ne kérj bocsdnatot, amiért sirsz — nyugtattam meg.
— Ezek dldott konnyek. A belséd ezen a sajatos médon kom-
munikal veled. Ezek a felébredés konnyei. Nem félhetsz, mi-
kozben dlddsban van részed” — osztottam meg vele a gondo-
lataimat.

Erezted magad valaha tigy, mint ez a baritom, a sajat
szorongdsod és szomorusagod bortonébe zarva? Talan ugy
gondolod, nincs kiut, nehéznek érzed magad, rad szakad és
megrémiszt az ismeretlen. De itt vagyok, hogy elmondjam,
én is voltam hasonld helyzetben, és most segitek neked, nem
hagylak magadra. Ismerem ezeket a rémiszt6 gondolatokat,
de ne félj, nem mondok le rélad.

Lehet, hogy kemény helyzetben vagy, de ne add fel! Maradj
velem! Tanuld meg azokat a mddszereket, amelyeket én is
elsajatitottam, és amelyek életem minden teriiletén javulast
eredményeztek.

Nem éllitom, hogy ezt a mddszert kovetve soha tobbet
nem tor rad a szorongas. Ez majdhogynem lehetetlen. Am
irdnyitani és egyiitt novekedni vele igenis lehetséges, nem
kell harcolni ellene. Egy pillanat alatt valtoztathatsz rajta,
ha rendelkezésedre dllnak a megfelel$ eszkozok. Nem akar-
lak végleg megszabaditani ett6l a hatalmas, nem megfele-
l6en kezelt energiatdl, vagy barhogy is gondolunk rd. Abban
szeretnék a segitségedre lenni, hogyan irdnyitsd, és tereld a
megfelel6 mederbe.

Ez a kotet kezedbe adja az eszkozoket: kovethetd, kony-
nyen megvaldsithat6 életvezetési stratégiakat. Apré valtoz-
tatasokrodl beszélek a napi rutinoddal kapcsolatban — hogyan
aludj, mozogj, gondolkodj, étkezz és szeress masként. Esz-
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kozoket kapsz, amik abban segitenek, hogyan élj tgy, hogy
kevesebb szorongasban legyen részed. Megtanulod kezelni,
barmi miatt is vegyen rajtad er6t a szorongas a jévében.

A tanulnivalékat kisebb leckékre bontottam, és harom
részbe tagoltam: Tor6dj a testeddel!, Torédj az elméddel!,
Torédj a lelkeddel!

A moédszeremet végigcsinalva felébredsz, és masként fogsz
nyugovora térni. Masként fogsz jarni és mozogni. Masként
fogsz gondolkodni és lélegezni. Masként fogsz étkezni és mas
italokat fogsz fogyasztani. Az maradsz, aki eddig is voltdl,
mégis nagyszer(ibb, Gj, és igen, mds leszel — nagyon jé ér-
telemben. Az emberek inspirdcidért és tanacsért fordulnak
majd hozzdd, mert észreveszik, mennyire megvaltoztal —
elényodre. Hogy miért? Mert a szorongas lett az iranytdd.
A szorongas a te titkos erdd.

Ez a konyv azoknak szdl, akik enyhe szorongastol és stressz-
tél szenvednek. Sokaknak az itt ismertetett modszerek segit-
hetnek 6rokre atalakitani a kapcsolatukat a szorongéssal, am
semmi esetre sem helyettesithetik az orvosi tanacsadast. Ha
ugy érzed, sulyos az dllapotod, el6szor a haziorvosoddal kon-
zultdlj. Kérlek, hogy valsdgos helyzetben azonnal keress fel
egy kérhdzat! Nincs okod szégyenkezni vagy zavarba jonni
emiatt.
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1. RESZ

TORODJ
A TESTEDDEL!






A tested dldas. A tested szent. A tested csoddlatos. Ez a te
személyes bejaratod az elmédhez, rengeteget tud és bir el.
Ez a legbodlcsebb gépezet, amid valaha is lehet, és folyama-
tosan, valds idejd, trilkkos tizeneteket kiild neked. A tested
az a jarmt, amely végigvezet téged az életen. Am ez nem az a
tipust jarmd, amit beszdmitanak majd és bérbe vehetsz egy
masikat, ha ugy tartja kedved. A testedet neked kell fenntar-
tanod, j6 és rossz id6kben egyarant. Olykor talan nem ugy
bansz vele, mint egy templommal, ami valéjaban — ilyenkor
probal meg iizenni neked. Az altala kiildott jelzések sokszor
kellemetlenek és stilyos szorongdst okoznak.

A jé hir az, hogy mar rendelkezésedre allnak azok a nagy-
szer(i eszkozok, amelyek lehet6vé teszik a testednek, hogy
azonnal jobban érezze magat, sokkal jobban, mint eddig bar-
mikor. Amikor haszndlod ezeket az eszkozoket, erével ruha-
zod fel magad. Képzeld el, hogy sokkal jobban érzed magad a
testedben, mint eddig barmikor. Hamarosan igy lesz.

Az els6 részben olyan orvosilag jovahagyott, széles korben
kutatott, teljes egészében kivitelezhetd természetes mddszere-
ket mutatok, amelyekkel 6rokre tirra lehetsz a szorongasodon.
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Lélegezz!

Ugy tartjék, hogy a halal mellett a nyilvdnos beszédtdl fé-
link a legjobban.

Képzeld el a kovetkez6t: néhany 6ra mulva el6adast kell
tartanod tiz vagy akar ezer embernek. Ez egy nagyon fon-
tos eldadds, sok minden mulik rajta. Az idegeid pattandsig
fesziilnek, rettenetesen aggddsz. Hogyan veszed a levegdt?
Lassan, mélyeket lélegzel, mint aki nyugodtan napozik a
vizparton, vagy inkabb Ggy, mint aki egy éhes tigris el6l me-
nekiil a Szaharaban? Ne csiiggedj, mindannyian atéltiikk mar
ugyanezt. Egydltalin nem kellemes ez a felfokozott izgalmi
helyzet, f6leg abban az esetben, ha nem is kergetnek a tigri-
sek (legalabbis igaziak nem), hogy felfaljanak. A tested — és a
légzésed — egy dltalanosan ismert kifejezéssel élve vészreak-
ciéval, agynevezett ,iiss vagy fuss” reakciéval valaszol.

Mit kellene tenned ilyenkor? Hogyan kellene megnyugtat-
nod az eléadas miatt fesziilt idegeidet? Lehetséges ez egydl-
taldn? Igen. Az.

A légzés a stressz ellenfele és a szorongas ellensége.

Megfelel6 légzéssel képesek vagyunk a vészreakeidt kikap-
csolni, és relaxdlt dllapotba keriilni. Szorongdst kelt6 hely-
zetekben dltaldban erételjesen, gyorsan lélegziink, ,iiss vagy
fuss” médban miikddiink. Ugy viselkediink, mintha a haldl
el6l menekiilnénk, pedig csak egy el6addst kell megtarta-
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nunk, vagy egy talalkozéra rohanunk és késésben vagyunk,
vagy éppen az égvildgon semmit sem csindlunk. Mdr attol is
szorongani kezdesz, hogy ragondolsz? Igy vagyok ezzel én is!
Oriilten nyugtalan leszek.

Am itt az ellenszer. A jogik régen hittek abban, hogy léleg-
zetvételeink szdma hatdrozza meg az élethosszunkat: a tébb
kevesebb, vagyis azok, akik hosszu éveken at feliiletesen,
gyorsan veszik a levegét, rovidebb ideig élnek, mint azok,
akik lassan, hosszan és mélyen lélegeznek. Tudomanyosan
is vizsgaltak a légzésritmus és az élethossz Osszefiiggését, és
az eredmények aldtdmasztjdk a ,hosszud leveg6vétel, hosszu
élet” elképzelést.

Most gondolj 4gy a légzésre, mint egy képességre, ami se-
git atalakitani a szorongdst hiivés nyugalomma. Vedd észre,
hogy egyaltalan nem kérek t6led nehéz dolgot — semmi triat-
lon vagy magasropti matematika. Csak... 1élegezz!

A kovetkezé modon:

1. 1épés: Tedd az egyik kezedet a hasadra, és az orrodon ke-
resztiil szivd be a leveg6t. A hasad iranyédba lélegezz (mell-
kasbol lefelé), és érezd, ahogy kidomborodik a hasfalad.

2.1épés: Teljesen tolts meg a hasadat levegdvel, annyira,
amennyire még kényelmes.

3. 1épés: Miutan teljesen belélegeztél, az orrodon keresztiil
lassan, lagyan fdjd ki a levegét, és hagyd, hogy a hasfalad
magdtdl lelapuljon, ne nyomd vagy préseld erével.

4. 1épés: Lélegezz be és ki tizszer egymas utdn, vagy ahany-
szor sziikséges, hogy lelassuljon a légzésed és megnyugodj,
és képes legyél értékelni a csodalatos leveg6t, ami hihetet-
len vildgunk része.
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Négy egyszer(i 1épés — ez az! Le is egyszer(sitheted, szivd
be, majd fajd ki a levegét teljesen, éJj. En csak ,,orron 4t a has-
ba” (OH) légzésnek hivom. Ne feledd! Az a célom, hogy az
OH 1égzés teljesen természetessé valjon szdmodra.

A kutatdsok bebizonyitottdk, hogy amikor ilyen médon,
mélyen és tudatosan lélegziink az orrunkon be és ki, aktival-
juk a paraszimpatikus idegrendszeriinket, amit a pihenéssel
és a relaxalt allapottal hoznak Osszefiiggésbe. Masrészrdl,
amikor a szdnkon keresztil kapkodjuk a leveg6t, a szimpati-
kus idegrendszeriink 1ép miikodésbe, ami a ttlélésért felelds
és az ,liss vagy fuss” szitudcidkban segit benniinket.

Amikor késiink egy taldlkozordl, vagy rettegiink a nyil-
vanos beszédtél, gyakran bekapcsolnak a tulélésért felelés
reflexeink. Rajtunk all, hogyan rangatjuk ki magunkat a fi-
zikailag és érzelmileg tulreagdlt helyzetekbdl — a 1égzés a
kulcs. Konnyedén trra lehetsz a szorongdson, ha tudatosan,
Osszpontositva és teljes figyelemmel 1élegzel. Gyakorold ezt a
légzéstechnikat, hogy automatikussa valjon. Végiil is, mi mas
lehetne természetesebb, mint a 1égzés?

Jusson eszedbe az OH 1égzés, és erdsebb leszel a szoron-
gasnal. Most, hogy mar erdsebb vagy ndla, ezt az ideges, ne-
gativ energiat alakitsd 4t pozitiv energiava, és 6sszpontositsd
céljaid és almaid megvaldsitdsara.

A tied — ismerd hét el!
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Orron at
hasba lélegezz,
es er0sehb leszel,
mint a szorongasod.
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Mosolyogj tobbet!

Ha tébbet mosolyogsz, kevésbé leszel stresszes. Es ha kevés-
bé vagy stresszes, nem is szorongsz annyira.

Ez az, amire sziikségiink van az életben. Es meg is kaphat-
juk. Folyamatosan arra koncentralunk, miben szenvediink
hianyt; mi lenne, ha kivételesen arra fékuszalnank, amink
van?

Mindannyiunknak rendelkezésére 4ll valami, ami sem-
mibe sem keriil: ez pedig a mosoly. Senki sem lehet tul sze-
gény vagy tul gazdag ahhoz, hogy mosolyogjon. A mosolygds
csokkenti a szorongast, boldogabbnak érezziik magunkat t6-
le. Amikor mosolygunk, pozitiv kémiai reakciok indulnak el
az agyban, szerotonin drasztja el a szervezetiinket, ami csok-
kenti a stresszt. A vildg maris fényesebb — sokkal fényesebb
helynek téinik. Fényt hozunk létre magunkban és magunk
kordl.

Voltak sotét pillanataim, amikor azt kérdeztem magam-
tol: ,Ugyan, mi értelme ennek az egésznek?” Biztos vagyok
benne, hogy veled is megesett mér. Elégedetlennek éreztem
magam, tal diresnek ahhoz, hogy valaha is boldog lehessek.
Kozben annyira stresszes voltam, hogy leizzadtam és ram
tort a panik, és az a rémiszt6, fullaszt6 érzésem tdmadt, hogy
elvesztettem valamit, és soha nem fogom megtalalni. Isme-
rds ez az érzés?

Az aggodalom dtvette az irdnyitast a szivverésem felett,
ami tul gyorsan pumpdlta a vért ideges testembe, és éme-
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lyegni kezdtem. Tul sokszor hagytam, hogy az idegesség
kitiljon az arcomra, egyetlen vékony vonalld hizva 6ssze az
ajkamat.

Am azt is megtanultam, hogy a mosolygés mindent meg-
véltoztat. A mosoly fényt gyujt a sotétségben. A mosolygas
lehet6vé teszi, hogy magunkban taldljunk ra a boldogsagra.
Lecsendesiti az idegeinket, megvilagitja az utat. Képes meg-
valtoztatni a kedélyallapotunkat.

Prébéld ki most azonnal! Tedd le a konyvet egy pillanatra,
és mosolyogj! Allj csak meg! Igazi, nagy mosolyra gondoltam.
Még ha kicsit tetteted is eleinte, ne hagyd abba, mig észinte
nem lesz. Adok par tippet:

+ Képzeld el, hogy felfelé mozdul az arcod!

« Mosolyogjon a szemed is! Hagyd, hogy ragyogjon az
oromtol!

+ Gy6z6dj meg rola, hogy az ajkaid nem érnek Gssze! Lazitsd
el a szadat!

« Erezd jol magad, és hagyd, hogy melegség jérjon ét kiviil-
beliil!

Ha ezek a praktikak nem mtikodnének, fogj egy ceruzat
és tartsd a fogaid kozott. Figyeld meg mi torténik! Ezt hivjak
ceruzatesztnek. Hiszed vagy sem, kiprobéltdk laboratériu-
mi koriilmények kozott, és az Osszes tesztalany szorongasat
csokkentette ez a gyakorlat.

A tudomany éllaspontja szerint, ha a révid ideig tartd
stresszes helyzetekben mosolygunk, azzal csokken a test
stresszre adott vélaszreakcidja, fiiggetlentl attél, boldogok
vagyunk-e, vagy sem. Ne feledd, barhol és barmikor moso-
lyoghatsz! De vigyazz: ragalyos!
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