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Winfried Noé eloszava

Kiserlet

Vetk6zzon le anyasziilt meztelenre! Most pedig teljes szépségében élljon a legnagyobb
tilkkor elé a lakdsban. Nézze meg magat alaposan. Csak nyugodtan...

Nézzen onmaga szemébe, és hatdrozottan jelentse ki, hogy ,,Csoddlatos vagyok!”.

Tessék? Nem megy? Miért nem? Nem meri kimondani? Vagy nem tudja kimondani?

Mi zavarja? Talan a hasa, vagy a melle, kopasz fejbore, vagy a cellulitisze? Vagy taldn
azok kozé tartozik, akiknek tokéletes a teste, mégis boldogtalan, mert megcsalja a
partnere, mert a rengeteg tiléra ellenére sem kap elég elismerést a fonokétol, vagy mert
gyermekének problémadi vannak az iskoldban...?

Irja fel egy lapra, hogy mit érez, majd miutén elolvasta ezt a konyvet, ismételje meg a
kisérletet, és hasonlitsa 0ssze a felirtakat.

Fogadjunk, hogy képes lesz ELISMERNI 6nmagat! Olvassa el ezt a konyvet, és
meglatja, hogy a gondolkoddsmddja, és az érzései megvaltoznak, és képes lesz elismerni
onmagat. Roviden azt is elmesélem, hogy miért vagyok ebben olyan biztos.

2007. junius 25-én korhdzba keriiltem, ahol sulyos 1étproblémakkal kezeltek. A korhaz
féorvosa meglatta imadott cipdmet, azutdn megfogta, és sz6 nélkiil a szemétbe hajitotta.

Amikor észrevette dobbent pillantdsomat, elmosolyodott. ,,Ha a beavatkozds utan is ezt
a cip6t akarja hordani, ismét fel fogja venni azt a helytelen testtartast, ami miatt a kezelés
sziikségessé valt. Az OSSZES cip&jét dobja ki! Vegyen tjakat!” — mondta a professzor.

A kezelés ot hétig tartott, €s maga volt a pokol. Egy kinai professzor, aki egyenesen
Pekingbdl érkezett, az Osszes csigolydmat helyre rakta, sokszor brutdlis kegyetlenséggel.
A kezelés hatékonysidga érdekében mozdulatlanul kellett fekiidnom a hitamon egy
deszkan.

Még soha életemben nem voltak ilyen erds fajdalmaim. Uvoltottem és zokogtam.

Az 0tdodik nap volt a legrosszabb, mert még hattdmasszal sem iilhettem fel. Nem
olvashattam, mert ahhoz fel kellett volna emelnem a karomat, ezért attdl fogva csak
Robert Betz eldadasait és medit4cidit hallgattam.

A kezelés utan tovabbi 100 nap nyugalmat javasoltak, ami azt jelentette, hogy otthon is
deszkan fekiidtem. Viszonylag gyorsan felépiiltem, de elcsisztam a zuhanyzdéban, ezért
ismét kérhdzba kellett mennem.

Megint 6t hét gyotrelem!

A régi cipdm mantrdit taldn Onok is ismerik: Igyekezz jobban! Tégy valamit! Haszndld
ki az idot! Légy tokéletes!

Janius 25. el6tt az én életem is szigoru terv szerint zajlott négy gyerek, munka és sport
kozott felosztva, reggel 6ttdl este tizenegyig.

Janius 25. 6ta sok mindent mashogyan latok, érzékelek, €s érzek. Rengeteg iddm van,
Jacques Loussier zongorajatékat hallgatom, mikdzben élvezem a zenét, és képes vagyok
elfogadni, hogy a zenehallgatdsban sokkal jobb vagyok, mint a zenélésben...

Egyszerre kedvem tdmadt megnézni a kedvenc szinészeimet a tévében, pedig kordbban
gytloltem ezt a médiumot, és rengeteget bosszankodtam amiatt, hogy a gyerekek inkabb
leiilnek elé, semhogy anydval és apaval jatsszanak. Most 2008 februdrja van. Még mindig
egy deszkan fekszem, €s hetente haromszor toldszékben megyek uszodaba, ahol torndzom
egy keveset anélkiil, hogy megeroltetném a hatamat. Egyébként pedig dlmodozom,
meditalok, és élvezem azt a nyugalmat és békességet, amely a lelkem tiikreként koriilvesz.



Azok utdn, hogy meghallgattik a torténetemet, és elolvastdk ezt a konyvet, vagy inkdbb
ugy fogalmaznék, hogy magukévi tették a tartalmat, magatol értetd kony-nyedséggel el
tudjak majd fogadni sajat magukat és az életiiket.

Az elmdlt tiz honap tapasztalatai nélkiil, amelynek sordn Robert Betz segitségével
felfedeztem az é€let csoddjat, nem lennék képes arra, hogy €lvezzem a deszka eldnyeit:
felszolgaljdk nekem az ételt, rengeteg idom van a bardtaimra, akik eljonnek meglitogatni,
olvashatok... és mas dolgom sincs, mint hogy 1étezzem.

Az a bels0 biztonsdg, amelyet a folyamat sordn szereztem, ugy d&llt eld, hogy
megszabadultam att6l a kényszert6l, hogy mindent az ellendrzésem alatt tartsak, és
mindent magam csindljak. Kialakult bennem az az érzés, hogy ,,a tenyerén hordoz az élet”,
pedig semmit sem teszek ennek érdekében. Olyannak szeretem magam, amilyen vagyok, a
teremtés €10 része. Szdmomra ez jelenti az isteni felismerést.

Végre képes vagyok a tiikor elé allni, €s tiszta szivvel kijelenteni, hogy ,,Csodélatos
vagyok!”.

Robert Betz megmutatta nekem az utat, amely ehhez a hozzaallashoz vezet, ez a konyv
pedig Osszefoglal sok olyan alapvetd, tudatmddosité gondolatot, amelyek reményeim
szerint Onoknek is hasznukra fognak valni.

Tisztelettel:
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Eloszo

Nem szamit, mennyi id0s vagy, €s az életed melyik szakaszdban tartasz, ez a konyv
nagy hasznodra fog vélni.” Egyik-mdsik fejezet taldn felbosszant majd, de 4ld4st fog hozni
rad. Még nagy meglepetések varnak.

Azoknak irtam ezt a konyvet, akikben él még a kivancsisag szikrdja, €s elég batrak
ahhoz, hogy feltegyék a legfontosabb kérdéseket: Mi célbdl vagyok itt? Mi a feladatom?
Egydltaldn mi folyik itt? Hogy jutottam el oda, ahol ma tartok? Ki vagyok valojdaban?

Egész testeddel olvasd ezt a konyvet, ne csak a fejeddel! Ha kizar6lag mentélisan
akarod feldolgozni, lemaradsz a Iényegrol. A sziveddel olvasd, és gondoskodj réla, hogy a
szived kozben nyitott legyen. Idonként végy néhdany mély lélegzetet. Figyelmed 50
szazalékat sajat magadra forditsd, és figyeld a reakcididat, mikozben a konyv sorait
olvasod. Ezeket csak akkor fogod érzékelni, ha mélyeket 1€legzek I la a 1€gzésed feliiletes,
csak a fejedet haszndlod, lia viszont mélyeket 1élegzel, az egész testedet érzékeled, és
érzed, ha valami megérint. Engedd, hogy megérintsen ez a konyv, még akkor is, ha az
érintése nem mindig kellemes. Ha valami érzékenyen érint, akkor valéban megérintett.
Ezekben a pillanatokban rdjossz majd, hogy a megfeleld konyvet tartod a kezedben. Azért
kaptad, mert megrendelted. Ez a konyv a vélasz a hivdsodra, bar lehet, hogy nem
tudatosan hivtad magadhoz.

Lehetoleg egy tollal a kezedben olvasd ezt a konyvet. A lapok széleit hasznald
jegyzetelésre, vagy rajzolj kérddjeleket. Ha valamelyik gondolatot ostobasdgnak tartod,
nyugodtan ird mellé, hogy ,,Ostobasig!” vagy ,Hiilyeség!”, vagy barmi mast. Majd
késobb, ha masodjara, vagy harmadjara veszed kezedbe a konyvet, talin megmosolyogtat.
Néhany ,,ostobasdg” kifejezetten érdekessé valhat.

Hajlamosak vagyunk rd, hogy azt tartsuk helyesnek, amivel kordbban egyszer mar
egyetértettiink. Ha az emberek olyan konyvet olvasnak, amelyik sajat nézeteiket tdmasztja
ald, akkor azt mondjék, ,ez egy j6 konyv”. Ha azonban olyat olvasnak, amivel nem
értenek egyet, akkor a konyv azonnal ,,rossz4” valik. Eppen ezért kell kiilonosen azokndl a
részeknél odafigyelned belsd reakcididra, gondolataidra és érzéseidre, amelyek nem
tetszenek. Ha ,kritikus szemmel” akarod olvasni ezt a konyvet, akkor sok kritikus és
kritizaland6 dolgot talalsz majd benne, hiszen amit keresel, mindig megtaldlod. Nem kell
kizarnod az értelmedet, de nyitott szivvel olvasd, €s mindazzal, ami te vagy.

" Ha On esetleg hetvenéves, akkor is szeretném ebben a konyvben tegezni. Hiszen a koztiink 16v6 tizenot
év elenyészd 1étiink orokkévaldsagahoz képest. Nos, remélem kedves holgyem, uram, higom, batydm, hogy
egyetértiink!



1. Oroszlan vagy barany

® A legtobb ember atalussza az életét

Minél tobbet figyelem az embereket magam koriil, anndl inkdbb az a meglatdsom, hogy
a nyugat-eurépaiak tobbsége mély dlomban van. Ugy élik az életiiket, mintha valaki
beadott volna nekik egy nyugtaté €s altaté injekciot, amelynek hatdsa tobb évtizeden
keresztiil is kitarthat, egyes esetekben egészen a sirig. Ez azt jelenti, hogy sokan gy
halnak meg, hogy valdjdban nem is éltek, azaz soha nem ébredtek fel. Szomoru, de ez az
igazsag.

Hogyan ismerhetjiik fel, hogy az emberek alszanak? A legtdobben naprdl napra, évrol
évre ugyanugy élnek. Az életiikben alig kovetkezik be valtozds, azon kiviil, hogy néhany
évente lecserélik az autdjukat, esetleg a partneriiket, és talan munkahelyet véltoztatnak.
Valami igazdn 4j azonban sohasem torténik veliik. Sokak élete latsz6lag nem mads, mint
ismétlddések lancolata. Az életiik rutinszerlien zajlik: felkelnek, elmennek dolgozni,
igyekeznek megfelelni a fonokiik elvardsainak, hazamennek, beszélgetnek és pihennek,
azutdn lefekszenek aludni. Felkelés — munka — kikapcsolddas — lefekvés; felkelés — munka
— kikapcsolodas — lefekvés. Végiil fekve maradunk, €s meghalunk...

Az emberek tobbsége folyamatosan alszik, holott rendkiviili médon megerdltetik
magukat, és gyakran tlinnek kimeriiltnek és elgyotortnek. Semmire sincs idejiik, gyakran
idegesek, mindent gyorsan akarnak elintézni, és magukban folyton azt hajtogatjak, hogy
,nincs idom, nincs idom; sietnem kell, sietnem kell; elkésem, elkésem”. Ezeknek az
embereknek dlland6an sok a dolguk, sokszor tobb dolgot is csindlnak egyszerre, foleg a
ndk, azonban sohasem érnek a dolguk végére, és valgjaban sohasem elégedettek.

A legtobben hatdrozottan tiltakoznak, amikor valaki megprébalja felébreszteni 6ket. Ha
taldlkoznak valakivel, aki teljesen mashogyan él, mint 6k, éltaldban ujjal mutogatnak ra,
szidalmazzdk és kikozositik. Ugy tinik, rettenetesen félnek attél, hogy egy nap
felébrednek, és radobbennek, hogy semmi sem igaz abbdl, amiben eddig hittek, és hogy a
vildguk, amelyet felépitettek maguknak, O0sszeddlhet. Isten a tandm rd, hogy a félelmiik
megalapozott.

e Nagyon kevesen élik a sajat életiiket

A legtobb ember élete nem a sajatja, mert nem Ok vélasztottdk maguknak. Nyugaton
nagyon kevesen veszik maguknak az id6t és a faradsagot, hogy elgondolkozzanak azon,
milyen életet tudndnak és szeretnének élni. A fiataloktdl legfeljebb annyit kérdeznek meg
otthon, hogy ,,Mi akarsz lenni, ha nagy leszel?”. A sziilok tulajdonképpen arra kivancsiak,
hogy mivel akarja megkeresni a kenyerét, és mibdl akarja kifizetni az albérletet. Alig akad
olyan sziild, amelyik a kovetkezOket mondja a gyerekének: ,,JJ6l gondold meg, milyen
életet akarsz €lni! Még idoben kezdj el ezen gondolkodni. Nézz koriil, milyen életet élnek
masok! Nézz meg benniinket, a sziiléidet! Ne kovesd vakon a mi példankat, hozd meg
sajat dontéseidet. Hiszen az élet rovid, még akkor is, ha nyolcvan évig fogsz élni. Eppen
ezért jol gondold meg, mit akarsz kezdeni az életeddel!”

A legtobb fiatalnak nem tetszik, ahogyan sziilei élnek, és sokuk ,.teljesen masképp”
akarja csindlni. Amikor azonban elkoltéznek otthonrdl, és a sajat életiiket kezdik élni,
néhany év elteltével az nagyon hasonlit a sziileikéhez: felkelés — munka — kikapcsolddas —



lefekvés — felkelés — oriilni a hétvégének — munka — kikapcsolddds; valahogy kihtizni a
hétvégéig — valahogy kihuzni a nyaraldsig — valahogy kihtizni a nyugdijig...

A fiatalok kénytelenek nagyjabol hisz évig egyiitt élni a sziileikkel, és amikor végre
kirepiilnek, kevesen tudnak megéllni a sajat labukon, barmennyire is szeretnének. Miért
van ez igy? Azért, mert a fejiikket, a gondolkoddsmddjukat azok a gondolatok és
meggydzddések toltik be, amelyeket felndtté valasuk sordn ezerszer hallottak a sziileiktdl
és mads felndttektdl (tandrok, papok, feljebbvaldk), és amelyeket kénytelenek voltak
atvenni, mert csak akkor kaptak elismerést és figyelmet. A gyerekek pszichésen is
torekszenek a tulélésre. Ez azt jelenti, hogy némi elismerésért, megbecsiilésért,
figyelemért €s szeretetért szinte mindent megtesznek.

A gyereknek kezdetben rengeteg sajat 0sztone, kivansdga €s otlete van, azonban elég
kordn leszoktatjdk és lebeszélik azokrdl a dolgokrdl, amelyek eltérnek a sziilei vagy a
tobbség normditdl. A gyereket tucatembernek nevelik, arra tanitjak, hogy lemming legyen,
aki koveti a tobbséget. Olyan felnOttet akarnak nevelni beldle, aki az élet értelmét abban
latja, hogy dolgozik, viszi valamire (pénz €s némi tekintély), €s a munka mellett lehetdleg
minél tobbet szérakozik, valamint nagyfoki kényelmet élvez. Az emberek tobbsége gy
véli, hogy ezek a sikeres élet ismérvei.

Ha jobban belegondolunk, az, amit évezredek 6ta nevelésnek hivunk, nem mds, mint
idomitds. Arra idomitjuk a gyerekeket és a fiatalokat, hogy vegyék &4 a mi
gondolkoddsmoédunkat, beszédmoddunkat, és ugy cselekedjenek, ahogyan mi is. Nem
akarunk masként gondolkodokat, 6sszeférhetetleneket, tagaddkat, elhajlokat; nem akarunk
forradalmarokat, kiiloncoket, engedetleneket — hiszen ezek diihitenek benniinket, és féliink
tolikk. Bologaté Janosokra vagyunk és békebeli harmoénidra. A sziilok nyugodtan
kijelenthetnék, hogy ,,Gyerekek, hagyjatok aludni minket! Csinaljatok ugy, ahogyan mi is
csindljuk. Hiszen a dolgok igy is miikodnek, nem igaz?”

e A tucatember: normalis, alkalmazkodo, tudatlan

Mi, nyugat-eurépaiak — sajit szavunkkal élve — magas életszinvonalat teremtettiink
magunknak. Napjainkban még egy munkanélkiili is olyan ipari vivmanyokat hasznal, mint
a kozponti flités, a vezetékes telefon, a mobiltelefon, a bicikli vagy akdr az autd, a
szamitégép, a hiitd, a folyéviz és még sorolhatndnk. Materidlis szempontbdl
legtobbiinknek az elégnél joval tobb jut manapsdg. Németorszdgban senki sem hal éhen,
és senki sem fagy meg az utcén.

A ,fejlodésiink” valoban dobbenetes mértékii. Képzeld el, mi lenne akkor, ha a
dédnagymamad egy hétre feltdimadna, és meg kellene ismertetned vele a technikai
Ujdonsdgokat. A dédnagymamaddnak biztosan titva maradna a szdja a csodalkozastol...
Elsésorban a fiatalabb generaciét szeretném emlékeztetni arra, hogy hatvan évvel ezelott
hazank, Németorszdg, még romokban hevert.

Sok id6s ember biiszkén vallja, hogy ,,vittiik valamire”. De mit értiink el val6jaban?
Azt allitom, hogy az eredmény egy olyan nemzet lett, amelynek allampolgdrai alszanak,
fogyasztanak, erdlkodnek, és egyre betegebbek, vagy valamilyen karos szenvedély rabjava
valtak (Németorszdgban koriilbeliill 8 millié szenvedélybeteg él), tovabba folyamatosan
szidjék a gazdasagi, politikai és valldsi vezetoket, mint a gyerekek a sziileiket, és minden
rosszért ket tartjak felelésnek. Ugy tiinik, hogy a kedvenc hobbijuk a tagaddsa és elitélése
minden kellemetlenségnek, amely az életiikben torténik. Esziikbe sem jut elgondolkodni
arrdl, hogy ezek a kellemetlenségek (legyen az betegség, veszteség, kudarc, csalddas,
félelem, vagy mas érzelem) hogyan bukkantak fel az életiikben.
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Ez a nép fogyaszté 1ényekbdl all. Legfébb ismertetdjegyeik a tudatlansdg, a rutin, az
elégedetlenség, masok és sajat maguk elitélése, irigységbdl és féltékenységbdl fakadd
versengés, valamint a félelem, a félelem, és ismét csak a félelem.

Az anyagi dolgok, a technika és a fizikai kényelem terén sokat fejlddtiink, a nem
anyagi dolgok teriiletén — tehat szellemi, spiritudlis (lelki) szinten — azonban éppen az
ellenkezdjét értiik el. Annyi bizonyos, hogy hatalmas szakadék tatong az életviteliink,
valamint a belsd, mentdlis, érzelmi és spiritudlis életiink kozott, amely korantsem magas
szintll. Egyszdval belso dllapotunk meglehetdsen fejletlen.

e Eld az életed — 1égy 6nmagad!

Arra biztatlak, hogy kérddjelezd meg mindazt, amit eddig tapasztaltdl, és azt, ami a
jelenlegi életedre jellemzd. De kérlek, ne egyszerre, hanem egyik dolgot a masik utédn.
Vizsgdld meg szeretettel az életed minden teriiletét, €s sajat hozzadlldsodat ezen
teriiletekhez. Mi tartozik az alapvetd teriiletek kozé?

e Kapcsolatunk sajit magunkkal (En és En)

e Kapcsolatunk fizikai 6nmagunkkal

e Kapcsolatunk az eddigi életiinkkel, az élettorténetiinkkel ¢€s sajat
tapasztalatainkkal

e Kapcsolatunk a gyokereinkkel, kiilonos tekintettel a sziiléinkre, ahogyan

gyermekkorunkbdl €s fiatalkorunkbdl emléksziink rajuk

Kapcsolatunk a munkaval, a sikerrel, a kreativitdssal és egyéni képességeinkkel

Kapcsolatunk a sajit nemiinkkel és az ellenkezé nemmel

A parkapcsolatban elfoglalt helyiink, illetve az egyediillét

Kapcsolatunk a baratainkkal

Kapcsolatunk a tdrsadalommal, amelyben éliink, illetve az abban elfoglalt

szereplink

e Kapcsolatunk Istennel

Oszintén, bétran és alaposan vizsgdld meg ezeket a kapcsolatokat, és 4llapitsd meg,
mennyire vagy elégedett, boldog, illetve elégedetlen, frusztralt, csalédott vagy boldogtalan
életed egyes teriiletein.

Fogadd el a gondolatot, hogy az életedben jelenleg uralkodé éllapotokat te teremtetted
— természetesen altaldban nem tudatosan.

¢ Az ember egyedinek sziiletik, de kopiaként hal meg

A legtobb ember olyan Iény, amelyik valdjdban mélyen alszik, holott latsz6lag mozog.
Elsésorban a szellemiik alszik, a tudatuk. A hétkéznapi ember tudat nélkiil 1étezik; nincs
tudatdban sajat 1étezésének, €16 mivoltanak. A hétkdoznapi ember megfigyeli a tobbieket,
és ugy viselkedik, ahogyan 6k. A majmok is igy miikdnek.

Ha a tomeg menekiilni kezd, a hétkoznapi ember veliik menekiil
Ha mindenki megall, 6 is megall

Ha mindenki tévézik, 6 is tévézik

Ha mindenki panaszkodik, 6 is panaszkodik

Ha mindenki gyaldzkodik, 6 is gyaldzkodik

Ha mindenki elitél, 6 is elitél
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¢ Ha mindenki elutazik nyaralni, ¢ is elutazik, és beragad a dugéba
e Ha senki sem tesz fel kérdéseket, 6 sem kérdez

Az ember egyedinek sziiletik, de kopiaként hal meg. Tulajdonképpen életének
legnagyobb részét a szomszédja masolataként €li le, még akkor is, ha mas tipusu auto6t
vezet. A hétkoznapi élet, a tomegek élete, 1ényegében a mdsolatok, az alkalmazkodok, a
lemmingek, a bodlogatdé Janosok és a ret-tegok élete, akik felndtt testbe bujt, sebzett
gyermekek.

A madsolt élet nem emberhez mélt6. Aki nincs tisztdban sajat értékeivel, isteni
mivoltaval, tisztasdgaval, szépségével €s kincseivel, abban nincs méltdsag, ezért sajat
életével és masokkal is méltatlanul banik, nincs benne sem tisztelet, sem szeretet, sem
megbecsiilés.

Ennek azonban nem kell igy lennie. Ezen lehet valtoztatni. Felteszem neked a kérdést:
Szeretnél vdltoztatni ezen? Vagy te mar egyedi emberként élsz egyedi életet? Ki tudod
jelenteni, hogy az életed valtozatos, izgalmas és sz€p, mint egy kaland, amelynek sordn
minden nap felfedezel valami djat? Ugy éled az életedet, mint egy gyermek: nyiltan,
kivancsian, mosolyogva, jatszva, viddman, mindenben gyonyorkodve, mindent élvezve?
Jelen vagy az életedben? Vagy csak testként 1étezel?

® QOroszlanbdl bardny — €s ismét oroszlan

Oroszlanként sziiletiink, azonban bardnyok kozott noviink fel, ezért elfelejtjiik, hogy
oroszlanok vagyunk, tele végtelen erdvel, végtelen kreativitdssal, végtelen szeretettel és
végtelen életigenléssel. A bardnnyd vélast a pszicholdgiai szaknyelv ,kondiciondldsnak™
hivja. Hagyjuk, hogy sematikus, megbizhat6, engedelmes, tévézd, gydgyszernyeld,
megfélemlitett bardnyokat neveljenek beldliink, egy olyan embert, akinek a nyugdijba
vonulds jelenti az élete csicspontjit. Aki beéri ennyivel, az jarja ezt az utat. A magam
részérdl életidegennek, ezért emberhez méltatlannak tartom ezt az életet. Az ember
valdjdban egy erds, isteni lény, csupan megfeledkezett errdl. Taldn te is érezted mar a
szived mélyén a vagyat egy masik, valédibb, szabadabb életre. Ezzel a vaggyal az értelem
vajmi keveset tud kezdeni. Eppen ezért igyekszik minél tovabb héttérbe szoritani.

Kérlek, tedd fel magadnak a kovetkezd kérdéseket: Mennyire vagy szabad a
hétkdznapokban? Mennyire vagy szabad a pdrkapcsolatodban? Mennyire vagy szabad a
munkahelyeden, illetve a munkddban? Hivatdsnak érzed a munkddat? Mennyire vagy
szabad a munkatarsaiddal, szomszédaiddal, fonokeiddel vald kapcsolataidban?

El6szor is tudatositsd magadban a kotottségeidet. Erezd a fijdalmat, amelyet a
felismerés okoz. Minden nap azzal a gondolattal indulsz el dolgozni, hogy ,,muszij,
mennem kell, nincs mds vélasztdsom...” Ne hagyd, hogy a fijdalmat elnyomja a vilag
szOrakoztaté programja, hiszen az nem tobb egy fajdalomcsillapité programnal. A barany
hallani sem akar arrél, hogy 6 val6jdban egy oroszlan. A barany a nydjban érzi jol magat,
az oroszlan a magényt keresi, és a tudatos, merész dontéseket.

Aki ugy dont, hogy a szabadsdgot vélasztja, egy masik utat vélaszt. Kinyitja az ajtét
afelé, ami megérdemli az ,élet” nevet. Ezért egy csendes 6rdn tedd fel magadnak a
kovetkezd kérdéseket: Szabad akarok lenni? Meg akarom érezni ebben az életben a
szabadsag 1zét? Képes vagyok elhinni, hogy még ebben az életben szabad lehetek, és hogy
ez az élet élhetd?

Arra batoritalak, hogy hozd meg azt az alapvetd dontést, amelyet igy lehetne szavakba
onteni: ,,Kovetni akarom a szivem vdgydt, ezért gy dontok most, ebben az életemben és
ebben a testben, hogy felfedezem és megtapasztalom, hogy csoddlatos, szabad lény
vagyok, akinek megvan az ereje és az akarata ahhoz, hogy a valodi, belso énjét kifejezésre
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juttassa. Ezt az énemet egyre jobban meg akarom ismerni, kifejezésre akarom juttatni, és
ez alapjdan akarok élni. Arra kérem a belso vezetomet, hogy vezessen erre az titra”.

Mindannyiunknak van valédi, belsé énje. A sziviink hangjaként nyilvanul meg, amely
minden nap vezet benniinket. Amellett, hogy minden pillanatban megsugja a helyes utat,
azokr6l a mélyen eltemetett vagyakrol is beszél, amelyek hatalmas boldogsaggal
parosulnak.

e [égy radikdlisan Oszinte bnmagadhoz!

Ha megvasaroltad ezt a konyvet, keresel valamit. Valamit meg szeretnél valtoztatni az
életedben. Miel6tt hozzakezdenél a valtoztatdsokhoz, és esetleg elvesznél benniik, végezz
egy allapotfelmérést. Szanj ra egy kis idot, €s vizsgdld meg, hol tartasz most. Hogy érzed
magad szellemileg, érzelmileg és fizikailag? Ez a konyv kivalo lehetOséget biztosit egy
alapos allapotfelméréshez. Légy bétor €s Oszinte! Vizsgdld meg, mire jutottdl eddig.

Sok embernek nincs bétorsdga szembenézni onmagaval. Sokakat kellemetleniil érint, ha
szamba kell venniiik, mit értek el iddig, a keriildutakat, amelyeket bejartak, a kemény
helyzeteket, amelyeket végigéltek, és a latszolagos zsdkutcdkat, amelyekbe betévedtek.
Légy radikalisan szinte onmagaddal, és meg fogod ltni, hogy megérte. Oszintének lenni
nem azt jelenti, hogy beismered a blindsségedet, hanem azt, hogy nem szépited meg, és
rejted el az igazsigot fizikai, szellemi és érzelmi allapotodrdl; tarsas kapcsolataidrol;
vagyaidrdl és kivansigaidrol; csaldddsaidrdl és reményeidrdl; a sz€p és a csuf dolgokrol
az életedben. Nem fogsz belehalni.

Ha fontos vagy dnmagad szamadra, lehetdleg irdsban vélaszold meg ezeket a kérdéseket.
Széanj erre elegendd id6t. Az lenne a legjobb, ha vasarolndl egy fiizetet a konyv mellé,
amelybe mindent leirsz, ami olvasds kozben eszedbejut. A tapasztalatok alapjdn az
olvas6k maximum 5 szdzaléka olvas ezzel a hatékony moddszerrel. Talan te is ehhez a
radikdlis kisebbséghez tartozol.

Onmagdddal és az életeddel kapcsolatos kérdések a leltir elkészitéséhez

e Mivel vagyok elégedett az életemben, és melyek a jo dolgok az életemben?

e Mivel vagyok elégedett oOnmagammal kapcsolatban? Mit kedvelek
onmagamban? Mely dolgokért érdemlek dicséretet?

e Mit kedvelek az életemben? Mit szeretek csindlni? Mit csinalok, ha szeretek?

e Mivel nem vagyok megelégedve az életemmel kapcsolatban, azaz mivel vagyok
elégedetlen? (Események, dallapotok, fizikai megjelenés, anyagi helyzet,
parkapcsolat, csalad, munka, szabadidd satobbi.)

e Az életem melyik teriiletén kellett volna méar rég valtoztatnom?

e Az életem mely szerepldivel van boldog és kiegyenstulyozott kapcsolatom, és
kikkel vagyok haragban? (Sziil, partner, volt partner, gyerek, fonok, volt
fonok, tandr, testvér, mas rokon, régi baritok...)

e Mit banok az életemben? Mi az, amit ma masképp csinalnék?

Mi az alapvetd életérzésem mostandban, az elmult évben?

e Melyek azok a gyakran felbukkandé érzések az életemben, amelyek
kellemetleniil érintenek?

e Milyen vészjeleket, panaszokat, fijdalmakat vagy betegségeket produkalt a
testem az elmult tiz évben? (Alvaszavar, fejfajas, hatfajas, szivpanaszok, 1égzési
problémadk, bérproblémadk, fiilzigss, iziileti fjdalom...)

e Milyen félelmeim vannak?
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Ez néhany alapvetd kérdés. Segitségiikkel kozelebb keriilhetsz 6nmagadhoz és az
életedhez. A konyv fejezetei sordn egyre tobb mindenre fogsz emlékezni, és sok minden
tudatosul benned, ami most még homdlyba vész. Lehetdleg minél tobb gondolatodat és
érzésedet vesd papirra. Készits egy éllapotfelmérést az olvasds sordn megnyilvanul6
meggy6zddéseidrol és hozzddllasodrdl (a mentdlis szinted), valamint az érzéseidrdl (az
emociondlis szinted). Készits egy radikélisan Oszinte leltart! A konyv hatralévd részében
még szamos kérdést kindlok fel neked. Légy bétor, és nézz szembe veliik! A valaszokért
alaposan magadba kell nézned. J6tékony hatéssal lesz rad.

Ez az élet a szememben sokkal értékesebb, mint eddig hittiik. Az érték, a csoda, az élet
kincse azonban nem taldl rdnk automatikusan, hiszen ez iddig egyénként és
tarsadalomként is alvok voltunk. Sok ember életében adddik egy olyan pillanat, amely arra
készteti, hogy felébredjen. Taldn balesetet szenved, vagy elveszit valakit, aki fontos volt
szamadra, esetleg elvesziti a munkahelyét, komoly személyes konfliktusba keveredik, vagy
mas kellemetlenség €ri. Egy ilyen esemény altaldban a 35 és 50 év kozottieket rdzza meg.
Arra kérlek, ismerd fel egy ilyen eseményben az életed hivasat: Ebredj fel! Eld az eleted!
Légy onmagad!

A sziviink vagyik a beteljesedésre, egy nagyobb és mélyebb boldogsigra, az
eszméletre; arra vagyik, hogy hazatérjen. Ki merem jelenteni, hogy legbeliil mindenki
vagyik az ébredésre és a teljes jelenlétre, a teljes €brenlétre, a tokéletes boldogsagra.

e JOl csinaltad!

Nem szdmit, honnan jossz; nem szamit, hany éves vagy; nem szamit, mennyire érzed
magad sikeresnek vagy sikertelennek; nem szamit, mennyire vagy egészséges, vagy beteg;
boldog vagy boldogtalan — mindent j6l csinltil. Komolyan mondom. Ugy jartad az
utadat, ahogyan jarnod kellett. Voltak alternativdk? Hat persze! Te azonban ezt az utat
valasztottad. Keményen megkiizdottél, és tetted, amit tenned kellett. Es tdléltél. Teljesen
egyedi utat jartdl be, amelynek sordn értékes tapasztalatokat gyiijtottél, amelyeket ebben a
pillanatban taldn még nem tudsz megbecsiilni. J6l csindltad! Dicsérd meg magadat, amiért
mindent megtettél, ami eddig téled tellett. Azonban keresel valamit. El benned valaki, aki
hisz abban, hogy az élet tobb ennél. Van benned egy meghatdrozhatatlan vagyakozas
valami tobb és més utdn. Es te koveted ezt a vagyat. Ez is rendben van. J6l csindlod!
Szedd Ossze a batorsdgodat, és jelentsd ki magadnak hangosan, hogy ,,Jol csindltam! Meg
akarom dicsérni magam az eddig bejdrt utamért!”. Erezd, hogy egyel6re milyen
nehezedre esik kimondani ezeket a mondatokat!

Ha az eddigi utadat rossznak akarod értékelni, azt is megteheted. Azonban tudatosan
kell megtenned, és annak is tudatiban kell lenned, hogy mit cselekszel. Elitéled sajat
magadat. Azért latod rossznak az életedet, mert rosszat gondolsz réla, nem pedig azért,
mert valgjaban rossz. Isten nem itélkezik az élOk felett, te viszont azt hiszed, hogy ezt
megteheted? Ha tovédbbra is meg akarod tenni, akkor legaldbb cselekedj tudatosan, és
jelentsd ki sajat magadnak: ,,Tovdbbra is el akarom magam {télni mindazért, ami az
életemmel kapcsolatos.”

Az életiink kezdetén senki sem mondta el nekiink, hogy milyen az élet, és hogy milyen
szabdlyok szerint zajlik. Senki sem tanitotta meg nekiink, hogy hogyan kell boldogan élni,
hogy hogyan kezeljiik a félelmeinket, és hogy hogyan teremthetjiik meg a belsd békét.
Sem a sziileink, sem a tandraink nem mondtak el ezeket a dolgokat. Bocsdss meg nekik,
hiszen nem tehettek masként! Azt adtak tovabb neked, amit Ok is hallottak a sziileiktol €s
a tandraikt6l. Legyen benned egyiittérz€s, hiszen mindent megtettek, ami toliik tellett.
Pontosan 1gy, ahogyan te is megtettél mindent eddigi életed soran. Koszonetet
érdemelnek! Fia egyeldre képtelen vagy koszonetet mondani nekik, akkor itéld el oket

14



még egy darabig, de tudatosan. Jelentsd ki az egész vildgnak: ,Elitélem a sziileimet, mert
rengeteg hibat kovettek el, mert nem voltak olyan jok, mint amennyire szerettem volna,
hogy jok legyenek. Sok dologért 6k a hibdsak az életemben”! Cselekedj tudatosan!
Valamikor taldn ugy dontesz, hogy megvaltoztatod az alldspontodat, valamikor talan Ggy
dontesz, hogy megbocsdjtasz nekik: a sziileidnek, a tandraidnak... és sajat magadnak.

e A valddi élet koriilbeliil 6tvenéves korban kezdodik

Ha szeretnénk tobbet megtudni sajat magunkrdl és az életiinkrdl, akkor Kkiilsd
szemléloként meg kell figyelniink a tobbség életitjat. Ezaltal jobban megérthetjiik a sajat
életiinket, kiilondsen a jelenlegi helyzetiinket. Elsd pillantdsra a kiilonbozo életutak
nagyon eltéréek, ha azonban alaposabban is megvizsgaljuk Oket, rdjoviink, hogy sok
hasonlésag van benniik.

Az élet elso tiz-tizenot évét szinte mindenki egyfajta bortonben tolti el. A csaldd (vagy
az otthon, ahol néhdnyan felndnek) a gyermek felfogdsdban nem biztonsagot é&s
szabadsdgot nyujt, hanem a borton érzését kelti fiiggetleniil attél, hogy milyen a sziilok
anyagi helyzete, mi a foglalkozasuk, vagy mennyire képzettek. Minden gyermek egy
totdlis fliggéségi rendszerbe, azaz bezartsigba sziiletik. Nem csak fizikailag fiigg a
kornyezetétdl, hanem pszichésen és mentalisan is. Mar az els0 években megtanulja azokat
a dolgokat, amelyeket az anyja és az apja hisznek és gondolnak a tobbi emberrel és a
vildggal kapcsolatban. A sziilok gondolkoddsmddjét szinte az anyatejjel szivjdk magukba,
foként az alapvetd gondolatokat, meggydzddéseket és hiedelmeket, ezaltal pedig kialakul
az Oket meghataroz6 viselkedésmintdjuk. A gyermeknek nincs mds vélasztiasa, mint hogy
ezeket atvegye.

Elete elsd fazisdnak végén a fiatal felndtt csordultig telve van olyan gondolatokkal a
vildgrél, sajat magarél és madsokrdl, amelyek nem tdéle szdrmaznak. Ezekkel a
gondolatokkal és a hozzajuk kapcsolddo érzelmekkel veti bele magat a sajat €letébe. Mit
tesz a normalis ember a hiszas €s harmincas éveiben? Szorgalmasan dolgozik, hogy vigye
valamire. ElsOsorban a kiils6, materidlis dolgok terén szeretne elérni valamit: szakmat
tanulni, és sikeres lenni; hdzat vagy lakast szerezni, €s azt sz€pen berendezni; j6 lenne egy
megfeleld auto is, valamint egy partner, akivel — torvényesen vagy nem torvényesen — egy
fedél alatt kellene élni.

Majdnem az Osszes energidnkat ezen célok érdekében haszndljuk fel, mikdzben
folyamatosan ott motoszkal benniink a gondolat: ,,Sikeriilnie kell!”. Ez azt jelenti, hogy
olyan szorgalmas gyermekekké vélunk, akikre biiszkék lehetnek a sziilei. Erdlkodiink,
igyeksziink, és sikeresek akarunk lenni, mint mindenki maés.

Miutén néhdny dolgot sikeriilt elérniink (van egy jo allasunk, életbiztositdsunk, néhdny
részvényiink, és félig kifizettiik a hazikot), és talan egy vagy két gyermek is van mar a
neviinkon, a legtobbiinkkel torténik valami nagyon fontos és meghataroz6. Kiillonbozo
okokbdl harmincot és Otvenéves kor kozott sok ember élete egyszertien Osszeomlik.
Valamelyik sziil6 meghal, valakit elhagy a partnere vagy kirdgjak a munkahelyérdl, mig
masok fizikailag omlanak 0ssze a kimeriiltségtdl vagy egy betegségtdl, amely lehet rék,
szivinfarktus, halldszavar, iziileti fijdalom, migrén, de az is el6fordul, hogy stilyos koziti
balesetet szenvednek. Ehhez jarul még hozza a parkapcsolati kidbrandultsag, amikor két
ember kapcsolata megszokotta valik, €s hidnyozni kezdenek beldle a valddi érzelmek. Tiz
év egyiittlét utan ridegség, megszokds és elfojtott agresszid hatarozza meg a viszonyt. Az
emberek kiilso és belsd életére — gondolkodédsukra €s érzelmeikre — egyarant a kdosz lesz a
jellemzd.

Ez a krizis felfoghat6 egyfajta ébresztoként. Ha éppen egy ilyen krizis kozepén tartasz,
talan azt hiszed, valamit rosszul csindltdl. Ez azonban nem igaz. Te pusztin a 21. szdzadi
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nyugat-eurdpai ember normalis életét élted. Most, negyven-, 6tvenévesen vagy talan ennél
is 1dosebb korodban, az élet felajanlja neked azt az egyediilallé lehetdséget, hogy végre a
valddi, a sajat életedet élhesd.

Sok ember szdmadra ez az életszakasz a vdltozds és az dtalakulds idOszaka. Miutén a
krizis kiils6 megjelenési formai kibillentették az életiinket a megszokott kerékvagasbal,
életiinkben el6szor kénytelenek vagyunk sajat magunkkal és bizonyos alapvetd
kérdésekkel foglalkozni.

Kiilonosen a betegség és a baleset képes eljuttatni benniinket a fliggbleges allapotokbdl,
amelyben a fejlink van feliil, és az irdnyit, a vizszintesbe. Ebben a helyzetben az ember
mar nem képes olyan konnyen elfutni sajat maga eldl, kénytelen elgondolkodni, és
eszméletre térni. Az dgyhoz kotott ember el0szor marad hosszabb idére egyediil sajat
magéaval, és képes magdra taldlni. Nem mindenki hasznalja ki ezt a lehetoséget, mert
sokan ugy vélik, hogy a betegség vagy a baleset nem tobb egy apré kitéronél. Ezek az
emberek altaldban még durvabb figyelmeztetést kapnak a késdbbiekben.

A gyengeségben, kdoszban, félelemben, depresszidban, fliggéségben, betegségben és
tobbnyire anyagi nélkiilozésben eltoltott évek teljesen vizszintes dllapotot jelentenek, és ez
késziti el6 az ember tjjasziiletését. Tulajdonképpen ebbdl az allapotbdl sziiletik meg a
tudatos, magabiztos, éber, szeretd és halds lény. Ez az a sziiletés, amelyre a lelkiink
val6jaban vagyik.

Eletiink elsé negyven vagy 6tven éve egyfajta el6jaték volt, az ontudatlan élet idészaka.
Ennek ellenére nagyon értékes évek voltak, amelyek igazoldsra és elismerésre vagynak.
Mindenfajta tudatossdg csak nagyfoku tudatlansagbol képes elddllni, hiszen a fényt is csak
akkor tudjuk felismerni és értékelni, ha eldtte teljes sotétség uralkodott. Aki
megtapasztalta a félelmet €s a kiszolgaltatottsagot, joOl tudja, mit jelent megbizni a sajat
életiinkben és a sajit, belsd erédnkben. Taldn most felteszed a kérdést: ,,Otvenevny1
eldjaték? Nem Oriiltség ez?”. De igen, a ,,normdlis” gondolkodds szdmdra valoban az,
mondom én. ,.EBs mindez azért a tiz, hdsz, harminc évért, ami még hatravan?”’ Azt
mondom, hogy igen. Taldn az utdnunk kovetkezd generacidk masként fognak élni, €s
hamarabb felébrednek. Meggy6zddésem, hogy nem a teljességben és boldogsdgban
eltoltott évek szama a fontos, hanem hogy megtaldljuk azt az utat, amelyen keresztiil
eljuthatunk a tudatos, magabiztos, boldog és kiegyensulyozott élethez. Elképzelhetd, hogy
mindossze egyetlen évet fogsz eltdlteni ebben az allapotban, azonban rdjossz majd, hogy
ennyi is megérte.

e _Most mar elég!” — vagy talan még mindig nem?

Amikor az emberek taldlkoznak egymaéssal, gyakran elhangzik a kérdés: ,,Hogy vagy?”.
A valasz legtobbszor a ,,K6szonom, jol.”, vagy esetleg a ,,Nem panaszkodom.”. Sokszor
tartok vidéken is el6adasokat, ahol a kérdés €s a valasz csak a helyi tdjsz6lds miatt eltéro, a
tartalma azonban nem valtozik. A legtobb ember akkor sem panaszkodik, ha rdkos. Még
ebben az esetben is képesek kijelenteni, hogy ,,megvagyok”. Hozzaszoknak a testi és lelki
fajdalmakhoz, az egyik naprél a masikra torténo 1étezéshez. Ennek a viselkedésnek semmi
koze a szerénységhez, hanem végtelen kényelmességet jelez, és azt, hogy az illetd retteg a
valtozdstdl. Ez a hozzddlldis nagyban koszonhetd az egyhdzi vezetdknek is, akik
generéciok ota azt prédikdljdk, hogy az evilagi életet csak elviselni és kibirni lehet. Ez a
hozzaallas ma is rengeteg fiatalra jellemz6. Mdasra sem vagynak, mint hogy egyik naprél a
masikra tuléljék az életiiket. A materialis javaktol vérjuk el, hogy ki toltsék a benniink
tatong6 tirt, hogy megsziintessék a magany érzetét €s a frusztracidkat.

Legnagyobb oromodmre az elmilt években sok olyan embert ismerhettem meg, akiknek
volt elég batorsaguk ahhoz, hogy véltoztassanak az életiikon. Evtizedekig tapostdk a

16



normalis élet megszokott 6svényét — szorgalmasan, megbizhatéan, és masokért élve — mig
egy napon elegiik nem lett beldle. A testiik mér hosszabb ideje mutatta a szenvedés jeleit,
hatfajas, fejfajas, izomgorcsok, gyakori megfiazds, homlok- és arciireggyulladés, iziileti
fajdalmak, halldszavar, borallergia, satobbi.

Az a meghatdrozo mondat, amely meghozta az életiikben a vdltozdst, a kovetkezoképpen
hangzott: ,,Most mdr elégi”. Attol fogva az életiik valéban megvaltozott. Senki sem fogja
kimondani helyettiink, hogy ,,Most mar elég!”, még maga Isten sem. Ennek valamikor
beldliink kell a felszinre tornie. Sokak szdmadra évtizedekig tart, mire képesek lesznek
kimondani, hogy ,,Most mér elég!”. Ez a mondat egy valasztévonal az ember életében. Ha
figyelembe vessziik, hogy milyen sokan szenvednek egész életiik sordn, rdjoviink, hogy
erre a valasztovonalra valoban sziikség van.

Csakis akkor valtozik meg valami az életiinkben, ha erdsen ki tudjuk mondani ezt a
mondatot, és a fejlodés is csak akkor indulhat meg. Az a benyomdsom, hogy az egész
univerzum elkezd tdmogatni benniinket, ha meghozzuk ezt a dontést. A ,,Most méar elég!”
a kovetkezoket jelenti: ,,Nem csindlom tovabb. Mar igy is til sokdig huztam. Eljott a
valtozds és az elhatdrozasok ideje. Meg akarom véltoztatni a sorsomat, ezért valami Ujra
van sziikségem. Mindent bele!”

Mivel ezt a konyvet tartod a kezedben, valdszinlileg lassan neked is eleged van. Vagy
te mar rég kimondtad, hogy ,,Most mar elég!”? Akkor figyeld meg, mi minden tortént
azota az életedben, és milyen dj dontéseket hoztdl. A konyv végén arra invitdllak, hogy
vedd is kézbe az életedet befolydsolé dontéseket. Illyen dontések nélkiil kevés 1j dolog
torténik az életiinkben, hiszen a Régi és a Megszokott erdi visszatartanak, és elnehezitenek
benniinket. A kornyezetiinknek — embertarsainknak és gyakran a csalddtagjainknak —
semmilyen érdeke sem filizOdik ahhoz, hogy mi 0j partokra evezziink. Félelmet kelt
benniik.

2. Régi cipok
e Mit jelent a régi cipd?

A ,régi cipd”, amelyben jarunk, az a régi megszokds, gondolkodds-, érzés- és
viselkedésminta, amely hosszi idOvel ezeldtt alakult ki. Az egyik generdcié tovdbbadta a
kovetkezOnek, napjainkban pedig a legtobb ember ezt tartja normadlisnak, és olyan
mércévé valt, amelyhez a tobbség tartja magat. A ,hétk6znapi embernek” egy szekrényre
val6 régi cipdje van, amelyek koziil minden reggel kivdlaszt néhanyat, felhtizza Oket, €s
megkezdi a napjat. Mar észre sem veszi, hogy féj a ldba, és ezdltal a lelke is — az ember
sok mindenhez képes hozzaszokni. Es mi rengeteg ostobasdghoz hozzaszoktunk mér. Ha
ellatogatna hozzank valaki egy masik bolygoérdl, és észrevétleniil megfigyelne benniinket,
egyik dmulatb6l a mdésikba esne. Megfigyelései eredményeként valdsziniileg azt a
kovetkeztetést vonnd le az emberiségrdl, hogy: ,,Ez a faj még pelenkds kord.”

Mir életiink els6 honapjaiban elkezdjiik megfigyelni, hogy mit és hogyan csindlnak a
nagyok, hogy mit gondolnak, és hogy mit mondanak. Az édesanyanktdl tanulunk a
legtobbet, hiszen vele dtlagosan tizszer annyi i1dot toltiink, mint az édesapdnkkal. Mér az
anyaméhben pontosan érzékeljiik, mit gondol, mond és érez az anyank, hiszen az anya és
az embri6 kozotti kapcsolat a legszorosabb a vildgon. Rdadasul az embrié a kezdetektdl
fogva egy szellemileg érett 1ény. Pontosan érzékeli az anya minden érzelmi véltozasat,
félelmét, szomorusdgat, depresszidjat, 6romét és mosolydt, amelyek Ot is megérintik.
Sziiletése elott is rendkiviil szoros a kapcsolata az anyjaval, és nagyon jol ismeri Ot.
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Kora gyermekkorunkban naponta megfigyeljilk az édesanydnkat, vagy a koriilottiink
1évo tobbi felndttet, és ezdltal pontosan megtapasztaljuk, hogy mit gondolnak az életrdl,
sajat magukrol és masokrol, és azt is, hogy hogyan viselkednek. Ebben az iddszakban
azonban még nem vagyunk képesek kétségbe vonni a gondolkoddsmoédjukat és a
viselkedésiiket: van értelme igy gondolkodni, és igy viselkedni? Vajon oromet okoz-e
nekem, ha igy gondolkodom? Mivel a kérnyezetemben az anya az egyetlen modell (hiszen
az apa sokszor tdvol van), tovabba ki vagyok szolgéltatva a gondoskoddsdnak, az 0
viselkedését, érzéseit, beszédét és gondolkoddsit fogom a magaméva tenni. Azok a
dolgok, amelyeket anya vagy apa mondanak, isteni kinyilatkoztatdsnak mindsiilnek. A
kisgyermek isteniti a sziileit, hiszen attdl fiiggden érzi j6l vagy éppen rosszul magét, hogy
mennyi figyelmet szentelnek neki (akar taplalas formdjéban), és hamar felfogja a csalad
hierarchikus rendjét. A sajat modszereivel azért kiizd, hogy neki szenteljék a lehetd
legtobb energiat. Gyermekkordban minden emberben sajitos tulélési stratégia alakul ki,
amely sokszor felndtt korban is hasznunkra valik.

A gyermek is belebujik anya és apa régi cipdjébe, azutdn hordani is kezdi azokat. Ha
azonban alaposabban megfigyeljiik a sziil0k régi cipdit, rdjoviink, hogy menynyire régiek
val6jaban: a sejtéseinkbdl keletkeztek, és mindenki tovdbbadta dket 6rokség gyanant. Ha
latnank, hogy mennyire Osdi és viseltes a cip0 anyaga, és tudndnk, hogy milyen régrol
szarmaznak azok a dolgok, amelyekhez napjainkban tartjuk magunkat, biztosan kirdzna
minket a hideg.

Az elkovetkezendd oldalakon kinyitok egy régi cipdkkel teli szekrényt, €s arra kérlek,
hogy vizsgdld meg a cipdket egyesével, és huzd is fel Oket egy rovid idore.

Miért? Azért, hogy tujra érezd, hogy hol szoritanak, valamint hogy ujra érezd a
fesziiltséget, a fajdalmat és a szenvedést, amelyet évtizedeken keresztiil okoztdl magadnak
a régi cipk segitségével. Ha tudatosul benniink, hogyan hoztuk be az életiinkbe a
szlkOsséget, a nyomast, a fesziiltséget és a nehézséget, akkor begydgyulhatnak a régi
sebek, és megszabadulhatunk a régi gondolati és érzelmi mintdktdl, programoktol.
Kizéarélag igy tudunk helyet csindlni 4j dontéseink szdmdra, és igy vehet Uj irdnyt az
életiink. A kovetkezd fejezetek sordn ismerd fel azokat a cipdket, amelyek a te
szekrényedben is megtalalhatdak, fedezd fel, hogy hol szoritanak, és hogy milyen
fajdalmat okoznak!

e Régi cipd: Nincs idOm!

Sok idéd van? Ugy érzed, hogy van elég id3d? Vagy gyakran fog el az az érzés, hogy
igyekezned kell, mert az id0 kifolyik a kezed koziil? Mindenki meg akar gydzni
benniinket arrdl, hogy nincs elég idonk. Csodalatos dolognak tartjuk, hogy minden
felgyorsul. Gyorsan esziink, gyorsan utazunk, gyorsan szexeliink, gyorsan megyiink, és
gyorsan lélegziink. A gyors sportokat szeretjik a legjobban, legyen az Formula-1,
szazméteres sikfutds vagy maraton. De mi értelme van ennek? Szinte senkinek sincs ideje
a nyugalomra. Tudod még egyéltalan, mit jelent ez a sz6? Nyugalom... Egyre tobb dolgot
szeretnénk megvaldsitani egyre rovidebb idé alatt. Az életiink csak rohandsbol all.
Esténként haldlosan féradtan zuhanunk be az d&gyba, és képtelenek vagyunk
végiggondolni, mi minden tortént veliink a nap folyaman.

Nalunk, nyugaton az egyik leggyakrabban hasznédlt mondat — egyben a legismertebb
nyugati mantra — a kovetkezd: ,,Nincs idom!” Ezt a megallapitdst mogottes gondolat
nélkiil hasznaljuk, és valdjdban nem is sejtjiik, mit okozunk ezzel az életiinkben. Az a
gondolat ugyanis, hogy ,,Nincs idom!”, megteremti és megerdsiti bennem azt az érzést,
hogy nincs 1dom, és igyekeznem kell. Emiatt fogy el a levegénk. Ez a gondolat — mint
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minden gondolat — teremtd erejii, €s utasitisként hat. Rajta keresztiil megteremted
magadban az iddsziike és a hiany érzését.

Ez a mondat is azok kozé az ostoba jatékok kozé tartozik, amelyeket az életiinkkel
jatszunk, és addig jatszhatjuk, ameddig csak akarjuk. Tudatosuljon most benned, hogy van
valasztasi lehetdséged. Ha mindenkitdl azt hallod, hogy nincs iddd, id6vel el is hiszed. Ez
azonban azért van, mert nem gondolod végig, mit is jelent val§jaban, és mert mindent agy
csindlsz, ahogyan a tobbség csindlja. Te is a csorda tagja vagy. Egyiitt futsz a felajzott
tomeggel. Most még igen. Tudod egyaltalan, miért rohansz ennyire? Mire j6 a sebesség,
ha nem tudod, merre tartasz? Mi a célja gyors életednek? Szerinted miért any-nyira
stirgds, hogy elérj az utad végére, €s meghalj? Mert elarulom neked, hogy pontosan oda
igyekszel.

Val6jaban fogalmunk sincs, hova futunk. Az a lényeg, hogy fussunk. Teljesen
természetesnek vessziik a sebességet, a kapkodast, a kimeriiltséget. Képtelenek vagyunk
megnyugodni. Figyeld meg, milyen gyorsan vagy lassan olvasod ezt a konyvet! Ismered
azt az érzést, hogy ,,Remélem, mielobb a végére érek!”, mert még rengeteg olvasnivalom
van?

Tisztdzd magadban, hogy valamikor tgy dontottél, te is futni kezdesz, ezéltal pedig
belekormédnyoztad magad a nyugtalansidgba és a faradhatatlansagba. Te hoztad magad
ebbe a helyzetbe, ezért képes vagy vdltoztatni rajta. Elképzelhetd, hogy tobb millidan
futnak, neked mégsem kell veliik tartanod. Vedd fel azt a tempdt, amelyik illik a sajat
életedhez. Ez akdr lassu is lehet. Lassits le! Donts a lasstisdg mellett! Hozz 4j dontést!
Hogyan? Az els6 1épés ebben az esetben is egy uj gondolat. Ez a gondolat a
kovetkezOképpen hangzik: , Van idom! Elegendo idé dll a rendelkezésemre! Semmi
fontosrol nem fogok lemaradni. Annyi idom van, amennyit csak szeretnék!” A fejed talan
eldszor tiltakozik e kiilonds gondolat ellen, te azonban hunyd le a szemed, mondd ki
hangosan, és figyeld meg a reakcididat: érzéseket, fizikai reakcidkat €s gondolatokat.
Engedd, hogy mindez megtorténjen veled. Nagyon izgalmas felfedezés.

Ha le akarod vetni ezt a régi cipdt, és ki akarsz szdllni a ,,Nincs idOm!” tomeges
jatékabol, akkor hozz egy dj dontést! Tudatositsd magadban, hogy alapvetd fontossagu
dontést akarsz hozni az életeddel kapcsolatban, hogy a sajat utadat akarod jarni, és hogy a
sajait magad irdnti szeretetbdl idot akarsz ajandékozni magadnak. Elég idé all a
rendelkezésedre. Mindenbé] elegend6 4ll rendelkezésre! Es ha gy érzed, hogy készen
allsz, akkor egy {iinnepélyes pillanatban, amelyhez taldn egy kisebb ritudlét is
kapcsolhatsz, mondd magadnak a kovetkezoket: ,, Ma iuj dontést hozok. Ma elhatdrozom,
hogy mdsként fogok gondolkodni a sajdt idomrol. Elegendo id6 dll a rendelkezésemre.
Mdtol idot fogok szdanni a legfontosabbra, azaz sajat magamra. Mdtol nem fogom
hajszolni magam. Ki akarom élvezni az élet minden egyes pillanatdt, és tudatosan akarok
élni. A lassiusdg és a tudatossdg mellett dontok. Mdtol nemet mondok arra a régi jatékra,
amely a sietségrol és a nyughatatlansdgrol szol. Ha ismét stresszes helyzetbe hozom
magam, emlékezni fogok erre a dontésre”.

Figyelj oda jobban azokra a pillanatokra, amikor djra elfogy a levegdd, amikor
stresszes helyzetbe keriilsz, és sietni kezdesz. Minden egyes alkalommal, amikor ez
torténik, 4llj meg egy pillanatra — ha éppen autéban iilsz, allj meg a legkozelebbi
parkoldban —, hunyd le a szemed, kezdj el nyugodtan és mélyen lélegezni, és tudatositsd
magadban a helyzetedet. Erezd, hogy kibillentél az egyensilyodbdl, hogy nem vagy
onmagad. Vedd észre, hogy a lélegzésen keresztiil tjra helyredll az egyensilyod. Addig
végezd a légzdgyakorlatot, amig visszatér a nyugalmad, és ujra tiszta fejjel tudsz
gondolkodni anélkiil, hogy barmiféle belsé nyugtalansdgot ereznél. Hozz egy dj dontést,
amely azonnal megszabadit a rohandst6l. Taldn dgy dontesz, hogy szandékosan elkésel
egy megbeszE€lésrol. Taldn dgy dontesz, hogy lemondasz egy megbeszélést. Talan ugy
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dontesz, hogy informécidkat kozolsz valakivel telefonon, és ezaltal idot nyersz. Taldn Ggy
dontesz, hogy bizonyos dolgokat tordlsz az elintéznivaldid koziil. A kevesebb gyakran
tobb. Hozz 1j dontést! Ne hagyd, hogy a gondolataid visszatérjenek a ,,Nincs mas
valasztdsom. Muszd)” mondataihoz! Ez ugyanis hazugsidg. Mindig tobb valasztasi
lehetOségiink van, csakhogy dltaldban nem akarjuk latni dket, ezért nem is latjuk. Valassz
valami mést! Valaszd azt, hogy van idéd. Vdlassz egy uj életutat.

Talén erét merithetsz Sten Nadolny: A lassiisdg felfedezése cimii nagyszert regényébol.
Legyen batorsagod lassunak lenni, tudatosnak lenni, és csodélatos dolgokat fogsz atélni.
Gyorsabb leszel, tobbet fogsz megélni, és tudatosabb leszel.

Mas hianyérzetekhez hasonldéan az i1ddszlike érzése is a félelembdl tapldlkozik. Attdl
félsz, hogy lemaradsz valamir6l. Ez a gondolat uralja a tudatodat, de ennek épp az
ellenkezéje igaz. Semmirdl sem tudsz lemaradni. Es ha lassabb leszel, és tudatosabb, ha
tobb sziinetet tartasz, és gyakrabban veszel mély lélegzetet, az ellenkez6jét fogod elérni:
az életed teljesebbé és hosszabba valik.

Aki azt hiszi, hogy az id6 dllandé és orok mértékadd, az nagyon téved. Egyesek
szamdra 24 Ora 8 Oranak tlnik, masok szdmadra 48-nak, megint masok szdmadra pedig 72-
nek. Miért? Azért, mert az id0 attdl fiigg, hogyan élem meg. A Leszbosz szigetén tartott
egyhetes, nyaraldssal egybekotott szemindriumom résztvevdinek tobbsége hdrom vagy
négy hétnek éli meg az ott eltoltott idot. Miért? Mert ebben az id0szakban tudatosabban
élnek. Mert az olyan egyszerti dolgokat, mint a jards, a néz€s, a kapcsolattartds vagy az
odafigyelés, sokkal tudatosabban €lik meg, mint a hétkoznapokban. A megélt idének nincs
koze az 6ramutatéhoz, hanem annak fiiggvényében telik, hogy mennyire vagyok tudatos,
figyelmes €s éber az éppen aktudlis cselekedeteim sordn. Ami a nyaralds soran lehetséges,
az a hétkoznapokban is lehetséges. Mindossze el kell hataroznod, hogy kiprébdlod és
begyakorlod.

Amikor a tudomany — kiilondsen az orvostudomédny — azon draga kisérleteirdl hallok,
amelyek az emberi élet meghosszabbitdsdra irdnyulnak, gyakran mosolyognom kell.
Szdmomra ez nem tobb egy rossz tréfandl. Minden ember tetszés szerint képes
meghosszabbitani az életét, és akar a kelleténél tobb iddt is nyerni maganak. Hogyan?
Ugy, hogy elkezdek tudatosan cselekedni, féleg az apré dolgok tekintetében, és kizarélag
arra koncentrdlok, amit éppen csindlok. Ezzel a mddszerrel hetven évbdl konnyedén
kétszaz évre vald idot nyerhetiink. Objektiv 1d6 nem létezik, hiszen az 1d6 rendkiviil
flexibilis.

Ha sietsz, és ha stresszhelyzetben vagy, nem vagy onmagad. Elveszited onmagad. Térj
vissza onmagadhoz, 1€gy lassu, és 1égy tudatos. Akkor a vildg Osszes ideje a tiéd lesz. Aki
nincs tudatdndl, elvesztegeti az idejét, €s haszontalanul tolti el. Aki odafigyelve, és
tudatosan l1élegezve onmaga marad, annak mindig lesz elég ideje. Az adott testben eltdltott
1d6 tdlsagosan értékes ahhoz, hogy tudatlanul éljiik meg.

e Régi cipd: Erdlkodés €s kiizdelmes élet

A legtobb nyugati ember megerdltetonek taldlja az életet. Sokkal inkdbb érzik
nehéznek, mint konnylinek. Ha taldlkozunk egy ismerdsiinkkel, és megkérdezziik tdle,
,Hogy vagy?”, nem lepddiink meg, ha elmeséli, milyen nehéz helyzetben van. Ha azonban
azt valaszolnd, hogy ,,Azt kérded, hogy vagyok? Remekiil. Csodédlatosan konnyiinek
érzem az életet”, akkor biztosan meglepddnénk. Hogy mondhat valaki olyat, hogy az élet
csoddlatosan konny(i? Taldn szerelmes az illet6?

Létezik egy 6si sily, amely a legtobb embert végigkiséri az életén. Ez azokbdl az
dsoreg cipokbol, valdjaban 6lomcipdkbdl ered, amelyeket egyszer felvettiink, és ezekben
vonszoljuk végig magunkat az életiinkon. Nem konnyedén 1épdeliink, hanem nagy
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nehézségek aran. Ezt a silyt sokan fizikailag is érzik, és nem csak azok, akik esetleg az
atlagndl sulyosabbak. A suly elsdsorban a val-lakra nehezedik. Amikor az ember lehunyja
a szemét, mélyeket 1élegzik, és befelé figyel, sokan gy érzik, mintha tobb tonnanyi suly
nehezedne a véllukra. Egyesek nehéz sulyokat éreznek a mellkasukon, amelyeket
kovekként, sét gyakran sziklaként vizualizdlnak. Masok a végtagjaikon érzik a sulyokat: a
karjukban, a Idbukban vagy akér a fejiikben. A testiinkben vagy a testiinkon érzett sulyok
nem a képzelet sziileményei. Ezek olyan, lathatatlan terhek, amelyeket az id6 muldsaval
mi magunk teremtettiink meg, és halmoztunk fel. A testiink szenved t6liik, és ennek
kovetkezményei madar viszonylag fiatal korban megmutatkozhatnak. A szdmtalan
porckorongsérv mind ide vezethetd vissza. Manapsdg csak nagyon kevesen cipelnek
valédi terheket, mint példaul szeneszsdkot, amely kordbban teljesen megszokott volt. A
porcaink mégis rengeteget kdrosodnak azokt6l a lathatatlan terhektdl, amelyek
nyilvanvaldan egyre silyosabbak lesznek.

A hétkoznapi ember életében a konnyliség érzése kivételes, a nehézség viszont
mindennapos. Honnan szdrmazik ez a suily? Egyesek talan ki tudjdk jelenteni a
kovetkezOket: ,,Ha végignézem az elmult hisz, harminc évet, arra kell r4jonném, hogy
nehezek voltak. Meg kellett erdltetnem magam.” Sok emberben megfogalmazddik, hogy
»Az élet nehéz, és kész”. Az élet és a nehézség olyan szorosan Osszekapcsolddik
egymassal, hogy a konnyti élet gondolata teljességgel irredlisnak €s utopisztikusnak tiinik.

Tedd fel magadnak a kovetkez6 kérdést: El tudod képzelni, hogy az életed konnyl
lehet, hogy konnyedén tudod kezelni, valamint hogy a céljaidat nehézség és erdlkodés
nélkiil is el tudod érni? Eletiink nehézségei a fejiinkben sziiletnek meg. A gondolataink
olyan mértékben be vannak programozva a nehézségre, a megerdltetésre, a veszddségre, a
robotoldsra, a szorgalomra, a harcra és a kiizdelemre, hogy a hétkoznapoknak muszdj
nehéznek lenniiik. Hited €s elképzelésed szerint mindez meg is torténik veled. A sziileink
szdmdra is természetes volt, hogy csakis erélkodéssel lehet vinni ,,valamire”. Eppen ezért
a leggyakoribb figyelmeztetés, amelyet a gyerekek és a fiatalok hallanak, a kovetkezo:
,Eroltesd meg magad! Legyél szorgalmas, hogy vihesd valamire!” Aki azt hiszi, hogy
meg kell erdltetnie magat, az természetesen megteremti a nehézséget az életében, és ahogy
mondani szoktdk ,.nehezen boldogul”. Ha valakinek konnyli dolga van, értelmetlen
er6lkodnie.

Tobbséglink megmaradt annak a széfogadd, alkalmazkodo, figyelemre és szeretetre
éhes gyermeknek, aki minden jé tandcsot megfogad. Minden nap megerdltetjilk magunkat.
Nagyon kevés olyan ember van, aki konnylinek és Oromtelinek érzi a munkahelyén
eltoltott idot. Nagyon kevesen oriilnek reggelente a munkdjuknak, mintha az egy érdekes
és kellemes jaték volna. Nagyon kevés sziil0 érzi boldognak és konnylinek a csaladi életet.
Ehelyett tobbnyire az aggodalom, a problémdk és a veszOdség jellemzd az alapvetd
hangulatukra. A kovetkez0 gondolatokat fogadtuk el alapvetd érvénylinek, és tettiik
magunkéva: ,,Az élet nehéz. Az élet senkinek sem kony-nyii. Aki nem erdlteti meg magat,
az semmire sem viszi, az nem ér el semmit. Minél jobban er6lkodom, anndl nagyobb az
esélye a sikernek. A siker zdloga a verejték.” Régebben ugy tartottdk, hogy ,.teher alatt n
a padlma”. Ezt a gondolatot, amely a sziiléinkre és a nagysziileinkre volt jellemzd, és amely
a tomegek fejében dltalanos érvénylivé valt, sohasem kérddjeleztiik meg, hanem a
magunkévi tettilk. Hisunk és vériink része lett. Egyiitt éliink vele. Es mivel tovabbra is
hisziink benne — biar nem tudatosan —, az életiinknek megerdltetdnek €s nehéznek kell
lennie, a testiinknek pedig suilyosnak és leterheltnek.

Senki sem mondta el nekiink, hogy az életnek nem muszdj ilyennek lennie, hogy
merében mas meggy6zddéssel, tjfajta hozzaallassal és ettdl eltérd €letérzéssel is lehet €lni
az ¢életet, amely ettdl jatékosan konnylivé valik. Készen dllsz az 1) lehetdség
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befogadasara? Készen allsz arra, hogy befogadd az életed konnylséget? Minden csak
rajtad malik. Ennek a konyvnek az a célja, hogy éltala egyre konnyebbé valjon az életed.

Azt allitom, hogy az élet a természetbdl fakad, ezért konnyli. A nehézségnek semmi
koze a természethez. Fedeztél mar fel olyasmit a természetben, aminek nehéz dolga van,
aminek veszddnie kell? Lattdl mar olyan foly6t, amelyiknek nehézségei vannak, és
amelyik azt mondogatja magédnak, hogy ma meg kell erdltetnem magam? El tudsz
képzelni egy olyan fit, amelyik reggel felkel, és azt mondja: ,Hiha! Ma ismét két
millimétert kell ndnom. Nehéz napom lesz”? Lattdl mar olyan madarat, amelyiknek nehéz
dolga van, vagy barmilyen &llatot, novényt, vagy barmilyen mas természeti 1ényt? A
természet mindig a legkisebb ellendllas felé torekszik, ahogyan minden folyé a medret
keresi, és nem er6lkodik. Ugy tiinik, hogy a nehézség csak benniinket, embereket vonz.

Az élet nehézsége abbdl fakad, hogy mindenki hisz a nehézségben. Tudat alatt
reggelente tobb millié ember mondja el ugyanazt az iméat: , Mindennapi nehézségiinket
add meg nekiink ma”. Es meg is kapjdk. A nehézség természetesen szdmtalan idésebb
generacié mindennapos vendége volt. Az emberiség torténelme tele van nélkiilozéssel,
éhezéssel, iildoztetéssel, elnyomdssal és habortval. Evezredek 6ta tgy tartjuk, hogy az
életért meg kell kiizdeni, és ez a gondolat mélyen gyokeret vert benniink. Napjainkban a
Fold nyugati és északi részén, ahol mar nem a tdlélés a tét, a nehézség folyamatosan
Ujjasziiletik a régi gondolkodasmodbol, és tjrateremtddik a mindennapok éltal. Batorsag
és elszantsag kell ahhoz, hogy ki tudjunk 1€pni ebbdl a kollektiv nehézségtudatbol.

Hogyan taldlod meg a konnytiséghez vezetd utat? El0szor is helyet kell csindlnod az 1j
életfelfogdsodnak. Latnod kell, hogy az életed radikdlisan elmozdulhat a konnyliség
irdnyéba, hiszen kizardlag azt tudom megteremteni, amit képes vagyok elképzelni. Ezért
kell els6ként dontést hoznod, ha valéban jitszi konnyedséggel akarod élni az életedet. A
dontést teljes szivedbdl kell meghoznod, nem csak félig-meddig. Mondd el magadnak és
az univerzumnak a kovetkezoket: ,,A konnyti élet mellett dontok. Behivom a konnytliséget
(vagy a konnyliség angyaldt) a szivembe. Megnyilok annak a gondolatnak, hogy az életem
holnaptdl teljesen mas lehet, azaz konny( jatékos és boldog!”

Mi, emberek is vélaszthatjuk a legkisebb ellendllds ttjat? Taldan van valami a fejedben,
ami tiltakozik ez ellen? A legkisebb ellendllas ttjat Ggy vélaszthatjuk, hogy
megszabadulunk a ,,Nem!”-t6l, amellyel alland6an Osszeiitkozésbe keriiliink az utunk
sordn. Milyen érzést kelt benned a kovetkezd gondolat: ,,Elhatdrozom, hogy a jovoben a
legkisebb ellendllds utjan fogok haladni.”? Az elkovetkezendd fejezetek sordn
megtanulhatod, hogyan hozhatod be az életedbe a ,.konnyliséget” a ,,nehézség’ helyett.

e Régi cipé: Aldozatnak lenni

Sokan érzik ugy, hogy valaki vagy valami dldozatai: a legtobben koziiliik a sziilei
aldozatdnak érzik magukat.

Meggy6z6désiik szerint a sziileik rengeteg hibat kovettek el, ezért hatranyos helyzetbe
keriiltek. Ha a sziileik médsok vagy jobbak lettek volna, vagy mds emberek lettek volna a
sziileik, akkor ma sokkal jobban éreznék magukat, gondolja ezekben az emberekben
»valami”. Masok tugy érzik, hogy tandraik voltak rosszak, vagy hatalmaskod6 és
igazsagtalan fonokiik dldozatai, esetleg partneriik uralkodik felettiik. Ha egyik vagy masik
ember nem (lett) volna olyan, amilyen, akkor sokkal jobban alakul életiik. Ugyanakkor
sok sziil6 érzi magét kezelhetetlen gyermeke dldozatanak.

Az emberek tobbsége dltaldban masokat hibédztat a sajat elégedetlenségéért. Ha senkit
sem tud feleldssé tenni, akkor magat az életet okolja. Ebben az esetben olyan gondolatok
meriilnek fel benne, mint példaul, hogy ,,Az élet igazsagtalan”. Ennek a hozzaallasnak van
egy (kétségbe vonhatd) eldnye: Nem kell a megolddson torndm a fejem. Sem belséleg,
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sem kiilséleg nem kell védltoznom. Ugy hatérozok, hogy tovibb szenvedek, mivel masé a
felel0sség. Mindent ugy csindlhatok tovabb, mint eddig, hiszen én magam nem tudok
valtoztatni az dllapotomon.

Ennek a hozzailldsnak a hatrdnya a kovetkezd: Ha tovabbra is igy gondolkodom,
valéban nem tudok viltoztatni az életemen. Atadom a sajdt magam folotti hatalmat, és
ilyen gondolatokkal telve, dldozatként az dntudatlansdgot vdlasztom. Azt valasztom, hogy
tovabbra is oOntudatlanul kiszolgdltatom magam mds erOknek, mds embereknek és a
sorsnak. Hiszen ha masok a felel0sok az én sorsom miatt, akkor hatalmuk van felettem.

Pontositsuk még egyszer a fenti gondolatmenetet. Azt mondom: ,,A te hibad, hogy
boldogtalan vagyok, és hogy rosszul érzem magam.” Ezaltal elfogadom, hogy annak a
masik dolognak vagyok az dldozata. Ezdltal dtadom valaki mdsnak a hatalmat 6nmagam
és a sorsom felett. Ezéltal én magam vélasztom azt, hogy a jovében is Ontudatlannak és
kiszolgaltatottnak érezzem magam. Ezéltal egyaltalan nem tudok valtoztatni az életemen,
és minden marad a régiben.

Tedd fel magadnak a kérdést: Kit hibaztatok az életem miatt, a boldogtalansagom
miatt, a csaldddsok miatt, stb.? Mondd ki hangosan is, amire eddig csak gondoltal vagy
vesd papirra: ,,Az anydm a hibds azért, hogy... Az expartnerem a hibds azért, hogy... A
partnerem a hibds azért, hogy... A gyermekem a hibas azért, hogy... A sziileim, az
expartnerem, a partnerem, a gyermekem, az élet igazsagtalansagénak dldozata vagyok...”
Végiil tedd fel magadnak a kovetkezo kérdést: Meddig akarom még jdtszani ezt a jdatékot?
Készen dllok arra, hogy most azonnal véget vessek ennek a jatéknak?

A legtobb ember nincs tudatdban annak, hogy athéritja a feleldsséget, és valaminek az
aldozata. Taldlkoztam olyanokkal, akik azt mondtidk: ,,Az az ember ott egy idi6ta.” En
pedig feltettem a kérdést: ,,Nem veszed észre, hogy elitéled azt az embert, és az dldozatiava
vélsz?” Mire a vélasz: ,Egydltaldn nem itélem el, de akkor is idiéta. Es egyaltaldn nem
vagyok az dldozata.”

Vizsgiljuk meg tovabbi példdkon keresztiil az dldozati jatékot, hogy jobban érthetd
legyen. Egy férjezett asszony a kovetkezOket panaszolta el az egyik szemindriumon:
»INagyon nehezen viselem el a férjem hangulatvéltasait.” A feje ekozben azt gondolja,
hogy ,,Ha a férjem nem lenne hangulatember, sokkal boldogabb lennék”. Mdas ndk szintén
igy érvelnek: ,,Ha a lanyom rendszere- tObb lenne, sokkal boldogabb lennék. Ha a fiam
nem drogozna, sokkal boldogabb lennék.” A férfiak példaul a kdvetkezoket gondolhatjak:
»Ha a fonokom végre elismerné a teljesitményemet, sokkal boldogabb lennék. Ha a
feleségem kevesebbet nyaggatna, sokkal boldogabb lennék.” Ezen ndk és férfiak tudata
elsésorban masokat hibaztatja sajat viselkedésiikért, és azt mondjdk: ,,Tulajdonképpen
nekik kellene mashogy viselkedniiik. Nem akarom, hogy ilyenek legyenek.” Tehat nemet
mondanak a meglévd éllapotra. A gondolataikon keresztiil ugyanakkor sajat magukat is
elitélik, és feleségiik, férjiik, fonokiik vagy gyermekiik dldozataiva valnak.

Amennyiben az ,,Azért szenvedek, mert a mésik ilyen és olyan” gondolatidt nem vonjuk
kétségbe, a gondolat tulajdonosa folyamatosan rosszul fogja érezni magéat. Mindig tjabb
és ujabb elkovetOket kell taldlnia a kornyezetében, akik befolydsoljdk az életmindségét, és
megakadalyozzdk abban, hogy boldog és elégedett élete legyen. Azzal, hogy elitéliink
masokat, szamtalan ember daldozataivd valunk: erOszakos vezetdké az autdpdlyan,
sztrdjkolé mozdonyvezetéké, a német piacra betolakodd keletieké és a sokat keresd
menedzsereké. A dohdnyosok, a hiitlenkedd partner, a lusta gyermekek, a meg nem értd
tandrok és a politikusok aldozatainak érezziik magunkat, de a sort még hosszan
folytathatnank.

Arra kérlek, hogy egy csendes 6ran készits egy Osszedllitast (ha lehet toll és papir
segitségével) azokrdl az emberekrdl €s helyzetekrol, amelyek ritkdn vagy gyakran
felbosszantanak. Minden egyes példa esetében jusson eszedbe, hogy az életed sordn
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mindig mds embert vagy egy szitudcidt tartasz felelosnek, és ez éltal te magad aldozatta
valsz. Aki ilyen dldozattudattal él, az nem lehet boldog. Ez a tudatéllapot a test szintjén
nyomadst, fesziiltséget, korlatoltsigot és nehézséget teremt, illetve olyan negativ
érzelmeket kelt életre, mint a harag, a dith, az Ontudatlansag, a kiszolgdltatottsdg, a
szomorusag és a depressziod.

e Régi cipd: Az aggddas

Az aggddas egyike a te kedvenc szellemi hobbijaidnak is? Figyelj oda, hogy mi minden
miatt aggddsz. Most arrdl a szokdsr6l van szd, hogy az ember dllandéan aggddik a
legkiilonb6zO6bb dolgok miatt. Sok ember gondolatvildgdban hemzsegnek az aggodalmak.
Amiatt aggddnak, hogy holnap vajon esni fog-e az esd, €s hogy vajon milyen lesz az idei
nyar. Aggodnak, hogy vajon ma is rendben lesz-e az emésztésiik, hogy kihuzzik-e a
nyugdijig, hogy a gyermekiik j6 jegyeket kap-e az iskoldban, hogy elegendd lesz-e a
kovetkezd fizetésemelés, hogy nyernek-e a lottén, hogy megcsalja-e Oket a partneriik...
Szinte nincs is olyan teriilete az életiiknek, amely miatt ne aggédnanak, legyen az bandlis
vagy akar komoly dolog.

Ez az egyik legegészségtelenebb szokds. Az élland6é aggddds megbetegit, mivel
mérgekkel arasztja el a testet. Az ilyen embereket gyakran fel lehet ismerni elkeseredett
arckifejezésiikrol és aggodalmas, félénk vagy panaszos hanghordozasukrél. Hidba ragyog
a nap az égen, képesek amiatt aggddni, hogy mikor jelenik meg az els6é felhd, mikor
kapnak bérrakot az UV-sugdrzds miatt. Meglehet, hogy te nem tartozol ezek kozé az
extrém emberek kozé, mégis tudatositsd magadban, hogy milyen helyzetekben veszel
részt te magad is az aggodalomjatékban, és hogy mikor fertéz meg téged is az
aggodalmaskodok tébora.

Az aggodalmak nemcsak a gondolatvildgodat fertdzik meg, hanem a testedet is. A sok
aggdéddsnak — minden mas szellemi szokdshoz hasonléan — fizikai kovetkezményei is
vannak. Ennél csak a gytilolkodés karosabb. Sok aggodalmaskoddé ember azt hiszi, hogy
sajat maga miatt nem kell aggddnia, pedig az aggddds nem idéz eld semmi pozitivat vagy
egészségeset. Az aggddé ember NEMET mond az életre. Alapvetd érzései a
bizalmatlansag és a félelem. ,,Nem bizom az életben. Az életben dllanddan résen kell
lenni, és oda kell figyelni. A bizalom jé dolog, de a kontroll még jobb” — gondoljak ezek
az emberek.

Tudatositsd magadban, hogy mely gondolataidban van jelen az aggddés, hogy az élet
mely teriiletén fogyatkozik meg benned a bizalom, hogy mikor teszed fel magadnak a
kovetkezd kérdést: ,,Vajon j6 vége lesz ennek? Vajon mi torténik holnap? Vajon képes
leszek ezt valaha megvaldsitani?” Az dlland6sult aggodalmaid felderitése az elso 1épés. A
mdsodik 1épés a kovetkez6: ,,Uj dontést hozok. Nem vagyok hajlandé aggddni. A bizalom
mellett dontok. Bizni fogok az életben és azokban az erdkben, amelyek az életbol
szarmaznak. Bizni fogok abban, hogy j6 uton jarok.”

Aki bizalommal telve akarja leélni az életét, és aki biztonsdgban akarja érezni magét az
életben, annak a bizalom mellett kell dontenie, még akkor is, ha ezt egyelére még nem
érzed. A gondolatok érzelmeket teremtenek. Pontosan dgy, ahogyan a megszokottd valt
aggodalom beteggé és boldogtalanna tesz, a megszokottd valt bizalomtdl egészséges, erds
¢s boldog leszel. Ha legkdzelebb azon kapod magad, hogy aggaszté gondolatod timad,
azonnal mondd magadnak a kovetkez6t: ,,Allj! En mésképp gondolkodom. Bizom az
életben!” Az egyik legszebb mondat, amely rengeteg bizalmat draszt, a kovetkezd: , Az
élet szeret engem, és én is szeretem az életet!” Taldn a magadéva akarod tenni ezt a
mondatot.
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A fentiek elsé olvasatra taldn a ,,pozitiv gondolkoddsra” emlékeztetnek. A bizalom
irdnyéba tett 1épés azonban joval tobb ennél. Ez egy olyan dontés, amelyet te is képes
vagy meghozni. Aki aggddik, az felismerheti a viselkedésében a megszokast, a ,,régi
cip6t”, amelyet valosziniileg mar anya €s apa is hordtak. Az aggddast gyakran az egyik
generacié orokiti tovabb a madsikra. A csalddod melyik tagja aggddott hiresen sokat?
Edesanyad, édesapad, a nagymamad vagy a nagypapad?

Erésen valdszinli, hogy az aggddéds elsdsorban az anydkra jellemzd, akik szintén az
édesanyjuktol lestek el ezt a viselkedést. Az anydk gyakran azt hiszik, hogy ennek az
anyai szeretethez van koze. Nem! Ennek semmi koze a szeretethez. Epp ellenkezbleg: az
aggodalmaskodds egyfajta ,,szellemi kornyezetszennyezés”, amely minden érintett
szdmdra terhes.

Taldn ismerdsen hangzanak szdmodra a kovetkez0 mondatok: ,Hivj fel, ha
megérkeztél!”, ,Eleget eszel?”, ,,Biztos, hogy jol vagy?”, ,,Vajon j6 vége lesz ennek?”,
»INagyon vigydzz magadra!” Ezeket a mondatokat tobbnyire a j6 szdndék sziili, azonban
semmi j6 sem szdrmazik beldliik. Valéjdban gyakran oda vezetnek, hogy a ,,gyerekek”
egyre ritkdbban jarnak haza, és a sziilok mdr annak is oriilnek, ha kardcsonykor benéznek
hozzajuk.

Az aggodalom nem mads, mint félelem. Az anya elfojtja dket, és aggodalom formdjéban
hozza a felszinre, majd kivetiti a gyerekére vagy esetleg a férjére, megmérgezve ez altal a
légkort, a csaldd szellemi és lelki kornyezetét. Ez az aggodalom tépldlja a sajat
félelmeinket, éppen ezért a kovetkezOket szeretném mondani az anydknak: Hagyjatok
abba, és helyette torddjetek szeretetteljesen a félelmeitekkel (errél bdvebben a 3.
fejezetben lesz sz0)!

Az angol nyelyv is kiilonbséget tesz a negativ tartalmu 'I worry' (aggédom valami miatt)
és az 'l take care of (tor6dom valamivel, gondoskodom valamirdl) kozott. Az utébbi
pozitiv tartalmu, példaul tor6dom a testemmel, gondoskodom réla, hogy a gyermekeimnek
legyen mit enniiik, gondoskodom egy megfeleld otthonrél. A gondoskoddsnak nem az
aggodalomhoz, hanem a szeretethez van koze, és senki szdmara sem terhes.

e Régi cipd: Megszabadulni a zavar6 dolgoktol

Sok szdz, sOt talan sok ezer éve igyeksziink tudomdst sem venni azokrél a dolgokrol,
amelyek zavarnak, diihitenek vagy bantanak benniinket, és amelyek szdmunkra
kellemetlenek. Kiizdiink elleniik, el akarjuk tiintetni, és meg akarjuk semmisiteni 0ket. Ha
megbetegsziink, az orvosnak meg kell szabaditania benniinket a betegségtdl, a beteg
szervet egyszerlien el kell tavolitani. (Mindig meglep, hogy egy szike segitségével mennyi
mindent el lehet tdvolitani a testiinkbdl, és mi ennek ellenére képesek vagyunk tovédbb
élni.) Ha a gyermekiink kellemetlenségeket okoz nekiink, megprobaljuk ,,megszabaditani”
a rossztol. Végsziikség esetén elkiildjik pszichidterhez, hogy ,javitsa meg”. Amikor
kellemetlen érzéseink tdmadnak, nem vagyunk kivancsiak arra, hogy honnan erednek,
hanem igyeksziink elterelni a figyelmiinket kiilonboz0 tevékenységeken keresztiil. Az
olyan érzések, mint a félelem, a diih, a szomortsag, a blintudat és a szégyen, zavarnak
benniinket, €s meg akarunk szabadulni tdliikk. Ha talsulyosak vagyunk, a kiléknak el kell
tinniiilk. EbbAl bizonyos cégek milliardos bevételeket produkdlnak. Ha nem tudunk
elaludni, vagy nyugtalanul alszunk, meg akarunk szabadulni az alvaszavartdl, ugyanugy,
mint ahogyan a fejfajastol is. Ennek a gyogyszergyartok €s azok részvényesei nagyon
oOriilnek.

Ha ugy érezziik, hogy a partneriink mar nem szeret benniinket, akkor meg akarunk
szabadulni t6le. Szakitunk vele, és keresiink helyette valaki mast, még akkor is, ha
ugyanez az eset kordbban mar kétszer megtortént veliink. Ha elégedetlenek vagyunk a
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fonokiinkkel, mdasik munkahelyet keresiink magunknak, és nem firtatjuk, hogy a
munkatdrsaink miért jonnek ki vele olyan jol. Vizsgdld meg, hogy melyek azok a dolgok
az életedben, amelyeket elutasitasz, vagy mely dolgok ellen kiizdesz. Mitdl szeretnél
megszabadulni? Sok olyan ember van, aki legszivesebben az egész vilagtol
megszabadulna, amelyben €él. Ezek az emberek ugy érzik, hogy a vildg ocsmany,
igazsdgtalan, rideg és kegyetlen. Fogalmuk sincs, hogy ez a fajta tagadds milyen karokat
okoz az életiikben. Héboriban dllnak a vildggal és sajat magukkal, ezdltal pedig
boldogtalan és nehéz lesz az életiik.

Gyermekkorunktol kezdve a megkiilonboztetd gondolkoddsra nevelnek benniinket.
Kiilonbséget tesziink jo és rossz, helyes €s helytelen, normadlis és nem normalis kozott, €s
ugy dontiink, hogy elutasitjuk és lekiizdjiik a rosszat, a helytelent és a nem normaélis
dolgokat. Kiilonbséget tesziink A és B ut kozott, és az A utat vélasztjuk. Erdekes, hogy
ezzel egyidejlileg elutasitjuk és lekiizdjiik a B utat, és vele egyiitt mindenkit, aki azt
valasztotta, tehat méasként dontott, mint mi. Ok lesznek a ,hiilyék™, a ,,komolytalanok™ és
a ,,nem normalisak”.

A belénk nevelt gondolkodés lényege a ,,vagy ez, vagy az”. Vagy nekem van igazam,
vagy neked, de ha a kérdés bizonytalan, akkor inkdbb nekem. A masként gondolkod6bol
hamar ellenség valik, akit le kell kiizdeni, vagy ki kell rekeszteni. Ez ugyanakkor egy sajat
magunk ellen folytatott harchoz vezet, hiszen benniink is vannak ellentmondédsok. Meg
sem fordul a fejiinkben, hogy az ,.ez is, az is” sokkal kozelebb all az igazsaghoz, €s békés
uthoz vezet.

Azt is kijelenthetnénk, hogy ,.Nekem is igazam van, és neked is”. Az értelmiink
szamadra ez elfogadhatatlannak hangzik, mert annyira hozzdszokott a ,,vagy ez, vagy az”
gondolkoddsmddhoz. Pedig mindkettonknek igaza van. Miért? Azért, mert mindenki a
sajat vilagabdl jon, amely a sajat tapasztalataibol épiil fel. Objektiv ,helyes” €s ,helytelen”
nem létezik. Szakadjunk el végre attdl, hogy minden aron a magunk igazit akarjuk.
Szakadjunk el a ,,vagy ez, vagy az” gondolkodastol.

Rendszeret6 akarok lenni, ezért megtagadom a bennem 1évo rendetlenséget. Az igazsag
azonban az, hogy egyszerre vagyok rendszeretd €s rendetlen. Ha azt mondom magamnalk,
hogy ,,Lehetek rendetlen is”, ezzel a rend ttjit egyengetem az életemben. Oszinte vagyok,
és nem akarok hazug lenni, az 6szintétlenség azonban mindannyiunk része. Mutass nekem
egy olyan embert, aki mindig igazat mond, aki mindig a sajat, belsd igazsagit koveti, és
aki mindig mindent kimond, amit igaznak vél. Ilyen ember nem Ilétezik. Aki mindig
Oszinte akar lenni, és tartézkodik a hazugsagtol, az rengeteg biintudatot és szégyenérzetet
halmoz fel magédban. Hiszen 1étezik benniink valaki, aki pontosan tudja, hogy nem mindig
a valédi éniinket mutatjuk és €ljiik.

Bator 1ények vagyunk, és féliink. Aki azonban csak bator akar lenni, és igyekszik
elutasitani, eltiintetni és elfojtani a félelmeit, az nem lehet igazdn bator, hanem belso
bizonytalansigat tdplélja, és sajat magét gyengiti. Ha valaki azt mondja, hogy ,,Félhetek
is”, tovabba tisztdban van a félelmeivel és elfogadja Oket, akkor az az ember val6ban
bator, és sikeresen fogja jarni az ttjat.

Békések is vagyunk, meg nem is. Aki megtagadja és elutasitja sajat nyugtalansagat,
diihét és agresszivitdsat, annak problémadi lesznek az életben, hiszen az élet azt mondja,
hogy ,.,harmdnia és agresszi6 egyarant van benned”. Ha megtagadom az utébbit, akkor az
mashogyan fog megjelenni az életemben, taldn agressziv gyermek, agressziv partner,
szomszéd vagy kolléga formdjdban, de az is lehet, hogy harapds lesz a kutydam. Valaki
masnak kell megélnie és kimutatnia helyettem az agressziot. Ezért egyre gyakoribb az
erdszak a fiatalkoriak kozott. Az agresszio elfogaddsa nem azt jelenti, hogy ,,bemosok
egyet” valakinek, ha felmegy bennem a pumpa, hanem eldszor is ra kell jonném, mennyi
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elismerésre vagy6 diih, idegesség és batortalansig tombol bennem. Az ,,0t 1épés az tj élet
felé!” cimii fejezetben fogok arrdl besz€lni, hogy hogyan érhetjiik ezt el konkrétan.

Egyszerre vagyunk erdsek és gyengék. Aki azonban — barmilyen formaban — elutasitja
a gyengeségét, konfliktusba keriil az életével. Aki egy egész életen 4t az erdsét jatssza, aki
sohasem adja at az irdnyitast, aki sohasem tudja kimutatni mdsoknak a gyengeségét, a
sebezhetdségét és kielégitetlen vagyait, azt az élet rd fogja kényszeriteni arra, hogy
megélje a gyengeséget. Az ilyen emberek tobbsége élete utolsd éveiben dpoldsra szorul,
agyhoz kotott és teljes mértékben kiszolgaltatott. Ha valaki sok éven 4t erds volt,
Osszeszedett, és mindig kiizdott, akkor megaldzénak érzi, hogy valaki mas torli ki helyette
a fenekét. Ez a helyzet nem az élet biintetése, hanem az ,.ez is, az is” torvényszerliségébdl
adoédo egyensuly helyreéllasa.

e Régi cipd: Sajat magam és masok elitélése

Az itélkezés a vilag Osszes tdrsadalmdban nemzeti sporttd valt. Az itélkezés alapja az
elkiilonités, a helyes és a helytelen, a j6 €s a rossz megkiilonboztetése. Ez is a megszokotta
valt gondolkodds eredménye, amely évezredek Ota jelen van a Foldon. Az itélkezés
kovetkeztében keletkezik minden elégedetlenség, minden konfliktus sajat magam és az
embertarsaim, valamint a vildg népei kozott. Az itélkezés a habortk elsddleges kivalto
oka. Ez a gondolkodds olyan mértékben a meggydzddésiinkké valt, hogy a legtobben el
sem tudjdk képzelni egy masik alternativa l1étezését.

Ha tudatosan éled meg a napodat (vagy hozzdszoksz, hogy egyre tudatosabban éld
meg), rajossz, hogy melyek azok a dolgok, amelyeket gondolatban vagy akédr fennhangon
gyakran elitélsz. Az itélkezés a kovetkezOket mondatja veled: ,,A személyed, a
viselkedésed nem helyénvald, rossz és téves.” A sajat személyemre vetitve pedig: ,,Az az
érzés, amelyet jelen pillanatban érzek, példaul ez a gytlolet, ez a harag, rossz, és nem
szabad igy éreznem.” Az itélkezésben benne van az itélet, amely azt mondja: ,,Nem
lehetsz ilyen.” Vagy: ,,Nem létezhetsz! Kétségbe vonom a létjogosultsagodat!” Nemet
mondunk egy olyan dologra, amely val§jdban mér 1étezik.

Nem vessziik észre, és nem gondolunk bele abba, hogy az itélkezésnek szamottevo,
kellemetlen, betegséggel ¢és boldogtalansaggal jar6 kovetkezményei vannak. Ezek
elsésorban rajtunk jelentkeznek, nem pedig azon, akit elitéliink. A fejed talan még ellenall
ennek a gondolatnak, de az itélkezés legfObb igazsaga a kovetkezd: Nem szdmit, hogy kit,
vagy mit itélsz el, végsé soron mindig magad felett itélkezel’.

Példa: Diihos vagy a férjedre, mert mar régéta nem kedves hozzdd. Elutasitéan
viselkedik, zarkdzott, és egyértelmiien érezteti veled, hogy ma mar biztosan nem venne
feleségiil. Milyen gondolatok hidzédnak meg a dithod mogott? Példaul olyan
szemrehdnyasokat fedezhetsz fel, amelyekkel gondolatban illeted, vagy akar a fejéhez is
vagsz. Vadolsz és elitélsz. A kovetkezdket gondolod vagy mondod: ,,Rossz ember vagy.
Nem akarok ilyen férjet. Rosszul vagyok a ridegségedtdl, a zarkdézottsagodtdl, az
érzéketlenségedtol. Keress magadnak valaki mést, aki kimossa az alsénadréagjaidat.”

Ezekkel a gondolatokkal a masik, veled szemben 1év0 sarokba éllitod a férjedet. O a
tettes, és te vagy az dldozat. O a rossz, és te vagy a j6. O a biinds, és te vagy az artatlan.
Ezzel a hozzédéllassal éveken keresztiil terrorizdlhatod a férjedet, aminek az lesz az
eredménye, hogy a kapcsolatotok egyre ridegebbé vilik, és egyre gyakrabban érzed
megbantottnak magad. A férjed az elitéld gondolataidat fogja érezni és hallani, és ennek
megfelelden fog viselkedni: rideg lesz, elutasitdé és mogorva. Azdltal, hogy itélkezel,
megteremted és élteted a sajdt boldogtalansdgodat. Pontosan igy viselkediink egész nap.
Igy viselkediink a baritsagtalan pénztirossal a boltban, akivel mi sem vagyunk kedvesek,
igy viselkediink a fonokkel, a gdncsoskoddkkal, a nehéz természetli munkatarssal, a zajos
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szomszédokkal, a sziileinkkel, és még sorolhatnank. A belsé reakciéink mogott hizddo
gondolat a kovetkezd: ,,Nem vagy j6 olyannak, amilyen most vagy. Nem akarlak ilyennek
elfogadni.”

Nem vagyunk tudatdban annak, hogy milyen mélyen gyokerezik az {télkezés
mindennapi gondolkoddsunkban és a cselekedeteinkben. Taldn te is megijedsz, ha
felfedezed magadban. Az {télkezésnek kiilonboz6 ruhdi és alruhai lehetnek: A nyers,
egyértelmiien kimondott itélet nem a leggyakoribb. Az itéletek altalaban burkoltan és alig
észrevehetden bukkannak fel olyan mondatokban, mint példaul: ,, Mdr megint... (ez a ruha
van rajtad, babot foztél, égve hagytad a villanyt, nincs idod ram?). Még mindig nem voltdl
képes... (rendet rakni a pincében, beadni a valOkeresetet, elvégezni a feladataidat?).”
Léteznek még olyan kedves mondatok is, mint példaul: ,,Hogy nézel ki mar megint?”,
»Ezt mégis hogy képzelted?”, ,,Ilyen a vildgon nincs”, ,,Ilyet még életemben nem lattam.”

A legtobb itéletet ki sem mondjuk. Elitél6 médon gondolkodunk. Eletiink sordn két
lathatatlan kosarat visziink magunkkal. Az egyik kosar nagyon nagy, a masik kicsi. A
nagy kosarba azok a dolgok keriilnek, amelyek kiilonbéznek télem. Ide keriilnek a hiilyék,
a rosszak, a bolondok, a nem normalisak, azok, akikkel valami nem stimmel, akik rossz
természetiiek, akiket nem kedvelek, akik megnehezitik az életemet, és akik bosszantanak.
A kis kosarba pedig azok keriilnek, akiket kedveliink, szeretiink, akiket jonak, szépnek,
kedvesnek és szeretetreméltonak taldlunk. Folyamatosan valogatunk és osztdlyozunk.
Nézd meg, hogy ki é€s mi van a nagyobbik kosaradban!

Taléan azt mondod, hogy jogod van az értékeléshez. Gyakran kell valami mellett vagy
valami ellenében dontenem. Ez a gondolat helyes. Sokszor kell vélasztanunk és
donteniink. Naponta tobbszor is dontiink valami ellen vagy valami mellett. Ezt a pontot
azonban egy nagyon fontos 1épéssel tilhaladjuk. Ezzel egy idoben elitéljiik azt a dolgot,
amelyet nem vélasztottunk.

Példa: Ugy dontiink, hogy hinni fogunk Istenben. Sokszor azonban nem hagyjuk
ennyiben a dolgot. Sokan ugy hatdroznak, hogy lekiizdik és elitélik azokat, akik nem
hisznek Istenben, vagy egy masik istenben hisznek. Sokszor hissziik azt, hogy masok
tévednek, €s a rossz oldalon allnak.

Példa: Ugy dontiink, hogy hinni fogunk a tudomanyban, tehdt csak azt fogjuk elhinni,
amit objektiv mérésekkel igazolni lehet, amit meg lehet ismételni egy kisérlet soran, és
amit ellendrizni lehet. Ezzel egy idoben minden maést elitéliink, példaul az ugynevezett
ezoterikus dolgokat, mint az angyalok, a reinkarndcié €s a talvilagrol érkezett tizenetek,
amelyek szamunkra ostobasdgnak tlinnek. Mikozben A és B kozott valasztunk, azt
mondjuk, hogy ,,A jo, és B rossz”, és a B-t igyeksziink lekiizdeni. Nem azt mondjuk, hogy
,En az A-t valasztom, és aki a B-t akarja valasztani, az valassza nyugodtan a B-t”.

Mivel elitéljiik és lekiizdjiik azokat, akik a B-t valasztjak, hdboriskodds alakul ki az
emberek kozott. Aki  megszokdsbol itélkezik, az nézeteltérést, konfliktust,
ellenségeskedést, diszharmoniét, betegséget és hdborut hoz a vildgra.

Amikor mésok felett itélkeziink, val6jdban sajit magunk felett itélkeziink. Altaldban
azokat a dolgokat itéljik el mdsokban, amelyektdl mi magunk is szeretnénk
megszabadulni, és amelyeket ki akarunk zarni az életiinkbdl. Ilyen lehet példaul a
rendetlenség, az egoizmus, a kapzsisdg, a luxus utdni vagy, az arrogancia és az
agresszivitds. A masik ember, akiben valami zavar engem, megmutatja nekem, hogy mi
az, amit elutasitok. Feltarja nekem ezeket a dolgokat, és ezaltal képes leszek békét kotni
magammal, és azt mondani, hogy LEn s egoista, kapzsi, arrogdns, agressziv és
foldhozragadt vagyok... — és lehetek is ilyen”. Az az igazsdg, hogy valdjdban kétfélék is
lehetiink egyszerre.

Az itélkezésben nincs semmi rossz, és én nem itélem el az itélkezést. Aki azonban

mindig csak ,j6” akar lenni, az nagyon hamar itélkezik, és belekeriil az 6nmarcangolas
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ordogi korébe. Az itélkezés az emberi természetbdl fakad. Idovel azonban egyre jobban
tudatosithatjuk magunkban az itélkezés folyamatat, és egyre inkdbb elszakadhatunk tdle,
ahogyan a vdélasztison alapulé gondolkoddsmdédtol is. Az itélkezés sziikségszerl
kovetkezménye a megbocsatds. A megbocsatds 4ltal élhetiink békében dnmagunkkal €s a
vildggal. A megbocsatds ugyanakkor nem azt jelenti, hogy ,,Ezittal megbocsatok neked.
De ha ez még egyszer eldfordul, akkor mir nem...”. A megbocsatas a tévedések
korrigdlasat jelenti, azaz a sajat magamrol, masokrél és az életrdl alkotott hamis
gondolatok visszavondsat.

De arra kérlek, hogy legyél 6vatos, és ne jelentsd ki a kovetkezot: ,,Soha tobbé nem
akarok {télkezni.” Ha igy teszel, hamar egy 6rdogi korben taldlod magad. Ne itéld el azt a
tényt, hogy egy itélkezd 1ény vagy. Az egyik tanitdm ezzel kapcsolatban a kovetkezoket
mondta: ,, Tudjdtok, kedveseim, hogy mi torténik azzal az emberrel, aki a megvildgosoddst
hajszolja? Tisztdban van vele, hogy ,,az ember nem itélkezik”, és hogy az itélkezés
,rossz”, ezdltal pedig elitéli az itélkezést. Az ember nem itélheti el az itélkezést, mert igy
nem fog megvildgosodni... Az itélkezésnek létjogosultsaga van, mivel létezik. Az itélkezés a
létezés isteni aspektusa. Csakis 1igy érhettek el vdltozdst, ha elfogadjatok, hogy itélkezo
lények vagytok. Ha vdltozdsra vdgytok, és képesek vagytok elfogadni, hogy itélkezo lények
vagytok, akkor elosegititek a vdltozdst. Amit azonban megtagadtok, annak erot
kolcsonoztok, és kénytelenek lesztek magatokra venni.” (P'TAAH)

A megoldés tehdt az, hogy egyre inkdbb tudatositjuk magunkban, hogy mit itéliink el
sajat magunkban, masokban €s az életben. Ebben az esetben egyre kevesebbszer fogunk
itélkezni.

e Régi cipd: Bosszankodds és diih

Ha te magad nem is tartozol ezek kozé az emberek kozé, biztosan ismersz olyanokat,
akik gyakran vagy akar dllandéan bosszankodnak valamin, felizgatjdk magukat, szitkokat
szornak, panaszkodnak, sirdnkoznak, sopdnkodnak, €s gyorsan a plafonon vannak. Ha
valaki rdkérdez a viselkedésiikre, gyakran kideriil, hogy el sem tudjdk képzelni az életet
bosszankodés nélkiil. Szamukra a vildg és a tobbi ember egyszeriien bosszantd. Szinte
kényszert éreznek a bosszankoddésra.

Azonban a bosszankodds is csak megszokds. Tobbnyire a sziillok is elOszeretettel
bosszankodtak, és tovabb kell vinni a hagyomdnyt. Az ember nem csak a fontosabb
dolgokon bosszantja fel magat, hanem elsOsorban azokon az aprésiagokon, amelyek
rendszeresen eléfordulnak az életben: foltos lesz az ing, késik a vonat, esik az esd, dugd
van, kevés az idd, és még hosszasan sorolhatnank. A ,,felbosszantom magam” kifejezés
hiien tiikr6zi a valésdgot. Nem madsokat bosszantunk fel, hanem sajat magunkat. Sajat
magunknak okozunk kért. Néha olyat is mondunk, hogy ,.ez vagy az nagyon bosszant
engem”, de az az igazsdg, hogy mindig magamat bosszantom fel. A bosszankodashoz
altaldban egy ,,nem” is tarsul. Azon bosszankodunk, hogy bosszankodunk.

A bosszankodds olyan dontés, amelyet én magam hoztam meg. ,,Bosszankodni akarok,
fel akarom diihiteni magam ezen vagy azon, még akkor is, ha nyugtalanna tesz, kibillent
az egyensulyombdl, felviszi a vérnyomdsomat, és hosszi tdvon megbetegit.”
Bosszankodni akarunk. Azon imddkozunk, nehogy valaki elvegye tOlink a
bosszankoddsunkat.

Vajon mi az oka annak, hogy ilyen erésen ragaszkodunk a bosszankodashoz? Mit ad
nekiink a bosszankodds? A bosszankodds elonye a szérakoztatasban rejlik, illetve abban,
hogy eltereli a figyelmiinket. Aki bosszankodik, az elfoglalja magat azzal, ami bosszantja.
A bosszankodis eltereli a figyelmemet sajat magamroél, azokroél a dolgokrol, amelyek arra
varnak, hogy foglalkozzanak veliik: a belsd ir, az unalom, az értelmetlenség érzése, a
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magany, az Ontudatlansdg és a tehetetlenség. Nagyon kevesen akarnak ezekkel a
dolgokkal foglalkozni, pedig ezek a dolgok mindannyiunkban megtaldlhatéak. Emberi
mivoltunk részei.

Van vélasztasunk: Te is eldontheted, hogy milyen gyakran akarsz bosszankodni, vagy
milyen gyakran hagyod magad felbosszantani. Te dontdd el, hogyan reagilsz egy kiilsd
behatdsra. Nehogy azt hidd, hogy nincs hatalmad a bosszankodas felett. A hatalom a tiéd.
Miel6tt bosszankodni kezdesz, mindig meghozol egy dontést: ,,Megint bosszankodni
akarok. Ezt a lehet0séget nem hagyhatom ki. Mér érzem is, hogy forr bennem a diih.
Visszatartom a lélegzetemet, a nyomds egyre nd, €s mindjart robbanok...” Ezek a
gondolatok néhdny madsodperc alatt végigfutnak az agyadon. Amikor legkdzelebb
bosszankodni kezdenél, fogd vissza magad, és ha észreveszed, hogy feltdimad benned a
bosszusag, parancsolj megdlljt magadnak, vegyél egy mély 1élegzetet, és figyeld meg, hol
szorit, hol forrong, és hogy milyen testi €s érzelmi folyamatok jatszédnak le benned.
Néhdny percig 1€élegezz lassan és mélyeket. Erezd, hogy mennyi marad a mérgedbdl. A
legtobb esetben a bosszisdg mar egy perc utdn alabbhagy, vagy teljesen elszall. Probald
ki! Hozz uj dontést!

Ha egy napon keresztiil alaposan megfigyeled magad, egyre tobb olyan pillanatot fogsz
felfedezni, amelyben ,,apré” bosszusdgok érnek. Példdk: A partnered vagy a gyermekeid
nem csavartdk vissza a fogkrémes tubus tetejét, nem hajtottdk le a vécéiilokét, vagy nem
pakoltdk el maguk utdn a koszos edényeket, holott ezeket elvarnad tdliik. Az autddra olyan
szorosan raparkolt valaki, hogy csak hosszas mandverezés utan tudsz kiéllni. A férjed mar
megint nem toltott ablakmosé folyadékot az autéba, nem pakolt el az autéban, vagy nem
jelentette at a biztositast, pedig megbeszéltétek. Valaki eléd tolakszik a pékségben, a
munkatdrsad vdratlanul megbetegszik, és neked kell elvégezned az ¢ munkdgjét is, a
radiéban es6t mondanak a hétvégére. Néhany apré esemény, amely az év minden napjan
emberek millidival torténik meg. Sokan naponta tiznél tobbszor élnek at ehhez hasonlo
apré6 vagy kozepes ,bosszisigokat”. A kérdés az, hogyan reagdlunk ezekre. A
bosszankodas pillanataban feltdimad benniink a nyugtalansdg és a bizonytalansag. A
gyomrunk 6sszerdndul, a Iélegzésiink kiesik a megszokott ritmusbdl. Azutan el is felejtjiik
a dolgot, vagy kikeriil a 14t6teriinkbdl.

Nagyon kevés olyan ember van, aki ilyenkor megdll, és tudatositja magéban, hogy mi
zajlik le benne ebben a pillanatban, és hogy mit cselekszik. Bosszankodnak egy keveset,
azutdn gyorsan lenyelik a bosszisdgot, és folytatjdk a napot. A sok apré bosszisig
lenyelése és elfojtdsa azonban kovetkezményekkel jar. Az aprd bosszisdgok energidja
idovel felgyiilemlik benniink, és egyre jobban 6sszecsomosodik. Ez kronikus idegességhez
és elégedetlenséghez (azaz boldogtalansdghoz) vezet. A bosszisag energidja iddvel a diih
energidjava valik. Mivel azonban nem tanultuk meg, hogyan kezeljilk egészségesen a
diihot, példaul hogyan alakitsuk at valami massa, ezért vagy fortyog6 kuktaként éljiik le az
életiinket, vagy depresszios, leterhelt emberekké valunk. Az elfojtott bosszusdg, €és az
abbél keletkezd diih szenvedést okoz nekiink. Es mivel senki sem mutatta meg nekiink,
hogyan kezeljik a dithét, valamint gyermekkorunktdl fogva rendes kislanyok és
szofogadé kisfiik akarunk lenni, ugy érezziik, hogy tehetetleniil ki vagyunk szolgéltatva a
diih energidinak. A dith éppen ezért nagyon gyakran a tehetetlenséggel és az
ontudatlansaggal parosul.

A bosszisidgod miatt arra biztatlak, hogy egyre alaposabban figyeld meg, mit és hogyan
cselekszel a hétkoznapokban. Vedd €szre minél gyakrabban, mikor vagy bosszis, miért
bosszankodsz, és hogyan kezeled a bosszisdg sordn keletkezett energidkat. Ha vezetsz
naplét, esténként emlékezz meg ezekrdl a helyzetekrdl, és néhany héten keresztiil jegyezd
is le Oket.
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e Régi cipd: Osszpontositds a negativ dolgokra

Te mire koncentrdlsz? Mire figyelsz oda sajat magaddal és masokkal kapcsolatban? A
jo dolgokra, vagy azokra, amelyek véleményed szerint rosszak? Arra figyelsz, amivel
elégedett vagy, vagy éppen ellenkezdleg? A pozitivra vagy a negativra, a szlikosségre
vagy a teljességre? Pesszimista vagy, vagy inkdbb optimista? Olyan ember vagy, aki sokat
dicsér, vagy olyan, aki sokat kritizal — mindegy, hogy sajdt magadat vagy mésokat?

Ha nem tudod pontosan megmondani, hogy melyik tipusba tartozol, akkor itt az ideje,
hogy megfigyeld magad. Nagy valdszinliséggel ugyanis a negativ emberek kozé, tehat a
tobbséghez tartozol. Alland6 kritizaldsban néttiink fel. A kislanyoknak és a kisfitknak
elsOsorban arra hivjak fel a figyelmiiket, hogy mikor viselkednek rosszul, mit keriiljenek,
és mirdl szokjanak le. A nevelés alatt elsdsorban kritikat értiink, a dicséret €s a batoritas
ritkdn keriil napirendre. A nevelés valdjdban a negativ gondolkodds felé vezetd utat
egyengeti. A gondolkod4sunk annyira negativva valik, hogy szaz szép, harmonikus dolog
koziil elsoként az egyetlen nem harmonikust vessziikk észre, amely annyira zavar
benniinket, hogy a maradék kilencvenkilenc szép dolog mar fel sem tlinik. Mindenbdl
csak azt valasztjuk ki, amin bosszankodhatunk, ami miatt aggédhatunk, ami szdmunkra
rossznak latszik.

A félig telt pohdr szamunkra félig tires. Ha Otven évesek vagyunk, akkor az élet
legszebb része szamunkra mar elmult. Ha tiz éve egyiitt vagyunk a partneriinkkel, akkor
sokkal inkdbb észrevessziik a hibdit, a gyengeségei, €s a bosszantd tulajdonsigait, mint a
szépségeit, a kincseit, és azt az ajdndékot, amelyet a puszta jelenlétével ad. Ha hiszévnyi
hazassag utan elvélunk, akkor az egész hdzassdgot rossznak mindsitjiik, ahelyett, hogy
megkoszonnénk magunknak és a masiknak azokat az ajandékokat és szépségeket,
amelyeket husz év alatt kaptunk, €s értékelnénk azokat.

Olyan mértékben programozva vagyunk a negativra €s a kritikdra, hogy naponta
rengeteg pénzt adunk ki azért, hogy fedezni tudjuk negativitds igényiinket. Az ujsdg, a
tévé és a radid véletlenszerlien kivalogatott és Osszedllitott negativitds csomagot kézbesit.
Az olvasé rossz hireket akar olvasni, kiillonben tobbet nem veszi meg az ujsagot. Azok az
Ujsagok, amelyek kizarélag pozitiv hireket kozoltek, mind csédbe mentek. Az djsagird
tobbnyire olyan ember, aki képes a viladgot, az életet és mas embereket kritizdlni — ezért
kapja a fizetését. Az olvasé szinte ki van éhezve az olyan hirekre, amelyek csaldsrol,
bukdsrdl, veszteségrol, haldlrdl, romboldsrdl €s szerencsétlenségrdl szélnak. Az olvasd, a
hallgaté vagy a néz0 a szerencsétlenséget és a kritikat tartja a ,,legszérakoztatobbnak”,
mivel ezek olyan érzéseket véltanak ki benne, amelyeknek a félelemhez, az ijedséghez, az
undorhoz, a szégyenhez, a kar6romhoz és a megvetéshez kapcsolédnak, amelyek
érzelmileg felkavarnak, de legaldbbis megmozditanak benniinket.

A legtobb ember betegesen vagyik a kritizdldsra és a negativumra sajat magéval és
masokkal szemben egyardnt. Az iskoldban is elsGsorban kritizdlast tanulunk, ahol ezt
,konstruktiv kritikdnak” nevezik, de az ellenkez6jét nem oktatjdk. Nem azt tanitjdk meg a
gyerekeknek és a fiataloknak, hogy hogyan dicsérjék, épitsék, bétoritsak, erdsitsék és
biztassdk sajat magukat és masokat. Az Ujsagirékhoz hasonléan sok tanar a kritikdra, az
itélkezésre és a negativumra van kihegyezve. Egy résziikk azonban szenved attél, hogy
gyermekek felett kell itélkeznie. Azért kapjak a fizetésiiket, hogy itélkezzenek és
kiszirjenek. Ha megfosztandnk a tandrokat attdl az eszkozt6l, hogy érdemjegyeket
osztanak, vajon mit tudndnak helyette ,autoritisként” a serpenyObe dobni? Milyen
eszkozeik lennének arra, hogy a didkok tiszteletét és figyelmét megnyerjék?

A kritika semmilyen formdban sem konstruktiv. A kritika még egy embert sem
vdltoztatott meg, viszont rengeteget megszégyenitett és elbizonytalanitott. A Kkritizalas
olyan viselkedés, amely joval tobbet mond el arrdl, aki kritizal, mint arr6l, akit kritizalnak.
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Annak van valami problémdja, aki minden &ron kritizdlni akar. A kritizdl6 ember
bosszusagot, disszonancidt, diszharmodniat, nyugtalansdgot, diihot, és ehhez hasonldkat
érez. Ezekért az érzésekért azonban nem véllalja a felelésséget, hanem mdsokra vetiti.
Ugy tesz, mintha sajat maganak semmiféle problémaja nem lenne.

Ennek semmi koze a szeretethez, mivel ez a ,,nem” lizenete. A Kkritizalas a kritizalo
igényeit elégiti ki, a kritizdltnak viszont nem vélik a javara. Taldn azt mondod: ,,De az
embernek muszdj megmondania a véleményét. Muszdj megmondanom a
férjemnek/feleségemnek, hogy mi zavar benne, a gyermekeimnek pedig foleg. Hogy
oldjam meg kritika nélkiil?”’

Ha valami jot akarsz tenni a partnereddel, a gyermekeiddel vagy akar a
munkatdrsaiddal, ha arra vagysz, hogy az életed békés, harmonikus és szeretetteljes
legyen, hozz 1j dontést. Ha masok hibdira koncentralsz, akkor erdsited a gyengeségeiket.
Aki kritizalni akar, az hibat akar taldlni. Ebben az a sorsszerti, hogy egyre tobb hibét fogsz
taldlni, ezaltal pedig egyre tobb okot a kritikdra. Hozz 1) dontést, és véltoztasd meg
szaznyolcvan fokkal a figyelmed irdnyat.

Dontsd el, hogy ezentdl csak a szépet, a pozitivet, a csodélatosat és az erdsét fogod
keresni sajat magadban, a partneredben, a gyermekeidben és a koriilotted 1évo
emberekben. Azokban is fogsz taldlni valamit, akik jelen pillanatban a
legellenszenvesebbek. Az a legfontosabb, hogy készen &llj a keresésre. Kezdd el
kihangsilyozni masok erdsségeit. Ha valaki gyenge, batoritsd. Ha valaki dgynevezett
hibat kovet el, mutasd meg neki, hogy te hogyan csindlod. Legyél példakép, és viselked]
ugy, ahogyan azt mdsoktdl elvirod, de ne vard téliikk, hogy kovessenek. Ha valaki
lekicsinyli 6nmagat, épitsd fel. Ha valaki elbétortalanodik, batoritsd. Tartsd tiszteletben és
lasd meg azt az utat, amelyet mdsok jarnak. Mutasd ki a tiszteletedet és az egyiittérzésedet.
A részvétet azonban keriild, mert a részvéttel meggyengitesz masokat, és egyuttal foléjiik
helyezed sajat magadat. A részvét valdjaban az 6sszehasonlitds eszkoze.

A ,hiba” a tudat talilméanya, éppen gy, mint a ,,probléma”. Ameddig azt hissziik, hogy
hibdt kovettiink el, biinosnek és vesztesnek fogjuk érezni magunkat. Azt dllitom: Valojdaban
nem kovettiink el hibdt, hanem fontos és érdekes tapasztalatokat szereztiink. Ez nem
pusztin jaték a szavakkal, vagy ,,pozitiv gondolkodds”, hanem egy radikdlisan uj
nézOpont, amelybdl az életiinket és az altalunk teremtett dolgokat szemlélhetjiik. Sok
olyan dolgot tettiink a multban, amelyet ma mar nem tennénk meg, vagy mdshogyan
csindlndnk, hiszen ma mar mds emberek vagyunk. De nem azért, mert tanultunk a
hibdinkbodl, hanem mert masként szemléljiik sajat magunkat, az életet és mas embereket,
és épiteni tudunk az akkori tapasztalatainkra.

Példa: Egy alkalmazottat igazsdgtalanul kritizdl a fonoke, aki emiatt bosszankodik, és
ez beliilrol emészti. Ezt addig fogja csindlni, amig almatlan éjszakai lesznek, és végiil
felmond. Ma, tiz évvel késObb talan mar masként viselkedne, mivel idokozben
megvaltozott. Batrabb és Ontudatosabb lett. Ma odamenne a fOndokéhez, udvariasan de
hatdrozottan széba hozna a jogtalan kritikat, és a kovetkezoképpen fogalmaznd meg azt az
igényét, hogy tisztelettel banjanak vele: ,,Szeretném, ha észrevenné és elismerné, hogy
mennyi mindent teszek ezért a cégért.” Vajon hibat kovetett el tiz évvel ezeldtt, amikor
felmondott? Nem, mert akkor nem tudott mésként cselekedni, és nyilvdnvaldan sziiksége
volt erre a tapasztalatra.

Ugyanez vonatkozik mas példdkra is. Vegyiink egy olyan dolgot, amelyet a legtobben
durva és egyértelmi hibanak értékelnek. Egy férj veri a feleségét, foleg olyankor, amikor
részeg. Az egész vilag ugy itélné meg, hogy a férj a hibds, és azt varndk tdle, hogy
hagyjon fel a hibas viselkedéssel. Kérdés: Valoban ez az igazsig? Képes ez a férfi
egyszertien felhagyni a viselkedésével? Te képes vagy felhagyni azzal a viselkedéssel,
amelyik téged zavar? Az az ember, aki veri a feleségét vagy a gyerekét, abban a
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pillanatban nem képes mashogyan viselkedni, mert kiilonben megtenné. Egy nap taldn
felébred, és képes lesz véltoztatni a viselkedésén, mert rdjon, hogy haragban all sajat
magaval és a vilaggal.

Aki kordbban kegyetlen volt médsokkal — és igy vagy igy mindannyian tettiink mar ilyet
—, annak valamikor meg kell bocsédtania sajat magdnak. Ha azzal a tudattal 1éteziink, hogy
,rengeteg hibdt kovettem el”, akkor nem lesziink jobb emberek, hanem &lland6
blintudatban és szégyenben kell élniink. Az ilyen ember nem képes békés vildgot
teremteni, amelyben mindenki kolcsonos tisztelettel €s szeretettel viszonyul a masikhoz.

Kérlek, donts gy, hogy mdsokat — igy a partnered, gyermekeid, sziileid, kollégdid,
fonokod, stb. — egyre tobbet fogod dicsérni, tamogatni, meghallgatni, megérinteni, egyiitt
lenni és mosolyogni veliik, tovdbbd megérted oket, hogy miért viselkednek bdntoan veled
szemben. Ha valamivel megbédntanak, torodj azzal a régi sebbel, amelyikbe a masik
belemartotta az ujjat. Donts Ugy, hogy a jovoben csak azt emeled ki és emlited meg a
masikkal kapcsolatban, amit szépnek, vonzénak, csoddlatra mélténak taldlsz benne. Nézd
meg alaposabban. Ilyen oldalai is vannak. Ne taszitsd el magadtdl ezeket a gondolatokat
azzal, hogy lehetetlenek vagy naivak. Donts a kovetkez0 hozzaallas mellett: ,, Lehetsz
olyan, amilyen vagy. Es én is lehetek olyan, amilyen vagyok.” Ha boldogsigra vagysz, ezt
az utat kell jarnod. Ez egy radikalisan uj ut, amelynek sordn masként bansz nmagaddal €s
masokkal. Legyen batorsdgod meghozni ezeket a radikdlis dontéseket, és fedezd fel,
milyen csodakat viszel véghez éltaluk — 6nmagadban és masokban.

e Régi cipd: A tokéletességre torekvés

Szeretnél tokéletes lenni? Felmeriil benned néhanapjan ez a vagy? Az volna dlmaid
netovabbja, ha teljes lennél, és soha tobbé nem kovetnél el ugynevezett hibdkat? Hogyan
bansz magaddal, ha valami nem sikeriil? A balszerencsés esetekre adott reakcididbdl
rajohetsz, mennyire szeretnél tokéletes lenni. Sokan nincsenek tudatdban, hogy
folyamatosan a tokéletességet és a teljességet hajszoljak.

Kicsi korunktdl kezdve azt tanultuk, hogy a kikeriild magatartds nem kivénatos, és
,,hibanak” mindsiil. Majdnem minden sziil6 érzékelteti a gyermekével, hogy melyek azok
a viselkedések, amelyek helyesek, és melyek azok, amelyeket rossz szemmel néznek. A
nem tetsz6 viselkedésnek a szeretetmegvonds vagy a biintetés lehet a kovetkezménye mar
egy kisgyermek esetében is. A gyermek hamar megtanulja kiolvasni anya és apa
hanghordozasabdl vagy tekintetébdl, hogy mi az, amit nem szabad csindlnia, és melyek a
nem kivdnatos viselkedések. Emiatt nagyon kordn a kovetkezd gondolat mellett dont:
,»Oda kell figyelnem, alkalmazkodnom kell, és mindent jol kell csindlnom!” Ez a gondolat
a kovetkezo elhatarozashoz vezet: ,Nem szabad hibaznom. A hiba rossz. Ha hibazom,
rosszul megy a sorom, mert nem szeretnek.” Hamar megtanulja, hogy az evilagi
gondolkoddsban 1étezik egy dolog, amelyet hibanak neveznek, és minden arra van
felosztva, hogy ,,itt jo, ott rossz”. Koziiliink nagyon sokan meghoztdk azt a dontést, hogy
,hem szabad hibdznom”. Amig ezt a dontést tudatosan vissza nem vonjuk, addig
felnottként is Ggy érezziik, hogy ehhez kell tartanunk magunkat, bar nem tudatosan. Ez a
dontés olyan, mint egy eskiitétel.

Allapitsd meg, hogy olyan ember vagy-e, aki alapvetSen tokéletes akar lenni. A
tokéletességprogram egy olyan program, amely az élet és a szeretet ellen valé. Nem
engedi, hogy boldog legyél, mert a tokéletességet — az eddigi értelmezésben — nem érheted
el ezen a foldon. Hiszen minden dolog, amely nem tokéletes, és amelyet hibdnak
neveznek, a sikeresség épitdkove. Valdjaban ezek nem ,hibdk”, hanem kisérletek,
probalkozasok és tapasztalatok. Minden kisgyermeknek ezer probét kell tennie ahhoz,
hogy megtanuljon jarni. Minden mérndknek nagyszamu kisérletet kell tennie ahhoz, hogy
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egy Uj gépet hozzon létre. Ezek a prébdlkozdsok pontosan azok, amelyekrél mi azt
tanultuk, hogy ,hibdk”. A hibdk az utunk sordn szerzett tapasztalatok. A hibdk tehat
csoddlatos dolgok, amelyek altal elérhetjiikk a céljainkat, és sikeresek lehetiink. Azutin
pedig djabb ugynevezett hibdk bukkannak fel egy 4j cél felé vezetd 4j iton. Nem csak
szabad, de kell is hibdkat elkovetniink. Az egész életiink nem mds, mint probdlkozasok,
kisérletek, azaz tapasztalatok ldncolata. Ez azt jelenti, hogy az dgynevezett hibdk és a
sikerek elvdlaszthatatlanul Gsszetartoznak. A teljesség szemszogébdl nézve minden hiba
pontosan annyira tokéletes, mint minden siker.

Kérlek, ne gydzkddd magad tovabb arrdl, hogy tokéletesnek kell lenned. Az az igazsag,
hogy azokkal a tapasztalatokkal, amelyeket ma szerzel, és amelyeket eddig szereztél, méar
tokéletes vagy. Az a folyamat, amelynek sordn a tapasztalatb6l 1j tapasztalat, a
korlatokbdl szabadsdg, a sotétségbdl vildgossdg, az Ontudatlansdgbdl tudatossag lesz, az
ember abszolut tokéletes tutja — ez az egyes emberre €s az emberiség évezredes
torténelmére egyarant igaz.

Most mar el tudod képzelni, hogy miért vannak olyan emberek, akik &lland6an
bosszankodnak? Azért, mert dllanddan olyan dolgokat tesznek, amelyek a szemiikben nem
tokéletesek, és amelyek allitélag rosszak.

Amennyiben leveszed ezt a régi cipdt, nagy nyugalmat és harmoénidt viszel az életedbe.
Hogyan? Hozz tj dontést: Végezz el egy kis ritudlét. Ulj le nyugodtan, gyiijts meg egy
gyertyat, és tudatositsd magadban, hogy egy nagyon fontos dontést hozol meg tovibbi
életedre vonatkozéan. Azutdin mondd ki hangosan és hatdrozottan a kovetkezd
mondatokat: ,,Ma 4j dontést hozok életemmel kapcsolatban. Nem torekszem tobbé a
tokéletességre. Felismerem, hogy a tokéletességre valé torekvéssel szenvedést okozok
magamnak. Elfogadom jelenlegi 6nmagamat, és jelenlegi viselkedésemet. Holnapra taldn
megvaltozik. De ma ilyen. Megengedem magamnak, hogy olyan legyek, amilyen vagyok.
Es ez a mindenkori llapot tokéletes, és helyénvald.”

Elt egyszer egy férfi, aki egész életében a tokéletes nét kereste. Sok
orszdgot bejdrt, és a hosszi keresésben elfdradt, ezért arra késziilt, hogy
biicsiit vesz az élettol. Valaki, aki ismerte a kiildetését, egy este megkérdezte
tole: ,,Hogy lehet, hogy annyi orszdgot bejdrtdl, és sehol sem taldltad meg
a tokéletes not?” Az oregember elszomorodott, és halkan azt vdlaszolta:
., Egyszer megtaldltam, de nem tudtam mit tenni, mert 0 viszont a tokéletes
férfit kereste.”

(OSHO torténete alapjan szabadon)

e Régi cipd: Szeretet, dicséret €s elismerés ki érdemlése

Minden gyermek arra vagyik, hogy szeressék. Minden gyermek figyelemre, odaadésra
és érintésre vagyik. Ha orommel és szivesen latjak, akkor boldog. Dicséretre és
megerdsitésre vagyik. Arra vagyik, hogy valaki meghallgassa, és Oszinte érdeklddést
mutasson irdnta. A gyermek Oridsi figyelem- és szeretetéhségét itt, Nyugat-Eurépaban
csak nagyon ritkdn elégitik ki. Mindannyian sévéargunk valami utidn. Beliil iiresnek
érezziik magunkat, mintha egy lyuk lenne benniink.

Ezért vagyunk felndttként is arra, hogy megldssanak €s észrevegyenek benniinket.
Mindannyian elismerés és megerdsités utdn sévargunk, mindannyian szeretetre vagyunk.
Ez minden fiiggoségiink koziil, amely szenvedést okoz nekiink, a legerosebb: a szeretet, a
dicséret, az elismerés és a megerdsités utdni sovdrgds. Minden fiiggdség mogott, legyen
az alkohol, cigaretta, evés, édesség, munka jaték, szex, vallds vagy sport, az a
kétségbeesett probalkozas huzdédik meg, amely arra irdnyul, hogy betomjiik a benniink
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1évo lyukat, kitoltsiik az trt — a teljesség utdni vagy. Alapvetd fliggdségiink eltart egy
egész ipardgat, mégpedig a rekldmipart. ,,Mert hiilyék azért nem vagyunk.” Vagy mégis?
Nem. Kiéhezettek vagyunk, sziikolkodiink, és beliilrdl tiresnek érezziikk magunkat. A
boldog emberek sokkal kevesebbet vasarolndnak, mert nincs sziikségiik a kiilsOségekre és
az anyagias dolgokra ahhoz, hogy boldogok legyenek, hanem képesek a tudatos élvezetre.

Ezzel az éhséggel szaladgdlunk a vildgban, és abban reménykediink, hogy valaki
megszabadit benniinket ett6] az éhségtdl, és kielégiti a sGvargasunkat. Es ennek érdekében
hajlandéak vagyunk (majdnem) mindent megtenni. Olyan emberek tdrsasagat keressiik,
akik kedvesnek, szeretetreméltonak, vonzénak, szimpatikusnak és nagyszertinek taldlnak
benniinket, és akik ezt ki is mutatjdk. A kovetkez0 1épésben olyan noket vagy férfiakat
keresiink, akik azt mondjdk, ,,Szeretlek!”. Ha taldlunk egy ilyen embert, igyeksziink
megtartani, hiszen attél féliink, hogy holnap elmegy. Eppen ezért elészeretettel kotiink
szerzOdéseket, példaul hazassigi szerzOdést. Abban reménykediink, hogy egy madsik
ember képes lesz lecsillapitani a szeretet és a kiteljesedés iranti éhségiinket.

Sok milli6 ember megy be minden reggel a munkahelyére — 6k a munkdajuk utén jard
jogos fizetségnél joval tobbre vagynak. A fOnokiik €s a cégiik elismerése, dicsérete és
megerdsitése utdn sévarognak. Hallani és érezni akarjdk: ,,Maga fontos! Magara
sziikségiink van! Ertékeljiik magat és a munkajat! Nagyszerii, hogy itt dolgozik! Csak igy
tovabb!”

Arra invitallak, hogy érezd magadban az elismerés- és szeretetéhséget, és figyeld meg,
hogyan prébélod csillapitani ezt az éhséget. Mi mindent teszel meg annak érdekében,
hogy mdsok jéindulatit megszerezd vagy megvasarold. ,,Ki kell érdemelnem a
szeretetet!” Ez a legtobb ember alapvetd hitvalldsa.

Hogyan probdljuk meg kiérdemelni a szeretetet? Elsosorban munkdn és teljesitményen
keresztiil. Hiszen a munka, az iigykodés, a tevékenykedés ndlunk nyugaton sokkal
magasabb rangi, mint az ellenkezdje, azaz a semmittevés, a puszta 1étezés. ,,Csindlj
valamit! Ne alldogélj ott! Ne dlmodozz!” Ezeket a tevékenységre 6sztonzd mondatokat
ezerszer hallottuk gyermekkorunkban. Ha négyest vagy otost vittlink haza, akkor
megdicsértek €s szerettek benniinket, az egyest és a kettest viszont kritizdlassal, esetleg
szeretetmegvondssal biintették. Legkésobb abban a pillanatban a kovetkezd gondolat
fogalmazddott meg benniink: Ha szeretet akarok kapni mdasokt6l, meg kell erdltetnem
magam, szorgalmasnak kell lennem, €s j6 eredményeket kell elérnem. Az egyik képlet a
teljesitményért jdro szeretet.

Mdsrészt alkalmazkoddson keresztiil igyeksziink szeretetet kapni. Gyermekkorunkban
igyekeztiink a legjobb tuddsunk szerint alkalmazkodni sziiléinkhez, késobb pedig mads
fontos emberekhez. Hamar megtanultuk, hogy akkor jarunk a legjobban, ha befogjuk a
szankat. Tudtuk, hogy mit akarnak hallani a sziileink. Megprébaltunk megfelelni
elvarasaiknak, és kielégiteni vagyaikat. Gyermekkorunk minden egyes napja telve volt
vagyakkal, elvardsokkal, kovetelésekkel, ajanlatokkal és tilalmakkal, amelyek a sziileink
részérdl értek benniinket. Ezek voltak azok a kapuk, amelyeket az 6rids mulesiklas kozben
keriilgetniink kellett. Gyermekkorunk 6rids milesikldsat mar magunk mogott hagytuk, a
kapuk viszont megmaradtak, és a mai napig siklunk.

Ma is igyeksziink megfelelni mdsok elvardsainak, mivel ez a ,,sport” a hdsunk és a
vériink részévé valt. Mivel azt akarjuk, hogy szeressenek benniinket, er6szakot tesziink
magunkon, és sajat igazsadgainknak mondunk ellent. A ndk lefekszenek férjeikkel, holott
semmi 6romiiket sem lelik a megszokott aktusban. A férfiak igyekeznek jol teljesiteni az
agyban, holott mér rég beleuntak abba, hogy lenyligbzz€k a ndket.

Itt az ideje, hogy tudatositsuk magunkban az 6namitast, €s szembenézziink vele.

Aki azért alkalmazkodik, mert a benne €10 gyermek szeretet, biztonsdg és megerdsités
utdn sovarog, az ébredjen ennek tudatara. Ez a gyermek mar rég egy felndtt testében lakik,
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aki felelosséget vallalhat a sajat €letéért, é€s képes felébredni. Ezért sziiletett ez a konyv.
Legyél 6szinte onmagadhoz, és vizsgald meg, hogy mikor prébalsz meg alkalmazkodéssal
szeretetet vasarolni, €s hogy mikor prostitudlédsz a munkahelyeden, a parkapcsolatodban
vagy barhol mashol. Emiatt nem sziikséges elitélned magad, hiszen ez a viselkedés az
utunk része. Most azonban tovéabbléphetsz, és 1j dontést hozhatsz. Az egész életednek
iranyt adhatsz, ha egyenessé vdlsz. Kezdj el egyenesnek lenni, és valld be Oszintén
onmagadnak, hogy mikor kiizdesz valaki mas szeretetéért és elismeréséért teljesitményen
és megfelelésen, vagy akdr mindkettOn keresztiil.

Lasd be Oszintén, hogy azt a szeretetet, amely utdn annyira sovarogsz, csak egy helyen
taldlhatod meg: csakis dnmagddban. Indulj el az 6nmagad szeretete felé vezetd tton,
hiszen természetednél fogva végtelen szeretetre vagy képes. Egy dolgot ugyanis rosszul
itéltlink meg az O6rids miilesiklas sordn, mivel gyermekkorunkban és fiatalkorunkban
fliggdségi helyzetben voltunk: Sajat magunktdl vontuk meg és tartottuk tavol a szeretetet,
mert azt hittiikk, hogy masok, a sziileink, az 6vondk, a tanarok, az iddsebb testvérek és mas
felnéttek helyesen itélnek meg benniinket. A viselkedésiik alapjan a kovetkezd
megallapitast tettiik: ,,Valami nincs rendben velem.” Hiszen annak a gyermeknek, akit
rendszeresen vernek, meg sem fordul a fejében, hogy rossz apja van. Azt gondolja:
»Biztosan nincs rendben velem valami, kiilonben apa nem verne meg.” Egy gyermek
gondolatban mindent magéra vonatkoztat, mivel nem l4tja at az élethelyzeteket, és nem
tud tdvolsagot teremteni. Mindenért azonnal blinosnek €rzi magat. Ha anya szenved
valami miatt, azt gondolja: ,,Ha nem lennék, vagy ha jobb lennék, anya nem szenvedne.”
Ha sziilok veszekednek, azt gondolja: ,,Ha nem lennék, vagy ha mashogyan viselkednék,
nem veszekednének a sziileim.” Ez egy kiforditott okoskodds, amelynek sordn a gyermek
ugy véli, hogy minden torténésnek 6 van a kozéppontjdban, elitéli és blindsnek érzi
Onmagat.

A gyermekkorra jellemz6 gondolkodast felndtt korunkra levetkdzhetjiik. Ma képes
vagy befogadni az igazsidgot, tehdt hogy mindenestiil szeretetremélté vagy, és hogy
minden szeretetet meg tudsz adni magadnak, igy elismerést, értékelést, dicséretet,
koszonetet €s megbecsiilést is. Készen allsz erre? Akkor indulj el az dnmagad szeretete
felé vezetd uton, vagy erdsitsd meg azt, ha mar elindultal rajta.

A kornyezeted nem tud anndl jobban szeretni, mint ahogyan te szereted dnmagadat.
Kezdd tehat sajat magaddal, sajat gondolataiddal, mondataiddal és cselekedeteiddel.
Kezeld ugy, és tdmogasd ugy onmagad, mint a legjobb bardtnddet, baritodat, edzddet,
tandcsadodat, cimborddat. Legyél egy személyben a sajat anydd és apdad, fivéred és
noévéred.

e Régi cipd: Feldldozni 6nmagunkat masokért

Sok ember, n6 és férfi egyarant, érzi dllanddan azt a késztetést, hogy segitenie kell
masokon. A legkiilonfélébb dolgokkal torédnek. Torédnek a partneriikkel, a
gyermekiikkel, a sziileikkel, a cégiikkel, a kozosséggel, az egyesiilettel, és még
sorolhatnank. A figyelmiiket és a gondolataikat szinte mindig valaki mas koti le. Nagyon
szorgalmasak, €s ritkdn tudnak megnyugodni. Szinte minden idejiikket — még az estéjiiket
is — azzal toltik, hogy valaki mésért tesznek valamit. Minden elképzelheté dologban benne
vannak. Ezek az emberek gyakran végeznek segitd munkat, példaul dpoldk vagy szocidlis
munkdsok. A gondolataik mindig csak egy kérdés koriil forognak: Mit tehetnék még ?

Az inséges idOkben sok sziilo azt hangoztatta: ,,A gyermekeinknek majd jobb lesz, mint
nekiink!” Madésként megfogalmazva: ,Feldldozom az életemet, az egészségemet, a
boldogsdgomat a gyermekeim boldogsagéaért!” Habar az inséges idoket ma mar csak
kevesen érzik, sok sziild6 még mindig igy gondolkodik, és Ontudatlan dontéseket hoz. A
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nok a férjeikért és a gyermekeikért élnek. A férjek a csaladjukért élnek és dolgoznak. A
felnott gyermekek az anyukért és az apjukért élnek. Masok a cégért dldozzédk fel magukat,
az egyesiiletért, masokért élnek.

Hét nem csodalatos, hogy annyi ember van, aki mdsokat tdmogat, és Onzetleniil,
aldozatosan €1? Hat nem csodélatos, hogy sokan ma is Teréz Anya és Assisi Szent Ferenc
példajat kovetik?

Arra kérlek, hogy ezen a ponton figyelj oda, és tedd fel magadnak a kérdést: Milyen
ember az, aki masokért é1? Hogy néz ki? Milyen arckifejezéssel éli az életét? Boldog,
egészséges €s kiegyensulyozott? Békét és nyugalmat teremt maga koriil?

Ha te magad is azok kozé€ tartozol, akik feldldozzak magukat, akkor kérlek, tedd fel
magadnak a kérdést: ,,Milyen arc néz vissza rdm a tiikorbol? Boldog, egészséges és
kiegyensulyozott ember vagyok?” Ha erre a kérdésre egy Oszinte ,,nem” a valasz, akkor
rajossz, hogy itt valami nincs rendben. Akkor arra invitdllak, hogy allj meg egy pillanatra,
és nézz magadba, hogy feltehesd magadnak az élet legfontosabb kérdéseit: ,,Mit keresek
itt valgjaban? Mi értelme az életemnek? Mi értelme van mindennek?”’

Sajndlatos moédon az olyan emberek tobbsége, akik sokat tesznek masokért,
elhanyagoljak sajat magukat. Kevés idejiilk van magukra, ritkdn tudnak kikapcsolédni és
nyugodtan kiélvezni valamit. Ritkdn ajdandékozzdk meg magukat valami széppel, €s ritkdn
utaznak el pihenni. Es ezek az onfeldldozé emberek egyszer csak tgy érzik, hogy kiégtek.
Addig dolgoznak, amig a testiik bedobja a toriilkozot. Els6ként dltalaban gerincproblémak
jelentkeznek ndluk. Hiszen ezek az emberek lathatatlan terhet cipelnek, elsdsorban nem
tudatos biintudatot.

Te is ezek kozé az onfeldldozé emberek kozé tartozol? Amennyiben igen, akkor tedd
fel magadnak a kérdést, hogy tovabbra is igy akarsz-e élni. Ez az élet nem arra lett
kitaldlva, hogy feldldozd magad. A Jéisten nem fog kitiintetni téged ezért. Az onfeldldozas
egy program, és azt jelenti, hogy nem szereted sajat magadat. Rdadasul valéjaban azoknak
az embereknek sem teszel szivességet, akikért feldldozod magad. Azt mutatod meg a
gyermekeidnek, hogy hogyan kell boldogtalanul élni. Tényleg ezt akarod?

Miért 4aldozzdk fel magukat egyes emberek mdsoknak cselekedeteik daltal? Ez
kétségbeesett probdlkozds, amely a szeretet megszerzésére irdnyul. Egy olyan program,
amelyet kordn megtanultunk valamelyik sziilonktdl. Elképzelhetd, hogy ellestiik toliik ezt
a viselkedést, és azt mondtuk: ,En is igy akarok éIni.” Esetleg megértettiilk a sziilok
izenetét, amely igy hangzott: ,,Ha sokat teszel masokért, akkor rendben vagy, akkor
megdicsériink és szeretiink.” Maér kisgyermek korunkban az oOnfeldldozds programja
mellett dontottiink. Annak idején nem volt mas valasztasunk, késobb pedig elmulasztottuk
megvéltoztatni a programot. Magétdl értetddové valt. Nem szamit, hogy negyven vagy
hetven éves vagy, ebbdl a régi cipobdl barmikor kiléphetsz. Hozhatsz 1j dontést.

Sohasem leszel boldog azaltal, hogy feldldozod magad madsokért. Bizonyos id6
elteltével azonban boldogtalanna €s beteggé vélsz, ha még nem vagy az. Aki feldldozza
magat, tobbnyire nem vallja be magédnak, hogy valamit meg akar szerezni. A mésik ember
haldja utdn sévdrog, dicséretet és elismerést akar kapni az aldozatért cserébe. Ez nem
tudatosan torténik. ,,A legnagyobb adakozdk altaldban a legaljasabb megszerezni vagyok”
— mondta nekem egyszer az egyik tandrom. Az asztal f6lott adnak, az asztal alatt pedig —
nem tudatosan — tartjdk a markukat, és ellenszolgéltatast varnak.

Mit gondol az a ,,valami” az Onfeldldoz6 emberekben? Hogy hangzik az a dontés,
amelyet egykor meghoztak? Beliil a kovetkezdket hallja: ,,Nem vagyok rendben tgy,
ahogyan vagyok. Senki sem szeret onmagamért. Csak akkor érek valamit, ha valami jot
teszek, és csak akkor szamithatok arra, hogy szeretni fognak. E16bb hasznossa kell tennem
magam. El6bb be kell bizonyitanom, hogy megérdemlem az elismerést, a dicséretet és a
szeretetet. Ki kell érdemelnem, hogy szeressenek!” Ismerdsen hangzanak ezek a
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mondatok? Emlékezz vissza, hogy mit vartak toled a sziileid. Mi volt a feltétele a
dicséretiiknek €s az elismerésiiknek? Mikor voltal j6 kisfid vagy jo kislany? Szdmos sziilo
a kovetkezd utasitdsokat adta: ,,Tedd magad hasznossa. Legyél szorgalmas. Bizonyitsd be,
hogy érsz valamit. Akkor rendben vagy. Akkor meg foglak dicsérni.” Ezek a gyerekek
mar nagyon kordn mindent megtettek azért, hogy megfeleljenek sziileiknek, hogy
bebizonyitsdk nekik, hogy érdemesek szeretetiikre. Emlékezz vissza, hogy ndlatok otthon
mi tortént.

Az onfeldldoz6 ember a lelke legmélyén rossz véleménnyel van sajat magardl. Azt
szeretné, ha ezeket a bant6 gondolatokat a kiilvilig megerdsitené, mintha tiikorbe nézne.
Ez egy boldogtalansdg-program. Valtoztasd meg! Sohasem késO. Ha figyelmesen olvasod
ezt a konyvet, rengeteg javaslatot fogsz taldlni benne, amelyek segitségével Uj utra
térhetsz, az 6onmagad irdnti szeretet utjara. Ez a folyamat egy dontéssel kezdodik: ,,Teljes
szivembdl azt kivanom, hogy képes legyek elfogadni és szeretni onmagamat. Kitdrom
szivemet a sajat magam iranti szeretet felé.”

Minden ember arra vagyik, hogy szeressék és elismerjék; arra vagyik, hogy
észrevegyék €s értékeljék; arra vagyik, hogy megértsék és elfogadjdk olyannak, amilyen.
Egyiittérzésre, érintésre, mosolyra, bdtoritdsra, vigasztaldsra és arra a visszajelzésre
vagyik, hogy ,,Ugy vagy rendben, ahogyan vagy”.

A legtobben gyermekkorukban megtanultdk, hogy mindez nincs ingyen, hogy a
szeretetet és az elismerést ki kell érdemelni. A benniink lakoz6 gyermek tovabbra is azt
hiszi, hogy sokat kell tennie masok szeretetéért és elismeréséért. Pontosan tgy, ahogyan
annak idején segiteni akart a sziileinek, vagy akar meg akarta menteni Oket, felndttként is
mas emberekrdl vagy dllatokrol gondoskodik.

A szivedben é&hezd, szeretetre vagyé ember, aki elsOsorban madsokért 1étezik,
ellentételezésben és elismerésben reménykedik. Megtort szivvel kéborol a vildgban, és a
jO0sdga révén gyodgyuldsban, egyiittérzésben és annak megerdsitésében reménykedik, hogy
jo és kedves ember. A legkevesebb, amiben reménykedik, a koszonetnyilvanitds. Sajnos
azonban csalédni fog, mert csalédnia kell. Azok, akik feldldozzdk magukat mdésokért,
sohasem lesznek boldogok, és szinte sohasem vadlnak valéra a reményeik. Sokévnyi
onfelaldozas utdn pontosan a reményeikkel ellentétes dolgok fognak bekdvetkezni: Azt a
not, aki hisz éven keresztiil feldldozta magéat a férjének, és mindent megtett érte, hisz év
utan el fogja hagyni a férje. Masik ndt fog keresni maganak, gyakran egy fiatalabbat. Azt a
férfit, aki minden dron meg akart felelni a feleségének, és az ¢ izlése szerint alakitotta a
ruhatdrét, a frizurdjat, a szabadidds tevékenységét, végiil unalmasnak fogjak tituldlni, és
elhagyjdk. Azok a sziilok, akik egész é€letiikben a gyermekeikért giircoltek, és akiket
sokszor anyagilag is tdmogattak, végiil gyakran magédnyossd vélnak, és mar annak is
oriilnek, ha a gyerekek legaldbb karacsonykor rajuk nyitjék az ajtét. A gyermekiik — életiik
értelme — idOkozben a sajat €letét éli.

Kérlek, tedd fel magadnak a kérdést: Jelen pillanatban sajat magamért vagy masokért
élek? Es amennyiben az energidim és az idém nagy részét masokra forditom, ez a munka
oromet okoz nekem, teljessé €és boldogga tesz engem?

e Régi cipd: Az érzések elrejtése €s elfojtasa

A legtobb ember hadildbon all az érzéseivel, holott az ember természeténél fogva érzd
lény, és elsdsorban az érzések teszik emberré. Ha képesek lennénk kiviilrdl megfigyelni
magunkat, és a kiillonbozo érzéseket szinekként latni, a csodalkozastol és a dobbenettdl
tatva maradna a szank, mert meglatnank mennyire sokféle és szép az érzelemvilagunk.

Sok ember panaszkodik, hogy alig vannak érzelmeik, és intenziv érzelmekkel teli élet
utdn sévarognak. Kiilonosen az ellenkezé nemiiekkel valé kapcsolataikon veszik észre,
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hogy sokkal inkdbb a fejiikkel, mint a sziviikkel gondolkodnak. A vildgunk tele van
észemberekkel. Amikor Osszetaldlkoznak, elsdként két fej taldlkozik: véleményeket,
gondolatokat, meggy6ziodéseket cserélnek. Felbecsiilnek, megitélnek, megvizsgéilnak, és
elitélnek, ahelyett, hogy éreznének valamit, és azt nyiltan kimutatndk. Képzelj el egy
olyan vildgot, amelyben két ember taldlkozdsakor a kovetkez0 mondatok hangzanak el:
»Magdanak csodalatos a kisugdrzasa. Mér attdl is jobban érzem magam, ha magédra nézek.”
Vagy: ,,Magaval szemben kissé bizonytalannak érzem magam, €s nem is tudom, hogy mit
mondjak.”

Amikor csecsemOként a vildgra jottiink, mindannyian szdz szdzalékban érz6 1ények
voltunk; élettel telik és nyiltak voltunk, a testiinkkel €és a lelkiinkkel egyarant éreztiink.
Mindenre azonnal ,,igent” mondtunk, mindent meg akartunk olelni és csdkolni. Ez az
érzelmi nyitottsdg azonban az els§ években minden gyermeknél erdsen korlatozddik;
egyre zarkozottabb lesz, és a szive helyett egyre tobbszor a fejét haszndlja; szivemberbol
észemberré valik. Miért cselekszik igy? Egy gyermek nyitott szivvel sziiletik a vildgra,
szeret, mosolyog, sir, érez, és mindent atolel. Egy gyermek telve van szeretettel, és
kizardlag érzelmekbdl 4ll. Ez a szeretd gyermek azonban olyan felndttekkel talalkozik,
akik megsziintek szeretni és érezni. Megsebzett gyermekek felnott testébe zarva, akik mar
régen megsziintek szeretni onmagukat, mert az ¢ szeretetiiket is visszautasitottdk. Mdr rég
bezartak sziviiket az érzések és a szeretet elott. A nyilt szivii, szeretd gyermek egyenesen
belerohan a kivont kardba. Ez meglehetosen kegyetlennek €s eltulzottnak hangzik,
azonban teljesen hétkoznapi eset. A kivont kard nem mads, mint azok a feltételek,
amelyeket a sziil0k tdmasztanak a gyermekkel szemben, a koveteléseik, a kivansdgaik és
az elvarasaik, amelyeket a szeretetiik elé helyeznek. A szeretet mar az els6 hénapokban a
gyermek jO magaviseletétol ¢és teljesitményétol fligg. Az anyuka kedvesebb a
gyermekével, ha az végigaludta az éjszakat, ha nem sir, ha iigyesen lenyeli az ételt, és nem
kopi ki, ha sokdig egyediil lehet hagyni, és csendben marad, ha gyakran rdmosolyog az
édesanyjara...

Véleményem szerint ez a kilizetés a Paradicsombodl. Hatéves kor utdn szinte minden
gyermek szive zarva van, és a kovetkezoket mondja maganak: ,,Ezt itt nem akarom érezni
tobbé. F4jdalmat okoz.” Hiszen a gyermek szdmdra minden visszautasitds, kritika,
kovetelés és magatartasbeli elvards olyan, mintha tért dofnének a szivébe. Mivel a
gyermek igyekszik megvédeni magat, és tugy érzi, ki van téve a felndtt vilag
koveteléseinek, elkezdi a fejét haszndlni, és hozzafog a stratégiai gondolkoddshoz. A
fejével azonban az ember képtelen a boldogségra.

Felnott korban sokan ujra elkezdenek vagyakozni az érzelmek és a szép érzések utén.
ElsOsorban azonban a kellemetlen érzéseket érezziik, az emocidinkat. A sokféle emodcid
koziil megkiilonboztetjilk a félelmeket, a diithot, a dacot, az utdlatot, az irigységet, a
féltékenységet, a blintudatot, a szégyent, az ontudatlansdgot, a gyengeséget, a maganyt, az
elhagyatottsdgot, a kisebbségi komplexust, satobbi. Ezeket az érzéseket mar kora
gyermekkorunk oOta érezziik, azonban nem volt szabad kimutatnunk Oket. A gyermekek
napjainkban  sem  tapasztaljdk meg azt az  érzést, hogy Oriilnek az
érzelemnyilvanitasaiknak. Ha félelemmel telve hozzank rohannak, azt mondjuk: ,,Nem
kell félned!” A gyermek azonban fél, és azt akarja hallani, hogy ,,Megértem, hogy félsz.
Gyere ide, atolellek, és mondd el, hogy mitdl félsz.” Ha egy gyermek dithsen rohan oda
hozzéank, hamar éreztetik vele, hogy ez a viselkedés nem kivanatos. Vagy te l4ttdl mar
olyan sziil6t, amelyik azt mondta volna: ,Nézd csak azt a diihos kislanyt! Milyen
csodalatos erd sugarzik beldle!”

A felnéttek nem tudnak pozitivan hozzdallni a gyermek sokszinii érzelemvilagédhoz.
Nem tudjdk elfogadni és szeretni a gyermek diihét, sem az irigységét, sem pedig a
kiszolgaltatottsagat, mivel 6k maguk mar régen megtanultdk elutasitani és elfojtani ezeket
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az érzéseket. Az érzelmeink elfojtdsa — akar a kellemes, akdr a kellemetlen érzéseké —
szokdsunkkd vélt. A hétkdznapi felndtt napjainkban tobb tonndnyi elfojtott és elutasitott
érzelemmel éli az é€letét, amelyek lerakédnak a sejtjeiben, rdnehezednek a testére, és
megbetegitik. Az elfojtott emdcidk a betegségek els6 szamu kivalté okai. A fizikai
betegségek elsdsorban azokbol az emociondlis energidkbodl keletkeznek, amelyeket ugyan
mi magunk véltottunk ki a gondolatainkkal, azonban elutasitjuk és magunkba fojtjuk Oket.
Amit azonban elutasitunk €s elfojtunk, az nem tud tdvozni a szervezetiinkbdl. Megtelik
vele az érzelemvildgunk, amely szoros kapcsolatban 4ll testiinkkel, és végiill meg is
betegiti. [ziileti betegségek, szivinfarktus, rdk, szkler6zis multiplex, reuma, midéma,
allergia és mds betegségek fordulhatnak eld. Némi segitséggel a beteg maga is rdjohet,
hogy 6 maga okozta a kort. Annak ellenére, hogy rengeteg konyv jelent meg ebben a
témaban, csak kevesen képesek elfogadni az igazsdgot, és véllalni a feleldsséget a
betegségiik kialakuldsaért, valamint dltaldban az életiikért.

Térjlink vissza az érzésekhez. Olyan kellemes érzések atélése utan sovargunk, mint a
kozvetlen kozelség, kedvesség, boldogsdg, bizalom, biztonsdg, védettség, elfogadas,
szeretet stb. Ezeket azonban addig nem tudjuk érezni, amig az ezzel ellentétes érzelmek —
foként a félelem, a szomordsag €s a diih — eltelitik a testiinket. Hogyan is lehetnék képes
egy olyan alapvetd érzelmet érezni, mint a boldogsdg és a védettség, amikor harminc,
negyven éven keresztiil elutasitottam és elfojtottam a félelmeimet? Ez lehetetlen dolog.
Minden elfojtott érzelmiink arra vagyik, hogy elfogadjuk Oket, mert csakis igy képesek
mozgésba lendiilni, és elhagyni a testiinket.

Kérlek, vizsgdld meg, hogy hogyan kezeled a kellemetlen érzelmeket a
mindennapokban. Mit teszel, hogyan tereled el a figyelmedet, amikor félni kezdesz,
amikor bizonytalannd valsz, amikor bosszuis vagy diihos leszel, amikor maganyosnak vagy
elhagyottnak érzed magad? Nyomozd le magad, és figyeld meg sajit, specidlis eltereld
mechanizmusaidat. Allandéan meglitogatod a hiitét, keresel egy kis édességet, ragytijtasz,
iszol egy sort vagy egy rovidet? Beleveted magad a munkdba vagy a futdsba? Pontosan
mivel tereled el a figyelmedet a kellemetlen érzéseidrdl?

Arra invitéllak, hogy legkozelebb, amikor ragyijtandl, ennél egy bonbont, vagy barmi
mas utdn nyulndl, vagy felvennéd a tréningruhddat, 4llj meg hirom percre, azaz 180
masodpercre, hunyd le a szemed, és koncentrdlj az érzéseidre. Erezd a kozvetlen testi
reakciokat (mint a szlikosség, nyomds, fesziiltség, keménység, hidegség stb.) és azt az
emociot is, amelyik azt akarja, hogy érezd. A harom percig tarté érzés utan tedd meg azt,
amire vagytdl, és élvezd a cigarettadat, a sort, vagy amit kivédnsz...

Hét nem furcsa? Mennyi mindent meg kellett tanulnunk az iskoldban. Azt azonban
senki sem tanitotta meg nekiink, hogy hogyan kezelhetjiik szeretettel és elfogadassal az
olyan emdcidkat, mint példaul a félelem, a dith, a szomordsidg és tarsaik. Pedig ezt
mindenkinek meg kell tanulnia, aki nem akar megtort szivvel meghalni. A mai napig ebbe
halnak bele a legtdbben.

e Régi cipd: A test kizsdkmanyoldsa €s megbetegitése

Amit tobb milli6 ember naponta és egy életen at mivel a testével, az nem mds, mint
égbekidltd ostobasdg. Annak ellenére, hogy az emberiség meglehetdsen régoéta €l a
Foldon, csak halvany toredéke fogja fel, hogy valdjdban mi is a test, hogy hogyan
mukodik, és hogy mire van sziiksége ahhoz, hogy egy hosszi életen at egészséges, erds és
sz&p maradjon, tehat kellemes élményt nyudjtson annak, aki benne lakik.

Az orvosaink képesek ugyan a szivet és mds szerveket atiiltetni, 6k azonban a beteg
testre koncentrdlnak, és nem keresik a vélaszt a kovetkez6 kérdésekre: Hogyan tudjuk
egyszeri modszerekkel egészségesen tartani a testiinket? Hogyan vagyunk képesek, mi

40



mindannyian, megsziintetni a betegség kivalt6 okait? Vagy: Mit tehet, é€s mit kell tegyen
egy ember annak érdekében, hogy kielégitd szellemi dallapotban és egészségesen
tdvozhasson el ebbdl a testbdl?

Ha megfigyeljiik, hogyan bdnunk a testiinkkel, hamar rjoviink, hogy ugy kezeljiik,
mintha egy gépezet lenne. Haszndljuk, néhanapjan ,,megolajozzuk” némi mozgéssal vagy
sporttal, enni €s inni adunk neki, és nagyjabol ez minden. Végignézziik, hogy a testiink
harminc- vagy negyvenévnyi haszndlat utdn egyre tobb apré hibat produkal, azutdn
negyven- vagy oOtvenévesen gyakran komolyabban megbetegszik, és ,javitdsra szorul”.
Hatvan vagy hetvenévesen — ha valaki eljut oddig — mar meglehetdsen rossz allapotban
van. A hatvanéves testek koziil csak nagyon kevés képes arra, hogy konnyedén, jol és
egyenesen jarjon, gond nélkiil felmenjen a 1épcsdn, vagy hosszabb tirdkat tegyen. Ezekre
a dolgokra sok otvenéves test sem képes.

Amig nem jelentkeznek komolyabb panaszok, altaldban kevés figyelmet szenteliink a
testiinknek. Amennyiben jelentkeznek, kezdetben tudomdst sem vesziink réluk: ,,Hogy
vagy?” ,Koszonom, megvagyok.” Végsziikség esetén lenyeliink néhdny tablettat;
napjainkban minden német dtlagosan ezer tablettat eszik meg évente! Ha te egyet sem
szoktdl lenyelni, akkor mas teszi meg helyetted. Haldlunkkor a testiink olyan mértékben
fert6zott, hogy sokkal hosszabb 1d6 alatt bomlik le, mint kordbban. Dobbenetes, hogy ezt a
kémiailag fert6zott testet egyszerlien atadjuk az anyafoldnek, holott ,,veszélyes
hulladéknak™ szamit, és igy is kellene kezelni.

Ha a gydgyszerek mar nem segitenek, befeksziink a korhdzba, ahol a gydgyulas esélye
meglehetdsen csekély. Egy atlagos kérhaznak még az illata is ,,beteg”. A koérhdz gazdasagi
intézmény, amelyik abban érdekelt, hogy a beteg minél tovabb id6zzon a falai kozott, és
ne tdvozzon el tdil hamar sajat otthondba, amelyet szeret, de legaldbbis jol ismer. A
kérhdzban a sebészek dllnak az orvosi hierarchia csicsan. Ok zsebelik be a legtobb
elismerést, mert 0k segitenek rajtunk a legtobbet, habar nem a gydgyitassal, hanem azzal,
hogy eltavolitjdk a beteg és zavard dolgokat. A zavaré tényezdt egyszeriien kivagjak, vagy
egy potszerrel helyettesitik, amennyiben sikeriil megfeleld donort taldlniuk. Ennek semmi
koze a gydgyitdshoz, még akkor sem, ha az illeté a miitét utan tovabb él.

Az atlagember atadja a beteg teste feletti irdnyitdst a ,,fehérkopenyes istennek”, a
,doktor irnak”. Amikor az orvos megéllapitja a diagndzist, azt az dtlagember gondolkodas
nélkiil elfogadja, és abban a pillanatban valéban beteg lesz. Skandalum, hogy az orvosok
egyaltalin megengedik maguknak azt a kivaltsdgot, hogy egy -elbizonytalanodott
embernek olyasmiket mondjanak, mint ,,Még harom hénapot adok magdnak™”, vagy
»2Maximum egykét év’. Egyre tobben ismerik fel a kovetkezoket: az orvos diagndzisa
valtja ki igazan a betegséget. A diagndzis altal sok ember Osszetorik, és feladja.

Nem itélem el az orvosokat, sem az orvostudomdnyt, sem a gyogyszeripart. K6zdsen
hoztuk létre Oket, és ezdltal (egyelére) nem is érdemliink mast. Az ,.egészségiigy”
tarsadalmunk tudati allapotat tiikkrozi. Azok, akik a boldogsdguk és a sajat hatalmuk feletti
felel0sséget masnak adjdk &t, ne csoddlkozzanak azon, hogy késébb gyengének és
kiszolgéaltatottnak fogjdk érezni magukat. Abban sincs semmi meglepd, hogy mdsok
gyakran visszaélnek ezzel a hatalommal, ezért a paciensek egyre betegebbek és
kiszolgéltatottabbak lesznek.

Amikor kibtijtunk édesanydnk hasdbdl, legtobbiink teste tokéletes és teljesen
egészséges volt. Az a koriilmény, hogy harminc, negyven vagy hetven év elteltével mar
nem az, nem feltétleniil irhaté kizarélag az 6roklodés, a természeti terhelés, a virusok, a
sors vagy a karma rovdsara. Arra kérlek, hogy 4llj mezteleniil egy nagy tiikor elé, €s
megfeleld vilagitds mellett vizsgdld meg alaposan a testedet tiz percen keresztiil. Figyelj
oda a testeddel kapcsolatos gondolataidra és érzelmeidre. Ha odafigyelsz, talan
észreveszed, amint beliil fels6hajtasz: ,,0, istenem!” Kérlek, érezd, hogy megtagadod és
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elutasitod. Istennek azonban semmi koze tested jelenlegi kiilleméhez és allapotdhoz.
Valamikor rdd bizta. Amit most a tiikdrben latsz, az annak az eredménye, hogy te mit
tettél az egykor szép, aprd és erds testtel. Képes vagy megnyilni annak a gondolatnak,
hogy te magad alakitod a testedet minden egyes nap, hogy te hagyod megoregedni és
megbetegedni, hogy te teszed gyengévé €s visszataszitova? Talan szereted ezt a testet?

Evszdzadok 6ta szamos tanité tanitja a test és a lélek kozotti Osszefiiggéseket
(Németorszagban elsdésorban Ruediger Dahlke, Thorwald Dethlefsen kovetdje, ért el
kimagaslé eredményeket), azonban napjainkban nagyon kevesen ismerik ezeket. Legyen
sz0 iziileti fajdalomrdl, vagy migrénrdl, 1€gzési nehézségrdl vagy rakrol, fiillzigasrol vagy
végtagi fajdalmakrodl, allergiardl vagy fogfajasrél: A hétkdznapi ember nem hajland6
tudomdsul venni, hogy minden testi tiinetet és betegséget tudat alatt 6 maga idézett eld,
holott valdszinlileg nagyon révid idd alatt — gyakran egy fél Ords beszélgetés is elég —
felismerné, hogy hogyan betegitette meg onmagat. De ki akarja ezt felismerni? Hiszen
ennek a felismerésnek kovetkezményei lennének, €s az illetdnek valtoztatnia kellene az
életén.

Hogyan tessziik beteggé és oOreggé a testiinket? A szellemiink &ltal, konkrétan
gondolatokon és érzelmeken keresztiil, tehat az élethez, sajat magunkhoz és a testiinkhoz
valé dltaldnos hozzidlldsunkon keresztiil. Onmagdban az a tény, hogy nem szeretjiik a
testiinket — nem tetszik nekiink igy, ahogy van, nem nyitjuk meg neki a sziviinket, ha f3j,
vagy ha egyes testrészekben nyomds, fesziiltség, szlikosség, nehézség 1ép fel — elegendd
ahhoz, hogy a test folyamatosan az Osszeomlds, a betegség és a korai haldl irdnyaba
mozduljon el. Meggy6zddésem, hogy napjainkban a testiink t6bb mint szdz évig kitartana
mellettiink egészségben, jO erdben és teljes szépségében. Nem egy tovabbfejlesztett
gyogyszer, hanem egy udjfajta tudatossag, gondolkodas, érzés €és hozzaallas segitségével,
azaltal, hogy mer6ben masként viszonyulunk a testiinkhoz. A testiink allapotdn keresztiil
mérhetjilk fel a legjobban, hogy az emberiség tudata még mindig gyerekcipdben jér.
Egyrészt képesek vagyunk eljutni a Marsra, masrészt viszont elképzelésiink sincs, hogy mi
okozza példdul a migrént és a hatfajast, és hogy miként lehetne — gyogyszerek vagy
gyodgytorna nélkiill — megsziintetni azokat. A hétkoznapi embert ez (egyeldre) nem is
érdekli. Ontudatlanul tovéabbra is a szenvedéssel teli élet mellett dont, holott ez mar szinte
perverziénak szamit.

e Régi cipd: Onmagunk Osszehasonlitdsa masokkal és a konkuralas

A konkurencia gondolata egy virus, amellyel a sziilok fertdzik meg a gyermekeiket. A
gyermekek kiskorukt6l fogva egy olyan gondolkodast gyakorolnak be, amely a
teljesitmény és a teljesitményért jar6 elismerés koriil forog. A sziilok olyan gyermekekre
vagynak, akik igyekvoek, és hamar kilitkozik rajtuk, hogy kiilonlegesek, €s taldn mar a
beiskoldzasuk elodtt tudnak irni. Olyan gyermekekre vdgynak, akikre biiszkék lehetnek. Ez
a biiszkeség a gyermek teljesitményétdl és viselkedésétdl fiigg. Majdnem minden nyugat-
eurdpai gyermek nagyon gyorsan megtanulja a kovetkezd Osszefiiggést: ,,Ha igyekszem,
és ha megfelelek masok elvardsainak, akkor megdicsérnek €s elismernek. Ha nem igy
teszek — példdul mert nincs hozza kedvem — akkor dicséret és elismerés helyett kritikat
kapok, tovdbba azt a visszajelzést, hogy valami nincs rendben velem, és hogy rossz
vagyok. Ennek kovetkeztében joval kevesebb odaadasban és odafigyelésben lesz részem.
Ennek kovetkeztében pedig értéktelennek fogom érezni magam, mivel atvettem a
felndttek gondolkoddsmodjat, amely kimondja: Aki nem teljesit, az keveset ér.” Aki nem
igyekszik, azt a tdrsadalmunk hamar reménytelen esetnek konyveli el. Az effajta nevelés
gyiimolcseit fogyatékossdgnak és félelemnek hivjdk. Attdl féliink, hogy nem vissziik
semmire, és hogy nem vagyunk elég jok.
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A sziiloknek szilard elképzelésiik van arrdl, hogy a gyermekiiknek mikor milyennek
kell lennie, mikor kell ,,tisztdnak™ lennie, mikor kell beszélnie, mikor kell jarnia, mikor
kell irnia. A minimum elvardsuk a kovetkezo:

Legyél normdlis, és legyenek legalabb olyan készségeid, mint a veled egykortaknak.
Azonban ha lehetséges (gondolja sok sziilében ,,valami”), akkor legyél jobb az 4tlagnal.
Legyél normdlis, ugyanakkor legyél kiilonleges, elvégre a mi gyermekiink vagy. Es mi
biiszkék akarunk lenni a gyermekiinkre.

Mar a kisgyermekeket is kiilonleges teljesitményekre Osztonzik. Sok sziild alapvetd
gondolata a kovetkezd: ,,Ennek a gyermeknek vinnie kell valamire.” Vajon hany sziild
gondolja e helyett azt, hogy ,,A gyermekemnek boldog emberré kell valnia”? Ha a sziilok
Oszinték lennének Onmagukkal, azt is hozzd kellene tenniiik: ,,Nem feltételezem
onmagamrdl, hogy tudom, mi kell a boldogsdghoz, hiszen én magam sem vagyok boldog
ember.” A boldogtalan emberek boldogtalan embereket produkdlnak, hiszen csak erre
képesek. Mi mast kindlhatunk gyermekiinknek sajat moddszereinken kiviil, amelyekkel
boldogtalannd tessziik onmagunkat? A konkurencia-szemléletli gondolkoddsnak ebben
nagy szerepe van. Az Osszehasonlitdis és a konkurdlds ugyanis nagymértékben
boldogtalanna teszi az embert.

A gyermekeket mar néhany éves korukban arra biztatjdk, hogy hasonlitsdk Ossze
magukat tarsaikkal. Az 0sszehasonlité gondolkoddsmdédot olyan erdésen begyakoroljuk a
sziiléi hazban, az 6voddban, a jatszOtéren, a sportpdlydn, az iskoldban és késObb a
munkahelyiinkon, hogy a legtébb ember el sem tudja képzelni az életet 6sszehasonlitds
nélkiil.

A konkurencia-rendszer tdmogatéi azt hiszik, hogy a teljesitmény és egy uj dolog
létrehozdsa 6sztonzdleg hat az emberekre. De milyen ember az, akit az 6sszehasonlitds
0sztonoz teljesitményre? Ha nem vagynank arra, hogy jobbak legyiink a szomszédunknal,
akkor egész nap csak heverésznénk? Az ember természeténél fogva lusta?

Az a késztetés, hogy osszehasonlitsuk onmagunkat mdsokkal, megkiilonbozteto
gondolkoddsra késztet. Késztetést érziink, hogy alapvetd kiilonbséget tegylink sajat
magunk és masok kozott, sajit magunk és mindenki més kozott. Hamar eljut hozzank az
az lizenet, amely szerint ezen a vildgon az embernek igyekeznie kell, hogy érvényesiilni
tudjon, €s hogy a tobbi ember konkurenciit jelent a szamunkra. Csak kevesen tudnak
érvényesiilni, a tobbségnek ez nem sikeriil. Ezért aztan felteszik neked a kérdést: Ahhoz a
tobbséghez akarsz-e tartozni, akiknek nem sikeriil, vagy ahhoz a kevéshez, akik viszik
valamire, barmi legyen is az a valami? A kérdés sarkitottan igy hangzik: Nyertes vagy
vesztes akarsz lenni ebben az életben? Nos, igyekezz, dobd be magad, mutasd meg, mit
tudsz!

Amint elkezdjiik Osszehasonlitani magunkat mdasokkal, megtanuljuk a masik embert
ellenfélként kezelni. Gyermekként, amikor még nem fert6zott meg benniinket a felndttek
gondolkodésa, természetiinknél fogva fivéreinkként és ndvéreinkként érzékeljiik a tobbi
embert. Kivancsiak vagyunk, és szeretnénk kapcsolatot teremteni, kommunikélni, kozdsen
Oriilni. A masok irdnti jatékos kivancsisag és az elditéletmentes gondolkodas jellemez
benniinket.

Ez az artatlansdg hamar elmulik, gyakran még az dvodaskor elott. Az dsszehasonlitd
gondolkodds €s a konkuralas azt véltja ki az emberben,

® hogy beliilrdl elhatdrolddik a tobbi embertdl, mert megtanulja, hogy potencidlis
konkurenciat 1asson benniik;

* hogy olyan emdcidkat teremt és tapldl magdban, mint a rosszindulat, az irigység
és a féltékenység, amelyeket azonban nem mutathat ki, mert az tarsadalmilag
nem elfogadott, ezért azokat el kell fojtsa;
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* hogy a sajat értékrendje, sajat magardl alkotott véleménye aszerint alakul, hogy
masok (sziilok, tarsadalom, munkahely, partner, gyerekek stb.) elvardsainak
megfelel-e, vagy nem. Ennek kovetkeztében kisebbségi érzés és onutélat alakul
ki benne. Ez azt jelenti, hogy az ember nem csak masoktdl tdvolodik el, hanem
végiil onmagatdl is. Megszilinik onmaga baratja lenni. Ezaltal a sajat maga irdnti
szeretet hattérbe szorul.

Mindez a nyugati tipusd nevelés egyenes kovetkezménye, amely aldl szinte senki sem
tudja kihizni magat. Ezért van tele a vildg olyan emberekkel, akik a lelkiik mélyén
gytlolik onmagukat €s boldogtalanok; az utdn sovarognak, hogy szeressék, megdvjak és
elfogadjdk oket. Kérlek, vizsgdld meg, hogy mennyire illik rdd ez a ,régi cipd”, €s
mennyire erdsen vagysz arra, hogy kiléphess beldle.

e Régi cipd: Beleavatkozds masok dolgéaba

Leggyakrabban az a szokdsunk vezet benniinket egy problémakkal, veszekedéssel,
frusztraciéval és magannyal teli élethez, hogy dllanddan beleavatkozunk masok dolgéba,
foként azokéba, akik kozel dllnak hozzank. Ez egyrészt a mésok utjaval szemben tanusitott
tiszteletlenségbdl ered, masrészt pedig abbol, hogy képtelenek vagyiink felismerni, hogy
mely dolgok tartoznak rank, és melyek nem.

Byron Katié Munkdja (egy olyan mddszer, amelynek segitségével felismerhetjiik a
val6tlan, ugyanakkor Ontudatlan gondolatainkat, €és ez d&ltal megszabadulhatunk a
szenvedéstdl) haromféle dolgot kiilonboztet meg, amelyben benne lehetiink.

Valami vagy a sajat dolgod, vagy egy masik ember dolga, vagy egy olyan dolog,
amelyen sem te, sem mdas nem tud valtoztatni. Ezek a dolgok Isten hatdskorében vannak,
vagy ha hadildbon allsz Istennel, akkor fogalmazzunk ugy, hogy az élet hatidskorében.
Példéak:

Kire tartozik, hogy milyen magas vagy?

Kire tartozik, hogy éppen most egy kozlekedési dugéban rostokolsz?
Kire tartozik, hogy mit vacsordzol?

Kire tartozik, hogy hogyan étkezik a férjed/feleséged?

Kire tartozik, hogy a gyermekeid késon jonnek haza?

Kire tartozik, hogy rend van-e a nappaliban?

Kire tartozik, hogy rend van-e a lanyod szobdjaban?

Kire tartozik, hogy kivel szexelsz?

Kire tartozik, hogy kivel fekszik le a partnered?

Minden esetben, amikor gondolatban beleavatkozol egy mdsik ember dolgdba — ide
tartozik a partnered és a gyerekeid is —, idegen kozegben taldlod magad, és ez
szenvedéshez vezet.

A maésok dolgaiba torténd beavatkozast elsdsorban a nék gyakoroljak, akik altaldban az
édesanyjuktdl tanultdk el ezt a szokdst. Ezzel végtelen szenvedést visznek a sajat és
embertarsaik életébe. Azt allitom, hogy a nék a nap folyamén tobb éra hosszan keresztiil
nem sajat magukkal vannak elfoglalva, sem gondolatban, sem széban. A gondolataik
sokszor jarnak a férjilkon, a gyermekeiken, a sziileiken, az anydésukon, vagy mads
embereken, mint példaul a szomszédokon, a rokonokon, a kollégdkon, hirességeken. A
nagy példanyszadmban megjelend ndi magazinok léte is azt bizonyitja, hogy a ndk a
legaprobb részletekre is kivancsiak masokkal kapcsolatban, a horoszkoptdl kezdve a
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legbanélisabb hétkoznapi informacidkig. A pletykalds elsdsorban ndi elfoglaltsag, habar a
férfiak igyekeznek behozni a lemaradasukat ezen a téren. A legtobb férfi gondolatai
azonban jellemzden a munkédn és a megoldando feladatokon jarnak, tovdbba a sporton, a
politikdn, az autokon és a szexen.

Vizsgdljuk meg alaposabban, hogy mi torténik pontosan, és hogy miért vezet ez a
szenvedés kialakuldsahoz. Ha a gondolataim gyakran méasok dolgai koriil forognak, akkor
ezzel egy idoben nem tudok sajat magammal foglalkozni. Magédra hagyom Onmagamat,
mivel figyelmem nem a sajat kozérzetemre iranyul. Ha mindig masokra gondolok, és
masokkal tor6dom, beliill iires és magdnyos maradok. Ha gondolatban maéasokkal
foglalkozom, nem tudok megfeleléen gondoskodni 6nmagamrél (még akkor sem, ha a nok
azt allitjak, hogy egyszerre 6t dologgal is képesek foglalkozni). Az egyik eléaddsom cime
,Foglalkozz végre a legfontosabbak Onmagaddal”. Ez az eldadds mar sok ndnek segitett
kilépni ebbdl a ,,régi cipobol”.

Sok nd szinte betegesen szeret gondolatban masok dolgédval foglalkozni. Ezt a szokdst
az édesanyjuktdl tanultdk, és évtizedeken keresztiil gyakoroltdk. Kire tartozik, hogy
rendezett-e a lanyod vagy a fiad szobdja? Nem, ez nem rad tartozik. Nem, a fiad nem fogja
a hid alatt végezni, és a lanyodbdl sem lesz ,,utcand”, ha felhagysz azzal a szokdsoddal,
hogy beleartod magad a rendetlenségiikbe, a sajat kdoszukba. Vajon miért hivjadk a
gyerekszobat ,,gyerekszobdnak”? Azért, mert az nem a te szobad, és minden gyermeknek
sziiksége van egy sajat élettérre, ahol tobbek kozott megtapasztalhatja, hogy mi a
kiillonbség a rend és a rendetlenség kozott. Minél jobban felbosszantod magad a
gyermekednél uralkodé koszon és kdoszon, annél hosszabb ideig kell tigy maradnia.

Amennyiben azt hiszem, hogy tudom, mit gondolsz, és mi a j6 neked, gondolatban a te
dolgodban élek. Ennek eltavolodds €s magany a kovetkezménye. Ha te odaat vagy, és éled
az életedet, és (gondolatban) én is odait vagyok ndlad, és ezdltal (veled egyiitt) a te
életedet élem, akkor mindketten odaat vagyunk nalad, én viszont egyediil maradok.
Természetes, hogy ebben az esetben eltivolodok onmagamtél €s maganyos leszek!
Maganyossa teszem onmagam. Nem egy mdsik ember okozza a magdnyomat, hanem én
magam.

Figyeld meg, hogy mikor érzed magad maganyosnak és frusztraltnak. Minden esetben,
amikor rosszul érzed magad, allj meg egy pillanatra, hunyd le a szemed, és tedd fel
magadnak a kérdést: ,,Mire vagy kire gondoltam ebben a pillanatban?” Ezzel a mddszerrel
egyre gyakrabban és egyre hamarabb észre fogod venni, hogy gondolatban elvesztél, és
elhagytad 6nmagad. Ujra és djra tedd fel magadnak a kérdést: ,.Eppen most kinek a
dolgédban vagyok gondolatban?” Azt is vedd észre, amikor kérés nélkiil tandcsokat
osztogatsz, mindegy, hogy halkan vagy hangosan. Kinek a dolgdban vagy, amikor
tandcsokat adsz masoknak?

e Régi cipd: Ragaszkodds a multhoz, multban €lés

Sok ember cipeli magaval a multja terheit, habar ennek nincsenek tudatdban.
Megbannak és szomorkodnak, panaszkodnak vagy bosszankodnak, sajnédljak onmagukat
vagy gyulolik az élményt, amelyet 4téltek. Nem szdmit, mennyire volt nehéz a
gyermekkorod, a fiatalsdgod vagy az eddigi életed, nem szamit, mit éltél 4t — mar elmult.
Beliil azonban nem érezziik gy, hogy elmiilt, mert nem akarjuk elfogadni, hogy elmult.
Gondolatban és érzelmileg a multban €liink, és ezzel a jeleniinket terheljiik.

Azok, akik a multjuk miatt szenvednek, legyenek szivesek véllalni a felelosséget ezért
a szenvedésért. Nem hibéaztathatod a sziiléidet azért, hogy a mai napig szenvedsz. Ez a
szenvedés kizarolag a te felelosséged. Hiszen amidta elkoltoztél otthonrdl, szabadon
alakithatod az életedet, tigy, ahogyan te szeretnéd. Mit tettél magaddal az azdta eltelt
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idében? Milyen életet €1tél? Nem szamit, mi értelme volt a nehéz multnak, a fijdalmas
tapasztalatoknak és az olyan érzéseknek, mint az Ontudatlansdg, a sebezhetdség, az
elhagyatottsdg, a diih, tény az, hogy mindez mar a multé. Mi, az érintettek azonban
meghosszabbitjuk a multbol fakado szenvedést, mert nem engedjiik el a multat.

A muiltad nélkiil azonnal szabad leszel!” Ez az egyik legfontosabb mondat az Ut a
csoddkhoz cimii nagyszert, igényes konyvben. Ez a mondat engem azonnal lenyligozott,
amikor elolvastam. A multhoz valé ragaszkodds a rabsdgom okozdja. Milyen leszek
azonban ,,mult nélkiil”? Hogyan hagyhatom magam mogott a multat? Sokan tandcsoljak
azt, hogy ,,Hagyd magad mogott a multat!”, azonban nem mondjék el, hogy hogyan lehet
ezt megtenni. Azért nem tudjuk magunk mogott hagyni a multat, mert meg akarunk
szabadulni t6le. Azért akarunk megszabadulni tdle, mert elutasitjuk, hiszen nehéz volt,
kellemetlen, szinte elviselhetetlen. Es pontosan ez a lényeg. Minden esemény, amely a
multban tortént bennem, illetve koztem €s masok — sziilok, testvérek, nagysziilok — kozott,
arra vagyik, hogy elfogadd, értékeld, elismerd és megaldd. ,,Hogyan lehetnék képes erre,
amikor gyermekkoromban vertek, meggyaldztak, odaadtak masnak, szeretetmegvondssal
biintettek vagy rosszul bantak velem? Hogyan lehetnék képes elfogadni ezeket a
borzalmakat? Ezt nem lehet elfelejteni!” — mondja a benniink lakd, megsebzett gyermek.
Senki sem kéri tdled, hogy felejtsd el a torténteket, de azt javaslom, hogy kezdd el mds
szemszogbdl vizsgdlni az eseményeket. Ne az dldozattd valt gyermek szemszogébdl nézd,
aki egykor voltdl. Az a gyermek, aki voltél, arra vagyik, hogy végre elfogadd az érzéseit: a
gyuloletét, a megvetését, a szomordsagat, a maganyat, a sévargdsat, a reménytelenségét.
Csakis akkor tudsz majd megszabadulni a benned €16 gyermek szenvedésétdl, ha képes
leszel elfogadni érzéseit.

Az 5. fejezetben, amelynek cime ,Megszabadulni a multt6l”, tovabbi segitséget is
taldlsz ahhoz, hogy hogyan engedheted el a multadat.

3.
5 1épés az 1j élet felé!

Ebben a fejezetben egyszerli és egyértelmii utmutatdsokat taldlsz arra vonatkozdan,
hogy hogyan léphetsz ki a ,,régi cipdidbdl”, azaz a régi életedbdl, és hogyan kezdhetsz uj
életet, amely valéban megérdemli ezt a nevet. Az ttmutatd 6t 1€pésbal all. Teljesen mds
képet adnak az €letrdl és az emberekrdl, mint amelyet az iskoldban tanitottak nekiink, és
amely a hétkdznapi ember fejében 1étezik.

Ezeket a 1épéseket mar tobb szdz ember megismerte és a magaéva tette, ezéltal pedig
megvaltozott az életiik. Nem tolem szdrmaznak, hanem egy P'taah nevii szellemi tanit6tol,
akinek az iizeneteit — Jani King kozvetitésével — mindenkinek ajanlom. Az 6todik 1épést
kiegészitettem. Ezek a 1épések képezik annak az altalam kifejlesztett Transzformdcios
Terdpidnak az alapjat, amelyet 2000 6ta minden évben intenziv szemindrium form4jaban
valositok meg. A tanfolyam sordn az érdeklodokbol terapeutdk valnak, akik képesek
lesznek arra, hogy sulyos érzelmi problémdkkal kiizdé embereken segitsenek, pusztan
néhany beszélgetéssel.

Ezt az 6t 1épést minden olyan élethelyzetben alkalmazhatod, amikor rosszul érzed
magad, vagy ahogyan a fejed fogalmaz: ,,problémad van”. Minden egyes 1épés egy-egy
alapvetd hozzaallast ir le, amelyet a mindennapi életiink sordn alkalmazhatunk é&s
begyakorolhatunk. Aki ezt megteszi, végtelen jutalomban részesiil. Olyan életet teremt
maganak, amely csupa konnyliség, belso és kiilsé béke, valamint egészség.

Az 1j élethez vezetd ot 1€pés a kovetkezo:
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1. Véllald a felel6sséget az életedért és a valdsdgodért, mert mindkettot te teremted!
2. A nagy IGEN! — Ismerd el a val6sagot!

3. Vond vissza az itéleteidet — és €ld a megbocsétast!

4. Allj hozz4 igenléssel (az eddig megtagadott és elfojtott) érzelmeidhez!

5. Hozz alapvetden 1j dontéseket életeddel kapcsolatban!

Elso lépés:
Vallald a felelosséget az életedért és a valosagodért, mert mindkettot te
teremted!

Az életedben mindent te magad teremtettél, egyediil és az embertarsaid
kozremiikodésével. Eddig tobbnyire ontudatlanul tetted ezt, de te tetted. Ha
ez a gondolat kellemetlen a szamodra, akkor még mindig 4dldozattudatod van.
Azonban nem létezik sem tettes, sem aldozat, hanem csakis kozosen alkotd
mesteremberek vannak. Villald a felel6sséget azért, amit teremtettél: minden
gondolatért, minden érzésért, minden cselekedetért és az életed minden
eseményéért és dllapotaért, a testedért, a kapcsolataidért, a bankszamladért, a
vagyaidért és a fiiggdségeidért, a bonyodalmakért és kiilonosen az
emocididért. A feleldsség nem azt jelenti, hogy bilinds vagy. A
felel0sségvallalds ahhoz a hatalomhoz vezet, amellyel a jovOben tudatosan és
szeretettel épitheted fel a valdsdgodat.

e Teremt6 vagy, nem aldozat!

Ma mar nem el6szor olvashatsz ezekrdl a gondolatokrdl! Csak emlékeztetni akarlak
rajuk. Otthon senki sem beszélt réluk, az 6voddban és az iskoldban sem; senki sem
mondta el nekiink, hogy teremtOk vagyunk ebben az életben, hogy rendkiviil kreativ,
hatalommal és nagy teremtd erdvel megdaldott Iények vagyunk. Ha nem igy lenne, akkor
miért éreznénk magunkat gyakran olyan kicsinek, kiszolgéltatottnak  vagy
kisebbrendiinek?

A mai napon figyeld meg, hogy e gondolat elfogaddsa kdzben hol hizza meg a hatart
az értelmed, hogy hol bukkan fel a ,,de”. Ha felfedezed a ,,de-t”, r4jossz, hogy hogyan
teremtetted meg az €letedet.

Az emberben az a legfeltiindbb, hogy teremtd 1ény, hogy dllandéan, minden nap,
minden 6rdban, minden percben mdst sem tesz, mint valamit teremt, és hogy ennek csak
nagyon ritkdn van tudatdban. Mi, emberek kénytelenek vagyunk teremteni. Ehhez nem
feltétleniil sziikséges a keziink. A gondolataink altal teremtiink. Mindenki gondolkodik.
Nem tudsz nem gondolkodni. Legfeljebb ontudatlanul gondolkodsz.

A gondolatok mindig teremtd erejliek. A gondolatok mindig valami djat teremtenek. A
gondolatok olyan energidk, amelyeket szétkiildesz a vilagban. A szemeddel nem latod
oket, de képes vagy hallani, hogy mit gondol benned az a valami. A gondolatok olyan
anyagok, amelyekbdl a vildgot Osszevarrtdk. Nem tudsz nem gondolkodni. Nem tudsz
nem teremteni! Ebben a kérdésben nincs valasztasi lehetdséged. Azt azonban te dontdd el,
hogy mit gondolsz, és hogy ezzel mit teremtesz. Ameny-nyiben azonban vélasztani
akarsz, a kovetkezd dontést kell meghoznod: Ontudatlan teremtés helyett a jovében
tudatosan akarok teremteni.
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Minden, amit ezen a foldon latsz, €s meg tudsz érinteni, minden, amit emberek
teremtettek, minden hdz és minden szék, minden szamit6gép és minden mobiltelefon,
minden tanyér és minden lampa — mindez eldszor gondolat forméjaban 1étezett. Mindezen
dolgok elsdként a l4thatatlan vildgban keletkeztek. Els6ként gondolat formajaban sziilettek
meg. Azutan legaldbb egy ember ugy dontétt, hogy ezt a gondolatot 4tiilteti a materiélis,
kézzelfoghato vilagba, akar egyediil, akar masok kozremitkodésével. Minden dolog, amely
nem a természet része, ezen a médon keletkezett, a gondolat teremtd ereje altal.

Te magad is egy ilyen teremtd szellem vagy; te magad is dllanddan teremtesz valamit.
Azt kérdezed, hogy mit teremtesz? Két dolgot teremtesz: Eloszor is megteremted az
életedet, a valésdagodat olyannak, amilyennek megéled. Minden gondolatoddal, amelyek
naponta az eszedbejutnak, ezen dolgozol. Hiszen az élet egy miualkotds. Es te vagy a
mivész!

Mdsodszor pedig valami nagyon érdekeset is teremtesz, mégpedig sajdt magadat.
Folyamatosan alakitasz onmagadon, gyakran anélkiil, hogy ezt észrevennéd. Allandéan
valtoz6 1ény vagy. Holnap méar mds ember leszel, mint aki ma vagy. Amikor 1j gondolatod
tdmad, megvéltozol. Amikor taldlkozol egy masik emberrel, megvaltozol. Amikor
kiolvastad ezt a konyvet, més leszel, mint kordbban. Ezt gyakran nem veszed észre, mert
nem vagy teljes mértékig tisztdban dnmagdddal, és a fejedben 1étezik egy kialakult kép
onmagadrdl. A baratndd vagy a bardtod hamarabb észreveszi rajtad ezeket a valtozasokat,
mint te magad.

Természetednél fogva tehat teremtd 1ény vagy, amely azonban csak kis mértékben,
vagy egyaltaldn nincs tudatdban teremtd képességeinek. Nyilj meg a gondolatnak, hogy
teremtd erdvel rendelkezel, amelyet mar kora gyermekkorodtél fogva ki is haszndlsz,
habar errdl senki sem beszélt neked. Nyilj meg a gondolatnak, hogy jéval tobb vagy anndl,
mint amit a legmerészebb dlmaidban el tudndl képzelni. Szeretnéd latni, hogy mitdl vagy
teremtd, hogy hogyan teremtesz meg dolgokat, eseményeket és dllapotokat? Val6ban
kivancsi vagy rd, hogy hogyan teremtetted meg az eddigi életedet, hogy hogyan vélt az
életed olyannd, amilyen ma?

Rovid idére tegyiik zardjelbe a sziildi hazat és a gyermekkorodat, tehdt azt az
iddszakot, amikor a sziiléidhez kellett alkalmazkodnod, amig ,,az 8 kenyeriiket etted”.
Késobb még vissza fogunk térni erre a kérdésre, hiszen a sziileinket és a gyermekkorunkat
is mi magunk teremtettiik.

Most pedig egy idoroviditd segitségével vizsgdld meg, hogyan éltél, és mit €ltél at
azota. Minden &llomds, a kapcsolatok, a 1épések, a sikerek, a kudarcok, a boldog
pillanatok, a szenvedés, a nehézség, a szépség, a partnered, a gyermekeid, minden
szlikolkodés és boség, minden mosoly €s minden konny, minden boldogsdg és minden
fajdalom — mindez a te miived, a te alkotdsod. Ezen dolgok koziil melyiket fogadod el a
legnehezebben a sajat teremtményedként? Rosszul végzddott kapcsolataidat? A szakmai
kudarcokat? Betegségeidet? Figyelj oda, amikor azt mondod: ,,Ez nem én voltam, ezt nem
lehet az én szdmldmra irni.”

e Ontudatlansdg helyett hatalom

Sajat magadon kiviil kit hibaztatsz az életedért? Véleményed szerint ki a felelos azért,
hogy nem jottek Ossze tigy a dolgaid, ahogyan szeretted volna? A sziileid, a partnereid, a
cégek, ahol dolgoztdl, a tarsadalom, az élet, a Joisten?

Senki sem kivanja tdled, hogy blindsnek érezd magad. Egyaltalan nem a biinrdl van
sz0. A felelosség felvallaldsa azt jelenti, hogy az ember elismeri, hogy teremtd 1ény, még
akkor is, ha egyelére nem tudom pontosan, hogyan teremtettem mindezt. A sajdt életemért
vdllalt felelosség azt jelenti, hogy kimondod: ,, Megnyilok a gondolatnak, hogy én magam
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teremtettem mindazt, amivel taldlkoztam, és ami velem tortént, a testemben és az
életemben, minden esemény, minden dllapot, minden negativ és pozitiv dolog. Megnyilok a
gondolatnak, hogy teremto vagyok, nem pedig dldozat. Nem tudom, hogy pontosan hogyan
teremtettem mindezt. Azonban kivdncsi vagyok, és szeretnék rdjonni.”

Sohasem voltdl 4dldozat. Pusztin Ontudatlan teremtdje voltdl az életednek. Te
allapitottad meg magadrdl, hogy aldozat vagy, mert elitélté]l masokat. Ezért érezted magad
gyakran 4ldozatnak. Es ezért szenvedtél olyan gyakran. Szeretnél véget vetni a
szenvedésnek? Akkor mostantdl legyél tudatos teremtSje az életednek. Es villald a
felel0sséget mindazért, amit teremtettél!

Ezzel a 1épéssel, ezzel a hozzddllassal, amelynek sordn gy tekintesz onmagadra, mint
az eddigi életed megteremtdjére, elindulsz egy fontos fordulépont felé, amely utdn uj élet
kezdddik, és merdben megvdltozik az életed mindsége. Ugyanis kilépsz az dldozat
szerepébol. Es visszaszerzed a hatalmadat, a teremtés hatalmdt.

Kérlek, érezd egy pillanatra a ,,hatalom” szét. JO érzéssel tolt el, vagy inkabb kissé
elbizonytalanit? Hatalommal birni — akarod egyéltalan a hatalmat? Vagy egy belsé hang
azt mondja, hogy a hatalomhoz kevés j6 dolog kapcsolddik? Tisztdzd magadban ezt a
fontos momentumot.

A hatalom az energia, erd, potencidl, amelyet az élet ajdndékozott neked.
Természeténél fogva minden ember hatalmas, mert teremtd 1ény, mert az isteni teremto
erd természetes Oroksége. Te dontdd el, hogy mit kezdesz ezzel az energidval; te dontdod
el, hogy mire haszndlod, mit teremtesz altala. A sajit hatalmadat a szeretethez kapcsolod,
vagy a harchoz, a konkurencidhoz, a kirekesztéshez, az itélkezéshez?

A hatalom pontosan annyira rossz vagy jo, mint egy konyhakés. A késsel paradicsomot
is szeletelhetsz, de meg is Olhetsz vele valakit. Hibdztathatom emiatt a konyhakést?
Ezéltal rossza valik? Természetesen nem. Pontosan ennyire kevéssé hibaztathato a
hatalom energidja azért, ha valaki arra haszndlja, hogy madasokat elnyomjon vagy
kihaszndljon altala. A hatalom mindig is létezett. Nem tudod elvardzsolni. A hatalom az,
amire haszndlod. Azonban azt is kijelentheted, hogy ,Nem akarok hatalmat!”.
Visszautasithatod természetes Orokségedet. Sokan tettek igy, mégpedig azért, mert
rossznak tartjdk a hatalmat. Azonban aki visszautasitja a hatalmat, meghoz egy dontést. Ez
a dontés pedig a kovetkezd: ,,Az Ontudatlansdgot valasztom. A kiszolgaltatottsagot, a
kisszerliséget, a kisebbrendiiséget vdlasztom. Tovédbbra is dldozat akarok maradni.
Tovébbra is itélkezni akarok.” Tovédbbra is ezek mellett dontesz? Vagy szeretnéd
visszakapni a hatalmadat?

Amennyiben udjra cselekvOképessé akarsz vélni az életeddel kapcsolatban, akkor véllald
a felelosséget mindazért, amit teremtettél, és vizsgdld meg Oket alaposan. Jussanak
eszedbe azokban a pillanatokban, amikor elitélsz valakit vagy valamit, és mondd
magadnak a kovetkezoket: , Megnyilok a gondolatnak, hogy mindezt én teremtettem, és én
hoztam be az életembe. Egyelore nem tudom, hogy mikor és hogyan tettem ezt. Azonban
valamikor én iiltettem el, és a jelen ennek a termése. Elfogadom a jelenlegi helyzetet.
Megengedem, hogy itt legyen. Ez az én ,,gyermekem”, az én teremtményem!”

e Amit ma atélsz, azt tegnap te magad iiltetted!

Mindent, amit ma &télsz, bizonyos iddvel ezeldtt te magad iiltetted. Néhany dolgot a
mult héten, néhanyat tavaly, néhdnyat évekkel vagy sok évvel ezeldtt. Nézd meg a
testedet. Azt hiszed, hogy a vesekoveidet, a bOrproblémdidat, a hatfajdsodat, a
fiillzigasodat vagy a cellulitiszedet a Joisten teremtette? Ok a te sajat teremtményeid.
Szeretted a testedet, gyakran megkoszonted neki nagyszerl teljesitményét? Eleget adtél
neki azokbdl a dolgokbdl, amelyek nyilvanvaléan boldoggéd teszik: napfény, mozgas,
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megfeleld ételek, pihenés, érintés, jO szex, de mindenekel6tt szeretet és koszonet?
Odafigyeltél ra, amikor jelezte, hogy rosszul érzi magat, vagy figyelmen kiviil hagytad? A
tested csoddlatos médon tiikkrozi eddigi szellemi allapotodat. A tested sajat akarattal
rendelkezik, és szdz szdzalékban tdled fiigg. Azok a dolgok, amelyeket a tested mutat
neked, kordbban is léteztek a szellemedben, a gondolataidban. Ha példdul nyomas-
szimptomdkat jelez, mint példaul migrént vagy iziileti fajdalmat, akkor kordbban hosszu
ideig nagy nyomads alatt voltél, és sok mindent elfojtottal, ami a felszinre akart torni, mint
példéul diih, bosszankodas, szomorusag vagy mds emociok.

Vizsgald meg a kapcsolataidat: a hazassdgodat vagy a parkapcsolatodat vagy a szingli
létet, a volt parkapcsolataidat, a baratsigaidat, a kapcsolataidat, hogy mennyire érzed
magad védettnek egy tdrsasdgban, a kotddéssel kapcsolatos érzelmeidet vagy a
maganyodat, a frusztraciddat, a raszorultsdgodat. Mindezt te teremtetted, nem a te hibad,
de a te felelosséged. Mennyire tdplaltad a masokkal valé kapcsolataidat? Mennyire dpoltad
a bardtsagaidat? Mennyi szeretetet drasztottl? Es hany emberrel szakitottad meg a
kapcsolatodat, hanyat itéltél el azért, mert nem feleltek meg az izlésednek? Hany emberrel
vagy rosszban a mai napig?

Figyeld meg az energiadramlatokat az életedben. Ugy érzed, hogy kitiiné 4llapotban
vagy? A teltség €s a tultelitettség allapotdban vagy, vagy inkdbb sziikolkodsz? Hogy all a
bankszamldd? Vannak tartozdsaid, gyakran fogy el a pénzed? Gyakran aggddsz a pénz
miatt? Vajon miért van ez? Azzal vigasztalod magad, hogy masoknak is vannak pénziigyi
problémadik? Ezt a szlikosségi dllapotot is te teremtetted az €letedben. Konnyen rajohetsz,
hogy hogyan csindltad. Figyeld meg a gondolkodési szokasaidat.

Mennyi 6rom van ma az életedben? Mennyi csoddlat? Mennyi boldogsdg? Mennyi
harménia és béke? Mennyi szeretet? Mennyi eksztdzis? — Ha kevés van beldliik, talan nem
figyeltél rajuk eléggé? Arra szamitottdl, hogy ezeket majd valaki mas fogja behozni az
életedbe, mint példaul a férjed vagy a feleséged?

¢ Gondolkodasi szokasaid a vetOmagjaid!

Mit gondol benned valami? Nem azt kérdezem, hogy ,,Mit gondolsz te?”, hiszen
altalaban mdas gondolkodik helyettiink. ,,Valami” gondolkodik benniink. A gondolkodést
altaldban ontudatlanul végezziik, mert a tudatos gondolkodds hidegen hagy minket. Az a
kérdés, hogy mit gondolok valdjaban errdl vagy arrol, dltaldban kellemetlen a szdmunkra;
nem szivesen foglalkozunk a sajat gondolkoddsunkkal. Néhdnyan ugy vélik, hogy a
tudatos gondolkodés megerdltetd. Ha azonban ki akarod deriteni, hogy hogyan teremtetted
meg az €letedben a szlikdsséget, hogy hogyan juttattad el az €leted oddig, ahol most tart,
akkor 1d6t kell szakitanod a gondolkodédsodra.

A szlikosségi dllapot mindig a szlkosséggel kapcsolatos gondolatokbol ered. A
kovetkezOkben ezeket a gondolatokat fogjuk megvizsgédlni. Minden gondolat, amelyet
gondolunk, megteremt valamit. Azokat a dolgokat azonban, amelyek az életiinkben olyan
nyilvdnval6éan megmutatkoznak, mint a testiink d&llapota, a kapcsolataink vagy a
bakszamlank, valészinlileg mar nagyon gyakran és nagyon intenziven gondoltuk
korabban.

Vizsgdljuk meg a harom taldn legfontosabb kérdést. Elsdsorban az ezekre adott
vdlaszok 4ltal teremtjiik meg az életiinket. Ezek a kérdések a kovetkezok:

1. Mit gondol a valami bennem 6nmagamrol?

2. Mit gondol a valami az életrdl?
3. Mit gondol a valami az embertarsaimrol?
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Neked is szamtalan gondolatod tdmad ezekkel a kérdésekkel kapcsolatban, még akkor
is, ha ennek tobbnyire nem vagy tudatidban. Az 6ntudatlan gondolataink azonban éppen
olyan hatékony teremtd erdvel rendelkeznek, mint a tudatosak. A gondolatnak teljesen
mindegy, hogy szamodra tudatos-e. Mar kora gyermekkorunkban elkezdtiink konkrét
valaszokat gondolni erre a harom fontos kérdésre. Akkoriban kevés sajat gondolatunk
volt, tobbnyire a sziilok, a nagysziilok, a testvérek gondolkodésat vettiik at, és késObb ezek
valtak a szokdsainkkd. Azota mar szamtalan alkalommal ismétlddtek meg a fejiinkben
bizonyos gondolatok, habar ennek tobbnyire nem voltunk tudataban.

A gyermek szdmadra a sziilé kezdetben olyan, mint egy istenség. Amit mondanak, az a
torvény €s az igazsdg, ennek igy kell lennie. Miutdn a gyermek hamar rdjon, hogy
atkozottul fligg ezektdl az istenségektdl, igyekszik kovetni Oket. Anya és apa
gondolkodési szokdsai a gyermek gondolkoddsi szokdsaivd valnak. Es ha a gyermek
felfedezi, hogy milyen boldoggd tudja tenni apdt és anyat azzal, hogy az O
életbolcsességeiket visszhangozza, akkor hamar megtanulja, hogyan nyerje meg anya és
apa szeretetét.

e Mit gondolsz bnmagadrol?

Mennyire j6 vagy rossz a véleményed dnmagddr6l? Azt gondolod magadrdl, hogy egy
csoddlatos 1ény vagy? Hogy egyszeri vagy és megismételhetetlen? Hogy szép vagy, szebb
minden r6zsdndl? Hogy tele vagy titkokkal, kincsekkel, tehetséggel? Hogy megérdemelsz
egy csoddlatos életet, hogy jogod van egy szépséggel teli, teljes életre? Hogy szabad
olyannak lenned, amilyen vagy? Hogy minden rendben van veled?

Azt mondod, hogy te nem ezeket gondolod 6nmagadrél? Nos, akkor mit gondolsz?
Vesd papirra néhdny gondolatodat ©nmagadrdl, hogy fehéren-feketén lathasd az
onmagaddal kapcsolatos gondolataidat. Melyek az alapvetd gondolataid? Meggy6zddésed
szerint milyen ember vagy? Onmagadban ezer gondolatod van sajit magadrél. (Javasolt
gyakorlat: Ha van batorsdgod megvizsgédlni 6nmagadat és az énképedet, akkor tarts tizenot
perc sziinetet, és tolts meg egy oldalt ezekkel a gondolatokkal. Addig ne hagyd abba, amig
nincs tele a papirod az 6nmagaddal kapcsolatos gondolataiddal.)

Az énképlink dltaldban nagyon ,,0nkritikus”. Megtanultuk, hogy az onkritika j6 dolog.
E mogott azonban valdjdban egy rendkiviil negativ és destruktiv hozzaallas hizédik meg
az élettel és onmagunkkal szemben. Ha az els6 bekezdésben leirt pozitiv gondolatokat
nem tudod magadra vonatkoztatni, akkor tedd fel magadnak a kérdést: Milyen pozitiv
dolgokat tudok elmondani magamrdl? Mit taldlok jonak? Mit szeretek magamban? — Mi
jut errdl az eszedbe? (Javasolt gyakorlat: Ot percen keresztiil ird le egy papirra, hogy mit
szeretsz bnmagaddban, és hogy mi szeretnival6 van rajtad.)

Amikor a szemindriumon felteszem a résztvevoknek a kérdést, hogy mit taldlnak
rossznak onmagukkal kapcsolatban, senkinek sem okoz problémat a valaszadds. Néhanyan
szinte abba sem tudjdk hagyni a felsoroldst. Amikor azonban azt a kérdést teszem fel,
hogy mit szeretnek sajat magukon, haboznak a vélaszadassal, és némelyeknek egyszeriien
semmi sem jut eszébe.

A sok negativ gondolatnak, a gyatra énképnek, amelyet — €s hidd el, ez nem tulzas —,
szinte minden ember magdval cipel, csak kevesen vannak tudatiban. Ha tudatdban
lennének, sokan megrémiilnének. A sajdt magadrdl alkotott negativ gondolatoknak, a
negativ énképednek semmi koze ahhoz, ami valéjaban vagy. A ,régi cipok™ fejezetben
mar megismertiink egy sor ilyen gondolatot. Tobb millid ember sajat magarol alkotott
véleményében van valami ko6zos. Valami a kovetkezoket gondolja benniik, és valészintileg
benned is:

51



e Nem vagyok j6. Rossz vagyok. Jobbnak kell lennem.

¢ [gyekeznem kell, hogy ne kovessek el tobb hibit. Nem hibazhatok.

e Az én hibdm. En vagyok a hibds a sajdt élethelyzeteim, és masok élethelyzete
miatt.

¢ Nem érdemlem meg a boldogsagot. Nem érdemlem meg a szeretetet.

Nem vagyok elégedett onmagammal. Nem vagyok olyan, amilyen lennem

kellene.

Gytl616m magam.

Eddig sem sikeriilt. Es val6sziniileg ezutan sem fog sikeriilni.

Ki kell érdemelnem a szeretetet €s az elismerést.

Be kell bizonyitanom, hogy érdemes vagyok a szeretetre.

Megérdemelten rossz az életem. Hiszen nagyon sok hibét kovettem el.

Vigyaznom kell, nehogy valaki észrevegye, hogy milyen vagyok val6jaban. Sok

mindent el kell rejtenem magamban. Hazudnom kell.

® Magam sem tudom, hogy mit gondoljak 6nmagamrol.

Ez csak néhdny gondolat. Némelyiknek tudatidban vagy, némelyiknek nem. Alig
néhdnyan vannak tudatdban, hogy mennyi Onutdlat lakozik benniik. Semmit sem akarok
beléd beszélni. Taldld ki sajat magad — €s valtoztass rajta.

Kérlek, tisztdzd dnmagaddal: ezek itt nem a te sajat gondolataid. Ez azt jelenti, hogy
eredetileg nem tSled szdrmaznak. Atvetted ket olyanoktdl, akik ezt mondtik vagy
gondoltak rélad. Minden gyermek — még a legjobb csaladokban is — sokkal tobb iizenetet
kap az ugynevezett hidnyossdgairdl, arrdl, hogy mit csindl rosszul, és hogy mi a rossz
benne, mint az eldnyos tulajdonsdgairdl, az egyediségérol, a szEépségérdl, az okossagardl, a
szeretetreméltosagardl. A sziilok nem gonosz szandékbdl tesznek igy. Azt hiszik, hogy a
legjobbat nyujtjak, nem tudjdk mdasképp csindlni. Azonban &ket sem Onmagukért
szerették, és — amennyiben még élnek — a mai napig sem tudjdk igazan szeretni
onmagukat, nincsenek békében Onmagukkal. Legyél megértd és egyiitt érzd velik,
valamint 6nmagéddal.

Amit sajdt magadrol gondolsz, azt kiviilrol mds emberek dltalad kivaltott reakcidjdaban
élheted dt. Visszatiikrozik a sajat gondolataidat onmagadrdl, csupan megerdsitik azt, amit
te legbelill onmagadrdl gondolsz és érzel. Ha nem tartod magad szeretetreméltonak, akkor
az életben nem sok szeretetben lesz részed. Akkor nem tudod befogadni a szeretetet.
Hidba éllna el6tted dlmaid asszonya vagy férfija, a kovetkezOket gondolnad: Ez nem lehet
igaz. Az nem lehet, hogy 6 pont rdm gondol. Ez biztosan valami tévedés. A sajat magadrol
alkotott gondolataid, a kritika vagy a dicséret, az dnmarcangolds vagy az onimédat, az a
mag, amely az életedben kikel. Ahogyan te gondolkodsz 6n-magadrél, tigy reagalnak rad,
és bannak veled az emberek. Nincs mas valasztasuk.

e Mit gondolsz az életrdl?

Ez a mdsodik kozponti kérdés, ha ra akarsz jonni, hogy hogyan teremtetted meg eddigi
életed valdsagat. Mit gondolsz az életrdl, nem csak a magad életérdl, hanem az életrdl
altaldban? Ezt a kérdést mar rég megvalaszoltad, de tudod a valaszt? Valéban tudni
akarod, hogy mit gondolsz az életrdl? Létezik erre egy nagyon egyszerli modszer: vizsgald
meg az életedet. Allapitsd meg, hogy mennyi sziikdsséget és mennyi teljességet fedezel fel
benne, mennyi harménidt €s mennyi diszharmoénidt, mennyi oromet és mennyi fajdalmat.
Tedd fel magadnak a kovetkezd kérdést: Vajon mit gondol az olyan emberben az a valami,
aki olyan életet teremt magdnak, mint amilyet én teremtettem magamnak?
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Ha az életeden a sziikosség uralkodik, akkor sziikos gondolataid lesznek. Ha az
életedben a teljesség uralkodik, akkor teljes gondolataid lesznek. Ha az életed tele van
konfliktusokkal, akkor annak a valaminek benned elitélé gondolatai lesznek. Ha az életed
tele van szeretettel, akkor sok szeretetteljes gondolatod lesz. Amit ma gondolsz az életrdl,
azt fogod holnap learatni. Amit mostandig learattél, azt te gondoltad és érezted bele a sajat
valdsdgodba.

Erzékeld, hogy hogyan reagilsz a kovetkezd gondolatokra. Milyen érzéseket keltenek
benned? Te is igy gondolkodsz? Mondd ki hangosan mindegyiket, és hallgasd meg,
hogyan hangzanak a szamodra:

Az élet szép.

Az élet nem akar mast, mint megajandékozni. Az élet egy oridsi ajandék.
Az élet tele van érdekes meglepetésekkel.

Az élet igazsagos.

Az élet konnyti.

Az élet tele van csoddkkal. Az élet egy csoda.

Az élet szeret engem.

Szeretem az életet.

Ha igy gondolkodsz az életrél — ha megszoktad, hogy igy gondolkodj —, akkor az élet is
igy fog vélaszolni neked. Erzékelni és élvezni fogod ajandékait, csoddjat, szeretetét,
szépségét.

Tisztdzd magadban, hogy itt nem a ,,pozitiv gondolkoddsrdl” van sz6, mint ahogyan
egyesek most taldn gondoljdk. Ezek természetesen nagyon pozitiv mondatok. Most
azonban nem az a lényeg, hogy ezeket a mondatokat elimadkozd, vagy az eszedbe vésd.
Elsésorban arr6l van szd, hogy megallapitsd, mit gondoltdl eddig, tisztdzd ezeket a
gondolatokat és visszavond Oket. Sok olyan dologért itélted el az életet, amit elvileg
ellened tett. Val6jdban azonban ezeket nem az élet tette ellened. Csakis azokat kiildte el,
vagy tiikrozte vissza neked, amit gondolatban megrendeltél tdle. El akarod itélni ezért?
Talén ismerds szamodra néhdny az alabbi gondolatok koziil?

Az élet igazsagtalan. Az élet nem fair.
¢ Nehéz dolgom van az €letben.
Az életben semmi sem konnyl, csak a baj jon konnyen. * Az életben semmit
sem kapunk ajandékba.
Az életben mindenkinek boldogulnia kell, amennyire csak lehet.
Az élet kemény iskola.
Az élet kiizdelem.
Az élet olyan, mint egy biintetés.
Az élet egy vizsga.
Az élet szerencse kérdése.
Gyulolom ezt az életet.
Valakinek vagy bejon az élet, vagy az élet feliilkerekedik rajta.
Ovatosnak kell lenni az életben; az élet bizonytalan.

A fenti gondolatok kivétel nélkiil teremtd erejiiek. Megteremtenek egy életet, egy
bizonyos fajta életet. Bizonyadra el tudod képzelni, hogy milyen termést hoznak az ehhez
hasonlé gondolatok. Ezekkel a mondatokkal elitéljiik az életet, és a felette itélkezd ember
életének nincs mds vdlasztisa, mint hogy ezt az oldaldt mutassa meg nekiink. Példaul
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nehéznek fogja éreztetni magat. Némi nehézségbe fog iitkdzni. Es milyen megjegyzést fiiz
mindehhez az ilyen ember? ,, Na latod, én mindig is tudtam, hogy az élet nehéz.”

Ha gyakran esziinkbe jutnak a fenti gondolatok, akkor onbeteljesitd préféciaként
miikddnek. Nincs mds vélasztisuk. Es az életnek sincs mds valasztdsa. Meglehet, hogy
rosszul érzed magad, de nem vagy az élet dldozata, és sohasem voltdl az; igy kérted. Az
életnek végtelen tiirelme van hozzad. Az élet szeret téged. Ugyanakkor meghagyja neked a
dontés jogat. Teremtoként tisztel téged. Nem rondit bele a munkadba. Olyannak mutatja
meg magat, ahogyan te latod 6t, ahogyan te gondolkodsz réla.

Nehezedre esik mindezt elfogadni az életr6l? Kétségbe vonod a fenti allitdsok
helytallosdgat? Ez is rendben van. Addig nem fogsz rdjonni az igazsdgra, amig el nem
hatdrozod, hogy a kétségeid ellenére iij irdnyba tereled a gondolataidat. Es amig el nem
hatdrozod, hogy uj gondolatokat fogsz gondolni, iij gondolatokat fogsz megszokni — az
eddigi szokdsaid és kétségeid ellenére. Csakis a sajat magad életed teremtojeként
fogadhatod el magad, ha elkezdesz valami ujat teremteni. Kiilonben hogyan ismernéd fel?

Nézz koriil a kornyezetedben. Biztosan ismersz legaldbb egy embert, aki teljesen més
irdnyba terelte az életét, aki ma boldogabb, mint egy vagy két évvel ezeldtt. Nem azért,
mert éppen szerelmes. Hanem, mert valamit alapvetéen masként csindl, mint eddig. Mas
az élethez val6 hozzdéllasa, ennek kovetkeztében mast sugaroz ki az életre. A gondolataid
és a hozzadllasod energidk, amelyeket kisugarzéi. Ezek hasonlé energidkat vonzanak. Te
példaul azért szerezted be ezt a konyvet, mert elkezdtél ebben az irdnyban gondolkodni.
R4 fogsz jonni — ha eddig még nem tetted —, hogy taldlkozol majd olyan emberekkel, akik
hasonl6 irdnyba mozdultak el.

Hozz uj dontést a gondolataiddal kapcsolatban. Senki sem kényszerit rd, hogy tovdbbra
is elitéld az életed. Senki sem tud megakadalyozni abban, hogy masként gondolkodj sajat
magadrol és az életr6l. Azonban szeretnélek figyelmeztetni: Egyes emberek tiltakozni
fognak, ha szembesited 6ket j gondolataiddal. Ne prébald meggydzni Oket. EI6bb gydzd
meg sajat magad. Az Uj gondolataid akdr meg is ijeszthetik a kornyezetedben €l
embereket. Néhanyan taldn elfordulnak tOled. Engedd, hogy békével elmenjenek.
Mindenkinek joga van a sajat utjat jarni. A barati €s az ismeretségi korod nagy
valoszinlis€ggel meg fog vdltozni, ha elindulsz egy 1j tton. Ez rossz dolog? Nem. Ilyen az
élet; az élet allando valtozas.

e Mit gondolsz az embertarsaidrol?

Ez a harmadik kozponti kérdés, amelynek segitségével tisztdzhatod, hogy miért nem
érzed jobban magad (egyeldre), és hozzasegithet ahhoz, hogy az életed egy csodalatos,
izgalmas, szép linneppé valjon. Az életnek ugyanis ez a célja; azonban ezt sokan még nem
vették észre, mert még nem akarjak elhinni.

Milyen az emberekhez val6é hozzddllasod? Nem csak a férjedrdl vagy a feleségedrol
van sz6, hanem az any6sodrol is. Arra vagyok kivancsi, hogy éltaldban mi az alapvetd
hozzédllisod az emberekhez. Erdekelnek téged egyiltaldn mds emberek? Kivancsi vagy
rajuk? Szoktdl dj emberekkel megismerkedni? Hany 1j embert ismertél meg példaul a
mult héten? Valdszinii, hogy a masokhoz valé hozzédélldsoddal nem vagy kiilondsebben
tisztdban. Azonban megéri kozelebbrdl is megvizsgédlni. Azt ne hidd, hogy neked
nincsenek gondolataid mas emberekrdl. Ezer meg ezer gondolat lakozik benned masokrol,
arrdl a csaknem hétmilliard emberrdl, akikkel ezen a bolygén osztozol.

Szeretnék megosztani veled néhdny médsokkal kapcsolatos gondolatot. Nézz magadba,
és vizsgéald meg, hogy melyik taldlhaté6 meg benned is, és melyik nem.

e Szeretek 4j emberekkel megismerkedni.
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e Jzgalmasnak €s érdekesnek taldlom az embereket.

Mindig azon igyekszem, hogy felfedezzem madsokban a szépséget és az
egyediséget.

Mindenkinek, akivel taldlkozom, iizenete van a szamomra.

Minden egyes taldlkozdsban megtalalom az ajandékot.

Minden ember dnmagambdl tiikroz vissza valamit.

Valgjdban minden ember angyal.

Szdmomra minden ember egy csoda.

Minden emberben Istennel taldlkozom.

Szeretem a tobbi embert.

Nos, volt olyan, amelyet igaznak taldltil? Es melyik okozott leginkabb hasfajast?
Nehezedre esik meglatni az apadban, az anyésodban vagy a fonokodben az angyalt?
Minden ember életében vannak kiilonlegesen ,,nehéz” emberek, akikben nehezen fedezziik
fel az angyalt, és akiket legszivesebben a pokolba kivannank. Ez emberi tulajdonsdg. Nem
kell elfojtanunk a hasfjadsunkat, sem a diihiinket, a csalddottsagunkat vagy a
bosszisagunkat Mindennek van valami alapja. Ha azonban ki szeretnénk deriteni, hogy
sokszor miért olyan nehéz egyiitt élnlink az embertarsainkkal, akkor tudatositanunk kell
onmagunkban, hogy ezeket a nehézségeket mi teremtettilk, és mi tartjuk életben.
Mindannyiunkkal eldéfordult mar, hogy egy mdsik ember megsértette, becsapta,
megbantotta, megaldzta. Mindannyiunknak csaléddsokat és sériilléseket okoztak a
sziileink, még akkor is ha nem emléksziink rd. A legtobben mélyen eltemették magukban
ezeket az emlékeket. Ez azt jelenti, hogy elég okunk van a kovetkezOket gondolni:
,,()vatosnak kell lennem mdas emberekkel szemben. A masik ember gyakran csalddast
okoz nekem vagy megbant.”

Ez is egy olyan, alapvetd gondolat, amely emberek millidiban létezik, és amely
allandéan a felszinre tor. A legtobb emberi kapcsolatot a bizalmatlansdg jellemzi a
bizalom helyett. Abbdl indulunk ki, hogy a masik ember altaldban gonosz, és valamilyen
hatsé szandéka van, hogy be akar csapni benniinket. Azt hissziik, hogy ha tilsdgosan
megnyilunk, f4jdalmat fognak okozni nekiink. Nem abbdl indulunk ki, hogy minden
emberben ajandékot lelhetiink. Nem vagyunk ennyire naivak. ,Mert hiilye azért nem
vagyok” — mondandd taldn most te. Masok azt mondandk: ,Mdsokkal szemben jobb
vigydzni, a bizalmatlansdg és az Gvatossdg a helyes viselkedés.” Es az aldbbi
,bolcsességeket” is jOl ismerjiik:

A bizalom j0, de a kontroll jobb.
Ember embernek farkasa.

Jobb félni, mint megijedni.
Ovakodj az idegenekt6l!

A férfiak mind...

A férfiak mind ugyanazt akarjak.
A ndk mind...

Taldld meg a sajat alapveté gondolataidat és érzéseidet mdsokkal kapcsolatban. A
kapcsolataid allapotdbdl meg tudod itélni, hogy mit gondol errdl az a valami benned. Ha
gyakran magdnyosnak érzed magad, akkor errdl te tehetsz. Beliilrl elzartad magadat a
tobbiek eldl. Ha nincs sok bardtod, €s nem kapsz sok szeretetet, akkor sok
bizalmatlansagot és félelmet vetettél el magadban az vildggal és mdas emberekkel
kapcsolatban.
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Készen dllsz ma arra, hogy vdllald a felelosséget azért, hogy mindent te teremtettél
onmagddban az alapveto hozzddlldsodon keresztiil, amikor sok esetben ontudatlanul 1igy
dontottél, hogy igy fogsz gondolkodni?

Valamikor egyszer mindannyian elhatdrolédtunk masoktdl — eldszor gondolatban,
azutdn ténylegesen is —, mi magunk &stuk az drkokat, és épitettiik a falakat, amikor
elkezdtiink itélkezni. Azt mondtuk: ,Miattad vagyok szerencsétlen.” Az ,,itélkezés” régi
cipdje olyan erdsen a husunkba és a vériinkbe ivédott, vagy mondjuk inkdbb dgy, hogy
megszokott gondolatunkka vélt, hogy gyakran mdr fel sem tlinik. Olyan, mint egy virus,
amely mélyen befészkelte magit a gondolatainkba. Eppen ezért sokan el sem tudjdk
képzelni, hogy itélkezés nélkiil gondolkodjanak.

Csakis akkor fogod felismerni ezt a virust, hogy ha hatdrozottan elszdnod magad. Ez a
virus felelds azért, egy egyre jobban eltdvolodtunk egymastdl, hogy egyre tobben vilnak
maganyossd, holott még soha nem volt annyi kapcsolatfelvételi €s kommunikacios
lehetdség a Foldon, mint ma. Elitéliink masokat, a masként gondolkoddkat, a masként
cselekvoket, a masként kinézoket, a mas val-Olasdakat €s felebaratainkat, tovabba
feleségiinket, férjiinket, sziileinket és sajat gyermekeinket, elitéljiik a fonokiinket, a
kollégdinkat, a szomszédainkat és a volt partnereinket — elitélés terén nincs megéllas. Még
sajat magunk eldtt sem.

Amint azt a ,,Mit gondolsz onmagadr6l?” cimii fejezetben is lathattuk, mindannyian
elitéljiik sajat magunkat is, és naponta Ujra meg Ujra megtessziik.

Milyen a kapcsolatod embertarsaiddal? Kiilonbozik a tobbségétdl? Nos, akkor
tudatosan ugy dontottél, hogy nem tartasz a tomeggel. Az emberek kozotti kapcsolatokat
tobbnyire félelem, Ovatossdg, irigység, rosszindulat, bizalmatlansdg, féltékenység,
kapzsisag, harc €s konkurencia jellemzi. Mindannyian részt vettiink az {télkezés jatékaban.
Te meddig akarod még jatszani?

Masodik lépés:
A nagy IGEN! - Ismerd el a 1étezé dolgokat!

Minden dolog, amely az életedben el6fordul, elismerésre és
megbecsiilésre vagyik. Ami van, az létezik. Mindenfajta értékelés nélkiil.
Nem j6, nem rossz, egyszerlien 1étezik. Ne itéld el, és utasitsd el azt, ami
mar ott van. Itélkezni, és nemet mondani arra, ami mar létezik, minden
szenvedés forrdsa. Minden elfogaddsra és szeretetre vagyik, pontosan ugy,
mint te: az érzéseid, a betegséged, az embertdrsaid, minden teremtményed.
IGEN-t mondani arra, ami létezik, azt jelenti, hogy békét kotsz az élettel.
Ezt arr6l ismered fel, hogy nincs semmi értelmetlen dolog az életedben.
Minden létezonek van értelme €s 1étjogosultsdga, még akkor is, ha csak
késObb jOssz rd, mi volt az.

e Minden problémad a NEM-bdl fakad!

Minden dolog, amellyel az életben taldlkozol, arra vagyik, hogy felismerd, megnézd, és
igenld magatartdssal viszonyulj hozza, amely a kovetkezdket sugallja: ,,Neked is itt szabad
lenned! Neked is jogod van 1étezni.” Mindegy, hogy a fejfdjasodrol, a haragodrél, vagy a
morcos férjedrol van szd, esetleg a szdmlddon 1évé minuszrél vagy csupan az esoérol
odakint. Hiszen mindez mar létezik, ha tudomast vettél rola, ezért nem tudod eltiintetni
sem a fejfdjasodat, sem a férjedet, sem a feleségedet, sem pedig az es6t odakint...
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Mi azonban az életiink kellemetlenségeire szamos NEM-mel reagédlunk. Az egész
reakcionk, a diihiink, a haragunk és a gondolataink mind azt mondjdk: ,,Nem. Nem
akarom, hogy ez itt legyen. Nem akarok fejfajast, nem akarok morcos férjet, nem akarok
idegesito feleséget, nem akarok esot!” Egy allat és egy novény sem reagélna igy, csak mi,
emberek vagyunk képesek arra, hogy nemet mondjuk olyasmire, ami mar ott van. Ez a
NEM, a dolgok, az érzések, az emberek és az események elutasitisa teremti meg
elsésorban a problémat. Az, hogy odakint esik az esd, nem probléma. A probléma akkor
keletkezik, amikor beliil tiltakozom ellene, és azt mondom magamnak, hogy jobban
szeretném, ha siitne a nap. Az életiinkben tehdt a reakcidink 4ltal jelennek meg a
nehézségek, nem pedig az események altal. Onmagiban minden esemény semleges.
Pontosan az, ami. Mi azonban nem akarjuk elfogadni olyannak, amilyen. Habar abban a
pillanatban egyéltalan semmit sem tehetiink azzal kapcsolatban, hogy éppen most milyen,
vagy milyen volt. Nem tudunk véltoztatni a partneriink morcos vagy ideges pillantdsan, a
fejfajason, a bankszamlatartozdson, és azon sem, hogy esik az esd. Nagyon sok mindent
megtagadunk az életiinkben. Sok mindenrél nem akarunk tudomadst venni. Sok mindenen
felbosszantjuk magunkat. Sok minden el6l megfutamodunk, nem akarunk rénézni, és
elfogadni olyannak, amilyen a taldlkozdsunk pillanatiban. Ha felfedezed az életedben a
nagy NEM-et, ha tudatositod magadban, hogy hogyan teremted meg és erdsited magadban
a problémadidat, akkor egy nagyon fontos 1épést teszel annak érdekében, hogy
megkonnyitsd az életedet, és mas jatékot jatssz.

Amennyiben azt szeretnéd, hogy egyszeriibb dolgod legyen, akkor tedd fel magadnak a
kovetkezd kérdéseket, és lehetdleg irdsban vélaszolj rdjuk:

Melyek azok a dolgok, amelyeket megtagadok az életemben és onmagamban, holott
léteznek? Melyek azok a rendetlen sarkok az életemben, amelyekkel eddig nem akartam
foglalkozni? Milyen témdkat keriilok szdndékosan, még gondolatban is;, melyek azok a
dolgok, amelyeket a mai napig elfojtok magamban? Min bosszankodom rendszeresen? Mit
vetek meg onmagamban és mdsokban? Mitol félek? Mivel nem foglalkoztam eddig, holott
mdr régota zavar? Mitol futamodtam meg eddig? Mit gyiilolok? Mi ellen kiizdok? Kivel,
vagy mivel dllok haragban?

Ezek a kérdések a sajét, specidlis NEM-edhez fognak elvezetni! Mar varnak téged.
Ezen problémadk egyike sem fog magétdl eltlinni, amig ragaszkodsz a NEM-hez. (Javasolt
gyakorlat: Tedd magad szabadda egy oréra, €s valaszold meg irdsban a fenti kérdéseket.
Irj fel mindent, ami eszedbejut.)

Minden egyes NEM egy konfliktust testesit meg. Ez a konfliktus kizdr6lag benned
létezik. Minden ilyen konfliktus elszivja az életer6det, nehézz¢ tesz, és a mélybe rant
téged. Nem az élet nehéz, hanem te teszed nehézzé az életet a tagaddsoddal. Ha nemet
mondunk arra, ami mar létezik, megszegjilk a természet egyik megvaltoztathatatlan
torvényét. A torvény a kovetkezo: Amit megtagadok, az marad. Amit elfogadok, az
megvdltozhat, és meg is fog vdltozni. Ennek kovetkeztében minden egyes nem egy
természetellenes energiablokadot képez, €s az energia nem tud szabadon dramolni. P'taah,
a szellemi tanitd, a kovetkezoket mondja errdl: ,,Amit megtagadsz, azt erdsited!” Ez azt
jelenti, hogy annak adjuk az erdnket, amit le akarunk gyengiteni. A legerésebb nem a
gytlolet: ,,Amit gylilolsz, azza leszel.” (P'taah)

Az utdbbi megallapitds igazsagat a legtobb hazas ember megtapasztalja, amikor kedves
férjétdl vagy kedves feleségétol a kovetkezOt hallja: ,,Pontosan olyan vagy, mint az
anyad!” vagy ,,Pontosan olyan vagy, mint az apdd!” Ez a mondat altaldban iil, azaz
megbantja azt, akinek mondjuk. Es minél nagyobb a fajdalom, anndl taldlébb a mondat.
Hiszen annak idején, amikor még a sziileink uralkodtak felettiink, zsebre dugott, 6kolbe
szoritott kézzel sokan kijelentettiik, hogy: ,,Soha nem akarok olyan lenni, mint az apdm
vagy az anyam.” Azonban nagy valdszinliséggel éppen azza fogsz valni, amivé soha nem
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akarsz. A sziil6k utdlatos tulajdonsigai €s viselkedése akkor is utolérnek benniinket, ha
szégyelljiik magunkat miattuk.

Kérlek, figyeld meg mindennapos NEM-reakcididat is, amelyekkel feleslegesen
nehezited az életed. Reggelenként felkelsz, kinézel az ablakon, megldtod az esét, és azt
gondolod: ,,Milyen borzalmas id6 van.” Képzeld el, hogy egy fa reggelente felébred, litja,
hogy havazott, és azt mondja: ,,Szomyt ez az idjards.” Oriiltségnek hangzik, de éppen
ilyen Oriiltség a sajat tagaddsunk is. A természetben nem létezik borzalmas iddjaras, csakis
a fejiinkben, és azzal teremtjiik meg 6nmagunkban a borzalmas érzést; ez a gondolat lehtiz
benniinket, ezdltal pedig nagyobb lesz a véllunkra nehezedd teher. Sikeresen nehezitettiik
meg sajat életiinket.

Minden egyes alkalommal, amikor tiltakozunk, elutasitunk, reklamdlunk — a mi
nyelviinkoén azt mondjuk, hogy ,,panaszkodunk”. Panaszkodunk, €s kdzben nem ismerjiik
fel, mit tesziink. Ha arra panaszkodunk az univerzumnadl, hogy es6t kiildott napsiités
helyett, megnehezitjiik a dolgunkat. Jusson ez eszedbe, amikor legkdzelebb megint
panaszkodni akarsz valakinek. Val6ban megéri? Mivel futsz szemben? Mit nem akarsz
elfogadni, ami pedig mar rég 1étezik?

Legjobban azon a példan keresztiil ismerheted fel ostoba viselkedésiinket, amikor
varatlanul dugdéba keriilsz az autopalyan. Beszorult a forgalom, mindenki egy helyben all,
neked pedig fontos targyaldsod lesz. Mi zajlik le benned? Taldn azt fogod mondani, hogy
elborul az agyad. Magadban igy dithongsz: ,,Ez nem igaz. Mindjart ott kell lennem. Miért
nem torténik itt semmi? Mindjart megériilsk. Ez nem lehet igaz...” Es kozben ldtnod
kellene az arckifejezésed is. Miért keriiltél dugéba? ,,Mert egy ididta ott eldl valdszintileg
nem figyelt.” En viszont azt mondom: Azért, mert neked most a dugéban kell iilnsd.
Miért? Mert dugéba keriiltél. Aki dugdba keriil, annak ott kell iilnie. Ez a valosag nyelve.
Nyilj meg, és értsd meg. Az van, ami van, és kész. Hidba kiabdlsz, dithongsz, mortyogsz,
fortyogsz, vagy 0lsz meg valakit. Semmit sem hasznal. Ami most van, az van: a dugo, az
esd, a minuszos bankszamlad, a frusztralt partnered, vagy barmilyen hasonlé esemény az
életedben.

Meglehet, hogy most tiltakozol: Hiszen ezt a dugét nem én teremtettem! De igen, te
teremtetted, azonban nem egyediil, hanem azokkal az autésokkal kdzdsen, akik szintén a
dugéban iilnek, ez egy kozosségi dugd, és a benne iilok mindegyike felteheti a kérdést:
Lehetséges, hogy a dugé beldlem tiikroz vissza valamit? Mi keriilt dugéba az életemben?
Mi torlédott 6ssze bennem az elmult években? Taldn néhany kellemetlen érzés, mint
példaul a diih, gytildlet, viszdlykodds, félelem, bilintudat vagy szégyen? Az életben
nincsenek véletlenek, egyetlen egy sincs — mindennek van értelme, még a dugdnak is,
amelybe belekeriilsz.

Minden dugd, amelybe belekeriilsz, a kivetkez6t iizeni neked: ,,Allj meg! Végy egy
mély 1élegzetet. Nézz magadba. Erezd a testedet, és érezd, hogy mit érez. Térj magadhoz,
és vizsgdld meg az életedet. Elégedett vagy vele? Engedd el végre, amivel nem vagy
megelégedve. Oldd fel végre a benned 1évo dugdt, mieldtt tdl késd lesz, és a tested
feladja.” Magad is lathatod, hogy a dugé felhivds meditaciora, arra, hogy magadba szdllj.
Es ha semmi sem jut eszedbe, amivel értelmesen eltoltheted az idédet a dugdban, akkor
jatszd le az egyik eldaddsom CD-anyagit, példaul azt, amelynek a cime ,,Vinnem kell
valamire!”. Hidd el, hamarosan boldog leszel, ha dugéba keriilsz.

Minden teremtményiink egy koziiliink, és csak egy dologra vigynak: arra, hogy
elfogadjuk, észrevegyiik és megbecsiiljiik 0ket. Arra vagynak, hogy ismerjiik el magunkat
a teremtdjiikként, és ezt ismerjiik be nekik. Arra vagynak, hogy ne melldzziik oket, hanem
figyeljink oda rijuk, és igenléssel forduljunk feléjiik: ,,IGEN, itt szabad lenned.” A
terdpiam és a szemindriumaim egyik leger6sebb mondata éppen ezért a kdvetkezd:

58



,Minden, ami most létezik (bennem vagy az életemben), azért lehet itt, mert én
megengedem!”

A tagadds a szeretet ellentéte, a nem-szeretet egyik megnyilvanuldsa. A 1étezd dolgok
elfogaddsa a szeretet megnyilvanuldsa. Amint azt mar fentebb is frtam: valami csak akkor
tud tovabbfejlddni és megvéltozni, ha dgy érzi, hogy elfogadjak. Ezt legjobban a sajat
testeden figyelheted meg. Ki az az ember, aki elott semmit sem kell eltitkolnod, akivel
olyan lehetsz, amilyen valdjdban vagy? Ki fogad el olyannak, amilyen vagy? Legtobb
esetben ez a legjobb bardtod vagy a legjobb baritndd. Idézd fel magadban, milyen
nyugodtan tudsz iildogélni a konyhdjiban, felrakhatod a labadat, semmit sem kell
eltitkolnod eldle, és nem kell szerepet jatszanod. Egyszertien jolesik ott lenned, anélkiil,
hogy arra kellene figyelned, tetszik-e a masiknak a viselkedésed. Hiszen a
baratod/bardatnéd azt mondja: ,Lehetsz olyan, amilyen vagy. Elfogadlak olyannak,
amilyen vagy.” Ez az elfogadas, és ez a szeretet. Az életedben minden pontosan ugyanigy
vagyik az elismerésedre €s a szeretetedre.

Kutass fel szisztematikusan mindent, amit mostandig elutasitottil sajat magadban és a
kapcsolataidban, és viltoztasd a NEM-et IGEN-re. Erich Fried kovetkez$ kolteménye'
megadja majd neked az ehhez sziikséges nyugalmat.

Ez az ami

badarsdg

mondja az ész

ez az ami

mondja a szerelem

szerencsétlenség

mondja a szdmitds

nem mds mint fdjdalom
mondja a félelem
kildatastalan mondja a beldtds
ez az ami mondja a szerelem

nevetséges

mondja a biiszkeség
konnyelmii léha
mondja az ovatossdg
lehetetlen

mondja a tapasztalat
ez az ami

mondja a szerelem™*

Erich Fried

¢ Minden megoldas egy IGEN-nel kezdddik!

" Erich Fried: A szivtelen vildg szive (Zivatar utcai konyvek, 2002) cimii
verseskotetébdl
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Egyediil te vagy képes arra, hogy a NEM-eket atvaltoztasd, a mindennapok sok kicsi
Nemjeit, és az életed nagy NEM-jeit is. Az els6 1épés az volt, hogy batran tudatositsd
magadban, mire mondtal eddig NEM-et. A mdasodik 1épés az lesz, hogy a NEM-jeidet
szisztematikusan IGEN-re valtoztasd. Az életben minden NEM, amely annak szdl, ami
mar létezik, a szeretet ellentéte, az elfogadds ellentéte. Eppen ezért sarlodast okoz,
homokot szér a gépezetbe, amely ettdl csikorogni kezd. Minden IGEN az elfogadasa
annak, ami most van, elfogadast, egyiittmikodést, egyiittérzést jelent. Minden egyes IGEN
harmoniat €s békét teremt az életedben. Hogyan is néz ki ez az Igent-mondéds? Nem azt
jelenti, hogy ,.,Igent €s dment” mondasz, €s hogy hosszu tdvon beletdrddsz egy éllapotba.
A leghatdsosabb mondat, amelyet beemelhetsz az életedbe, igy hangzik: ,, Minden, ami
létezik, itt lehet!” Ez a mondat minden benned 1évé dologra vonatkozik (,,Minden, ami
bennem létezik, itt lehet!”), és azokra a dolgokra is, amelyek kiviilrdl érkeznek hozzad.

Néhany masodpercre hunyd le a szemed, és mondd ki néhdnyszor hangosan ezt a
mondatot: ,,Minden, ami bennem létezik, itt lehet!” Ha éppen fejfajas gyotor, vagy mds
fajdalmad van, akkor most megengeded a fijdalomnak, hogy itt legyen. Ez nem azt jelenti,
hogy a fdjdalom holnap is ott lesz. Ebben a pillanatban azonban mar ott van. Az
ellendlldsoddal, a NEM-eddel, és azzal, hogy dithos vagy miatta, ott tartod, és nem
engeded elmenni.

A természet egyik legfontosabb alaptorvénye, amelyet mostant6l fogva alkalmazhatsz
az életedben, a kovetkezd: Minden dolog, amelyre NEM-et mondunk, minden, amit
megtagadunk (bdrmilyen formdban is tessziik), benneragad az életiinkben, és nem tud
megvdltozni. Minden, amit elfogadunk, amire most IGEN-t mondunk, az képes
megvdltozni, és mozgdsba lendiil.

Erzed, milyen eszkozt kaptdl a kezedbe? Minden nehézséget konnyiivé valtoztathatsz,
minden konfliktust békévé, és minden szenvedést 6rommé. Akarod? Vagy azt gondolod,
hogy ,.ez til sz€p ahhoz, hogy igaz legyen”? Ha akarod, akkor donts mindig az IGEN
mellett, annak elfogaddsa mellett, ami mar létezik, aminek egy része mar j6 ideje jelen van
az életedben, és amit valamikor rég val6szinilileg mar megtagadtal.

Az élet olyan, mint egy foly6. Allandé mozgdsban van, és dllandéan viltozik — benned
is és koriilotted is. Ne tartsd fel ezt a foly6t. Szabadulj meg a NEM-tdl, attdl a gondolattdl,
hogy valaminek nem szabad vagy kell 1éteznie, holott mar ott van. Ha nemet mondasz az
életre, nemet mondasz a szeretetre. Az €let azonban szeret téged, €s csak a javadat akarja,
meg akar ajandékozni. Igent mondani az életre és minden létezdre (kiillonosen azokra,
amelyeket te teremtettél), megnyitja a véltozdshoz vezetd utat, és mindent Ujra az
életfolyam kozepére rendez. A dolgok Gjra mozgasba lendiilnek.

Harmadik lépés:
Vond vissza az itéleteidet — és 1égy megbocsato!

Tudatositsd magadban, hogy itélkeztél és elitéltél. Elutasitottal
dolgokat vagy embereket, felosztottad a dolgokat jora és rosszra,
helyesre és helytelenre — gyermekkorod 6ta a megkiilonboztetd
gondolkodést alkalmaztad. Ez okozta szenvedésedet. Elitélted sajat
magadat, elitéltél mdasokat, és elitélted az életet. Ezzel egynttal
elhatarolédtal az élettdl €s a szeretettdl. Most vond vissza az {téleteidet!
Ismerd fel, hogy tévedtél. Gyakorold a megbocsatast. A megbocsatas
felismerést €s elismerést jelent: ,,Tévedtem; azt hittem, te vagy a tettes,
én pedig az dldozat; azt hittem, rossz vagyok, masok pedig jok. Ma mar

60



felismerem, hogy az itéleteimmel pusztan 6nmagamat itéltem el, és ezzel
torést és szenvedést okoztam az életemben.”

¢ Bocsdss meg onmagadnak!

A legtobb ember nincs tudatdban annak, hogy elitélték onmagukat, és hogy ezt nap
mint nap Ujra megteszik. A mi kulturdnkban tilos 6nmagunkat tisztelni €s megbecsiilni.
Képzeld el, hogy amikor reggel meglatod magad a fiirdészoba tiikorben, egy pillanatra
megdllsz, szembenézel a tiikorképeddel, és meghajolsz. Ezt a gondolatot a tobbség
»abszurdnak, ostobdnak, bolondsdgnak” tartand. Azonban éppen ebbdl tudjuk
megallapitani, hogy milyen viszonyban vagyunk dnmagunkkal.

Az onmagunk irant érzett szeretetet a kovetkezd gyakorlaton keresztiil is lemérhetjiik:
Olvasd fel magadnak hangosan az alabbi mondatokat, és érezd is at, amit mondasz.
Figyeld meg, hogyan reagdl a fejed, a szived vagy a tested. A mondatok a kovetkezok:
., Csoddlatos és gyonyori lény vagyok, tele szeretettel. Végteleniil szeretetremélto vagyok,
és végtelen szeretetet kapok. Mindenki szdmdra dldds vagyok, akivel csak taldlkozom.”
Mit gondol az értelmed, mit mond a szived, amikor kimondod ezeket a mondatokat?

Még kora gyermekkorunkban mindannyian megfosztottuk magunkat az onbecsiiléstol,
és egy kritikus, negativ, destruktiv énképet gyakoroltunk be. Elhittiikk a felndttek
gondolatait és reakcioit, €s a viselkedésiik alapjan arra a kovetkeztetésre jutottunk, hogy
valami nincs rendben veliink. Egyikiinket sem szerették és fogadtdk el olyannak, amilyen
volt, és ahogyan viselkedett. A sziileink mindig feltételeket szabtak a szeretetiiknek és az
elismerésiiknek: ,,Majd ha tisztdbb, sz6fogadébb, nyugodtabb, alkalmazkoddbb,
szorgalmasabb, pontosabb leszel, majd ha megtanulod, hogy k6szénom és kérem, majd ha
hajlandé leszel osztozkodni, majd ha jobban igyekszel, majd ha nem leszel olyan vad,
hangos, dithos vagy szemtelen, majd akkor...” — igen, akkor kaptunk némi
szeretetmorzsat, €s megjutalmaztak némi figyelemmel. Azonban emiatt mindannyian
elkezdtiik elitélni 6nmagunkat.

Minden hat éves kord gyermek alapvetd gondolata a kovetkezd: ,,Engem nem lehet
olyannak szeretni és elfogadni, amilyen vagyok. Igyekeznem kell, hogy j6 legyek. Valamit
tennem kell, hogy megjutalmazzanak.” Aki ugy gondolja, hogy j6 ember akar lenni, vagy
azza kell valnia, az a hattérben valdjdban a kovetkezdt gondolja: ,,Ma még nem vagyok jo,
rengeteg hibam van, sokat kell még javulnom.” Ezzel sajat magunkat druljuk el. Hiszen
minden ember alapvetden j6. A természettdl fogva rossz ember nem létezik. Van néhany
boldogtalan, zavart, fél6s ember, akiknek zavaros és igaztalan gondolataik vannak sajat
magukrdl, olyan emberek, akik nem tudnak zold 4gra vergddni a sajat maguk A4ltal
teremtett emociokkal.

Ez az elitélé gondolkodds, amely dltal megvonom magamtdl a szeretetet, korrigalhato,
és korrigalni is kell. Ezt csak mi magunk tudjuk megtenni. Az ilyen gondolkodas
korrigdlasat nevezem én megbocsatdsnak. Egyre kevesebbszer itélkezem 6nmagam felett,
mert felismerem, hogy tévedtem. Nem vagyok rossz. De azt hittem. Es mivel azt hittem,
Osszegylltek bennem a bilintudattal és a szégyennel kapcsolatos érzések, mint példaul a
félelem. Attol féltem, hogy nem vagyok elég jo, attdl féltem, hogy elutasitanak mdsok,
attol féltem, hogy mésok rajonnek, hogy val6jaban rossz ember vagyok, attdl féltem, hogy
megaldzé helyzetbe keriilok, attl féltem, hogy magamra maradok, attl féltem, hogy
elhagynak. Ezek a sajat teremtményeim voltak. Mat6l nem akarom tovdbb jarni az
itélkezés utjat, és uj fejezetet nyitok a sajit magammal valé bandsmodd terén.
Megbocsatom magamnak mindazt, amit elkovettem magam ellen gondolatban, szavakban
és tettekben.
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A sajdt magamnak valo megbocsdtds nem egyszeri alkalomra szol. Ez egy it. Nem
lehet egy egyszerli gyakorlattal megoldani. Az dnmagunknak valé megbocsatas tobbek
kozott azt jelenti, hogy készen allunk arra, hogy megkérddjelezziink mindent, amit eddig
sajait magunkr6l gondoltunk. Az Onmagunknak valé megbocsitds azt jelenti, hogy
elképzeljiik, hogy egyaltalan nem ismerjiilk magunkat. Azt jelenti, hogy elképzeljiik, hogy
rengeteg eddig felfedezetlen, szép tulajdonsdgunk van, tehat rengeteg kincs lakozik
benniink, amelyek arra varnak, hogy-megtaldljuk és felszinre hozzuk oket. Azt jelenti,
hogy ezt az életet azért kaptuk, hogy iinnepeljiink, nevessiink, szeressiink és tdncoljunk.
Tudom, hogy ehhez manapsdg batorsdg kell. Ennek nem a hires jokedvii tarsadalomhoz
van koze, hanem valddi, mély boldogsagot eredményez.

Az dnmagamnak valé megbocsatds mindenekel6tt azt jelenti, hogy mostant6l masként,
merdben Gj médon fogok bédnni, €s tudatos kapcsolatot épitek ki dGnmagammal. Képzeljiik
el a kovetkezot: sokaknak nincs tudatosan dpolt kapcsolata az élet egyik legfontosabb
szerepldjével, azaz sajat magukkal. A legtobb ember jobb kapcsolatban van az autdjaval,
mint onmagédval. Ez azt jelenti, hogy gy dontok, hogy teljes mértékben megismerem,
elfogadom és szeretem onmagam. Es ez azt is jelenti, hogy teljes egészében békét kitok a
miiltammal. Azt jelenti, hogy megidldom a multat, és megnyilok a gondolatnak, hogy a
mult minden eseményének volt értelme, €s arra szolgdlt, hogy eljussak arra a pontra, ahol
most vagyok.

Sok ember nincs tisztdban azzal, hogy bensdjében hogyan lehet elengedni a multat,
hiszen a mult csakis a bensdnkben létezik. Azonban csakis rajtunk mulik, hogy hogyan
létezik. A mult nem objektiv. A mult elengedése azt jelenti, hogy elismerem, mint a sajat
utamat, és elfogadom az eseményeit. Az elengedés az elfogaddson keresztiil torténhet
meg, és nem azonos a multtdl valé megszabadulédssal. A mult elengedése tgy valosul meg,
hogy békét kotok mindazzal, ami tortént: minden emberrel és minden eseménnyel, minden
sériiléssel és minden csalddassal, satobbi.

Egy biztos: eddig az idénk legnagyobb részében nem szerettiik onmagunkat. Es ezt
annak idején nem tudatosan dontottiik el, hanem 4tvettiik. Még valami azonban biztos:
képesek vagyunk szdznyolcvan fokot forditani ezen! Megtanulhatjuk szeretni
onmagunkat. Ezt a dontést azonban tudatosan kell meghoznunk, attdl fiiggetleniil, hogy
tudjuk-e méar, hogy hogyan kell. Mindenképpen énmagad szeretete mellett kell dontened.
Meg kell nyitnod a szivedet mindannak, amit eddig elutasitottdl magadban. Nyisd meg a
szivedet dnmagad szeretete felé! Ez nem csak jol hangzik. Ez valéban j6. Rdadasul
praktikus is. A sziv ttja, a szeretet Utja az egyetlen ut, amely a békéhez, a vildgossdghoz
és a harmoénidhoz vezet.

e Bocsdss meg mindazoknak, akik részesei az életednek!

Az olyan ember, aki valgjdban nem bocsatott meg maganak, €s nem keresi €s épiti fel a
pozitiv, szeretetteljes kapcsolatot onmagdval, az nincs abban az éllapotban, hogy dszintén
megbocsdsson masoknak. Hiszen a masokkal val6 kapcsolatainkban is kulcsfontossagu a
megbocsatds. Ahhoz, hogy megtaldljuk a sajat békénket és az é€letiink békéjét, meg kell
tanulnunk megbocsatani. Ezt nem lehet kikeriilni. Az elégedetlenség egyet jelent az
itélkezéssel, a béke viszont megbocsatast, az itéletek visszavondsit jelenti, valamint azt,
hogy masként tekintek arra, amit eddig elitéltem.

Hogyan tudunk megbocsdtani mdsoknak? A sziileinknek, a partnereinknek, a volt
partnereinknek, akik vélhetden megsebeztek benniinket, akikkel szemben haragot, diihét,
csalddast, elhagyatottsdgot, félelmet, féltékenységet és ehhez hasonldkat éreztiink? Mint
mar emlitettem, ezek az emberek kozénk és a sziviink békéje kozé dllnak.
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A mdsoknak valo megbocsdtds a szived kivdansdgdval kezdodik, amely arra irdnyul,
hogy képes legyél megbocsdtani, tovabba hogy békében élj sajat magaddal és mindenki
madssal. A megbocsitds képessége olyan adomdny, amelyhez akkorjutok hozzd, ha
megnyilok ennek a kivdnsagnak, és beliilrél kérem. Ameddig azonban 4ldozatnak tartom
és érzem magam, addig hidba igyekszem megbocsité lenni. Nem is lehetek képes r4,
hiszen az én szememben mdasok tovdbbra is tettesek. A tettesek a felelések mindenért,
ezért nincs helye a megbocsatisnak.

A megbocsdtds azt jelenti, hogy készek vagyunk a mdsikat teljesen 1ij megvildgitdsba
helyezni. Példaul ugy tekintiink az illetére, mint valakire, aki a viselkedésén keresztiil
felhivja a figyelmiinket a benniink 1évd régi sebekre, aki beleteszi az ujjat a sebbe, ami
ettdl fijdalmasan érezhetdvé valik. Az életedben minden ember, akivel szemben kicsinek,
kiszolgéaltatottnak és tehetetlennek érezted vagy érzed magad, valéjaban egy angyal.
Miért? Nélkiiliik azt hihetnéd, hogy minden rendben van veled. Tovabbra is elfojtanad és
elrejtenéd magadban az olyan érzéseket, mint a kisebbrendiis€ég vagy a tehetetlenség,
abban a reményben, hogy senki sem veszi észre dket. De valdjdban nem tudod elrejteni.
Hiszen sugarzik beldled, és bar lathatatlan, masok mégis érzik. A f6nokod, aki gorombédn
leteremt a legkisebb hib&ért, érzi, hogy megteheti ezt veled, mert beliil te is lenézed
magad. A kollégédiddal nem teszi meg ugyanezt, holott 6k esetenként nagyobb hibdkat is
elkovetnek. Erdekes, ugye? Ezeknek az embereknek azonban kidllnak magukért, nagyobb
az ontudatuk. A te homlokodon lathatatlan betlikkel az all, hogy ,,Velem ezt meg lehet
tenni!”.

A megbocsitds azt jelenti, hogy készen éllsz masokat az 6 szemszogiikbdl megérteni.
Mindannyian tudjuk, hogy ,,gonosz €s tehetségtelen” sziileinket nem hibaztathatjuk. Az 6
otthonukban sem volt minden ,,fenékig tejfel”, és 6k sem kaptak feltétel nélkiili szeretetet.
Ha képes vagy belehelyezkedni mésok ,régi cipdjébe”, akkor konnyebben jarod a
megbocsitds utjat. Az a kérdés, hogy készek vagyunk-e kijelenteni a kdvetkezdket: ,,Nem
tudtad, nem lehettél képes mashogyan csindlni, és én megértelek! Tokéletes anya és
tokéletes apa nem létezik. Minden sziil6 hibéazik és hibazhat. Ma elismerem a hibdidat,
hiszen tudom, hogy nekem is vannak, és lehetnek hibdim. Ettdl vagyok ember.” A
megbocsitds tehat azt jelenti, hogy kimondjuk: ,Lehetsz olyan, amilyen vagy!” Képes
vagy ezt mondani az élettirsadnak, amennyiben van? Ha erre most még képtelen vagy,
akkor ne csoddlkozz, hogy problémaitok vannak.

e Vigyazz, csapda! — A mentalis megbocsatas

Néhany ember, kiilondsen a ,,spiritudlisak”, nagyon hamar készek megbocséatani. A
fejiik meg akar bocséatani, és azt gondolja: ,,Haj6é akarok lenni, ha spiritudlis akarok lenni,
meg kell bocsatanom.” Ez a fajta megbocsatds kissé elhamarkodott, hiszen megmarad a
mentélis szinten. Mieldtt valoban képesek lennénk megbocsatani, meg kell vizsgalnunk
azokat az emdcidkat, amelyeket az dltalunk elitélt ember banté magatartdsa valtott ki
beldliink: a diihiinket, a tehetetlenségiinket, a csalédottsagunkat stb.

A Leszbosz szigetén megtartott szemindriumom egyik ndi résztvevdje igy fogalmazta
meg ezt a gondolatot: ,,Most mar értem, mit tettem tizennégy évvel ezelott, amikor a
férjem elhagyott egy fiatalabb né miatt. Akkoriban azt gondoltam, hogy meg kell
bocsdtanom, ezért egyszerre két gyertyat is meggyujtottam. Ma — tizennégy évvel késObb
— még mindig érzem, mennyi diih tor eld beldlem, ha visszagondolok erre az esetre.
Egyaltalan nem dolgoztam még fel.”

Miel6tt megbocsatunk, azaz visszavonjuk az itéleteinket, el kell latnunk azt a sebet,
amelyet onmagunkon ejtettiink. Tisztdban kell lenniink azzal, hogy milyen érzések laknak

63



benniink. Ezek az érzések azt akarjak, hogy érezziik, és elfogadjuk Oket. A 4. fejezetben
arrdl lesz sz0, hogy ezt hogyan tehetjiik meg.

e Vigyazz, csapda! — A ,,megbocsitds” mint ujabb itélkezés

Sokan még mindig félreértik a megbocsatas utjat, amikor azt mondjak: ,,Megbocsatom
neked (most az egyszer), amit velem tettél. Te voltdl a tettes, én pedig az dldozat, de nem
haragszom rad, és megbocsatok neked.” Ebben a gondolatban djabb itélkezés rejtdzik.
Drasztikusabban kimondva igy hangzik: ,,Aljas voltdl, de nagylelkli leszek, és most az
egyszer még megbocsatok neked.” Ez az ember még nem értette meg, mi is tortént
val6jadban. Szdmara a megbocsitds még nem a kapcsolatok és sajat, belsd sebeink
meggyogyitdsanak eszkozét jelenti.

Szeretném még egyszer hangstlyozni, hogy egyetlen ,tettes” sem tlinik fel ok nélkiil az
életedben. Ha valaki ontudatlan magatartasa altal megsebez téged, abban mindig lapul egy
»ajandék” is, még akkor is, ha fijdalmat okoz neked. Minden ,,szemétlada” (te talan
,idiotanak™ vagy ,baromnak” hivod Oket), akivel ilyen mindségben taldlkozol az
életedben, valdjdban egy ,,szemétldda-angyal”. A fejed ,,szemétldddnak™ hivja, 6 azonban
val6jaban egy angyal, akit azért kiildtek hozzad, hogy felébresszen. Megnyomkodja rajtad
a megfeleld ,,gombokat”, te pedig a plafonig ugrasz vagy felkidltasz, felhaborodottan,
megsebzetten, tele dithvel és csaldddssal. Ezek az emberek éltaldban a sajat gyermekeid,
gyakran a partner, a volt partner, az anya, az any0s, az apa vagy az ap0ds. Csakis azért
tudnak megsebezni, mert a sebed még mindig nem gyogyult be, mert elitélted sajat
magadat. Minden ember, akivel életed sordn taldlkozol, és aki szandékosan megsebez,
val6jadban a gydgyulds ajandékat hozza neked. Hiszen csakis akkor tud megsebezni, ha
még képes vagy érzékelni a timadasat. Ha példaul valaki ,,seggfejnek” nevez téged, és te
ezen felhdborodsz vagy megsértédsz, akkor egyértelmiien kideriil, hogy nem vagy
tisztdban Onmagaddal. Ellenkezd esetben ugyanis felnevetnél, és feltennéd a kérdést:
,Ram gondolsz? Itt nincs egy seggfej sem, tehat biztosan nem rdm gondolsz.”

Aki tehat nem érti meg a ,megsebzés” folyamatit, az egyeldre nem képes
megbocsatani, és a megsebzés dltal Gjabb itélkezésre jut. A Course in Miracles cimii,
csoddlatos konyvben olvashat6 egy kulcsmondat, amely mindig emlékeztetni fog erre az
osszefiiggésre. Igy hangzik:

»denki sem tud megbdntani. Csak te magad tudod megbdantani 6nmagadat.”

Javasolt gyakorlat: Ossz fel egy papirlapot harom oszlopra, a kdzépsé oszlop legyen
valamivel szélesebb, mint a mellette 1évok. Az els6 oszlopba ird be azoknak az
embereknek a nevét, akikkel a mai napig nem vagy kibékiilve, akik a mai napig negativ
emléket vagy kellemetlen érzést ébresztenek benned, amikor magadban felidézed Oket.
Gondolj vissza egészen régre, az elsd iskolds éveidre vagy még régebbre. Ezen a listdn a
kovetkez6 emberek bukkanhatnak fel: azok a tandrok, akik miatt kisebbrendiinek vagy
megaldzottnak érezted magad; egykori didktarsak, akikkel egyfolytdban nézeteltérésed
volt, vagy akik erOsebbek voltak ndlad, és ezt éreztették is veled; volt fonokok, volt
baratok, volt partnerek, volt albérldk, volt iizleti partnerek, és igy tovabb. Az exek tdbora
ilyen szempontbdl valdsdgos kincsesbanydja azoknak a ,szemétldda-angyaloknak”,
akikkel a mai napig nem békiilté]l meg. Ezeket az embereket ugy is felfoghatod, mintha a
tudatalattid pincéjében rejtegetett holttestek lennének. Minden egyes halott, és minden
egyes ,,szemétldda-angyal” terheli az életedet, még akkor is, ha mar rég megfeledkeztél
réluk. Elnehezitenek téged, és nem engedik, hogy boldog konnyedséggel tdncold végig az
életedet.

Ha ezzel végeztél, a kovetkez6 oszlopba ird fel, hogy énmagddban mivel vadolod azt
az embert, mit tett ellened, vagy milyen kisugdrzdsa van, amivel a mai napig megbant.
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Példaul: ,allandéan a kozpontban akar lenni”, ,,a szavamba vag, nem hagyja, hogy
elmondjam, amit szeretnék”, ,mindig mindent jobban tud”, ,hazudott nekem és
becsapott”, ,,nem tartotta meg a szavat”, ,szerintem tdlsdgosan arrogans”, ,,mindig is
agressziv volt velem, meg is iitott”.

A harmadik oszlopba ird be, hogy ez az ember milyen érzést valtott ki beldled azzal a
bizonyos tulajdonsdgdval vagy viselkedésével, amely érzés a mai napig benned él. Az
egyik taldn csak kissé feldiihitett, a masik talan haragot vagy akar utdlatot, keseriséget és
neheztelést valtott ki beldled; megint médsok csalddottsdgot és szomorisidgot vagy mds
emociot okoztak.

Ezeken a ,,szemétlada-angyalokon” vagy az elégedetlenségi listar6l pontosan le tudod
olvasni, hogy melyek azok a benned is meglévo tulajdonsagok €s viselkedések, amelyeket
a mai napig elutasitasz, és hogy milyen emocid rejtézik benned a hattérbe szoritva.
Beliilré] taldn a mai napig azt mondod: ,,Oszinte vagyok, és nem vagyok hazug.” — , Békés
természet vagyok, és nem vagyok agressziv.” — ,Rendes vagyok, és nem vagyok
rendetlen.” Ha Oszintén magadba nézel és felkutatod azokat a helyzeteket, amikor az
ellentét szerint viselkedsz és viselkedtél, akkor egymas utan fognak kigyulni a fények. Az
igazsdg ugyanis a kovetkezd: Mindannyiunkban kettdsség lakozik, egyszerre vagyunk
békések és agresszivak, 0szinték €s hazugok (nem minden esetben mondunk igazat vagy
adjuk ki belsd igazsdgainkat), rendesek és rendetlenek (nézz a gondolataidba, nézz le a
pincédbe, vagy nézz bele az addbevallasaidba). Donts gy, hogy békét kotsz azokkal az
emberekkel, akikkel eddig haragban voltdl. Minden egyes ember, akinek képes vagy
megbocsitani, és minden egyes berdogz0dott neheztelés, amelyet képes vagy szeretetté
valtoztatni (igen, jol olvastad: szeretetté), kozelebb visz téged a foldi mennyorszaghoz.

Negyedik lépés:
Erezd at tudatosan és igenléssel az érzést!

Azért vagy itt a Foldon, hogy intenziv érzelmi élményeket gylijts. Ez a
lelked kivdnsdga, és ez minden lélek kivansiga. A lelked szeret (j
tapasztalatokat szerezni, a lelked szereti az ,,E-motion-t” (em6ciét), azaz a
mozgdsban 1évé energidt. A tudatod azonban elutasitja. Minden egyes
altalad érzett emociot te teremtettél: a félelmet, a haragot, az utélatot, az
irigységet, a féltékenységet, az ontudatlansagot, a gyengeséget, a maganyt,
a szégyent és a biintudatot. Ezek a te ,,gyermekeid”, a te teremtményeid.
Arra viagynak, hogy elfogadd és szeresd Oket. Erezd az érzéseidet —
azonban igenléssel. Eddig tobbnyire csak fajdalmat éreztél. A fajdalom
azonban nem emoécid, nem érzés. A fijdalom mindezek ellentéte, a
fajdalom az érzés megtagaddsa. Sokkal tobb energidba keriil ezt a
fajdalmat elviselni, mint igenl6en érezni az érzést. Egy érzés azt akarja,
hogy (igenléssel) érezd, mert akkor tud atvéltozni. Az igenlésben rejld
szeretet az, ami valtozik.

Ha jol vagyunk, azt mondjuk: ,Rosszul vagyok.” Nem azt mondjuk: ,,Rosszul
gondolom magamat”, holott ez jéval kozelebb dllna az igazsighoz. Az érzéseinktol
szenvediink leginkabb, leszamitva a fizikai fijdalmat. Azonban ez a két dolog szorosan
Osszefiigg egymadssal. Kiskorunktdl fogva megteremtjiilk magunkban ezeket az érzéseket.
En ,emdcicknak” hivom oket, hogy ezdltal meg tudjuk kiilonboztetni az olyan testi
érzésektdl, mint a sziikosség, a nyomds és a fesziiltség. A szemindriumaim résztvevoihez
hasonldan téged is arra invitdllak, hogy a jovoben mindig pontosan érezd, amit érzel, ha
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épp nem érzed j6l magad. Minden emdcio6 egyiitt jar bizonyos érzetekkel, és nem art, ha
igyeksziink minél alaposabban megfigyelni ezeket az Osszefiiggéseket a sajat testiinkon.
Ha példaul félelmeink tdmadnak, gyakran szoruldst érziink a torkunkban és a
mellkasunkban. Erdsebb félelmek esetében nyirkos lesz a bdr, a 1€gzés szapordbb;
amennyiben a félelem tovdbb fokozddik, ledermediink, melegiink lesz vagy fazunk,
rosszul latunk, Osszezavarodik a fejiink, satobbi. A harag az izmok és az iziiletek
megfesziiléséhez és megkeményedéséhez vezet, a fejben sziik lesz a hely, elont minket a
forrosdg. Minden emdcid esetén — legyen az bdnat vagy irigység, szégyen vagy bilintudat,
bizonyos testrészeiden vagy az egész testeden egymastdl jol megkiilonboztethetd
reakciokat fogsz tapasztalni. Ez szdmunkra nagyon hasznos lehet. El8szor is a tested jelt
ad magardl. Hirtelen rosszul érezziik magunkat, és morcosak lesziink, de nem vagyunk
tudataban, hogy mi okozta ezt az allapotot. Ha azonban tisztdban vagyunk az emdcio és a
test kapcsolatdval, hamar rijoviink: ,,Most tdmad fel bennem a félelem, a diih, és az
ontudatlansdg jelt adott magarol.”

Honnan erednek az érzéseink? Es miért hatalmasodnak el gyakran rajtunk annyira,
hogy kiszolgaltatottd valunk? Az érzéseinket a gondolatainkkal teremtjiik. Mivel azonban
tobbnyire ontudatlanul gondolkodunk, ritkdn vagyunk tisztdban ezzel a folyamattal. Az
el6zd fejezetekben mar emlitettem, hogy gyermekkorunktdl kezdve — a sziileink kritikus
viselkedésre reagdlva — olyanokat gondolunk, mint péld4ul: ,,Nem vagyok rendben. Nem
vagyok szeretetreméltd. Meg kell javulnom.” Az ilyen gondolatok szomorusigot,
kisebbségi érzést, blintudatot és szégyent teremtenek benniink. Az olyan gondolatok, mint
»EBgyediil vagyok. Senki sem segit nekem. A vildg bizonytalan. Az emberek jonnek,
azutan elhagynak”, a félelem emdcidjat teremtik meg. A harag, a szomordsiag vagy az
ontudatlansag szintén igy keletkezik.

Nyilvdnvaléan emberi mivoltunkhoz tartozik, hogy mindezeket az emdcidkat
megtapasztaljuk. En azonban nem tartom természetesnek, hogy olyan sokdig szenvediink
az emocidinktdl, hogy azok végiil leromboljdk a testiinket, és megolnek benniinket.
Hiszen — P'taah tanité szavaival élve — szinte minden ember abba hal bele, hogy
,megszakad a szive”, és én ezzel tokéletesen egyetértek. Nézz koriil az utcan, nézd meg az
emberek arcit, a banatos, szomoru szemeket, a csapott véllakat, a nehézkes 1épteket, és ez
sok fiatalra is vonatkozik. Ennek semmi koze a természethez, habar az ilyen kiils teljesen
normdlisnak szamit. Es egy tiikkor segitségével nézz bele a sajit szemedbe is. Mennyi
orom, elragadtatds, szeretet és ragyogds drad a szemedbdl? Ez nem azért van, mert az élet
annyira nehéz, hanem azért, mert a mai naig olyan energidkat cipelsz magadban és
magaddal, amelyeknek semmi keresnival6juk a testedben, amelyeket te teremtettél vagy
vettél 4t ugyan, de mar rég tivozni szerettek volna.

Az iskoldban és az egyetemen rengeteg olyan dolgot tanulunk, amelyekre az életben
soha tobbé nem lesz sziikségiink. A legalapvetébb informdcidkat azonban, amelyek egy
egészséges testben toltott boldog élet titkat rejtik, a mai napig nem adjdk tovabb a
gyermekeknek. Az olyan kérdéseket, mint ,,Mit csindljak, ha elkezdek félni?” vagy
,Hogyan vethetek véget egy vitdnak?” vagy ,.Mit tegyek, ha nem érzem j6l magam?” —
nem vélaszolja meg senki. A szemindriumaim otven-, hatvanéves résztvevoi Gjra meg Ujra
felteszik a kérdést: ,,Miért nem mondta ezt el nekem kordbban senki?”’

A mai napig emberek milliéi képtelenek véllalni a feleldsséget az érzéseikért, és
megadni nekik azt, amire viagynak: elfogadast és szeretetet. Az érzések azt akarjdk, hogy
érezziik Oket, mégpedig nyitott szivvel és igenléssel. Amennyiben az Osszes érzésiink a
sajat ,,gyermekiink”, akkor érthetd, hogy a sajat teremtményeink a szeretetiinkre és a
megbecsiilésiinkre vagynak, pontosan gy, ahogyan mi is vagytunk a sziileink szeretetére
és elfogadasdra. Az érzéseink, amelyeket gyermekkorunkban teremtettiink meg, és
amelyek akkoriban segitségiinkre voltak a sziileink és a kornyezet dltal tdmasztott
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elvarasok, kovetelmények és feltételek mentén zajlé tilélés-miilesiklasban, évtizedeken
keresztiil djra meg ujra elfojtottuk, elutasitottuk, és visszaszoritottuk a testiinkbe. A
bosszisagot és a diihot lenyeltiik, a csalédést €s a szomorudsagot elfojtottuk, tobb tonnanyi
blintudat és szégyenérzet gyiilemlett fel benniink, és sok mindent a sziviinkre vettiink.
Ezért nehéz a mellkasunk, szorit a sziviink, kemény a hasunk, hidegek a labaink, merev a
nyakunk és a hdtunk. Igen, felndttek esetében a hideg ldbak (és gyakran mas hideg
végtagok) a gyermekkorbdl szarmaznak, amikor az illetd ereiben ,,megfagyott” a vér, azaz
nagyon félt: Az élet (a vér) kifutott a ldbaibdl és a karjaibdl a testébe, mert az volt az
érzésiink, hogy ezzel a modszerrel konnyebben megbirk6zunk a helyzettel. A testi
fajdalmak hatterében is olyan emoécidk huzodnak meg, amelyeket a mai napig nem
fogadtunk el, és nem véltoztak at. Az érzések azonban arra vdgynak a leginkdbb, hogy
igenléssel érezziik oket. Ahogyan egy bonbon is azt akarja, hogy szopogassdk, az érzés azt
akarja, hogy érezzék.

Mikor tdmad fel benniink egy érzés azzal, hogy: ,,Most pedig erezz engem, kérlek! Mar
olyan sokszor kopogtattam ndlad, de mindig elkiildtél!” Ez mindig akkor torténik meg,
amikor egy személy vagy egy esemény valami olyasmit érint meg bennem, és valami
olyasmit mutat meg nekem, amivel nem vagyok megbékiilve. Ez lehet elutasitds, egy
,~hem”, kritika, vagy taldn kapsz egy olyan iizenetet, hogy ,,igy nem vagy j6 nekem”, egy
targy, pénz vagy munkahely elvesztése. Minden esetben, amikor egy masik ember
viselkedése vagy egy kiviilrol érkezd torténés megérint egy benniink 1€v0 sebet,
felbukkannak az emdcidink, legyen az szomorudsag, diih, ontudatlansag, kisebbségi érzés,
elhagyatottsag, értéktelenség, blintudat, szégyen, irigység vagy féltékenység. Mind koziil
az elhagyatottsdg sebe okoz sok fajdalmas élményt, amelyet kiviil djra meg ujra
megteremtiink, hiszen a seb be akar gyégyulni.

A legtobben koziilink atéltek olyan élményeket gyermekkorukban, amikor
maganyosnak €s elhagyottnak érezték magukat. Megszoktuk, hogy azt gondoljuk: , A
vildgon senkiben sem lehet megbizni. Vigyaznod kell, nehogy egyediil maradj, mert
egyedill lenni rossz. Aki egyediill van, az kiszolgéltatott. Ugyanakkor senkiben sem
bizhatsz meg teljesen. Vigyaznod kell, nehogy elhagyjanak. Tenned kell valamit annak
érdekében, hogy az emberek szeressenek, és melletted maradjanak.” Ez egy
gondolatprogram, amellyel életben tartjuk a félelmet, a bizonytalansagot és a belso
maganyt. Aki gyermekkordban ilyen gondolatokat tanult meg, abban még negyven év
elteltével is €l a félelem, hogy elhagyjdk. Hiszen a gondolatok és az érzelmek szdmadra
nem létezik tér és 1d6. Az id6 nem gyodgyitja be a sebeket. Ideje elfelejteniink végre ezt a
mesét. Az id0 semmit sem gyogyit meg. Minden perc, amelyet a fogantatdsunk 6ta ebben
a testben atéltiink, 1étezik, €s elraktarozodott benniink.

A gondolatok csakis akkor veszithetik el az erejiiket, €s csakis akkor tudnak tdvozni, ha
eldszor is elismerjiik 6ket, masodszor megvizsgaljuk az igazsagtartalmukat, harmadszor
pedig elhatdrozzuk magunkat, hogy masképp fogunk gondolkodni. Az érzelmek csakis
akkor tudnak tdvozni, ha készen dallunk arra, hogy véllaljuk a felel0sséget a
megteremtésiikért, ha szeretetet és idot dldozunk rajuk, hogy igenléssel tudjuk érezni Oket,
ahelyett, hogy elviselnénk.

Hogyan tudjuk az érzéseket igenléssel érezni? Ha legkozelebb rosszul érzed magad, allj
meg egy pillanatra, végy egy mély lélegzetet, €s néhany masodpercre hunyd le a szemed,
szakits egy kis 1d6t arra, hogy érzékeld, amit beliill érzel. Elsdoként gyakran a
nyugtalansdgot fogod érezni a testedben, amely sziikosséggel, nyomadssal, fesziiltséggel
vagy nehézséggel kapcsolatos. Erre a nyugtalansagra eddig valdsziniileg tobbnyire tipikus
modon reagdltal, példaul egy cigarettaval, egy ragdval, édességgel, vagy a hiitd ajtajanak
kinyitasdval. Mésok elterelik a figyelmiiket, példaul felhivnak valakit, belevetik magukat a
munkdba, vagy elmennek futni. Szeretnélek azonban felszélitani arra, hogy foglalkozz
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végre ezen tevékenységek valodi kivaltd okdval: az dltalad nem érzett és nem szeretett
emociok, amelyek évtizedek ota arra véarnak, hogy mozgisba lendiilhessenek, és ne
terheljék tovabb a testedet. Tanulj meg odafigyelni a bels6 folyamataidra, a tested jeleire,
az emocioidra, ha csak egy fél percre is. Deritsd ki, mi az oka rossz kozérzetednek, hogy
melyik az az energia, amely méar évtizedek 6ta ,.kovet” téged, legaldbbis a fejed taldn ezt
allitja, amely azonban minddssze azt varja tled, hogy végre igenléssel érezd, és
eltdivozhasson. Ameddig egy érzésre nemet mondunk, ameddig meg akarunk tdle
szabadulni, addig nem képes elmenni. Erre az esetre is érvényes a kovetkezO
energiamondat: Amit elutasitasz, annak hatalmat adsz, azt tapldlod a ,,nemeddel”. A
legtobb ember tudja, hogy melyik az a f6 emdcid, amelyik djra meg tjra felbukkan benne.
Egyikiiknél inkdbb a félelmek, masokndl inkdbb a diih, a harmadiknél pedig az elfojtott
szomorusag jelent tonndnyi sulyokat.

Arra invitallak, és szépen kérlek: Ulj le egy csendes helyre, és sz4nj idot azon érzéseid
igenléssel valo érzésére, amelyeket eddig elutasitottdl. Tlzz ki egy szdmodra megfeleld
idépontot a hét valamelyik napjan, amikor negyvenot percet ezzel toltesz. Gondoskodj
réla, hogy senki ne zavarjon. Hallgass olyan zenét, amely megérinti a szivedet, és gytjts
meg egy gyertydt. Amikor a zene véget ér, hagyd, hogy csend uralkodjon koriil6tted.
Lélegezz mélyeket, €s a figyelmedet iranyitsd befelé. Mondd ki hangosan a kovetkezo
szavakat: , Minden bennem [évo diih (vagyfélelem, szomorisdg, szégyen...) létezhet.
Készen dllok, hogy érezzem oket.” Azutdn folytasd a 1égzést, és minden figyelmedet
forditsd az érzésre. Engedd el a gondolkodast, érezd a testedet, érezd az érzést vagy az
érzéseket. Figyeld meg, hogy hol jelentkezik a testedben sziikkdsség, nehézség, nyomads,
fesziiltség vagy nyugtalansdg. Ezeket a jeleket is egyértelmiien tudomdasul kell venned, és
mondd a kovetkezdket: ,,Ez a nyomds a fejemben, a sily a mellkasomon létezhet. Készen
allok, hogy érezzem Oket.” Azutdn semmi mast nem kell tenned, mint folytatni a 1égzést,
és a kutat6 kivancsisdgaval megfigyelni (nem gondolni) és tudomdsul venni, hogy ezek a
testi élmények és a veliik kapcsolatos emécidk, milyen érzést okoznak. A tudatos, mély
1égz€s sokat segit az érzelmek atérzésében. A tudatos 1€gzés az érzelem szdmadra olyan,
mint egy igenlés; Még biztosan emlékszel ra: Régebben, amikor féltél, vagy nagyon
rosszul érezted magad, kapkodva vetted a levegot, és legszivesebben egyaltalan nem is
1élegeztél volna. Aki aprokat 1élegzik, az kevesebbet érez, aki mélyeket lélegzik, az
tobbet. Ezért van az, hogy a 1égzés segitségével visszatérhetiink egy életszerli érzéshez és
élethez. (Amennyiben erds tdmaszra van sziikséged a mély érzéshez, és az azt kovetd
folyamathoz, amelynek sordn datvaltoztatod az emdcididat, figyelmedbe ajdnlom a
meditaciéos CD-met. Tobb is megfeleld lehet, de kiillonosen a Negative Gefiihle in Freudé
verwandeln (A negativ érzések orommé véltoztatdsa), és a Befreie und heile das Kind in
dir (Szabaditsd ki és gyogyitsd meg a benned 1€vd gyermeket) cimiiek.)

e A nok és a diih

Ennek a fejezetnek a végén két emdcion keresztiil djra rd szeretnék mutatni, hogy
milyen rombolé és fijdalmas hatdsa volt annak, ahogyan mostandig bantunk az
emocidinkkal. A kislanyoknak a mai napig nem szabad hangosnak, diihdsnek,
szemtelennek vagy vadnak lenniiik. Az idedlis kislany aranyos, sz6fogadod, kedves, szép és
tiszta. Ami nem felel meg ennek az idedlnak, azt szisztematikusan kiirtjak kicsibdl és
nagyobbdl egyarant — foként az édesanyjuk. Hiszen rajtuk is lefuttattdk a héziasitdsi
programot, €s sohasem jottek rd, hogy ez mit jelent az életiik szempontjdbol. Egy diihos,
hangos kislanyt minden eszkozzel el akarnak csendesiteni, sz6 szerint betomik a szdjat.
Elég, ha elhangzik a fenyegetés , Egy diihos kislanyra nem vagyunk kivancsiak. gy nem
szeretiink. Szégyelld magad!”, és a gyermek madris tudja, mi a helyes teendo.
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Miért van olyan sok ndnek elzarédva a torok-csakrdja? Miért van olyan sok ndének
vékony, kisldnyos hangja? Miért van olyan sok nonek problémdja a manduldjaval, amelyet
sok esetben mutéti aton el is tavolittatnak? Mert elszoritottak a torkukat, mert el kellett
fojtaniuk magukban a diihot, mert befelé kellett kiabélniuk, ahelyett, hogy szabad utat
engedhettek volna a haragjuknak, vadsaguknak és csalédottsdguknak. Miért van az, hogy
a nOknél sokkal gyakrabban fordul el migrén, mint a férfiakndl? Mert a rendes
kislanyoknak szisztematikusan el kellett fojtaniuk a diihiiket. Aki krénikusan elnyom
olyan energidkat, mint az emdcid, az sziikdsséget, nyomadst és fesziiltséget teremt a
testében. A migrén nem mads, mint krénikusan elfojtott emdcio, foként diih.

o A férfiak és a félelem

Ami a nOknél a dith, az a férfiakndl a félelem. Egy kisfiit sem szeretnek vagy
értékelnek a félelme miatt. A fidknak batornak, erdsnek €s merésznek kell lenniiik, mert
akkor fogjak szeretni a sziilei. Egy indidn a mai napig nem ismer fajdalmat. Figyeld meg a
jatékfilmekben bemutatott férfiképeket, és azonnal rdjossz, milyennek kell lenniiikk a
fidknak: erdsnek, hatdrozottnak, ontudatosnak, lazdnak (azaz érzelmileg ridegnek),
kokeménynek, fegyelmezettnek, megfontoltnak, sajat magaval szemben keménynek, akit
koriilrajonganak a nék. Ha ma egy félds fiu odamegy a sziileihez, akkor ugyanazt a
mondatot fogja hallani, amelyet az apja és a nagyapja is hallott: ,,Nem kell félned!” Ez a
mondat j6 szandékd, de a gyermeknek egy cseppet sem segit. Eppen ellenkezéleg. Azt
mondja neki: Amikor félsz, egyéltalan nem vagy rendben. ,,Miért félsz? Nem kell félned!”
Ha a gyermek felkésziilt és Ontudatos lenne, azt vélaszolnd: ,,De mér félek. Nem tudsz
valami jobbat ajdnlani a félelmemre?” Ilyen médon a kisfiik hamar leszoknak arrdl, hogy
kimutassdk a félelmiiket, vagy beszéljenek réluk. Megértik a sziilok lizenetét, amely
val6jaban igy hangzik: ,,Mi magunk sem tudjuk, hogy mit kell kezdeni a félelemmel. Mi is
lenyeltiik. Neked is ezt kell tenned. Hiszen ezek a félelmek félelmet keltenek benniink. A
sajat félelmeinkre emlékeztetnek benniinket. Ezzel problémat okozol nekiink, és ezt nem
akarjuk.”

Igy aztan a férfiak megtanultdk elrejteni és elfojtani a félelmeiket. Megtanultik, hogyan
utdnozzdk le a nagy show-t, hogy utdnozzdk az erdseket, és hogy Kkitartsanak. Ez
természetesen csak bizonyos ideig miikodik. Hiszen a férfi minden elfojtott félelme a mai
napig a csontjaiban rejtdzik, korbefonja a szivét, koztik a szomordsig is, amely akkor
keletkezett, amikor gyermekkordban nem szerették a félelmével egyiitt. Ezért van az, hogy
a férfiaknak a mai napig a ,,Vinnem kell valamire!” motté hatdrozza meg az életét, amely
tobbnyire a munkdbol all (hiszen a férfi itt bizonyithatja be, mennyire értékes, ez
hatdrozza meg a legtobb férfi). Elrejtik az érzéseiket (néhany kifakadastol eltekintve) és
egészen addig kitartanak, amig vagy megszakad a szivik és bypass miitétre van
sziikségiik, vagy mély depresszioba zuhannak. Ha véleményed szerint eltilzom a dolgot,
figyeld meg Gjra alaposabban a kornyezetedben 1€vo férfiakat.

¢ Amikor a sziilok kételkednek a gyermekeikben

Hogyan lehetiink képesek masként kezelni gyermekeink érzelmeit, diihiiket,
félelmiiket, szomordsdgukat? Azt javaslom minden sziilobnek és nagysziilonek, hogy
radikdlisan valtoztassdk meg az ezzel kapcsolatos gondolkoddsmdédjukat. Ha a gyermek
ezen emociok egyikét mutatja, akkor oleld at, és add neki a kovetkezo jelet: ,,Gyere ide a
félelmeddel (dithoddel, szomortdsiagoddal) egyiitt. Neked is szabad félned. A félelem
normadlis dolog, és nem kell elfutnod eldle. Mesélj a félelmedrdl. Nézziik, hogy a tested
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melyik részében van. Erezziik egyiitt a félelmedet. Aztdn majd meglatjuk, hogy mi
torténik. Néha egyébként anya és apa is fél, de ez egydltaldn nem baj.”

Es ha egy kisfia vagy kislany diihds, akkor erésen és szeretettel 6leld 4t, és mondd azt
neki: ,,Mutasd meg, mennyire vagy dithos. Mutasd meg, milyen erds vagy.” Birk6zz egy
kicsit a gyerekkel, ajanlj fel neki egy ellenpontot a diihével szemben, amelynek
segitségével ,ledolgozhatja”, és megszabadulhat az energiditdl. Valtoztasd vidam
eseménnyé a helyzetet. Dicsérd meg a gyermekedet azért az erdért, amely benne és a
diihében rejtozik.

A gyermekek azt akarjdk hallani, hogy minden rendben van veliik, ha félelmet, diihot
vagy szomorisdgot éreznek, és hogy ezekkel az érzésekkel egyiitt szeretik éket. Igy
azonban csak azok a sziilok képesek reagdlni, akik mar maguk is elkezdték igenléssel
érezni az érzéseiket, és mar nem futamodnak meg eldliikk. Azok a sziilok, akik erre még
nem képesek, hajlamosak arra, hogy ,,problémésnak™ nyilvanitsdk a gyermekiiket. Ha a
probléma tdlsdgosan naggyd vélik, a gyermek kikeriil a sziilok irdnyitdsa aldl, és végiil
elviszik egy pszichidterhez, akitdl elvérjak, hogy ,,megjavitsa”, hogy rendbe tegye.

Szinte minden édesanya, aki pszichidterként fordult hozzdm, a kovetkezd kérdést tette
fel: ,,Elvihetem magédhoz a lanyomat vagy a fiamat, mert ilyen és ilyen problémdja van...”
En pedig mindegyiknek azt vélaszoltam: ,,Nem, j6jjon el maga, mégpedig egyediil.” Ez az
édesanya vagy édesapa minden egyes alkalommal radobbent a terdpian, hogy: ,Ezt a
jelenséget, ezt a szimptomdt én is produkdlom, és pontosan ismerem.” A legtdbb sziild
nincs ennek tudatdban, habar sokan sejtik. A félos, szomort, diithos, 1dzadozd, rendetlen,
lusta vagy dacos gyermekek azért mutatjdk ezeket az érzéseket és az ezekhez kapcsolodo
magatartdst, mert nincs mds vélasztasuk. Es a sziileik helyett teszik. Mindazon dolgokat,
amelyeket a sziilok elfojtanak, hdattérbe szoritanak, megtagadnak, és alapvetOen
elutasitanak, a gyermeknek egyértelmiien meg kell mutatnia a kozos lakds és a kozos élet
szinpaddn. Bert Hellinger 6ta tudjuk, hogy minden csaldd zart rendszer. Amit az egyik
oldalon elfojtunk, az a masik oldalon a felszinre fog torni.

A rendetlen, igénytelen és gyakran kaotikus ldnyokon és fiikon keresztiil a legtobb
kétségbeesett sziilld6 meggydzddhet errdl. Alkalomadtan fel kell tenniiik magunknak a
kérdést: ,,En magam lehetek rendetlen, igénytelen vagy kaotikus?” Es sokan még csak
nem is azt vdlaszolndk, hogy: ,Nem!”, hanem azt mondandk: ,Nem vagyok sem
rendetlen, sem igénytelen. Rendes vagyok, és rendes is akarok lenni.” Ez azonban nem
mads, mint tévedés és ondmitds. Ezek a nok és férfiak gyermekkoruk ota igyekeznek a
sziileik rendes, alkalmazkodod, széfogadd és sikeres gyermekei lenni, és kifelé gyakran
sikeriil is ezt a képet mutatniuk. A haz tehermentes, a nyugdij biztositott, két autd parkol a
bejarat eldtt, és rend van a nappaliban. De hogy néz ki anya és apa belsé nappalija?
Mennyi békét, nyugalmat, konnyedséget €s teljességet éreznek magukban? Mennyire
rendezett az érzelem- és a gondolatvildguk? Gyakran kdosz uralkodik benne. Es pontosan
ezt a kdoszt kell a lanyoknak és a fiaknak kifelé élniiik. Ha a sziilok valami kellemetlen és
nemkivédnatos dolgot a szOnyeg ald sopornek, akkor az 6téves azonnal odamegy, felemeli
a szonyeget, €s a sziilok legnagyobb bosszisdgédra egyenesen ramutat a hdz ,,piszkdra”. A
gyermekeink olyan angyalok, akiket azért kiildtek hozzank, hogy felhivjadk a figyelmiinket
tobbek kozott azokra a tulajdonsdgainkra, amelyeket elutasitunk és nem szeretiink, és ezt
egészen addig fogjak csindlni, amig ezen tulajdonsiagainkat el nem fogadjuk és be nem
épitjiik.

Otodik lépés:
Hozz Gj dontést! — A valasztas hatalma
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Mindig szabadon vélaszthatsz! Mindegy, az utad melyik részén tartasz,
tisztazd magadban: ,Hozhatok 1j dontést!” Mindent, amit eddig az
életedben megtapasztaltdl, te vélasztottdl, természetesen tobbnyire nem
tudatosan. Hozz uj dontést, ha valami mdsra vagysz. Vdélaszd az uj
gondolatokat; azokat a gondolatokat, amelyek a konnyedséghez, a békéhez
€s a boldogsdghoz kapcsolddnak. Vdlaszd a tudatossdgot, egy szeretetteljes,
tudatos teremtést. Vdlaszd a hatalmat; nevezd ki magad ismét az életed
isteni teremtdjének. Donts ugy, hogy ismét visszaemlékszel arra, hogy ki is
vagy valdjdban; emlékezz vissza az isteni, a végtelen, a teremto,
szeretetteljes 1ényre — az emberben lakoz6 Istenre, az Isten-emberre.
SZERETET vagy. Donts gy, hogy ismét az a szeretet leszel, aki mindig is
voltal, és mindig is leszel.

Nagyon kevesen vannak tisztdban a dontés hatalmédval. Tomegével hozzuk a
dontéseket, és észre sem vessziik. Reggelenként felkelsz az agybdl, és kilépsz a vilagba.
Még mieldtt barkivel is taldlkozndl, taldn a fiirdészobdban, eldontdd, hogy hogyan éled
meg a napodat: tudatosan vagy Ontudatlanul, onmagad irdnti szeretetben vagy szeretet
nélkiil, morcosan vagy bardtsdgosan, kivancsian vagy tompan. Az a mdd, ahogyan leéled a
napodat, az ilyen, belsé dontéseket tiikrozi vissza. Kérlek, tisztdizd magadban: az egész
napod és az egész életed a dontések végtelen lancolatdt mutatja meg. Az alapvetd dontés
pedig az, amikor eldontdéd, hogy milyen szellemiség gyermekévé akarsz valni, hogy
milyen lesz az alapvet6 hozzaallasod sajat magadhoz, az élethez és az embertarsaidhoz.

Az Egnek vagy az életnek teljesen mindegy, hogy tudatosan vagy ontudatlanul hozod
meg a dontéseidet. Minden Ordban, minden percben elveszel valamennyit a végtelen
mennyiségben rendelkezésre all6 életenergiabdl, hogy megforméld, hogy teremts beldle
valamit. Mit teremtesz bel6le? Nap mint nap megteremted beldle az életedet, a tested
allapotat, minden taldlkozast, minden dallapotot és eseményt, az emdcididat, a
gondolataidat, az érzeteidet, a kapcsolataidat, az anyagi helyzetedet és a szellemi
allapotodat. Vildgossdgot vagy zavart teremtesz, békét vagy harcot, szabadsagot vagy
bezartsdgot, boldogsdgot vagy depresszidt, félelmet vagy szeretetet. Mindez a te
valasztasod. Tudatositsd magadban, hogy milyen hatalmat adott a kezedbe az élet. Mihez
kezdesz vele?

4,
A valasztas szabadsaga Mit akarsz valasztani?

Miutédn rengeteg olyan eszkozzel és tttal megismerkedtél, amelynek segitségével
tisztdzhatod és magad mogott hagyhatod a régit (programokat, érzéseket, konfliktusokat,
nézeteltéréseket), szeretnék eldretekinteni veled, az 4j berendezkedés felé, amelynek sordn
olyan életet teremtesz, amilyet a szived kivdn. Ezt a részt elOszeretettel hivom
,kozeledésnek”, ellentétben a ,.tisztdzdssal”. Megprébalhatod elképzelni azt a magot is,
amelyet most, ma, minden nap eliiltetsz az életedben. Az a fontos, hogy mostantdl fogva
tudatosan valasztod ki a magot, és tudatosan iilteted el, hogy boldoggd tegyen az
eredmény. Hiszen boldogsagra vagysz, nem igaz?

Te dontdd el, hogy melyik magot akarod eliiltetni, hogy milyen irdnyban teremted meg
az életedet. Nézziik meg alaposabban, hogy mi koziil valaszthatsz, s6t valasztasz minden
nap. Hiszen nem tudsz nem valasztani. Vagy tudatosan, vagy ontudatlanul vélasztasz. Ez
tehat az elsd vdlasztisi lehetOséged. Arra invitdllak: dontsd el egyre tudatosabban, hogy
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milyen életet akarsz éIni. A kovetkezd pontok segitségével kideritheted, hogy mit
valasztottdl eddig.

Az élet legnagyobb ajandéka szamunkra a vdlasztds szabadsdga. Errol a szabadsdgrol
sokat lehetne vitatkozni, ennek ellenére igy nem lehet kideriteni, hogy létezik-e egydltalan.
Egyetlen modszerrel deritheted ki, hogy vdlaszthatsz-e: azzal, hogy vdlasztasz. A valodi
felismerés mindig a tapasztaldson keresztiil keletkezik.

e Te dontesz: Tudatossdg vagy ontudatlansag

Donts a tudatossag mellett. Mit jelent pontosan a tudatossag az életben? Ezen azt értem,
hogy valéban ébren és jelen vagyok abban, amit éppen csindlok, barmi legyen is az. A
legtobb ember nincs ott, nincs jelen, nincs ébren, és nincs benne abban, amit éppen csindl.
A testiik jelen van, de a szellemiik mdshol jar vagy alszik. Sokan nagyon szorgalmasan,
nagyon iizletszertien rohannak végig az életiikon, beliil azonban nincsenek tudatuknal, és
nem érzik sajat magukat. Olyan ez, mintha robotok vagy tires babok haladndnak sietOs
1éptekkel végig az életen.

Az ébrenlét, a figyelem, az odafigyelés, a jelenlét mind az ontudat mds elnevezése.
Mennyire vagy ébren, mennyire vagy jelen abban, amit éppen teszel? Mennyire vagy jelen
ebben a pillanatban, mikdzben ezeket a sorokat olvasod? Te magad is ott vagy, vagy csak
az agyad? Erzed a testedet, a 1égzésedet? Most, olvasds kozben, meglehetdsen jelen vagy;
nem szunyOkdlsz, nem gondolsz masra. De menynyire figyelsz oda a Most torténéseire,
amikor innen oda mégy, amikor krumplit pucolsz vagy mosogatsz, amikor leviszed a
szemetet, vagy amikor a tiikor el6tt dllsz a fiirdészobaban?

Arra invitdllak, hogy a mindennapjaidban donts a tudatossdag mellett. Hiszen megélt
életed minden perce — teljesen fiiggetleniil attdl, hogy éppen mit csindlsz — egyediildll6an
értékes €letid. Az életben nem az az igazan lényeges, hogy mit cselekszel, hanem hogy
hogyan: ébren vagy alva, odafigyelve vagy figyelmetleniil, tudatosan vagy mellesleg. A
tudatossdg melletti dontés a kovetkezoképpen hangzik: ,,Be akarom gyakorolni, hogy
mindent, amit teszek, tudatosabban tegyek. Egyforma tudatossdggal akarok fogat mosni,
idvozolni a szomszédomat, elvégezni a reggeli torndmat, djsagot olvasni, sorban allni
vagy a partneremmel beszélni.”

Tudatosan gondolkodni: Minél inkabb szokj hozz4, hogy tudatositod magadban a
gondolataidat, hogy tudatositsd magadban, mit gondol benned az a valami. Azutén tedd fel
magadnak a kérdést: ,,Ez az, amit gondolni akarok?” Es ha a szived azt jelzi, hogy ez a
gondolat nem a béke, a megértés, a timogatas és a szeretet gondolata, akkor gondolj mést,
teremts egy Uj gondolatot, amely a szived irdnydba mutat.

Ha nem dontesz tudatosan a gondolataidrdl, akkor engeded, hogy masok dontsenek
helyetted, akkor automatikusan azt fogod gondolni, amit masok gondolnak, 4t fogod venni
a tomegek gondolkodasat, és téged is a tomeges Ontudat fog irdnyitani. Vagy pedig
tovabbra is a régi gondolkoddsmintdid és a multad fogja meghatdrozni, hogy milyen
irdnyba teremtesz. Tisztdzd magadban még egyszer: A gondolataid az életed legértékesebb
épitokovei. Mindent dltaluk teremtesz. Csakis a szdmodra legmegfelelobb anyagokat
vdlaszd ki. Es mindent, ami nem felel meg a mindségi kivetelményeknek, dldj meg, és
engedj el. Gondold a legjobb gondolatokat onmagddrol, amit csak gondolni vagy képes.
Azutdn éld is oket.

e Te dontesz: En-kozpontiisdg vagy Te-fiiggdség

A legtobb ember gondolatai tobbnyire mdsokon jarnak. Arra a hitre nevelték dket, hogy
allandéan masokrol kell gondoskodniuk. Ezaltal gondolatban masok dolgédval
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foglalkoznak. Aki igy cselekszik, nem lehet ugyanakkor gondolatban énmaga mellett, és
nem tud tor6dni a sajat dolgdval. Rdaddsul bonyodalmakat és szenvedést idéz el6 a
kapcsolataiban. Csoddlatos dolog, ha képesek vagyunk tdmogatni madsokat. A
tdmogatasnak azonban létezik egy olyan formdja, és ezt fOleg a n6k gyakoroljak, amely
sokkal inkdbb alland6 beavatkozést jelent férjiik, gyermekeik, sziileik vagy szomszédaik
életébe. Aki nem tanulja meg, hogy mi a kiilonbség a sajat és a masok iigye kozott — vagy
melyek Isten {igyei —, az rengeteg szenvedést okoz magéanak.

Az esO, a havazds, a napsiités Istenre tartozik. Erre nem tudsz hatdssal lenni. Sokan
azonban mar kora reggel elitélik a ,,rossz id6t”. Pszichésen lehizzdk magukat, ahelyett,
hogy kihozndk beldle a legjobbat, és felfedeznék a szépséget az esdben, a kodben vagy a
héban.

Az, hogy a partnered mennyire torodik sajat magdval és az egészségével, csakis ra
tartozik, ahogyan csakis rdd tartozik, hogy mennyire és hogyan torddsz a sajat testeddel.
Ezt a hatart azonban mindig azzal az érveléssel 1épik at, hogy a mdasik nem képes ra,
tilsdgosan lusta, vagy valami ehhez hasonl6. Ha elveszed mds emberektdl azokat a
dolgokat, amelyek az O felel0sségiik ald tartoznak, akkor ezzel azt éred el, hogy
legyengited és kiszolgéltatottd teszed a madsikat, aki rdaddsul hajlamos lesz kizardlag
onmagéaval foglalkozni.

A legtobb ember gondolatban nincs 6nmaga mellett a nap folyaman; nem koncentral
arra, ami abban a pillanatban a legfontosabb szdmara. Elveszik a Te-fliggoség-ben: Arra
haszndl mdsokat, hogy jotékonyan elterelje a figyelmét 6nmagarél. Sokan még mindig
képtelenek arra, hogy sajat magukra koncentréljanak, és sajat magukkal foglalkozzanak.
Sohasem tanultdk meg, vagy fogalmuk sincs, hogy mit kezdjenek magukkal. Sokan azért
torddnek annyit a férjiikkkel és a gyermekeikkel, hogy ne kelljen kettesben maradniuk sajat
magukkal.

Amennyiben te is ezek kozé a ,,toré0do-emberek” kozé tartozol, akkor azonnal fejezd
be. Ha gyakran vagy dllandéan mdsokkal torddsz, ha nem vagy énmagad mellett, akkor
beliil iires vagy, akkor odabent senki sincs melletted. A legfontosabb szent kotelességed
az, hogy legyél ott onmagad mellett, és gondoskodj megfeleléen onmagéadrél. Ezzel
mutatod a legjobb példit az embertdrsaidnak, kiillonosen a gyermekeidnek és a
partnerednek. Torddj a legfontosabbal, torddj oOnmagdddal, a gondolataiddal, az
érzéseiddel, a testeddel, a szived kivdnsdgaival, a boldogsagoddal, a szereteteddel. Ennek
semmi koze az ego-izmushoz, ez értelem és szeretet. Aki nem gondoskodik megfeleléen
onmagardl, az hosszu tadvon terhet fog jelenteni a kdrnyezete szamara, mivel boldogtalan
és sokat betegeskedik. Valamilyen mddon szenvedést kell teremtenie ©Onmaga és
embertdrsai szamdra.

Dints az En-kizpontisdg mellett, és mondd magadnak a kivetkezdt: ,, Mostantdl
minden figyelmemet onmagdmra forditom, és a sajdat dolgommal torédom. Sorra veszem
az ,,epitési teriileteimet” kiviil és beliil, és egymds utdn felszamolom oket. Tobbé nem futok
el a kellemetlen érzések elol, hanem idot szdanok rdjuk, és magamba nézek. Odafigyelek
magamra, és magam fogok gondoskodni a boldogsdgomrol és a jo kozérzetemrol.
Szeretettel tartok az embertdrsaimmal, de a sajdt iigyeik elintézését rdjuk bizom.
Tiszteletben tartom mindenki ttjdat. Felajanlom a tamogatdsomat, de nem eroltetem rd
magam senkire, és tobbé nem avatkozom bele.”

e Te dontesz: Boldogsag vagy depresszid
Mennyi boldogsag volt eddig az életedben? Mennyit nevetsz egy nap? Reggelenként

oriilsz az 4j napnak? Boldogga tesz a csaladod? Boldogga tesz a munkad? Boldogga tesz
az a teljesség és szépség, amelyet az élet kindl neked? Oriilsz minden aprdésidgnak az
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életben? — Ha ugy érzed, hogy az életedben nincs elég boldogsag, akkor kérlek, vallald
ezért a felelosséget. Nem a fiad vagy a ldnyod foszt meg a boldogsédgtol. Sem az anydsod,
sem a férjed, sem a feleséged. Te magad voltdl az, aki (egyeldre) nem egy boldog élet
mellett dontottél, hanem az ellenkezdje mellett. Természetesen ontudatlanul hoztad meg
ezt a dontést. Akinek kevés boldogsdg van az életében, az nem dontott tudatosan a
boldogsdg mellett, és tobbnyire valétlan elképzelései vannak az életrdl és onmagardl. Arra
invitdllak, hogy fogadd el a kovetkezd alapvetd dontést: ,,A boldogsdg mellett dontok, egy
nevetéssel és elragadtatassal teli élet mellett.” Ezt a dontést attdl fiiggetleniil is meg tudod
hozni, hogy mennyire boldog jelen pillanatban az életed.

A fej természetesen a lehetd leghamarabb ki akarja deriteni, hogy ez hogyan lehetséges.
Minek oriiljon egy munkanélkiili? Minek oriiljon a négygyermekes anya? Hogyan legyen
boldog az, aki beteg? Hogyan legyen boldog az, akinek alig van pénze az életre? — Nos, az
ilyen helyzetekben kiilonosen fontos és hasznos, ha az ember dtadja magat az életben rejlo
boldogsdgnak, ha ugy dont, hogy boldog életet akar élni. Egyezz meg onmagaddal, és
kotelezd magad a kovetkezOre 6nmagaddal szemben:

., Ugy dontok, hogy mdtél megnyitom magam a boldogsdg energidjdnak. Meghivom az
életembe a boldogsdgot, mint energia-dllapotot.” Ez nem ,,pozitiv gondolkodds”, hanem
egy alapvetd fontossagi dontés, amely sajat magad szdmadra jelent kotelezettséget. Azt is
mondhatod: ,,Meghivom az életembe a boldogsig angyalat.” Az angyal ugyanis az energia
szinonimdja. Minden pozitiv energia-allapot egy angyal.

Azt is mondhatod: ,,T6bbé nem akarok boldogtalan életet teremteni a magam szamadra.
Arra kotelezem magam, hogy mat6l olyan életet éljek, amelyben helye van a
boldogsdgnak és a nevetésnek. Ki akarom deriteni, hogy milyen koriilmények sziikségesek
a boldogsdghoz az életemben, és meg akarom teremteni ezeket a koriilményeket. Tobbé
nem akarok mdsokat hibaztatni azért, hogy nem elég boldog az életem, hanem a kezembe
veszem az irdnyitdst. Nem a feleségem, a férjem, a gyermekeim vagy a fonokom feladata,
hogy boldogga tegyen. Ez a sajat feladatom.

Nem akarom, hogy tovédbbra is néhdny jovObeni, nagy eseménynek oOriiljek, mint
példaul a szabadsdgnak, amely hat hénap milva lesz, vagy a sziiletésnapomnak, amely
kilenc hénap mulva lesz, vagy a nyugdijnak, ahovd tizenot év milva keriilok. Ma és
minden nap az élet apr6 dolgainak akarok oriilni, a megteritett reggelinek, a kavé és a tea
izének, az embertdrsaimnak, a novényeknek, az dllatoknak, a zenének vagy a csendnek, az
automnak és a lakdsomnak, az esének vagy a napsiitésnek, az eddigi emberi
tapasztalataimnak.

Felteszem a szivemnek a kérdést: ,,Mondd, mi tesz boldogga téged? Mitdl kezdesz el
dalolni? Meghajlok a szivem kivansaga el6tt, és dgy dontok, hogy azokat a dolgokat
fogom behivni az életembe, amelyek boldogga teszik.”

Ha el akarunk érni az életiinkben egy olyan &llapotot, mint a boldogsag, jelenleg
azonban inkdbb ennek az ellenkezdje uralkodik az életiinkén, mint a szorongds, a
szomorusdg vagy akdr a depresszid, akkor hasznos lehet, ha megismerkediink egy
energia-torvénnyel, amelynek a hasznalatat is meg kell tanulnunk. Es ez igy hangzik: Ha
el akarom érni a célként kitiizott dllapotot, akkor azt csakis gy tehetem meg, hogy
tudomdsul veszem, elismerem és elfogadom az ellentettjét. Konkrétan a boldogsédgra
vonatkoztatva: Ha azt akarom, hogy a boldogsdg belépjen az életembe, és tartésan ott is
maradjon, akkor batran és kivancsian foglalkozhatom azzal, ami ma még nem a boldogsdg
része bennem ¢és az életemben. Rdszdnhatom az id6t arra, hogy befelé forduljak, hogy
tudomdsul vegyem a boldogtalansdg, a harag, a diih, a szomortsag, a depresszi6 érzését,
amelyeket mélyen és igenléssel erezhetek, mikozben egyenletesen 1€legzem. Hiszen
onmagunk és a boldogsdg kozott éppen azok az energidk allnak, amelyeket valamikor
kordbban mi magunk teremtettiink. A legtobb férfiben és ndben példaul a mai napig egy
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szomort, csiiggedt, elhagyott gyermek csiicsiil, aki eddig nem engedte be a boldogsagot.
Ez a gyermek benned is arra var, hogy befelé fordulsz, megtanulsz egyiitt érezni vele,
hogy feloldozd benne a szomorisdg, a magany és az elhagyatottsig emodcidjat. Ehhez a
folyamathoz ajdnlom neked a Szabaditsd ki és gyogyitsd meg a benned 1évé gyermeket és
a Negativ érzések boldogsdggd vdltoztatdsa cimli meditaciés CD-imet, valamint A félelem,
a diih, a fdjdalom és tdrsai boldogsdggd vdltoztatdsa cimii eldaddsomat. Meditdlj egyszer
egy héten, és hallgasd végig tizszer az eldaddasomat, és hamarosan érezni fogod, hogy
mennyi minden véltozik meg benned a boldogsdg irdnyéba.

Napjainkban tobb szdzezer ember szenved Németorszdgban a depressziotdl, a
gyogyszeripar legnagyobb o©romére, hiszen az antidepresszdnsok forgalmazasabol
millidrdos haszonra tesznek szert, a betegséget azonban nem gyogyitjdk meg. Mindossze
tjra elfojtjdk. Hogyan alakul ki azonban a depresszi6? Ugy, hogy nem vagyunk
hajlanddak érezni a kellemetlen érzéseket, foként a szomordsiagot. A szomorusigot, mas
emociokhoz, fdleg a félelemhez hasonldan, szisztematikusan elfojtjuk, elnyomjuk,
hattérbe szoritjuk, megtagadjuk, elrejtjiik. A szomordsagnak nincs helye egy boldog
tarsadalomban. A szomorusdg azonban az egyik legmélyebb emberi érzés, €s nincs benne
semmi rossz. Az életben mindenkinek voltak szomord élményei, elsdsorban
gyermekkordaban. Azonban az akkoriban keletkezett, €s azota folyamatosan tdplalt
szomorusagot a mindennapok sordn elfojtjuk, és igyeksziink kiilonb6z6 mdédokon elterelni
r6la a figyelmiinket, foként a vildg daltal kindlt ,,szérakoztatd program” segitségével.
Valgjdban ez egy szomorusig/félelem-eltereld program és egy fajdalom-csillapitd
program. Minden este tobb milli6 ember bamulja a tévét, akik barmilyen ostobasiagot
megnéznek csak azért, hogy ne kelljen azt érezniiik, ami egyiittérzésért kidlt benniik.
Megismétlem: a krénikusan elfojtott szomorisdg depresszidhoz, a kronikusan elfojtott
félelem pedig panikrohamokhoz vezet. Az utébbi is a legjobb uton halad afelé, hogy
,hépbetegséggé” viljon.

e Te dontesz: Egészség vagy betegség

Ugy érzed, hogy hatalmad van a tested f616tt? Ugy hiszed, hogy te dontesz betegség és
egészség kozott? El tudod képzelni, hogy te magad dontdd el, hogy mikor fogod végleg
elhagyni ezt a testet? Ha a kérdésekre adott vdlaszod minden esetben ,,nem”, akkor arra
invitdllak, hogy 1épj ki ebbdl a ,,régi cipObdl”, és nyilj meg egy Uj szemléletmdd szdmara.

A madsodik fejezetben egyértelmiien elmagyardztam, hogy a legtobb ember 4tadta a
sajat teste folotti hatalmat valami vagy valaki mésnak: a tomeges ontudatnak, a sorsnak, az
orvosoknak vagy specialistdknak. ,,Addig megyiink el nyaralni, amig még tudunk” —
mondta egyszer a fiilem hallatdra egy n6. Ebbdl a mondatbdl egyértelmiien kiolvashaté a
test folotti hatalom 4taddsa. Hiszen a fenti mondat mogott meghizédd gondolat a
kovetkezOképpen hangzik: ,,Valamikor majd nem lesziink képesek ra!” Mindannyian
latjuk a sok idds embert, a zsufoldsig telt nyugdijas otthonokat, az elsorvadé testeket,
amelyeket minden nap gyogyszerekkel (tobbek kozott rengeteg nyugtatoval €s altatdval)
,kezelnek”. Valoban ilyen a normaélis oregség? Egy nap majd mi is igy végezziik? Nem tul
rozsas kilatasok!

Ha nem akarod igy végezni, hanem egy napon majd egészségesen €s tiszta elmével
akarsz tdvozni ebbdl a vilagbol, konnyedén megteheted. Hogyan? El6szor is fordulj befelé
és vizsgald meg, hogy bizol-e a benned 1év0 hatalomban, amelynek segitségével te magad
donthetsz ezekben a kérdésekben, ahelyett, hogy a dontést a Joistenre vagy a sorsra
bizndd. Amig abban a hitben €élsz, hogy csak csekély mértékben tudsz hatdssal lenni az
élet vége felé jaro tested allapotara, addig meg van kotve a kezed.

75



Kérlek, tedd fel magadnak a kérdést: ,,Hany évet akarok leélni ebben a testben?”
Vilaszolj a feltett kérdésre, és ird fel, hogy milyen gondolataid tdmadtak, mikozben
dontottél. Erezd az érzéseket, amelyek a felszinre tornek, és nézd meg a benned rejlo,
oregséggel, szenvedéssel és haldllal kapcsolatos képeket. Azt dllitom: Ha valéban ahhoz
van kedved, hogy szaz évet tolts el ebben a testben, ha ezt a kort egészséggel, életorommel
és tiszta tudattal parositod, akkor képes vagy igy donteni. Ez a dontés nem rajtad kiviil
sziiletik meg, hanem benned, mégpedig a szellemedben. Eppen ezért nagyon fontos, hogy
egyre inkdbb odafigyeljiink arra, hogy milyen alapvetd gondolatai voltak eddig annak a
valaminek benniink a testiinkrdl és a testiink dllapotardl. Elsésorban téled, a te alapvetd
szellemi allapotodtdl és a témédhoz kapcsolddo tudatalatti dontéseidtdl fiigg, hogy néz ki a
tested, mennyire egészséges és meddig marad egészséges, s hogy milyen hamar lesz Gjra
egészséges, ha most éppen beteg is.

Amikor a testiink megbetegszik, azt gondoljuk és mondjuk: ,,Beteg vagyok!” Ez a
gondolat mar dnmagdban is gondoskodik arrél, hogy testiink valéban megbetegedjen.
Amig igy gondolkodunk, a kovetkezdt gondoljuk: ,,A testem én vagyok.” Ha ez igaz
lenne, akkor haland6 1ény lennél, aki néhdny év vagy évtized mdulva eltlinik a képbdl, és
megszinik létezni. A szivem azt sugja, hogy ez tévedés. Valé igaz, hogy ez a test
valamikor elhaszndlédik, és humusszd valik, amelybdl uj élet sziiletik, ez azonban nem
megsemmisiilés, hanem csak 4tvéltozas. Te nem vagy azonos a testeddel. A te természeted
és mindannyiunk természete a SZELLEM. Szellemi lények vagyunk, akik jelenleg ebben
a testben laknak, és hatalommal birunk testiink egészségi dllapota, fiatalsaga és oregedése
folott, valamint azt is mi dontjiik el, hogy milyen médon és mikor akarjuk elhagyni.
Ezeket a dolgokat azonban mér elfelejtettiik.

Ha a testiinkrdl van sz6 — egészségrol és gyogyulasrol —, akkor djra visszavaltozhatunk
kizarélag szellemi 1ényekké. A klasszikus orvoslas €s az ,,egészségiigy”, amelyet inkabb
,betegségiigynek™ kellene hivni, olyan bonyolultta tették a dolgokat, hogy a hétkéznapi
embernek nincs batorsaga feleldsségteljesen és magabiztosan viselkedni ezen a teriileten.
A betegségipar napjainkban tizmilli6 embert foglalkoztat [Németorszdgban — a Szerk.]: a
beteg €s a betegség tehat sziikséges az ipardg fenntartdsdhoz. Rdadasul egyre tobb betegre
van sziikségiink ahhoz, hogy az 4gazat ,,novekedést” tudjon produkalni. Ez meglehetdsen
perverznek hangzik, €s az is.

Ezt a rettenetes dallapotot kozosen teremtettiik és kozosen tartjuk fenn, mert a
szellemiink belesiippedt a mindennapos teendékbe. Ha a hétkoznapi embert fejfajas gyotri,
bevesz egy aszpirint vagy egy ahhoz hasonlé gydgyszert, hogy elmuljon. A fdjdalom
okozojanak kezelése, amelyhez egy teljesen eltérd szellemi allapot és viselkedés
sziikséges, a hétkoznapi embert egyeldre kevéssé foglalkoztatja.

Teljes szivembdl arra invitdllak, hogy véltoztasd meg a testedhez val6 viszonyodat és a
vele kapcsolatos viselkedésedet. A tested egy remekmi, és engem mindig meglep, hogy
mennyire kevés csoddlattal, bamulattal, tisztelettel €s megbecsiiléssel banunk vele nap
mint nap, €s mennyire nem értjilk. A tested tobb mint egymillidrd €16 sejtbol all, amelyek
precizen és harmonikusan egyiittmiikodnek egymdssal. Probélj meg elképzelni egy olyan
zenekart, amelyben egymillidrd zenész jatszik egy nagyszerli, csodalatos, tokéletes
szimfoniét. Ilyesmit el sem tudunk képzelni. A testedben azonban ez valdsul meg. A test
csoddlatos remekmivét egyetlen forrds irdnyitja, dobogtatja és Iélegezteti, amelyet
hivhatsz életnek, Istennek, vagy mindenségszellemnek. Ezzel a forrdssal nem csak tested
létesit megbonthatatlan koteléket, hanem a szellemed is. Te is egy szellem vagy a
szellemébdl, és nem kiilon 1étezel tdle, hanem megbonthatatlan kitelékben, valdjaban egy
vagy vele. Ez a mindenségszellem felruhazott téged a teremtés hatalmaval, amely 4ltal
fenntarthatod, megszépitheted vagy lerombolhatod az életet. Ezzel a hatalommal — nap
mint nap — mindannyian éliink, habar szinte kivétel nélkiil ontudatlanul. Folyamatosan és
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allandéan teremtiink, csakhogy szinte mindig Ontudatlanul. ,Fogalma sincs, mit
cselekszik” — frhatndnk fel az emberiség homlokara.

Ha akarod, tdjra a nyomdra bukkanhatsz a cselekedeteidnek, az Ontudatlan
teremtésednek, és kideritheted az egészség és a betegség valddi okait is. A tested sejtjei
pontosan tudjdk, melyik szellem gyermeke vagy. Halljdk, hogy mit gondol benned az a
valami; azt érzik, amit az a valami érez benned, hiszen megbonthatatlanul
0sszekapcsolddnak veled, €s a te szellemedtdl fiiggnek. Ha az a valami a szellemedben
allandéan az élettel ellentétes gondolatokat gondol, mint péld4ul ,,.Semmi 6rom sincs az
életben!” vagy ,,Az élet nehéz!” —, akkor ennek megfeleld érzelmek fognak kialakulni,
azaz szorongds, szomordsig vagy depresszid. A tested pedig ezen gondolataidat és
érzéseidet fizikailag tiikrozi majd vissza.

A testednek nincs sajat hatalma, és nincs sajit akarata. A betegség és az egészség
kozott nem a tested vélaszt, hanem a szellemed. Deritsd ki, hogy az a valami
IGENLESSEL viszonyul-e az élethez ebben a bizonyos testben. Allandéan ,,JGEN!”-t
mondasz onmagdadra és az életre? Kisugarzod-e ezt az ,JGEN!”-t, le lehet olvasni az
arcodrél €s a mozgdsodbdl, erre lehet kovetkeztetni a szavaidbdl, és a mindennapi
cselekedeteid is ezt igazoljak? Mindossze Ot perc alatt kideritheted, hogy az a valami
benned inkabb ,NEM!”-et mond-e, vagy a legjobb esetben egy ,Talan”-t. A tested
allandéan az altalad gondolt ,,IGEN”-re, ,NEM”-re vagy . TALAN”-ra reagdl; az altalad
meglehetdsen ritkdn kimondott és gondolt Igenre reagil. Es egyediil ez az okozdja fizikai
testiink korlatolt, behatarolt, sériilt egészségi allapotanak.

A gondolataid és az érzéseid valdjdban rezgések, éppen ezért a fizikai tested is
elsésorban rezgés. Minden anyag — minden véredényed és minden vértestecskéd —
allandéan rezeg. A fizikai tested millidrdos zenekara egyetlen, hatalmas rezgés- vagy
hangtest, amely végtelen mennyiségli, kisméretii rezgésegységbodl (szervek, sejtcsoportok
stb.) 4ll, amik harmonizadlnak egymassal. A gondolataid és az érzéseid rezgése, kiilondsen
azok, amelyek sajat magaddal vagy az élettel kapcsolatosak, folyamatosan atadédnak a
tested rezgéseinek. Az daltalad gyakran gondolt, azonos gondolataid formdljak nap mint
nap a tested belsé és kiilsé allapotat. Amikor megnézed magad mezteleniil a tiikkorben, a
sajat teremtményed eldtt dllsz, amelyet minden egyes nap te formaltdl a gondolataid és az
érzéseid erejével. Vallald ezért a feleldsséget, mert csakis igy lesz hatalmad ahhoz, hogy a
jovoben egészségessé tedd a testedet, és megOrizd az egészségét.

Ezt a testet ugyanakkor leginkdbb azok az érzések vagy emociok terhelik le, amelyeket
te teremtettél, te tdplédlsz és te szaporitasz, azonban a mai napig nem akarod Oket sajat
teremtményedként elismerni és igenléssel érezni. Rengeteg diih, gytilolet, tehetetlenség,
szomorusag, félelem, kisebbségi érzés, biin, szégyen és elhagyatottsdg lakozik benned,
amelyeket gyermekkorodtdl mostandig teremtettél meg, €s amelyeket valdsziniileg a mai
napig nem éreztél igenléssel. Amig ez nem torténik meg, addig nem tudnak mozgdsba
lendiilni a harmadik fejezetben leirtak szerint. Szegény tested kénytelen évtizedeken
keresztiil magéval cipelni azokat a szamara terhes energidkat, melyeket lenyeltél, magadba
fojtottdl vagy magadra szedtél. Amennyiben elkezded igenléssel érezni ezeket az
érzéseket, a tested napokon beliil jobban fogja érezni magét. Ezt a szemindriumaim
résztvevOinek arcardl kivaldan le lehet olvasni.

Ha egészséges akarsz lenni, vagy egészséges akarsz maradni, akkor kezdj el szeretetet
és koszonetet adni a testednek és a tested minden sejtjének. A sejtjeid erre a két energidra
reagdlnak a legerdsebben. Dr. Masaru Emoto, aki a vizkristdlykutatds terén elért
eredményei kapcsdn rengeteg elismerésben részesiilt az elmult években, arra jott rd, hogy
a viz a ,,szeretet” és a ,,koszonet” energidinak kombindcidjara reagdl a legpozitivabban, és
fagyott 4llapotban ezek hatdsdra mutatja a legszebb kristdlyszerkezetet. Ha azonban a
pohérban 1€évé viz olyan erdsen reagdl a papirlapra felirt ,,koszonom” vagy ,,seggfej”
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szavakra, hogy az elsé esetében egy gyonyorli kristdlyt latunk a mikroszkép alatt, a
masodik esetében viszont csak egy alaktalan valamit, akkor vajon mennyivel erdsebben
reagdl a testedben 1€v6 viz és a sejtek az dltalad atadott szeretetre €s koszonetre? (A tested
tobb mint hetven szazaléka viz.)

Emoto fott rizzsel végzett kisérlete olyan eredményeket produkalt, amelyekrdl otthon te
magad is meggydzOdhetsz. Harom pohdrba fOtt rizst toltott, azutdn lezarta Oket, €s
mindegyik poharat mds kezelésnek ,vetette ala”. Az egyik pohdr minden nap a
,,k0szonOm” sz6t halottd, a mdsodik pohdr a ,,seggfej” szot, a harmadik poharat pedig
ignordlta. A kisérletet tobb szdzszor elvégezték gyermekek és felnottek részvételével. A
dobbenetes eredmény mindig a kdvetkezd volt: az ignoralt rizs hamar megpenészedett, és
rovid id0 elteltével rettenetes szagot drasztott. A ,seggfej” szdval kezelt rizs sokkal
hosszabb ideig maradt meg jé allapotban, mig a ,,kdszondm”-rizs egydltaldn nem romlott
meg, hanem fermentdlodott, és hetekkel késébb is élvezhetd volt az ize. Ebbdl a
kisérletbdl mi is megallapithatjuk, hogy egy gyermek szdméra az a legrosszabb bandsmaod,
ha ignordljadk vagy hallgatdssal biintetik. Amig azonban léteznek olyan anyak, akik beliil
sebzettek, ez a ,,kinzasi méd” nem fog kihalni.

Kezdd el tehat szeretettel és koszonettel kezelni a testedet, a sejtjeidet €s a szerveidet.
Alakits ki személyes viszonyt a testeddel, és légy tudatdban a kovetkezOnek: tested
mindent megért, amit mondasz és gondolsz, de legfOképpen azt érti meg, amit érzel. Kérj
tole bocsanatot az éveken keresztiil tarté ontudatlan és destruktiv viselkedésedért, amikor
csak haszndltad, és ugy kezelted, mint egy gépezetet. Mondd el neki, hogy mostantdl
kedves partnerként fogsz tekinteni rd. Koszond meg végtelen szdmu szolgdlatait. A
testiink teljesitményének le kellene nyligoznie benniinket. Azonban tdlsiagosan kozel
allunk hozza ahhoz, hogy megfeleld moédon tiszteljiik, értékeljiik é€s tudomdasul vegyiik.
Mostandig természetesnek vettiik. Minél kozelebb vagy, minél mélyebben zajlik le
benniink egy csoda, anndl kevésbé vessziik észre. Jelenleg éppen egy olyan szoveget
olvasok, amely emésztérendszeriink csoddlatos miikodésérdl szol: hetvenst év alatt tobb
mint harminc tonndnyi élelem és otvenezer tonndnyi folyadék vandorol keresztiil rajta.
Szinte elképzelhetetlen.

A testiink természetesen Oriil a mozgésnak, a sportnak, a friss levegdnek, a megfeleld
ételeknek, az élvezetes, lassu evésnek és ivdsnak, az energidval teli viznek is, utasitsd el
azonban az evéssel és a kornyezettel kapcsolatos félelemprogramokat. Ha ahhoz van
kedved, hogy vegetaridnus legyél, és izlenek neked a vegetdridnus ételek, akkor legyél
vegetdridnus és €lvezd, de ne sz6ld meg azokat a husevoket, akik steaket és kolbaszt
esznek. Az az étel, amelyet szeretettel €és élvezettel fogyasztanak, nem arthat a testnek. A
félelem azonban nem csak a lelket emészti fel, hanem a tested sejtjeit is.

Aki egy teljesen uj, szivvel és szeretettel teli kapcsolatot akar kialakitani a testével,
annak ezuton ajanlom A testem szeretettel torténo gyogyitdsa cimii mediticios CD-met,
amelyen két mediticié taldlhatd: az egyik az egész testre vonatkozik, a masik pedig
specidlisan a legyengiilt vagy beteg szervre. Szeretettel varom azok visszajelzését, akik
megajandékoztdk onmagukat és a testiiket ezekkel a meditdciokkal.

e Te dontesz: Béke vagy haboru

Sokan bosszankodnak a hdborik miatt, szidjdk a habortiskodokat, és dithos hangon
békét kovetelnek. A sajat szemiikben azonban nem latjdk a szalkat. Mérgelddnek a
gyermekek és a fiatalkordak kozott uralkodé erdszakon, a nyilvanvald Osszefiiggéseket
azonban nem latjdk. Nem elég, hogy szdlka van a szemiikben, de nem latjadk a sajat
gondolataikban és érzéseikben uralkodd erdszakot. Gyakran azt sem érzik, mennyi
elégedetlenség uralkodik benniik és a csalddjukban. Hany olyan csaldd van, ahol béke
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uralkodik? Szinte minden csalddnak van egy olyan tagja, akit kikozositenek a méssaga
vagy a ,rossz karaktere” miatt. Hany olyan testvér van, akik évek 6ta nem beszélnek
egymassal? Legkésébb az 6roklés idején azonban mindig kideriil, hogy mi a helyzet a
sajat békénkkel.

A békétlenségben zajl6 életet gyermekkorunktdl fogva tanuljuk. Mar a kisgyermekek is
alaposan megfigyelik a sziileiket. Halljdk és érzik, ahogyan az anya elitéli és megtamadja
az apat, az apa pedig az anyat. Elsé kézbdl halljak és tapasztaljak, ahogyan az egyik a
masikat teszi feleldssé sajat boldogtalansidga miatt, ahogyan az egyikiik elkdvetdt, a
masikuk pedig dldozatot jatszik. Valdsziniileg nagyon kevés iskoldban 1étezik ,,béke” nevii
tantirgy. Es ha a gyermekek az elitélé magatartast latjdk maguk el6tt, azt kell
feltételezniiik, hogy ez a normadlis és a helyes, és hogy igy mukodik az élet. Hany
iskoldban tanitjdk a nézeteltérések elsimitdsat, az agresszié eredetét, a nézeteltérések
békévé valtoztatasat? A didkok e helyett sok olyan dolgot tanulnak, amelynek az életben
sohasem fogjdk hasznat venni, és amelyek rég elavultak lesznek, mire munkdba dllnak. A
konkurencia €s a megkiilonbozteté gondolkodas szellemében nevelik dket, ahol 1éteznek
gyOztesek és vesztesek. Milyen tdvol vagyunk még a megértd, megbocsiaté é&s
szeretetteljes kozosségi tudattdl!

A béke €s a békekotés személyes boldogsdgban jatszott szerepét egyeldre csak kevesen
ismerik fel. A legtobb emberben és a legtobb csalddban hdbord uralkodik béke helyett.
Sokan oOnmagukkal allnak harcban. Ha az ember szellemében, gondolkoddsdban és
érzésében békétlenség uralkodik, annak kifelé is tiikrozddnie kell.

Hamar megtanuljuk, hogy elitéljiikk, leértékeljiik, kritizdljuk és szidalmazzuk
onmagunkat. A kovetkezmény: az olyan energidk, mint a blintudat, a szégyen, a
kisebbségi érzés, ontudatlansag, diih, irigység, harag, féltékenység, mohdsiag €s hasonlok
fognak gyotorni benniinket. Ezeket senki sem oltotta belénk. Mi magunk novesztettiik
Oket, és mar nem tudjuk, hogyan kell védekezni elleniik. Nagyon kevesen vannak
tudatdban, hogy elitélik és leértékelik Snmagukat. Eppen ezért a tudat ezeket az itéleteket
mdas emberekre vetiti ki: a harc odakint folyik tovabb csalddtagok, nemzetek, valldsi
csoportok vagy véllalatok kozott. Mivel ez a belsé hdbord, a belso itélkezés okozza az
odakint zajlé konfliktusokat, itt is be kell avatkoznunk a béke érdekében. A kiilsé békét
nem lehet helyredllitani akkor, ha nem vagyunk képesek 6nmagunkban békét teremteni.

Te magad is minden reggel meghozod a dontést, hogy ,.béke lesz vagy hdbord”. A
legtobben a habortt vdlasztjak, bar ennek nincsenek tudatidban. Nem veszik észre, hogy
gondolatban sziinteleniil elitélik onmagukat és a mdsikat. Csak 1j, egyértelmli dontéssel
véget tudsz vetni a habortisdinak. A dontés valahogy igy hangzik: ,,A béke mellett dontok.
A békés élet mellett dontok. Békét akarok kotni onmagammal, az embertarsaimmal, az
élettel, és mindezzel egyiitt végiil Istennel.” Dontened kell, mert nem lehetsz ,,kissé” békés
vagy ,,kissé” békétlen. Vagy boldogsag, vagy boldogtalansag uralkodik az életedben.

Amint azt m4r mdshol is emlitettem: Készits egy listat azokrdl az emberekrol, akikkel
mostandig nem vagy teljesen megbékélve, akikben még nem ismerted el s értékelted azt a
szerepet, amellyel a novekedésedet segitik, €s amelynek segitségével raébresztenek
tudatos, teremté mivoltodra. Igyekezz mindegyikkel békét kotni. Irj egy levelet, kiildj egy
képeslapot, kérd a bocsdnatukat dnmagddban, vagy — ha lehetséges — egy személyes
taldlkozas alkalmaval, és bocsdss meg nekik. Annak idején nem allt médjukban masként
cselekedni, akkor sem, ha ezzel fajdalmat okoztak neked. Valdsziniileg te sem viselkedtél
veliik angyalian. Amikor kolcsondsen fajdalmat okozunk egymadsnak, ezt nem tudatosan
tessziik, és tettiink a benniink 1év0 sebekbdl fakad. Ha felismerjiik onmagunkban az
ontudatlan viselkedést, és vallaljuk érte a felelosséget, akkor masokkal is megértobbek
lesziink.
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A békekotés nem egyszeri alkalommal torténik. Nem gombnyomadsra torténik, ez egy
ut, egy folyamat. Nem mindenkinél kovetkezik be azonnal pélforduléds, habér ilyesmire
manapsag is van példa. A békéhez vezetd hatdsos ut azzal kezdddik, hogy hangosan
kimondod a kovetkez6 mondatot: ,, Teljes szivembdl kivinom a békét [valakivel vagy
valamivel], és vezetést és tdimogatast kérek ehhez az uthoz.”

A benniink 1év6 legnagyobb ,épitési teriiletek” a sziileink. Eppen ezért egyittal a
szabadsdghoz vezetd legnagyobb ajtoknak is nevezem oket. Amennyiben ezzel a két
emberrel — akik az életem szempontjabdl a legfontosabbak, és akiknek a szexudlis aktusa
kovetkeztében valtam emberi 1énnyé — tiszta, békés, szabad, és minden bonyodalomtol
mentes kapcsolatom van, 4j emberré valok. Ebben az életben ez a masodik megsziiletés, a
valédi sziiletés, amikor szabad, teremtd és szeretd lényekké véalunk. Csakis akkor fognak
Ujra egybekelni a szivedben, ha mindkettejiikkel békét kotottél, és a sziveteket szoros
kotelék fiizi Ossze. A sziileid bels6 hédzassagabol fogsz udjra megsziiletni. A
»Megszabadulni a multtél” cimil fejezetben tovabbi informdcidkat taldlsz arrdl, hogy
hogyan kothetsz békét a sziiléiddel.

e Te dontesz: Rend vagy kdosz

Teremts rendet az €letedben, hiszen a rend az ég elso torvénye. Az élet, az univerzum, a
Mindenség egy olyan rendszert alkot, amelyben tokéletes rend uralkodik. Minden
tokéletes harmonidban van, kiilonben nem szdguldhatndnk a Foldanyaval tobb mint
szdzezer km/h-s sebességgel a vildgliron keresztiil anélkiil, hogy észrevennénk. Es e nélkiil
a fizikai testiink csoddja nem lenne képes évtizedek 6ta ilyen ragyogéan miikodni, még
akkor is, ha esetleg neked mar sikeriilt az 6sszeomlas szélére sodornod.

Sok embernek bonyolult viszonya van a rendhez €s a rendetlenséghez. Kétségbeesetten
vagynak a rendre, mégis egyre tobb rendetlenséget termelnek. Ennek kiilonbozé okai
vannak. Egyrészt sokan nem veszik észre, hogy a rendetlenség kiviil — a nappalidban, a
kapcsolataidban vagy a pénziigyeidben —, azaz a fejedben keletkezik. Kovetkezésképpen
ott kell beavatkoznunk, amennyiben rendet akarunk teremteni. Mér eddig is sokat
beszéltem a gondolatainkban uralkodé rendetlenségrol, amelyet papir és ceruza, konyvek
(példéul Katié Byron Négy kérdés cimii konyve) vagy taldn egy szemindrium segitségével
hatékonyan renddé tudunk valtoztatni.

Az érzéseinkkel kapcsolatban is rendetlenség uralkodik benniink, hiszen nincs veliik
egyértelmii kapcsolatunk, és szenvediink t6liik. Ezzel kapcsolatban a leglényegesebb
dolgokat mér elmondtam a ,,Negyedik 1épés: Erezd at tudatosan és igenléssel az érzést!”
cimi fejezetben. Most is érvényes, hogy csakis akkor vagyok képes 1j dontést hozni azzal
kapcsolatban, amit gondolni és hinni akarok, ha megvizsgdlom a gondolataim
igazsagtartalmat. Megtanulhatom igenléssel érezni és atvaltoztatni azokat az érzéseket,
amelyektdl eddig szenvedtem. Igy teremtddik meg a belsd rend, a belsd testem rendje. A
fizikai testem is rendet kivan. Ezt is ugy érhetjiik el, hogy tudatosan vallaljuk a
felel0sséget az dllapotdért. Valamint egy uj, elismerd, szeretetteljes viszonyuldssal, amely
szeretetteljes és tdmogaté gondolatok, érzésekés cselekedetek formdjaban nyilvanul meg a
test irdnydban, valamint azaltal, hogy a szellemi testiinkben atvéltoztatjuk a
rendetlenséget.

Amikor rendet akarunk teremteni az életiinkben, a legnagyobb nehézséget a
rendetlenséghez vald torz hozzddlldsunk okozza. A legtobb ember ugy akar rendet
teremteni, hogy kiizd a rendetlenség ellen. Ez a stratégia azonban kényszeriien tjra és Ujra
kudarchoz vezet. Miért? A rendet €s a rendetlenséget nem lehet elvdlasztani egymastol,
hiszen Osszetartoznak, ahogyan a j6 €s a rossz, a n6i €s a férfi 6sszetartozik.
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Kérlek, képzeld el: A konyhdd tokéletesen tiszta, minden a helyén van, sehol egy
ételmaradék vagy morzsa. Milyen csodélatos latvany ez a szorgalmas haziasszony vagy a
becsvagy6 férj szamdéra! Hirtelen azonban megkivansz egy csésze kavét; eldveszed a
csész€t, az alatétet, a mokkaskanalat, a kdvéport, a tejet, a cukrot, a filtert és az Osszes
tobbi kelléket a szekrénybdl, és elkezdesz kavét késziteni. Milyen folyamat indult el ebben
a pillanatban, a konyhddban? A rendetlenség dtvette az uralmat. A rend allapota megsziint.
Mindegy, hogy egyetlenegy vagy o0t vagy tiz koszos csésze van benne, ezek csak a
rendetlenség kiilonboz6 fokozatai. Mit gondolsz vagy mit érzel a rendetlen konyhéaddal
kapcsolatban? Mit gondolsz és mit érzel, amikor megpillantod a gyermeked szobdjaban
uralkod6 kaoszt? Milyen érzés egy ndnek, amikor a férje ott dobja el a zoknijat, ahol
éppen levetette? (Még mindig.) Felbosszant? Akkor ezek szerint ez még mindig nagyon
fontos szdmodra, akkor erre van sziikséged ahhoz, hogy megtaldld a vilagossaghoz, a
békéhez és a rendhez vezetd utat. Es ezt nem cinikus megjegyzésnek szdntam. A konyha
példajan keresztiil hamar meg fogod érteni: Ritkdn fordul eld, hogy minden a helyén van,
ritkdn 4ll el6 a tokéletes rend éallapota. Van ezzel valami problémad?

Felteszem a kérdést: Szereted a rendetlenséget? Szabad rendetlennek lenned?
Rendetlen vagy? Ha valamelyik kérdésre nemmel vélaszoltdl, akkor egyaltalan nem lep
meg, hogy nehezedre esik rendet tartani az életedben, és megbékélni embertdrsaid
rendetlenségével.

A legtobb ember egyarant elitéli a kiils6 és a belsO rendetlenséget, és azt mondjdk:
,,Nekem nem szabad rendetlennek lenni, és nem is akarok az lenni. Rendes akarok lenni!”
Ez még a gyermekkorunkbdl ered, amikor rendet, szorgalmat és tisztasigot vdrtak el
toliink, és ettdl fiiggott, hogy mennyire szeretnek €s dicsérnek benniinket. Ez a nevelés
egyoldalisdgot és megkiilonbozetd gondolkodast eredményez. Megtanultunk kiilonbséget
tenni rend €s rendetlenség, szorgalom és lustasdg, szomorusdg €és boldogsdg kozott. A
rendetlenséget, a lustasigot €s a szomortsdgot nem akarjuk elfogadni, ugyanakkor
gyakran csoddlkozunk, hogy miért nincs annyi rend, szorgalom és boldogsidg az
életiinkben, amennyit szeretnénk, hogy legyen. Val6jdban mindkettd szeretetre vagyik: a
rend és a rendetlenség is. Akinek szabad rendetlennek lennie, annak sokkal kevesebb
problémdja van mdasok rendetlenségével, ha van egydltalan. Amit azonban masszivan
elfojtok magamban, az sziikségszerlien zavarni fog masokban. Az a hdziasszony és anya,
aki mindendron a rendre torekszik, és aki nem latja vagy megtagadja a rendetlenséget
onmagaban (példaul a gondolataiban €s az érzéseiben), dllanddéan porondra teszi a férjét
vagy a gyermekeit vagy mindkettot. Kénytelenek lesznek €lni és eldadni a rendetlenséget,
amely ellen a feleség és az anya kiizdeni fog. Koss békét a rendetlenségeddel, és mondd a
kovetkezOket: ,,Nekem is szabad rendetlennek lennem, mert megengedem magamnak.”
Beliil pedig mondd a kovetkezdket az édesanyadnak: ,,Anya, igy dontdk, hogy mostantdl
a sajat utamat fogom jarni a rend és a rendetlenség terén! Nem fogok tobbé a te
elvardsaidnak megfelelni, mert mostantél a sajit életemet élem. Es ha igy mér nem
szeretsz tobbé, akkor az a te problémdd. En szeretem magam a rendetlenségemmel
egyiitt.” Ha érzed, hogy a rendprogramod az édesanyddtdl szdrmazik, azt ajdnlom, hogy
néhanyszor végezd el a Gyermekkorom édesanyja — taldlkozzunk vjra a vildgossdg, a béke
és a szabadsdg érdekében cimii meditaciot. A meditacié sordn képes leszel a tole
szarmazé energidkat — tobbek kozott az elvardsokat, kivansiagokat, felszolitdsokat,
hitvalldsokat és aranykdpéseket — visszaadni. Kordbban azért ,,vetted magadra” oket, mert
nem donthettél szabadon.

Megismétlem: a rend €s a rendetlenség Osszetartozik, ahogyan a boldogsig és a
szomorusag is. Aki megtagadja az egyiket, az nem érheti el a masikat. Ezek az érme két
oldala: Ha az egyik oldalat megtagadod, és eldobod az érmét, akkor a szamodra kedves
oldalat is elveszted. Taldn segit a kovetkezd felismerés: Rendetlenség val6éjaban nem
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létezik, csak a rend kiilonbdz6 fokozatai léteznek. Es ujra felteszem a kérdést: Ugyan ki
az, akinél minden rendben van?

e Te dontesz: Szabadsag vagy rabsag

Milyen hangzast idéz el6 benned a ,,szabadsdg” sz6? Erzel magadban késztetést vagy
vagyakozdast a szabad élet utdn? Vagy mar szabadnak érzed magad? A szabadsidg sok
emberben félelmet kelt, mert (egyeldre) el sem tudjdk képzelni, hogy szabadon élhetnek.
Az évek sordn megtanultuk a mindennapi élet ezer szabdlydt és kényszerét, amelyek
tobbek kozott a kovetkezd gondolatokban tiikrozédnek vissza: ,Itt nem mindenki
csindlhatja azt, amit akar!” vagy: ,,Hova jutndnk, ha mindenki azt csindlhatnd, amit akar?”
Az ilyen mondatok nyers, szeretet nélkiili Iényeknek festik le az embereket, akiket nevelni
és haziasitani kell, utdna pedig egy szabalyokkal és torvényekkel teli kalitkaba kell zarni,
azzal a mottdval, hogy: ,,Az ember alapvetéen gonosz. Kényszeriteni és nevelni kell arra,
hogy j6 legyen.”

Erdekes, hogy ezt nem csak azok gondoljék igy, akik szivesen gyakorolnak hatalmat
masok folott, hanem szinte mindenki. Amint arra kordbban egyértelmiien rdmutattam, a
hétkdznapi embernek egészen ijesztd képe alakult ki 6nmagérol. Megtanulta, hogy mélyen
gylilolje Onmagat, a gylloletét azonban nap mint nap el kell fojtania és mdsokra
atirdnyitania, kiilonben kibirhatatlan lenne. Kérlek, figyeld meg, hogy gondolataid, sajat
magaddal folytatott beszélgetéseid és cselekedeteid sordn mennyi szeretettelenséget hozol
az életedbe minden nap. R4 fogsz jonni, hogy te is a szabadsigtalanok csoportjdba
tartozol. Mennyire vagy boldog és egészséges? Mennyire szereted onmagadat?

Ha azt mondjuk egy madérnak, amelyik egész életében kalitkdban €lt, hogy mostantdl
szabadon elrepiilhet, vagy egy delfinnek, amelyik egy delfinariumban nétt fel, hogy
ezentdl az egész tenger az & birodalma, az félelmet fog kivaltani. Eppen ezért 4ll a
vildgossdg a szabadsag eldtt. Mieldtt donthetek a szabadsag mellett, mieldtt elkezdek tgy
élni, ahogyan én szeretnék, ki kell alakulnia egy minimadlis mennyiségli vildgossagnak
azzal kapcsolatban, hogy ki vagyok én, és mit akarok. Habar az az élet, amelyet a
legtobben élnek, sziikos, tele van szabdlyokkal, ,,muszdjokkal”, , kellenékkel” és ,,nekem
nem szabadokkal”, mégis ez az, amit ismernek.

Felteszem neked a kérdést: Mennyire rendezkedtél be a sajit életedben? Mennyire
nyomnak Ossze a falak, mennyire vagy nyitott 4j dolgokra az életedben? Mér reggel tudod,
hogy hogyan fog véget érni a napod? Mennyire vagy szabad az életedben, a
kapcsolataidban, a parkapcsolatodban, a munkddban, a testedben, és d&ltaldban az
életedben?

Azt a mennyiségl rabsdgot, amelyet mostandig nap mint nap megéltél, ontudatlanul te
valasztottad, amint azt talin mar te is sejtetted. Ez nem hiba volt, hanem az utdnzas
kovetkezménye, és az a vagy tdplalta, hogy megnyerd masok elismerését €s szeretetét.
Elsésorban az elismerés, dicséret és megerdsités utdni sovargds okozza az életiinkben
uralkodé rabsigot. Hogyan viltoztathatjuk ezt a rabsigot szabadsigga? Ugy, hogy ij
dontést hozunk: Eldszor is eldontjiik, hogy megadjuk magunknak mindazt a szeretetet és
elismerést, amire vagyunk; és hogy odafigyeliink a boldogsdgra az életiinkben, és ezutdn a
boldogsdgnak szenteljiik magunkat. Mdsodszor pedig eldontjiik, hogy mésok szabadon
gondolhatnak és mondhatnak rélunk barmit, amit akarnak. Ez a nagy szabadsig-
nyilatkozat, amelyet valamikor mindannyian kijelenthetiink. A szovege valahogy igy
szOlna: ,,Kedves embertdrsaim! Azt gondoltok és mondtok rélam, amit csak akartok.
Elitélhettek és lenézhettek, kizdrhattok a koreitekbol és kinevethettek — és ezért nem fogom
benyiijtani a szamldt — sem gondolatban, sem tetteimben. Egyszertien felruhdzlak
benneteket ezzel a szabadsdggal 1igy, ahogyan magamat is megajdndékozom azzal, hogy a
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sajdat utamat jdrjam, és hii legyek a szivemhez. Megkeresem onmagamban sajdt magam
igazsdgat, és aszerint fogok élni, és ha valaki kivdncsi rd, szivesen megosztom vele. Nem
azért élek, hogy megfeleljek mdsoknak, hanem csakis azért, hogy kovessem a belso
hangomat, szivem hangjdt.”

Az életiink csodélatos utat kindl nekiink, amely a sotétségbdl vildgossdgba, a
boldogtalansdgbdl boldogsdgba, a rabsigbdl szabadsidgba vezet. Az ehhez sziikséges
eszkozoket megtaldlod a konyveimben, eléaddsaimban és meditdcidimban, illetve mas
szerzOk konyveiben. Amint azonban mér emlitettem, ez az €let ajanlata, amelyhez az a
tudatos dontés sziikséges, hogy ezt az utat akarod jarni, €s meg akarod tapasztalni ezeket a
véltozasokat. Még mindig tilsdgosan sokan halnak meg koziiliink 6sszezavart allapotban,
oregkori elbutuldsban vagy Alzheimer-szindromaval; és sokan ugy tdvoznak ebbdl a
testbdl, hogy nincsenek kibékiilve onmagukkal és a vilaggal; a tobbségrol nem mondhaté
el, hogy szabadon érte 6ket a haldl. A rengeteg ,,régi cipd”, a begyakorolt programok,
valamint a gondolkodas-, beszéd- és cselekvésmintdk fogva tartanak benniinket az egykor
megteremtett hatdraink kozott, hacsak nem jelentjiik ki nekik hatarozottan, hogy ,,Most
mar elég!”, és nem hozunk 1j dontést. A szabadsdg ajdndék, amelyet dt kell vennem,
amelyet meg tudok élni, és amelyet meg szabad élnem. A szabadsdg esetében nincs
ingyenes hdzhoz szdllitds. Ha van elég bdtorsdgod, és kivdncsi vagy a szabad életre egy
olyan kozosségen beliil, amelynek legtobb tagja szabad, akkor donts ennek megfelelden.
Ne véard azonban, hogy masok ezért szeretni és dicsérni fognak. Azok, akik eddig kozel
alltak hozzad, most talan el fognak hagyni, mert kilégsz a soraikb6l. Ne aggddj, 4j
embereket fogsz megismerni, akikkel kozos lesz bennetek a szabadsag utani vagy. Ha
olyan emberek taldlkoznak, akik meg akarnak szabadulni minden koteléktdl, akkor az élet
egy hatalmas linnep lesz. Ha olyan emberek taldlkoznak, akik szeretik 6nmagukat, akkor
az egylittlét tinneppé valtozik, szeretd emberek taldlkozdja lesz.

e Te dontesz: Szeretet vagy félelem

Szedd 0ssze a batorsdgodat és donts emellett az 1j, emellett a radikdlisan dj ut mellett.
Bizd a szivedre a vezetést, korondzd kirdllyd a szivedet onmagadban. Ha életed sordn
barmikor felmeriil benned a kérdés, hogy ,,Mit tegyek?”, kérdezd a szivedet. O mar tudja a
valaszt. Az elsé spontdn impulzus, amelyet felfogsz, a szivedbdl ered. Ezutan 1ép be az
értelem, és eldadja neked a kétségeit, a félelmeit, az dvintézkedéseket, a kritikdjat a sziv
javaslataval szemben. Te tanitottad erre. Ne legyél dithos rd, de tanuld meg
megkiilonboztetni a hangjét a sziv hangjatdl. Es ha meghallod a félelem hangjét, mondd —
a kovetkezot: ,,Nem, koszonom. A bizalom mellett dontok. Az élet szeret engem. Es a
szeretet hangjdra bizom magam.”

Minden helyzetben felteheted magadnak a kérdést: ,,Mit csindlna vagy gondolna most a
szeretet?” Es a belsé érzeted, a szived azonnal kiildeni fog egy impulzust arrél, hogy mit
taplal a szeretet, s mit taplal a félelem. A fejed, a gondolkodasod, az értelmed altalaban
inkdbb a félelmet tdmogatja, és rengeteg érvet fog felhozni mellette. Donts tudatosan. A
szeretetet mindazon dolgokon is felismered, amelyek a boldogsidghoz kotddnek. Ami
valéban 6romet okoz, az sohasem lehet helytelen. A boldogsag és a szeretet testvérek. Az
igazsdg és a szeretet is. Minden, amit igaznak érzel, mindig a szivedhez kotédik. A
boldogsdg, az igazsdg és a szeretet harom isteni kritérium, amelyek segitségével
irdnyithatod a gondolataidat, és meghozhatod a dontéseidet.

Az értelmed mesterien tud analizalni, szervezni és felosztani. Pontosan erre kell
haszndlnod. Hagyd, hogy megadja a vdlaszt a kovetkezd kérdésre: ,,Hogyan fogom ezt
kivitelezni?” A MI alapvetO kérdését hagyd a szivedre, a HOGY AN-t pedig az értelmedre.
Mir sokat beszéltem arrél, hogy mennyire fontos szerepe van a gondolkodésnak,
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kiillonosen az alapvetd gondolkoddsmoédnak. A gondolataid tartalmat mindig bizd a
szivedre.

Szeretet vagy félelem? Ez a nagy tesztkérdés, amelyet minden dontéskor feltehetsz.
Szeretet és félelem, ez az a két alapveto energia, amelyek kozott nap mint nap donthetsz, és
donteni tudsz. Miért alapveto energidk? Azért, mert minden a szereteten alapul, ami a
Valodi természetedhez tartozik, minden, ami erdssé tesz téged, minden, ami valojaban
létezik: ide tartozik az igazsdg, a vildgossdg, a boldogsdg, a tdgassag, az Oszinteség, a
batorsdg, a szépség, a tolerancia, az elfogadds, az erd, a hatalom, a tiirelem, az
allhatatossag, a kedvesség, a bardtsag és az egészség. Ezeket az energidkat a szeretet
teremti és taplalja. Minden, ami félelmen alapul, legyengit téged, és nem tartozik a valodi
természetedhez; gyakran nagyon valosdgosnak érzodik, valojaban azonban beliil iires, és
nincs igazi ereje. A félelem teremti és tapldlja tobbek kozott az Ontudatlansdgot, a
kiszolgaltatottsagot, a szlikosséget, a diihot, a haragot, a gyuldletet, a depresz-szidt, a
blintudatot, a szégyent, az irigységet, a féltékenységet, a sdvargést €s a betegséget.

A szeretet €s a félelem a benniink lakozé két legnagyobb ellenfél. A legtobb ember mar
régen letette a vokséat a félelem mellett. Nem biznak semmit a szeretetre, azt hiszik, hogy a
szeretet gyenge. De tévednek. A szeretet és a félelem kozotti kapcsolat olyan, mint a
vildgossdg és a sotétség kapcsolata. Elsore egyforma erds ellentéteknek tlinnek. Azonban
tényleg egyforma erdsek? Nem. Mindig a vildgossdg gyozedelmeskedik. Vigyél
vildgossdagot bdrmilyen sotétségbe, és minden sotétség elgyengiil. Hiszen a sotétségnek
nincs sajat ereje. A sotétség nem mas, mint a vildgossidg hidnya. Csak azokon a helyeken
fordul eld, ahol még nincs vildgos. Vigyél oda vildgossagot, €s te is meg fogod l4tni, hogy
a sotétség elgyengiil. A sotétség csak egy illuzio, a vildgossag valdsagos.

Pontosan ez a helyzet a szeretettel és a félelemmel is. Mindkét allapot, mindkét energia
tokéletesen kioltja egymadst. Ahol szeretet van, ahol valakit szeretnek, ott a félelemnek
nincs esélye; ahol félelem uralkodik, ott valamit még nem szeretnek, és nem fogadnak el.
Meglehet, hogy a félelem félelmetes érzéseket kelt a testiinkben — bezdrva érezzik
magunkat, elszorul a torkunk, nem kapunk levegét —, azonban mégsem valédi. Mi
teremtettiik a gondolataink altal, ezért tiinik annyira valédinak, pontosan tigy, ahogyan az
ivadékai is, azaz a diih, a gyllolet, a félt€kenység, az Ontudatlansig, satobbi. A szeretet
segitségével azonban atvaltoztathatod Oket. A félelem az az allapot, amelyben valamit
még nem fogadtak el, és nem szerettek. A félelem a szeretet hidnyat jelenti, egy olyan
hely, ahol még nincs szeretet. Ha szeretetet viszel oda, ahol most félelem van, a félelem
kénytelen lesz elgyengiilni és 4tvaltozni — mégpedig szeretetté. Ezt tapasztaljdk meg az
emberek a szeminariumaimon, és késobb az életiikben is.

A te dontésedre van sziikség. Nem egyszeri alkalommal, hanem minden nap. Mit
akarsz vdlasztani? Tovdbbra is a félelmet vagy inkdbb a szeretetet? Ez lehet életed
legfontosabb dontése. Az életedben minden kellemetlen allapot, kiillondsen a szdmodra
kellemetlen érzések a félelmeiden nyugszanak. Ezek az érzések arra varnak, hogy
elismerd és szeresd 6ket. Mikor allsz készen?

e Te dontesz: Megtartani vagy elengedni

Bizonydra ismered az élet folydjat dbrazold képet. Mar sok spiritudlis tanit invitalt
benniinket arra, hogy hagyjuk vitetni magunkat az élet folydjdval. Az élet folyoként vald
abrazoldsa azt akarja érzékeltetni, hogy az élet nem mds, mint folyamatos mozgds és
dllandé vdltozds. A mozgasban 16v6 élet sohasem tart sziinetet. Allandéan vandorol, néhol
lassabban, néhol pedig gyorsabban, azonban nincs megéllas. Hagyd, hogy az élet foly6ja a
hatara vegyen téged. Aki ezt szeretné, felteheti magdnak a kérdést, hogy készen all-e az
allandé mozgéasra, a folyamatos eldrelépésre.
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Az emberi szenvedés és nehézség nagy része abbdl fakad, hogy nem akarjuk elfogadni
vagy tudomdsul venni az élet 4llandé mozgdsat. Ugy tesziink, mintha célokat kellene
elérniink, és onnantdl fogva nyugodtan iilhetiink a fenekiinkén, €s onnantdl fogva minden
véltozatlan marad. Bizony nagyon sok ember retteg az élet dllando valtozasatol.

Ha megtaléltuk dlmaink partnerét, akkor azt akarjuk, hogy veliink maradjon, és minden
sz€p legyen vele. Ha taldltunk magunknak egy munkahelyet, akkor azt is meg akarjuk
tartani, egészen a nyugdijig. A halél esetében pedig sokan meg akarjdk tartani a testiiket,
és az egész foldi életet: a partnert, a gyermeket, az unokdt és minden madst, amit
megszerettek. Ezzel pedig az életiink utolsé méterein is nehézséget €s fajdalmat teremtiink
magunknak, a haldl pedig tragédia lesz, és sokszor rettenetesen sokdig tart. Biztosan 6nok
is hallottak mar ilyen emberekrdl, vagy ismertek ilyen embereket.

Az értelmiink el akarja hitetni veliink, hogy milyen borzalmas, szornyti, rettenetes €s
szomoru dolog az, hogy az élet nem all meg. Azonban elsdsorban ez a vélekedés, ez a
fajta elitélése az életnek, ez a NEM az dlland6 mozgésra, teremti meg az életiinkben a
szenvedést. Oridsi 4ldds, hogy az élet folyamatosan folyik vagy halad elére, és
mindannyiunknak azt kivdnom, hogy befogadjuk ezt az aldast, és oriiljiink neki. Az ember
gyakran szeretne megtartani vagy megallitani valamit. A szivem azt sigja nekem, hogy
nincs semmi kdnnyebb, jobb és 6romtelibb az életnél.

Ha ugy tekintiink az életre, mint egy folyéra, amely dllandéan folyik, akkor ennek
segitségével megkonnyithetjiilk az életiinket. Mibdl 4ll a megtartani akardsunk, hogy
keletkezik az élettel szembeni ellendllas? A megtartani akards kulcsszava a NEM. Minden
elképzelhetd dologra Nemet mondunk az életiinkben. Nemet mondunk arra, ami mar
létezik. Ez a Nem okoz nehézséget, fajdalmat és szenvedést az életiinkben.

Hiszen maga az élet nem ismer Nemet, hanem azt mondja: ,,IGEN, ez létezik!” Valami
nem j6, €s nem rossz. Minden olyan, amilyen. Pont. A ,minden olyan, amilyen”
kijelentést beépithetjiik az €lettel kapcsolatos gondolatainkba és hozzaallasunkba. Ez az
élet értékelése, é€s a kovetkezd gondolatot tartalmazza: ,,Minden létezonek van valami
értelme.” Rdadésul j6 értelme, mert rossz értelem nem létezik. Mindennek van értelme,
ami van, és ami létezik, még akkor is, ha meglehetdsen korlatolt értelmiink (még) nem
képes felismerni benne az értelmet. Szamomra semmi értelmetlen dolog nem létezik ezen
a vildgon, csakis olyan események, amelyeket mi, emberek, egyelére nem vagyunk
képesek felfogni. Szabadon donthetiink, szidhatunk valamit azért, mert teljesen
értelmetlen vagy mondhatjuk a kovetkezoket: ,,Ki tudja, mi értelme van ennek?” vagy ,,Ki
tudja, mire j6 ez?” Ezt a dontést gondolatban naponta tobbszor is meghozzuk.

Mikozben az élet egyre folyik, vdlaszthatunk, hogy egyiitt folyunk, egyiitt haladunk
vele vagy megallunk.

Sokszor megéllunk, €és ilyenkor az élet igy sz6l hozzank: ,,Szedd dssze magad! Indulj
tovdabb!” Vagy pedig egy vagy, a szivink vagya emlékeztet benniinket arra, hogy
elinduljunk mds partok felé. Vagy egy bizonyos éllapottal kapcsolatos bizonytalansig
érzése sugja oda nekem, hogy: ,Hé, te! Ez a hely nem neked valé. Kordbban taldn
megfeleld volt neked, de mar nem az.” Arra invitéllak, és arra 0sztonozlek, hogy nagyon
alaposan figyelj oda ezekre a jelekre, és dllj készen a véltozasra.

Ez a véltozéds jelentkezhet kivill is, és belill is. Hany ember €l szeretet nélkiili
kapcsolatban? Kolcsonos értékelés, és az egymasra vald kolcsonos kivancsisdg nélkiil?
Sokszor csak a megszokds, a kozosen alairt biztositdsok és a maganytdl val6 elfojtott
félelem kényszeriti az embereket arra, hogy egy fedél alatt éljenek.

A véltozasra ugyanakkor a legtobb embernek beliil van sziiksége, nem pedig kiviil. A
legtobb ember joforman beledermed megszokott gondolkoddsdba, beszédmodordba és
cselekedeteibe. Nem csoda, hogy a testiik is egyre jobban megdermed és megmerevedik,
elsésorban az iziileteik, amelyek a flexibilitasrdl és a mozgas képességérdl gondoskodnak.
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Ezek az emberek rutinszertien élik a mindennapjaikat. Kevés Frissesség és Ujdonsdg van
az életiikben, mert az a meggy6z0désiik, hogy a dolgok dllandéan megismétlddnek, ezért
nincsenek nagy elvdrdsaik. Ha azonban igy gondolkodom, akkor nem vagyok képes
semmi Udjat elvdrni vagy tudomdsul venni, és az lesz az érzésem, hogy minden
ismétlddések lancolata.

Hermann Hesse Lépcsok cimli kolteménye egyediilallo érzékletességgel biztat
benniinket a tovdbblépésre’:

Lépcsdk

Ahogy a virdg hull, s ifjui oreggé lesz:

a maga idején borul virdagba

minden erény és bolcsesség, az élet
minden lépcsdje, s nem tarthat orokre.

A sziv a lét minden hivé szavdra

legyen kész, hogy biicsiizzék s vijrakezdjen,
mert igy tud majd csak mds, tijabb korokbe
belépni bdanat nélkiil, bdatorsdaggal.

Es olyan vardzs él mind a kezdetekben,
Amely megvéd s élni segit szavdval.

dertisen lépjiink ki terekbol terekbe,

ne vdlasszuk egyiket sem hazdnknak,

a vildagszellem nem kot, nem hatdrt szab,
de kitdgit, lépcsokon fel, emelve.

Alig miénk az otthon biztonsdga

egy életkorben, mdr a petyhiidés jon:
csak ki mindig kész titra, induldsra,
szabadulhat a bénito kozonytol.

Es iigy lehet, hogy a haldl érdja

is uj terek felé kiild megifjulva.

Hiv benniinket a lét szava mindig tjra.
Fel hdt szivem: bucsuizz ij gyogyuldsra*

Hermann Hesse

Gyakran neheziinkre esik bucsit venni egy kellemes eseménytdl, vagy valakitdl, akit
szeretiink. A bucstzdshoz szinte mindenki a fajdalmat és a szomorusigot koti. Ha
sokévnyi hdzassdg vagy partnerkapcsolat utdn valamelyik fél madsik partnert talél
magénak, vagy valamelyikiik meghal, akkor az a hatramaradé szdmara komoly pszichés
kihivast jelent. A legfontosabb kérdés a kovetkezd: Hogyan reagdl valaki arra, ha a
partnere egyszer csak nincs mellette? Ellenszegiil, és beliil azt kidltja: ,,Nem, nem akarom,
hogy ez vagy az meghaljon!”? — Akkor fijdalmat generdl, hiszen egy ilyen ellendllés
fajdalmas, boldogtalanna és beteggé tesz. A fej azonban nem akarja l4tni ezt a folyamatot,
és azt gondolja, hogy mivel a masik ember elment, neki szenvednie kell, és fajdalmat kell
éreznie. Nem, ez igy nem teljesen igaz. Azért faj neki, mert tiltakozik ellene, mert nem
akarja tudomdsul venni, mert Nemet kidlt.

* Keresztury Dezsé forditdsa
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Vagy azt mondja az illetd, akit elhagytak: ,,K6szonom a sokéves egyiittélést, és a kozos
boldogsédgot. Ha a szived vagy a lelked menni akar, akkor elengedlek téged. A legjobbakat
kivanom neked. Legyen dldott az utad. Es mindent koszonok.” — Az ilyen reakci6 esetén
nem fdjdalom keletkezik, hanem szomordsig. A szomordsignak semmi koze a
fajdalomhoz. A szomordsdg egy emberi érzés, amelyik azt akarja, hogy érezzék. A
szomorusdg senkit sem 0l meg, €s senkit sem betegit meg. A szomorusig egy nagyon
sz€p, mélyrehatd érzés lehet. Kérlek, tégy kiilonbséget fajdalom (azaz Nem) és
szomorusag (azaz Igen) kozott.

A sziv a lét minden hivé szavdra
legyen kész, hogy biicsiizzék s tijrakezdjen

Miért esik oly neheziinkre a bucstizds? Miért szenvediink, amikor elhagynak
benniinket? ValGban igaza van a fejiinknek, és ez természetes dolog? En azt llitom, hogy
nem. A legtobben atélték gyermekkorukban azt, hogy a szeretett ember magara hagyja
Oket, hogy elhagyja Oket, hogy cserbenhagyja Oket. Ez mindannyiunkat mélyen
elbizonytalanitott, és olyan meggy6zddésekhez vezetett, mint: ,,Vigydzz, nehogy megint
elhagyjanak!”, vagy ,,A vilagon senkiben sem lehet megbizni!”, vagy egy bizonyos nemre
vonatkoztatva ,,A férfiakban nem lehet megbizni!” Rengeteg gyermek atélte, hogy az apja
(Gjra meg ujra) elmegy, taldn munkdba, taldn hobbit iz vagy taldn a szeretdjéhez. Vagy
egészen elmegy, azaz a sziilok elvdlnak, vagy az apa meghal.

Az az ember, akiben az a valami azt gondolja: ,,Senkiben sem szabad igazan megbizni.
Az embert gyakran elhagyjdk”, dlland6an behivja az életébe ezt az élményt. Az
elhagyottsag sebe be akar gy6gyulni.

Es iigy lehet, hogy a haldl érdja

is uj terek felé kiild megifjulva.

Hiv benniinket a lét szava mindig tjra.
Fel hdt szivem: bicsiizz ij gyogyuldsra.

Felteszem a kérdést: készen éllsz arra, hogy elindulj egy utazdsra az életedben?
Mennyire rendezkedtél be a kis sarkodban? (A motivacids trénerek e helyett azt
mondanak: ,,a komfort sarkocskadban”. Sokak szamara azonban nem komfortos, hanem
szenvedéssel teli.)

Ha beliil készen vagy arra, hogy toviabbmenj és elengedd a tegnapot, nem feltétleniil
kell stresszt és félelmet atélned. Nem is arra biztatlak, hogy évente cseréld le a
partneredet, hogy rd ne unj — és Hermann Hesse sem ezt mondja. O ezzel szemben azt
mondja: Vizsgdld meg, mi a helyzet benned. Ebren vagy még a sarkodban, vagy a
parkapcsolatodban, vagy a munkddban vagy ott, ahol laksz? Még mindig megfeleld
szamodra, és a szived szdmara? Ha reggelente felébredsz a partnered mellett, még mindig
megtelik a szived boldogsdggal és szeretettel, és a kovetkezket mondja: ,,Oriilok, hogy
része vagy az életemnek”? Amikor belépsz a lakdsodba, a szived azt mondja: ,,Milyen
sz&€p itt! Koszonom ezt a szép lakast”? Még mindig otthon érzed magadat az otthonodban?
Ha nem, akkor miért laksz még mindig ott?

Ebben a gyonyorl versben szamomra ez a legszebb mondat:

Es olyan vardzs él mind a kezdetekben,
Amely megvéd s élni segit szavaval.
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A kezdetek vardzsa minden napban benne rejlik, minden hajnalban, minden
napfelkeltében. Ahogyan nincs két egyforma napfelkelte, gy nincs két egyforma nap
sem. Minden nap teljesen egyediilallo.

Kérlek, legyen szdmodra minden nap egy ujrakezdés. Es egyre inkdbb fogd fel, hogy
ma semmi sincsen ugy, ahogyan tegnap volt. Hogy az élet ma djra meg akar ajandékozni,
és hogy képes vagy Ujat teremteni. Hogy uj dontést tudsz hozni azzal kapcsolatban, hogy
hogyan akarsz ma élni, és mit akarsz megélni. Nyilj meg minden reggel azoknak az
ajdndékoknak, amelyeket az élet aznap 4t akar adni neked, minden Uj taldlkozdsnak,
minden 4j tapasztalatnak. Donts minden reggel egy uj élet mellett az €let folydjdban. Nyilj
meg a valtozdsnak, a meglepetéseknek. Mondd magadnak a kovetkezoket: ,,Kivancsi
vagyok, hogy kivel fogok ma taldlkozni, és hogyan taldlkozom vele. Kivancsi vagyok,
mennyire dllok ma onmagam mellett. Kivdncsi vagyok, hogyan fogok reagédlni azokra a
dolgokra, amelyekkel ma taldlkozom. Kivancsi vagyok, ki leszek ma este... Es ma is egy
Uj ember lettem. Aki tegnap voltam, az mér a multé.”

Aki minden reggel djrakezdi, annak megfelel6 lesz az élet foly6ja, az harménidban van
az ¢élettel, az feladja az ellendllast és képes elengedni a mdaltat, az képes behozni a
boldogsdgot és a konnyedséget az €letébe. Aki azonban dlland6éan a multban, a tegnapban
él, annak meg van kotve a keze, ezért nem tudja atvenni az élet ajandékait.

Az élet nem tegnap, nem holnap, nem egy 6ra alatt és nem egy perc alatt zajlik, hanem
mindig éppen MOST. Most, ebben a szdmunkra érezhetd pillanatban zajlik az élet. A
tegnap mar nem létezik; a tegnap emlék, gondolat; a holnap pedig még nem létezik. A
MOST jelen pillanata annyira aprd, hogy nem is tudjuk mérni, nincs idObeni kiterjedése,
rovidebb egy milliszekundumnadl, ugyanakkor a 1étezésiink kizarolag ezekben a végtelen
szamu MOST-pillanatokban zajlik, amelyek az élet foly6 részei.

Egyetlen nap annyi élet-pillanatbdl all, é€s annyira tele van MOST-pillanatokkal, hogy
senki sem gyd0zné megszamolni. A tudatunk szdmdara ez gyakran kellemetlen, mert
szeretne mérni, megragadni, behatdrolni. Az életet azonban nem lehet sem megmérni, sem
megragadni, sem behatarolni. Hatdrtalan és végtelen. Minden nap egy univerzum, amely
végtelen mennyiségli életet hoz magédval, amelynek csak toredék részét vagyunk képesek
tudatosan felfogni.

Aki 4t akarja adni magat az életnek, €s vitetni akarja magat az €let foly6javal, annak a
kovetkez6 dontést kell meghoznia: ,,A bizalom mellett dontok. Rdbizom magam az
életre.” Minden reggel megerdsitem a bizalmamat az életben, és megnyilok az olyan
gondolatok szamadra, mint: ,,Az élet meg akar ajdndékozni engem. Az élet jot akar nekem.
Az élet szeret engem, én pedig szeretem az életet. Azt sem akarom elitélni, ami elszomorit
vagy kellemetleniil érint, hanem eldszor is hagyom tigy, ahogyan van, és tudomdsul
veszem abban a reményben, hogy késobb taldn rdjovok az értelmére...” igy sz6lhatunk
minden reggel az €lethez. Ezt imddsagnak hivjuk. Imddkozz minden reggel az élethez, és
adj neki minden reggel bizalmat. Az imadsag kapcsolatban all valaminek az atadaséaval.

Es mivel a bizalom magdban rejti a batorsdgot, arra biztatlak, hogy legyél bator, és
batran vesd bele magad az életbe. Ezt a batorsagot nem kiviilrol fogjuk megkapni. Ez a
batorsdg mar benniink van. Hiszen bator 1ények vagyunk, kiilonben nem lennénk itt. Ez a
batorsdg a sziviinkben lakik. A bator szivii ember IGEN-t mond az életre, és nem {rja eld
az életnek, hogy milyen legyen, és nem mond NEM-et azokra a dolgokra, amelyek
felbukkannak az életében. Megengedi az életnek, hogy kitdrulkozzon eldtte, elmondja neki
a kivansagait és a dontéseit. Ez az ember elmagyardzza az életnek, hogy ki akar lenni.
Elmondja neki, hogy szereti 6nmagat, és szeretettel 4ll 6nmaga mellett. Elmondja neki,
hogy milyen életet akar élni.

e Te dontesz: Tudatosan Istennel vagy nélkiile
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Ki vagy mi engedi, hogy élj? Ki 1élegeztet, ki gondoskodik réla, hogy liiktessen benned
az élet? Ki vagy mi tartja 0ssze a mindenséget, ki gondoskodik a testedben 1év0 nagyszeri
szimfonikus zenekarrdl, és miikodtet tobb millidard sejtet tokéletes harmonidban? Ki
ébreszt fel reggel, ki vezet at az éjszakan? Ki inspirdl téged? Honnan szdrmaznak a
hangok, a szinek? Ki inspirdlja a koltoket, a festOket, az Osszes miivészt €s épitészt,
mérnokot és zenészt? Ki mondja meg neked odabent, hogy mi helyes, €s mi nem?

Nevezd Ot/azt ugy, ahogy akarod. Szdmomra Atya-Anya-Isten-Istennd, a forrasunk, a
Minden-Ami-Léte — zik; az, ami mindent magédban foglal, ami mindent athat a
legkisebbtdl a legnagyobbig, a mikrobédtdl a galaxisig. Nyugodtan ignordlhatod. Semmit
sem szamit. Lehetsz ellene, vagy lehetsz mellette. Cseppet sem torddik vele. Ettdl
fiiggetleniil miikodik, és Osszetart téged €s az univerzumot. Szdmomra Isten az, amibdl
minden ered, ami mindent egyben tart és l€legeztet, és mindent — az egész életet —
vezényel.

A nyugati egyhdz istenképe, amely miatt tobb milli6 embernek kellett meghalnia,
amely a mai napig rengeteg szenvedést okoz, és amelyet az amerikai elnokok arra
haszndlnak fel, hogy leromboljdk az olyan orszdgokat, mint Irak, mert igymond ,,meg
akarjak szabaditani a vilagot a gonoszt6l”, szinte mindenkiben mélyen gyokeret vert. Ez
egy nagyon ,régi cipd”’, amelyrdl sokan azt hitték, hogy mar megszabadultak tdle. A
legtobben azonban tévednek. Amit tobb szdz éven keresztiil prédikéltak, és vertek bele a
gyerekekbe, azoknak a sejtjeibe is beette magat, akik sohasem lattak templomot beliilrol.

Mit gondol és érez az a valami benned Istenrdl? Keriilod ezt a témat? Kellemetlen a
szamodra? Kérlek, tisztizd magadban, hogy meghoztad a kovetkez0 dontést: , Istennel
vagy nélkiile.” Azok az emberek is dontottek, akik szerint Isten filozoéfiai kérdés, amelyrdl
rengeteget lehet vitatkozni. Ugy élik az életiiket, hogy nincs tudatos kapcsolatuk a sajdt
forrasukkal. Es ez kovetkezményeket von maga utdn. Ebben a testben csakis akkor tudod
eldonteni, hogy 1étezik-e Isten, ha elkezdesz egyiitt élni vele, ha elkezded minden benned
és koriilotted 1évo dologban tudomdsul venni a létezését: egy rdézsabimbdban, egy
Ujsziilottben, egy forrdsban vagy egy egyiitt érz6 ember szivében, egy vulkankitorésben
vagy egy diihkitorésben — mindenhol energiét lathatsz és erezhetsz — sokféle forméban és
frekvencidn. Isten ebben a pillanatban 1élegeztet téged, hunyd le a szemed és gy6z6dj meg
r6la. Vagy még mindig azt hiszed, hogy te magad lélegzel? Lélegeztetve vagy, és valaki
gondoskodik réla, hogy liiktessen benned az élet.

Isten az a MINDENSEG-energia, amely mindenben ott liiktet, amely mindenkinek a
rendelkezésére 4ll, hatartalanul és sziinteleniil. Isten rdnk bizza, hogy ebben az ember-
életben és ezen a Fold nevli bolygéon mit kezdiink ezzel az energidval. Isten
MINDENSEG-szeretet, és Isten teljesen személytelen. Isten nem birdskodik, mert nem tud
birdskodni. Isten csakis szeretet, és csakis azt tudja mondani: ,IGEN, legyen igy!”.
Szamomra ugy tlinik, mintha a Fold az emberiség jatszotere lenne, amely még mindig
pelenkds kord, aki képes ugyan miholdakat kiildeni a Marsra, azt azonban nem tudja,
hogyan kell megteremteni a békét; aki képes ugyan allatokat és talan embereket is
ki6nozni, azonban nem tudja, hogyan kell a félelmet boldogsdgga valtoztatni.
Mindannyian, keresztények vagy muszlimok, hinduk vagy ateistdk, €16 sejtek vagyunk az
emberiség sejtkotelékében, amely szintén egy sejt a végtelen MINDENSEG-ben, a
Minden-Ami-Létezik-ben. Es minden egyes sejt magdban rejti az univerzumot, ezért az
univerzum mindannyiunkban megtaldlhaté. Istennel minden egyes fuvallatban, minden
egyes napsugarban, minden emberben és minden allatban talalkozhatunk.

En magam egyardnt nem tudok se kis, se nagy méretben betelni a teremtés csoddjdval,
€s minden nap koszonetet kell mondanom ezért. Aki elkezdi a szivével nézni a vilagot és
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az embereket, az a szokdsostdl joval eltérobb és djabb vildgot fog felfedezni. Attdl
fiiggben lesz pokol vagy mennyorszdg a foldi életed, hogy hogyan nézel erre a vildgra.

Mivel ebbdl a forrdsbol szdrmazunk, Isten elvélaszthatatlan részei vagyunk és
maradunk, és nem csak hogy sok kozds van benniink, de EGYEK vagyunk vele, ha
akarjuk, ha nem. Az 6cedn egyetlen cseppjétdl sem kérdezi meg senki, hogy a tenger része
akar-e lenni. Mivel a forrds részei vagyunk, isteni orokség lakozik benniink, amely a
kovetkezOkbdl 4ll: végtelenség, hatartalansdg, teremtd erd €s szeretet. Mar elfelejtettiik,
hogy minden porcikdnkban isteni, szent lények vagyunk, most azonban, emberi
életiinkben, lehetdséget kaptunk arra, hogy visszaemlékezziink, kik is vagyunk valéjiban.

Erre mindannyiunknak nap mint nap rengeteg lehet0ségiink van. Az élet minden nap
felteszi neked a kérdést: ,,Nos, ki szeretnél lenni ma? Milyen dontést fogsz ma meghozni?
Az értelmedre hallgatsz vagy a szivedre? A félelmet vilasztod vagy a szeretetet? A
szeretetteljes kozosséget valasztod, vagy a félelemmel teli konkurenciat? Meg akarsz
tartani, vagy el akarsz engedni? Tovdbbra is aludni akarsz, vagy fel akarsz ébredni?
Tovébbra is kicsiben akarsz gondolkodni, vagy a nagy dolgokkal akarsz foglalkozni?”

Arra biztatlak, hogy olvass bele Neale Donald Walsch Beszélgetések Istennel cimii
konyvsorozatdba, és élvezd a frissitd kérdéseket és valaszokat. En rendkiviili médon
inspirdlonak talaltam Oket. Sajat hozzaallasomat Istenhez, €s az életemben jatszott szerepét
az altalam irt Mi-atyankbol ismerheted meg, amelyet eziton neked ajandékozok:
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Miatyank...

Atya-Anya-Teremto-Isten, Te, aki a mi forrdsunk vagy,

Te, aki mindenség-szeretet, mindenség-hatalom,

mindenség-bolcsesség és mindenség-jelen vagy,

Te, aki benniink vagy, és mindeniitt koriilveszel minket,

Te, aki lélegeztetsz, szeretsz, hordozol és tdpldlsz benniinket,

Te, aki vezetsz, megovsz, inspirdlsz benniinket, és aki

rajtunk keresztiil nyilvanulsz meg,

Legyen dldott a neved a gondolataink, a szavaink

és a cselekedeteink dltal.

Jojjon el a Te orszdgod mibenniink mennybéli kirdlysdg

formdjdban, isteni mivoltunk bizonyitékaként.

Legyen meg a Te akaratod miként a mennyben, azonképpen

itt a Foldon is, és azonképpen az életiinkben is.

Segits nekiink, hogy felismerjiik, dicsérjiik, szeressiik és

éljiik az akaratodat, hiszen a Te akaratod szdmunkra

a legjobb akarat.

Engedd, hogy felismerjiik az akaratodat a sziv hangjdn

keresztiil, mert az a Te hangod, amely minden nap vezet

benniinket, és engedd ldtnunk azt, ami sziikséges.

Segits felismerniink azokat az igaztalan gondolatokat,

amelyeket az a valami gondol benniink, és segits

felismerni az igazat, hogy kovethessiik.

Segits, hogy felismerjiik mindazokat az itéleteket, amelyeket

sajdt magunk és mdsok felett hoztunk, és segits visszavonnunk oket.
Ajdndékozz meg erdvel és konyoriilettel, hogy megbocsdthassunk.

A szellemed, a Szentlélek irdnyitsa minden gondolatunkat az igaz szemlélet,
a szellemiink kitdrulkozdsa felé, a sziikosségtol, megkiilonboztetéstol és
itélkezéstol mentes gondolkodds felé, abba a tudatba, hogy egyek vagyunk
minden létezovel; a szeretet tudatdba.

Mert Tiéd az orszdg, a hatalom és a dicsoség mindorokké. 1gy legyen, és igy van.
Amen.

Robert Betz

e Te dontesz: Mennyorszag vagy pokol

Mit akarsz vdlasztani az életedben, a mennyorszagot vagy a poklot? A legtobben a
poklot valasztottdk, még azok is, akik csalddi hdzban élnek, és két auté parkol a bejarat
eldtt. A pokol nem mads, mint értelmetlen élet, amely kizdrélag elfoglaltsagokkal, sok
munkdval van tele, hogy az ember valahogyan a viz felett tartsa magat, vagy fenntartson
egy bizonyos életszinvonalat, mikdzben igyekszik kiélvezni minimalis szabadidejét. A
pokol egy olyan élet, amelyben testek taldlkoznak egymadssal, amelyben a szivek zarva
vannak, az embereknek pedig sziikségiik van egymadsra, ezért kihaszndljak egymadst. A
pokol egy olyan élet, amelyben mindenfelé szeretetre éhez0 emberek szaladgalnak, a fejiik
tele van valdtlan gondolatokkal, és taldlkoznak mas, éhes emberekkel, akikkel
Osszedllnak. Ezt hazassdgnak hivjuk, bar az esetek tobbségében ezek inkabb
kényszerkozosségek, amelyben az egyik fél azt szeretné megkapni a mdsiktdl, ami a
madsiknak nincs is a birtokdban. Az ember csak évekkel késobb jon rd, hogy a masik éppen
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olyan keveset tud adni, mint 6 maga. A pokol egy olyan élet, amelyben minden reggel
tobb millié ember ébred a kovetkezd gondolattal: ,,Dolgoznom kell!”, gyorsan ,,tilesnek™
a munkdjukon, azutdn pedig a televizid eldtt keresnek kikapcsolddast.

Ha elolvastad iddig ezt a konyvet, akkor tudod, hogy nincs tobbé sziikséged erre a
pokolra. Kérlek, vizsgdld meg alaposan, hogy melyek azok a teriiletek az életben, amelyek
nem teszik boldoggd a szivedet, és hozz 1j dontést. A mennyorszagot a te latdismddod és
alapvetd gondolataid valasztjak el a pokoltdl, azok a gondolatok, amelyeket gondolsz, és
amelyekben hiszel, valamint a dontésed ereje és hatdrozottsdga. Az elsé dontés altaldban
igy hangzik: ,,Most mar elég!” A kulcssz6 azonban, amely a mennyorszdgot a pokoltol
elvalasztja, a szeretet, az onmagad, a masok €s az élet irdnti szeretet. Ahol szeretet van, ott
minden félelemnek meg kell gyengiilnie. Ahol (még) félelem van, valamit még mindig
nem szeretnek.

Akinek ma még ,pokol” az élete, aki nem szereti Onmagat, aki hagyja, hogy
kihasznaljdk, aki atadja a hatalmat sajat maga folott, és aki csak a testével azonositja
Onmagat, az tegye fel magéanak a kérdést, hogy meddig akarja még ezt csindlni.

A ,mennyeknek orszdga” benniink van. Ez egy madsik tudati szint, amikor mar nem
csak husnak, vérnek és csontnak latjuk magunkat. Tudatdra ébrediink, hogy folyamatosan
visznek, vezetnek €s szeretnek benniinket. Minket, embereket, azonban nem feltétleniil
ajandékoznak meg. Vilaszthatunk: tovédbbra is a pokol vagy végre mennyorszig. Az
életiink célja, hogy felébredjiink és megértsiik, hogy milyen gyonyorli, csoddlatos,
kincsekkel és szeretettel teli 1ények vagyunk, és hogy a szeretet altal a keziinkben van a
legnagyobb hatalom, amely mindent képes atvéltoztatni. Az embernek minddssze el kell
kezdenie szeretni. A szeretet a foldi mennyorszag kulcsa.

Sem ember, sem Isten nem fog kirdngatni téged a sajat magad altal teremtett pokolbdl,
ez nem lehetséges, ez a te feladatod. Azonban, ahogy mondani szoktam, a szeretet
koriilvesz téged. Aki 6nmagitél megteszi a dontd 1épéseket (1asd az ,,Ot 1épés egy ij élet
felé¢!” cimi fejezetet), az minden oldalrdl segitséget kap: egy konyvet, egy filmet, egy
beszélgetést, egy 4j arcot, amely felbukkan az életében. A legtobb tdmogatdst azonban
beliilrél kapjuk. Aki rendszeresen befelé fordul €s hallgatézik, az kapcsolatba fog keriilni a
belsé hangjdval, amelyik folyamatosan beszél hozzadd. Mar most is megmondja neked
minden nap, hogy mi a helyes, €s mi nem, hogy mi a hamis, és mi nem. Ezt olyan apr6
dolgokon veheted észre, mint példdul amikor belépsz egy étterembe. Ot masodpercen
beliil tudod, hogy ott akarsz-e maradni, hogy jol érzed-e ott magad, vagy nem. Ezt a
megérzést mashol is fel tudod haszndlni: helyzetekre, emberekre, munkahelyekre,
konyvekre, filmekre, s6t, a sajat gondolataidra is. Ha egy gondolat helytelennek és
hamisnak hangzik, akkor mondhatom, hogy: ,Nem, ezt nem hiszem. Ijjat fogok
gondolni.”

Mindannyiunk szdmadra ez az Ut vezet a pokolbdl a mennyorszigba, a sotétségbdl a
vildgossdgba, annak elfelejtésébdl, hogy kik vagyunk, abba az emlékezésbe, amikor
megtudjuk, kik vagyunk valéjdban. A szivem azt sigja, hogy mi valasztottuk ezt az utat.
Vajon miért vélasztottunk ilyen furcsa dolgot? Nos, ezt valdszintlileg csak akkor fogjuk
megtudni, amikor elhagyjuk ezt a testet. En azonban tgy sejtem, hogy csakis az élvezheti
a mennyorszagot, aki megjdrta a poklot.

Eld a mennyorszdgodat itt a F51don, és alaposan felkésziilt leszel arra a mennyorszagra,
ami azutdn kovetkezik. Aki abban reménykedik, hogy a haldl megszabaditja a foldi
pokoltdl, annak azt javaslom, hogy kérddjelezze meg tdjra ezt a gondolatot. A szivem azt
stigja: Abban a szellemi, mentélis, emociondlis és spiritudlis dllapotban érkezel meg
,»odadtra”, amelyben ezt a testet elhagyod. Aki nem készitette el a ,hdzi feladatat”, nem
vallalta a felelosséget a sajat teremtményeiért, annak egy madsik szinten kell majd ezt
elvégeznie, és a szivem azt stugja, hogy ezt a feladatot konnyebb itt elvégezni.
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A szeretet elsO leckéje

Az elso lecke abbdl dll, hogy nem szeretetet kériink, hanem csak adunk. Legyetek
adakozovd. Az emberek azonban éppen az ellenkezdjét teszik. Ha adnak, akkor is benniik
van az a hats6 gondolat, hogy szeretetet fognak visszakapni. Ez a cserekereskedelem. Nem
sugdrozzdk ki onmagukat, nem ajandékozzdk oda magukat Oonként. Osztanak, de csak
Ovatosan. A szemiik sarkabdl azt figyelik, hogy viszonzasra taldlnak-e vagy nem. Szegény
emberek..., fogalmuk sincs a szeretet természeti torvényérdl. Csakis ahhoz tér vissza a
szeretet, aki szeretetet araszt.

Es ha a szeretet nem jon, ne aggédjatok. Egy szeretd ember tudja, hogy a szeretet
boldoggd tesz. Ha viszonzdsra taldl — nos, akkor a boldogsag csak fokozddik. Azonban
akkor is, ha nem viszonozzdk, a szeretet aktusa annyira boldogga €s eksztatikussa tesz —
hogy nem is érdekel, viszonozzak-e.

A szeretetnek sajdt, belso boldogsdga van. Ez akkor alakul ki, amikor az ember szeret.
Nem kell az eredményre varni. Egyszerlien csak kezdjetek el szeretni, €s meg fogjatok
latni, mennyi szeretet tér vissza hozzatok! Az ember csakis Ugy tudja megélni és
megtapasztalni a szeretetet, ha maga is szeret. Uszni is tgy tanulunk meg, hogy tszunk,
szeretni is Ugy tanulunk meg, hogy szeretiink.

Az emberek azonban nagyon fukarok. A nagy szeretetre varnak — majd akkor 6k is
szeretni fognak! Zarva maradnak, és befelé fordulnak. Es varnak. Valamikor, valahol
felbukkan majd az 6 Kleopatrajuk, és akkor majd megnyitjdk a sziviiket. Mire azonban
eljutndnak oddig, addigra elfelejtik, hogyan kell megnyitni a sziviiket.

Egyetlen alkalmat se szalassz el a szeretetre! Az utcan, egy fut6 taldlkozds alkalmaval
is lehetiink szeretetteljesek. A koldussal is lehetiink szeretetteljesek. Nem muszdj adni
neki valamit, de mosolyogni szabad. Az semmibe sem keriil. A mosolyotok azonban
megnyitja a sziveteket; megtolti élettel. Fogjatok meg valaki kezét — egy baratét vagy egy
idegenét. Ne virjatok addig, amig megjelenik az igazi, akit képesek vagytok szeretni. fgy
sohasem jon el az igazi. Egyszeriien csak szeressetek. Es minél jobban szerettek, anndl
nagyobb az esély arra, hogy az igazi megtaldl benneteket, mert a szivetek virdgba borul.
Egy virdgokkal teli sziv sok méhet vonz magédhoz, sok szeretetteljes embert...” .

Osho

5.
Megszabadulni a multtél

A multad nélkiil azonnal szabaddad valsz!”
(Course in Miraeles)

o A mult elismerése

Ha el akarjuk engedni a multat, meg kell tanulnunk teljesen mas szemsz6gbdl nézni.
Ehhez az 1j szemléletm6dhoz a kovetkezd gondolat kapcsolddik: ,,Minden, amit atéltem,
j6 okkal tortént, még akkor is, ha egyelére még nem liatom benne az értelmet. Az

¥ Osho: N6k konyve (Amrita Kiad6, 2002) cimii konyvébdl. (A dolt betlis részek Robert Betztol
szarmaznak.)
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életemben semmi sem volt hidbavalé. Minden sziikséges volt €s fontos, minden apré
részlet.”

A szivem azt sigja nekem, hogy a legaprébb hopehely sem hullik le ok nélkiil az égbdl,
és a legjelentéktelenebb fliszal sem nd hidba a Foldon. Egyetlen hangya sem szaladgal itt
ok nélkiil, és a tenger egyetlen hulldima sem értelmetlen. A mindenségben egyetlen részlet
sem felesleges vagy értelmetlen. Minden mindennel Osszefiigg, és mindennek mély
jogosultsdga van. Hogyan is merészeljiik azt gondolni, hogy az életiink bizonyos
eseményeinek nincs értelme? Mindennek volt, €és mindennek van értelme az életiinkben; a
sziileinkkel valé nézeteltérésnek, az évtizedek Ota tart6 kiutéseinknek, az
elhagyatottsagtol, a munkahely elvesztésétdl, a pénz elvesztésétdl vald félelemnek, vagy a
szeretett embertdl vald elvaldsnak.

Mar azzal a mondattal, hogy: ,,Megnyilok a gondolatnak, hogy az életemben valahol
mélyen mindennek értelme volt”, elkezdddik a gyogyulds és a megbékélés folyamata.
Csakis az lesz képes idOvel felfedezni az értelmet élete torténéseiben, aki képes megnyilni
ennek a gondolatnak, aki e mellett a gondolat mellett dont. Amikor majd elhagyjuk ezt a
testet, mindannyian — kivétel nélkiil — mas, értd szemmel tekinthetiink végig az életiinkon.
Ehhez a megértéshez mar ebben a testben is eljuthatunk. Szeretettel batoritalak most téged
erre a megértésre!

Mindegy, mennyire fiajdalmas vagy boldogtalan egy élet, vagy egy bizonyos
életszakasz, a sziv szdmadra, azaz a lélek szemsz0gébdl ,rossz” élet nem létezik. Az
univerzumban nem létezik j6 és rossz, ez csak a mi tudatunkban 1étezik, az agyunkban, a
természetben azonban nem. Csakis nagyszerli tapasztalatok léteznek nagyszer(, isteni
lények szamara, akik még nem értették meg, milyen nagyszerliek és isteniek. Ezek az
ébredés elotti tapasztalatok, mielott még visszaemlékeznénk valddi, isteni természetiinkre.

Arra invitdllak: Vedd a birtokodba az Osszes teremtményedet és az egész életedet,
amennyiben elkezdesz IGEN-t mondani rdjuk és minden tapasztalatodra, a jokra és a
rosszakra egyarant. Semmi sem tortént hidba, minden értékes volt. Eletiink 0sszessége
értékes miivészeti alkotds, ért€k, amely elismerést akar. Képzeld el, ha egy olyan festd,
mint Renoir, festett volna egy olyan képet, amely még ma is felfedezetleniil hever egy
sarokban; vagy ha Goethe irt volna egy regényt, amelyet a mai napig nem ismerne senki,
mert a koltd elrejtette. — Nem azt gondolnad, hogy milyen kar azért a festményért vagy
azért a regényért? Mi haszna a regénynek, amelyet senki sem olvas, és mi haszna a
festménynek, amelyet senki sem csoddl meg? Pontosan ez a helyzet a te nagyszerli
teremtményeiddel is. Az életed arra vagyik, hogy elfogadjédk, csodéljak, és 1j szemszogbdl
vizsgaljdk; arra vagyik, hogy elismerjék és értékeljék, mint egy teremtményt, a te
teremtményedet.

Kérlek, ne tagadd meg az életedtdl ezt a megbecsiilést. JOI csindltad, annyira jol,
amennyire csak tdled tellett. Ez pedig oridsi értékelést, megbecsiilést és elismerést
érdemel. Mikor akarod végre elismerni, elfogadni és megédldani az életed regényét, az
életed festményét? Isten mar rég megaldotta — most rajtad a sor.

Csakis azt fogja elengedni a mult, aki ezt az utat jarja, és elfogadja a sajat életét. Az
elfogaddsodon és az dldasodon keresztiil képes leszel megszabadulni attél a fijdalmas
szoritdstol, amellyel az élet valoszinlileg még mindig fogva tart. A multunk akkor fog
elengedni, ha békét kotiink vele, €s Uj gondolataink tdmadnak vele és onmagunkkal
kapcsolatban. A csodélatos 16tuszndvény sem lenne képes ilyen gyonyorl virdgot hozni,
ha a gyokerei nem a koszbdl és a sarbdl taplalndk. Mi sem ismernénk fel onmagunkban az
isteni, sugarzé lényt, ha a multunk nem tartalmaznd az Ontudatlansag sotétségét, isteni
nagysagunk nem-tuddsat, az allitélagos dldozat szenvedését, valamint a gyengék és nem-
szeretettek félelmét, igy halad az utunk a behatdroltsagbodl a tagassag felé, a sotétségbdl a
vildgossagba.
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e Gyermekkorod sziilei benned élnek

A sziiléiddel valé kapcsolatodnak kulcsfontossdgi témdva kell vélnia benned,
amennyiben egy uj életre vagysz, és ki akarsz 1€pni a ,,régi cipOkbdl”. Ez akkor is igaz, ha
mar nyolcvanéves vagy. A sziileinkkel valo tokéletes, belso béke az a kapu, amelyen dt kell
menniink ahhoz, hogy békét, boldogsdgot, teljességet és kiteljesedést hozhassunk az
életiinkbe.

A sziil6-gyermek kapcsolat az utébbi években egyre tobb figyelmet kap. A legtdbb
ember azonban a mai napig nincs tisztdban azzal, hogy a belsd sziilei, pontosabban a
gyermekkora sziilei ma is megnehezitik az életét. Sokan megbékéltek mar vér szerinti
sziileikkel, régi apjukkal és régi anyjukkal. Ez egy nagyon szép 1épés. Néhanyan még a
halal felé vezetd uton is elkisérték a sziileiket, és fogtdk a keziiket utolsé tutjukon. Ez
aldasos dolog. Ugyanakkor csak nagyon kevesen békéltek meg gyermekkoruk sziileivel.
Mit értek ez alatt? A sziilok mindannyiunkban benniink élnek ugy, ahogyan
megtapasztaltuk Oket sziiletésiink, s6t fogantatdsunk 6ta. Minden pillanat, minden érzés —
sz€p vagy nem szép — elraktarozodott benniink, €s a mai napig kifejtik hatdsukat. Akkor is,
ha nem vagyunk tudatidban, minden annyira frissen megmaradt benniink, mintha csak az
imént tortént volna meg. Az érzések szamdra nem létezik az id6. Vagy ott vannak, vagy
nincsenek. Minden simogatds, minden egyes kedves sz6, minden tamogatds, ugyanakkor
minden visszautasitds, minden csalodds, minden diih és minden harag, minden itélkezés és
minden kép, amelyet gyermekként a sziiléimrol alkottam, elraktdrozodott bennem az
érzelem minoségével egyiitt.

Minden gyermek és sziild kozott az egyiitt toltott évek sordn rengeteg mennyiségl
energia cserélodik ki. Minden sz6, amelyet a sziilok kimondanak, energia, amit a gyermek
nem csak tudomasul vesz. Ezt az energiat felveszi a nem anyagi teste. Minden gondolat és
minden érzés, amelyet a gyermek a sziileire adott reakcidként gondol, vagy érez olyan
energia, amelyet onmagaban keletkeztet és megtart. Minden sziil6i elvards a gyermek felé,
minden feltétel, amelyhez az odafigyelésiiket kotik, olyan energidk, amelyeket a gyermek
felvesz a testébe. Minden kép és elképzelés, amelyeket a sziilok a gyermekrdl alkotnak,
olyan energia, ami elraktdrozodik a gyermekben. Roviden: sziilok és gyermekek kozott
minden esetben — még a legjobb csalddokban is — szdmtalan olyan, hibds energiakotodés
alakul ki, amelyek mindkét felet, a sziiloket és a gyermekeket is rabbd teszik. A gyermek
egyre inkdbb a sziilei szemiivegén keresztiil 1atja magat. Azokat a dolgokat, amelyeket
gyakran hall onmagéardl, 6 maga is elkezdi elhinni. A sziilok elvérdsait, a szeretetiik
feltételeit a gyermek felveszi, és igyekszik megfelelni a feltételeknek. Onmagérdl alkotott
képét és a viselkedését a sziilei energidi fogjak meghatarozni.

Az eredmény: a gyermek elfelejti, ki is 6 valojaban, és az onmagdrol alkotott képe
egyre inkdbb ahhoz fog hasonlitani, amit a sziilei mondanak neki, és ahogyan vele
viselkednek.

Ehhez tarsulnak azok az érzések, amelyek a sziil6kkel vald egyiittlét, és a veliik valo
nézeteltérések sordn alakulnak ki, és raktdrozdédnak el: igy minden szeretet. Azonban a
diih, a gytlolet, az elutasitds, a Nemek, az ellentétek, az Ontudatlansidg, a
kiszolgaltatottsdg, a magany, az elhagyatottsiag, a csalédds és a bosszi is — minden
gondolat és érzés, amelyet a gyermeknek nem szabad kimutatnia a sziileinek, mert el kell
tarolnia és el kell rejtenie 6nmagédban. Ezdltal szamtalan gyermekben szeretet-gytilolet-
kapcsolat alakul ki, foként az anyjukkal szemben, akivel a kisgyermek a legtobb idejét
tolti, és akitdl fiigg.

Alig él olyan sziilld ezen a Foldon, amelyik feltétel nélkiil elfogadja és szereti a
gyermekét. Nincsenek olyan sziilok, akik teljesen tudatosan a gyermekiik mellett dllnak,
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akik ezaltal tudjdk, hogy kik val6jaban, szeretet és béke uralkodik benniik 6nmagukkal és
a multjukkal szemben, békében vannak mindazzal, ami 1étezik, és tudatdban vannak isteni
mivoltuknak. Hogyan is volna lehetséges ez? Hiszen a sziileik sem kaptak feltétel nélkiili
szeretetet.

Gyermekkorunk minden energidja benniink van; az energia szdmara nem létezik az ido,
az energia szdmdra csak kiilonbozd allapotok léteznek. A sziiléidhez valé minden hibas
kotdédés, minden belsd elégedetlenség masszivan kihat az é€letedre: a kapcsolataidra, a
munkddra és az egész életérzésedre. Rabsdgban és korldtok kozott tartanak téged. Es a
sziiléidet ugyanigy hozzad koti ez a hibds kapcsolat a mai napig, annak ellenére, hogy
taldn mar elhagytak ezt a foldi testet. A lelkeink szabadsagra, tdgassagra, kibékiilésre és
megbékélésre vagynak.

Sok ndben €és férfiben — habar taldn mar gyermekeik és unokdik vannak — még mindig
az a kett0s érzés uralkodik a sziileivel kapcsolatban, amelyet gyermekkordban érzett.
Példaul egy dgyhoz kotott anya esetében, akit a lanyanak dldozatosan el kell latnia, vagy
egy apa esetében, aki oregek otthondban él, és a gyermekeiknek folyamatosan latogatniuk
kell — ezek az emberek a sziileik jelenlétében rovid idd alatt djra belehelyezkednek a
kisgyermek szerepébe, €s ugy érzik, hogy tovabbra is ki vannak szolgaltatva a sziileik
elvardsainak és itéleteinek. Sok felnott ,,gyermek™ éppen ezért a lehetd legsziikségesebbre
korldtozza a kapcsolatot a sziileivel, de gyakran az is el6fordul, hogy teljesen
megszakitjadk. Ez azonban senkinek sem hasznal. A kiilsO tdvolsag dltal nem szabadulunk
meg a belso fiiggdségeinktdl, hanem csakis a belso kozeledés altal.

e PéElddk a sziilok és gyermekek kozotti hibas kotddésre

Sok ember azt hiszi, hogy a ,,Sziilok™ cimii fejezet valamikor végiil lezarul. Legaldbbis
ezt kivanjak azok az emberek, akik megprobaljak ,,maguk mogott hagyni” a sziileiket. De:
A |, Sziilok”fejezet sohasem zdrul le ebben az életben, hiszen ebben az életben a sziileid
terméke vagy, a sejtjeid az ¢ sejtjeikbdl allnak; benned van az apad és benned van az
anyad, ha tetszik, ha nem. Néhdny embert még a rosszullét is elfog arra a gondolatra, hogy
a sziilei egyesiilésének eredményei, az anyjuk és az apjuk igazi szexudlis termékei. Ez
egyértelmi jele annak, hogy mennyire nincs benniik béke.

Sokan szeretnének megszabadulni a sziileikt6l, a szabadsagot azonban csakis a békén
keresztiil lehet elérni. A béke alatt pedig nem idilli békét értek, hanem egy valdban
szivbéli, szeretetteljes, hdlds kapcsolatot a sziilokkel. Az ilyesmihez id6 kell. Sokan azt
hitték, hogy egy csaldd-ujraegyesitéssel, amely az utébbi években nagyon népszeriivé valt,
helyredllithaté a béke. Ez azonban csakis egy 1épés lehet, és sokszor nagyon fontos. A
csalad-ujraegyesitések soran elsdsorban az deriil ki, hogy mennyi békétlenség, tdvolsag,
ridegség, harag vagy mas érzés él még mindig a sziilok és a gyermekek kozott. A valodi,
belso békéhez vezetd folyamatnak azonban meg kell érnie.

Az elsé 1épés a sziviink kivansaga: ,,Azt kivanom, hogy szeretetteljes, szivbéli
viszonyom legyen a sziileimmel. Valodi békére vagyom az apdmmal és az anydmmal, és
meg akarok szabadulni minden régi, hibas kotddéstol.” Ha hagyod, hogy ez a kivansag
életre keljen benned, és hosszasan dpolod, akkor elindul a békefolyamat. Akkor egyre tobb
lehetSséged lesz arra, hogy ez a béke beléd ivédjon. Igy érhet be végiil egy dj kapcsolat a
sziiléiddel.

A sziiléiddel valo belsé kapcsolatod ma is jelentkezik az életed minden teriiletén, amely
vagy tamogat és erosit, vagy felemészt és legyengit. A legtobb emberre az utobbi érvényes.
Alljon itt négy példa arra, hogyan festenek az egyes esetek:
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1. Gyermekként arra a kovetkeztetésre jutottdl, hogy meg akarsz felelni sziileid
elvarasainak. Ugy dontottél példdul, hogy igyekszel iigyesnek, illedelmesnek,
szofogadénak és szorgalmasnak lenni, mert ezeket az elvardsaikat meglehetdsen
egyértelmilen kozolték. Ezt a dontésedet késobb sohasem kérddjelezted meg. Miutdn
elkoltoztél otthonrdl, és sajat csalddot alapitottdl, beliilr6l tovabbra is ezeknek az
elvarasoknak probalsz megfelelni. Hiszen benned vannak. Tovébbra is engedelmeskedsz
belsé sziileidnek. Taldn bedllitottdl valakit a helyiikre, akin keresztiil tovdbbéled ezt a
programot, €s igyekszel ligyesnek, illedelmesnek, széfogadonak és szorgalmasnak lenni.

Ezek az elvardsok olyan energidk, amelyeket képes vagy visszaadni a sziileidnek.
Hozz4juk tartoznak, nem pedig hozzdd. Annak idején sziikségbdl atvetted Oket.
Gyermekként nem volt vdlasztdsod, mert fliggtél télilk. Ma azonban megbéklydznak.
Dontsd el te magad, hogy mit akarsz élni.

2. Ha melegségre, kedvességre vagy szeretetre vagytdl, példaul az édesapadtdl, ez a
vagy azonban sohasem teljesiilt teljes mélységében, ha ritkdn vagy sohasem vett a
karjaiba, ha sohasem hallottad: ,,Biiszke vagyok rad. J6, hogy vagy”, akkor ez a
beteljesiiletlen vdgy még ma is benned van. Es valdsziniileg tettél mar néhany ontudatlan
probalkozast arra, hogy ezt a szeretetet, melegséget vagy elismerést masoktél megkapd,
talan az életedben eléforduld partnerektdl vagy fonokoktol. Azokat a dolgokat azonban,
amelyekre az apadté] vagytal, csakis az apad tudja megadni neked. Es ehhez még akkor
sincs késO, ha esetleg mar elhagyta a foldi testét. Ha akarod, mindezt még ma elérheted.

3. Sok gyermek sokkal tobb id6t toltott az édesanyjaval, mint az édesapjaval. A lanyok
és a fiuk is nagyon kozel dlltak az anyjukhoz, sok gondolatat és érzését megélték vele, a
félelmeit és gyakran a szenvedését is. Mar a Foldon eltoltott elsé kilenc hénapban is, az
édesanyank hasdban, intim ismer0ivé valunk ennek az embernek. A gyermek mdr
embridként is regisztrdl mindent, amit az anya érez és gondol 6nmagardl, az életrdl, és
arr6l a gyermekrol is a hasdban. Az els6 gyermekévekben az anya gyakran megosztja az
aggodalmait és a félelmeit. Es elég gyakran kell a kisfiinak vagy a kislanynak
végighallgatnia anyja panaszait apar6l. A legtobb gyermek apjardl alkotott képe az anya
szemiivegén keresztiil alakul ki. Gyakran gy €li meg az anyjat, mint a szenveddt, a
gyengét. Ezt hivhatndnk a gyermek elleni erdszaknak is, de semmit sem ériink el vele,
mindossze fokozndnk az anydkban 1évd blintudatot. Hagyjunk fel tehat végre azzal, hogy
minden sarkon erdszakot kidltunk.

A gyermekek 0Osztonosen igyekeznek kiegyenliteni. A csaldd gyengébbik tagjaval
azonosulnak, és megprobéljak vele egyiitt viselni a terhét, a lehetdségeikre vald tekintet
nélkiil. A gyermekek gondolatban hajlamosak a ,nagyzoldsra”. Ezért gyermekek. Es a
gyermek belill példaul a kovetkezd dontést hozza meg: ,,Segitenem kell anydnak, vagy
meg kell mentenem.” A fiuk ilyen esetekben gyakran Ontudatlanul beemelik a szenvedd
no képét felnott életiikbe, és egy €leten keresztiil probaljdk megmenteni az anyjukat, vagy
annak helyetteseként a partnereiket. A ldnyok pedig taldn a kovetkezd belsd
kovetkeztetésre jutnak: ,,Nem akarok magamnak ilyen (rideg, tdvolsagtartd, gonosz) férfit,
mint apa!”, és néhany évtizeddel késébb meglepetten veszik tudomasul férjiik és az apjuk
kozti hasonlésdgokat. Vagy azt gondoljak: ,,Vigydznom kell a férfiakkal. A férfiak
mind...”

Ezek a gyermekkorban meghozott dontések — mindegy, milyen korban keletkeztek —
pontosan annyira meghatdrozéak, mint a felndtt korban meghozott dontések. Addig
tartanak fogva benniinket, ameddig vissza nem vonjuk Oket, és elhatdrozzuk, hogy
megviltoztatjuk gondolkoddsunkat. Eppen ezért konnyen megérthetjiik, milyen erésen
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meg van kotve a keziink a partnervélasztasban és az egyiittélésben. A kapcsolatainkban
igyeksziink pétolni a sziileink altal feladott leckét.

4. Ha megvizsgdljuk, milyen koriilmények kozott hagytuk el annak idején a sziiléi
hazat, néhanyan taldn rajoviink sziileinkkel val6 kapcsolatunk természetére. Annak idején
sokan hdétat forditottak a sziileiknek, és rettenetesen boldogok voltak, hogy végre
elkoltozhettek. Békétlenséggel mentek el, a sziileik dldasa nélkiil, minden ritudlé, minden
tinneplés, minden kdszonet nélkiil. Ma mér sokan el sem tudjdk képzelni, hogy mit jelent a
sziil6i aldas. Amikor a sziileid megéaldanak, akkor azt mondjak neked: ,,Menj most utadra.
Minden megadtam neked, amit csak meg tudtam adni. Kezdj vele valamit. Sikeriilni fog,
végig fogsz menni az uton. Gondolatban és a szeretetemmel mindig veled vagyok.
Szivesen vagyok melletted, és erét adok neked. Ha tudsz, gondolj rank szeretettel.”

A legtobb gyermek azonban ,,megszokik” otthonr6l, hatra sem néznek, és abban
reménykednek, hogy valahol majd megcsinédljdk a szerencséjiiket. Azt hiszik, hogy
szabadok, €s csak sokkal kés6bb jonnek rd, hogy nem azok. Sokan messzire koltoznek,
kivandorolnak, és folyamatosan az a kivdnsdg vezérli oket, hogy megszabaduljanak a
gyulolt otthontdl és a sziiloktdl. Ez azonban lehetetlen, hiszen a sziileid benned vannak,
vagy békében, vagy békétlenségben, teljesen nem tudsz elszakadni toliik.

Amennyiben a mai napig nem kaptad meg a sziileid aldasat, illetve nem akartad
megkapni, akkor ne csodédlkozz rajta, hogy egy;két dolog nem sikeriilt az életedben, hogy
néha nem voltdl elég erds, fegyelmezett, hatarozott, elszant. Sziikségiink van sziileink
ald4sara ahhoz, hogy valoban sikeresek lehessiink, és hogy szabad legyen a sziviink.
Szerezd meg még ma sziileid dldasat, most azonnal, mindegy, hogy mennyi idds vagy, és
hogy testben élnek-e még a sziileid. Donts ugy, hogy békét kotsz veliik.

Nem szamit, hogy mit €Itél 4t otthon, nem szamit a sok fijdalom, ridegség, seb, sem az
ontudatlansdg, kiszolgaltatottsdg, manipuldcié és szdjbardgds: csakis egyvalaki képes
békét teremteni — mégpedig te. Indulj el sziiléiddel a béke utjan, és békét fogsz teremteni
onmagadban. Ha nem igy teszel, sokat drtasz majd kapcsolataidnak, sok sziildi leckét
fogsz teremteni. Akkor a férjednek vagy a feleségednek kell felelnie azért, hogy beliil
képes legyél megbocsatani a sziileidnek. Rajuk vetited ki a fajdalmadat, az elvarasaidat, és
az anyai vagy apai szeretetre vald betoltetlen vagyadat. Azonban a cimzett nem megfeleld.

Gondolatban és az érzéseidben probald beleképzelni magad sziileid egykori helyzetébe.
Oket sem szerették onmagukért. Mindent megadtak neked, amit csak tudtak. Meddig
akarod még ragalmazni Oket, szemrehdnyésokat tenni nekik, és tovabbra is azt gondolni:
»So0hasem akarok olyan lenni, mint az anydm/apam!” Garantdlom neked, hogy mar rég
olyan vagy. Még egyik partneredtdl sem hallottad azt a mondatot: ,,Pontosan olyan vagy,
mint az anydd/apad!”? Mi van, ha a megdllapitas igaz? Mieldtt képes lennél megbocsatani
a sziileidnek, igyekezz megérteni onmagadat, amennyire csak tudod. A megértés a
megbocsités elott kovetkezik.

e Valdban ezeket a sziiloket valasztottam magamnak?

Mostandig mar sok sz6 esett arrdl, hogy teremtd vagy, és hogy mennyi mindent
teremtettél meg te magad az életedben. Természetesen felmeriil a kérdés, hogy hogyan
jutottdl ehhez a sziil6i hazhoz, ehhez a gyermekkorhoz, és mindahhoz, ami hozz4 tartozott.
Véletlen volt, a sors keze vagy eleve elrendeltetés? Volt erre valamilyen befolydsod?
Minél nehezebb gyermekkorunk volt, minél rosszabb tapasztalatokat szereztiink a
sziileinkkel, anndl nehezebben tudjuk elképzelni, hogy ezeket a sziiloket mi valasztottuk
magunknak.
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Szabadon eldontheted, hogy mit akarsz gondolni err6l. En magam gy dontdttem, hogy
véletlen nem létezik. A szivem azt sugja, hogy mindennek van értelme, hogy az értelem
minden eseményt dthat. Taldld ki sajat magad, hogy mi az, amit ma helyesnek és igaznak
érzel. En mindossze felajanlom neked az én verziémat.

En megnyiltam a gondolatnak, hogy a 1élek szintjén (az inkarndciénk el6tt) bizonyos
alapvetd feltételek megléte miatt dontottiink a mostani életiink mellett. Ide tartozik a
csalad, amelybe sziilétek, a nemem és azok az alapvetd tapasztalataim is, amelyeket ezen
élet els6 szakaszdban szerzek. Ez azt jelenti, hogy azok a tapasztalatok, amelyeket a
sziileimmel, a testvéreimmel, tandraimmal és mds referenciaszemélyekkel szerzek,
akiknek gyermekként kiszolgéltatott vagyok, a kezdetektdl fogva a lelkem egyetértésével,
vagy ,,valodi onmagam” egyetértésével torténik. Mindezek egyiitt adjdk azt a kiinduldsi
poziciét, ahonnan elkezdem az életemet. Ez a pozicid pedig csak nagyon kevesek szaméra
a pole-pozicid, kevesen indulnak az elso starthelyrdl a Formula-1-ben.

A Jozan” értelem nehezen tudja elfogadni az egyetértést azzal, hogy elutasitson az
anyam, vagy akar megprobdljon elvetetni, hogy az apam erdszakos legyen velem
szemben, hogy kivételezzenek a testvéreimmel, hogy ne szeressenek, hogy mindenféle
dologra rdkényszeritsenek, hogy sziilok nélkiil, arvahdzban kelljen felnénom, hogy a
habortd idején, vagy egy nagyon szegény orszdgban legyek gyermek. A lelkiinknek
val6szinlileg éppen ezekre a nehéz kezdeti tapasztalatokra van sziiksége ahhoz, hogy
elkezdhessiik a foldi életet. Vajon mi értelme van ennek? Mar emlitettem, hogy az életiink
elsé részében teljesen kiszolgéltatottak vagyunk madsoknak. Csakis felndtt korban lesz
lehetdség arra, hogy meghozhassuk sajit dontéseinket. Felndttként mindenki szabadon
donthet 4j gondolatok és dj utak mellett, amelyek egyértelmtien eltérnek a sziilokétol.
Ebben az életben minden embernek megadatik az a lehetdség, hogy elinduljon
megkeresni, mit akar valdjdban, mi okoz neki 6romet, szimara mi a helyes, és mi elégiti
ki. Mindenki egyre inkdbb felfedezheti, hogy mi akar lenni. Mindegy, milyen
tapasztalatokat szereztél gyermekként a sziiléi hazban, dontsd el, hogy mit akarsz kezdeni
veliik.

Masrészt viszont nem dallitom, hogy teljesen szabadon eldontheted, mi akarsz lenni
ebben az életben, és melyik szerepben lehetsz sikeres. Abbdl indulok ki, hogy minden
embernek vannak adottsdgai, egy bizonyos potencidlja. Ez a potencidl azon kiteljesedések
Osszessége, amelyeket ebben az életben a Foldon elérhetsz. Ahogyan a t6lgybdl sem lesz
biikk, és a hars magjabol sem nd gesztenyefa, ugy te is meghoztad azt a dontést még az
inkarndcidod eldtt, hogy melyik szerepben akarsz Kkiteljesedni. A tovabbiakban a
dontéseidtol és az életmddodtdl fiigg, hogy sikeriil-e kiteljesedned.

Az értelmiink sikerrdl alkotott képének egyébként semmi koze sincs a lélek altal
alkotott képhez. A 1élek szemszogébol, azaz szellemi (spiritudlis) szemszogbOl nézve,
néhany dolog teljesen méashogyan néz ki, mint korlatolt értelmiink szemszogébol. Ezért
olyan fontos, hogy az utunk sordn udjra meg ujra befelé forduljunk, megkérdezziik
sziviinket, €s mérlegeljiik dontéseink helyességét.

Igy alakul ki életutunk, egy olyan tt, amelynek bizonyos lefolydsa van. Az élet mindig
a tudatlansag dallapotdbdl a tudatossdg irdnyaba, a fiiggdségbdl a fiiggetlenségbe, a
korlatoltsdgbdl a kitdguldsba és a kiteljesedésbe vezet. Ehhez hasonléan mindenkinek
lehetdsége van élete sordn Uj dontést hozni, itélkezés helyett a megbocsatast, a félelem
helyett a szeretetet, az elvalds és a konfliktus helyett a kotodést, timogatast és békességet
vélasztani.

A legtobb embert negyvenéves kora alatt kevéssé érdeklik ezek a kérdések. A
figyelmiik nagy része tovébbra is a kiilsé torténések felé irdnyul. Amikor elkoltoziink a
sziilé1 hazbdl, el6szor is bevetjilk magunkat az életbe, a hivatdsba, a munkdba; csalddot
alapitunk, gyermekeket nemziink és a munkéra koncentrdlunk, nem néziink se jobbra, se
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balra. Az élet értelmének kérdése a fiatalabb embereket nem érdekli kiilondsebben.
Eldszor negyvenéves kor utdn azonban egyre tobben szembesiilnek vele, nemritkdn
megrazé események (silyos betegség, baleset, a munkahely, vagy egy szeretett ember
elvesztése) altal. Ezek értékes krizisek, hiszen alkalmat adnak nekiink, hogy felébredjiink,
és megnyiljunk a lényegnek. Mivel ezt a konyvet olvasod, valészinlileg mar elég jol
ismered ezeket az ,,ébresztd jeleket”. Legyél hélds nekik, hiszen &dldottak. Val6jaban
azonban a lelked ébresztett fel téged. El6szor gyengéden prébélta, sok aprd utaldssal,
amelyekrél gyakran nem vesziink tudomdst. Csak ez utdn kezdett olyan erOsen
dorombdolni az ajtédon, hogy muszdj voltdl meghallani. Sokan azonban még a legnagyobb
krizist is hagyjdk haszon nélkiil elmenni.

e K03ss békét belso sziiléiddel!

Az el6z6ekbdl vildgossa vélhatott, milyen fontos szamunkra a sziileinkkel kotott béke,
a ,,belso sziilokkel”, a benned 1évé sziilokkel. Ha békét kotsz veliik, a ,,valodi” (taldn még
€l0) sziiléiddel valé kapcsolatod is meg fog véltozni, ezdltal pedig megvaltoztatod az
életedet!

Hogyan tudunk békét kotni a belsd sziilokkel? Erre tobb lehetdség is van. Tisztdzd Gjra
magadban, hogy itt egy ttrdl van sz6, nem pedig egy egyszeri alkalomrél. A békének
tudnia kell novekedni benned. Minden békefolyamat elején a békére valo hatarozott vagy
all.

Két specidlis meditacidt is rogzitettem egy-egy CD-re, amelyek nagy segitségedre
lehetnek a sziiléiddel valdé békekotés soran, és amelyek mér szdmos terdpidan és
szemindriumon nagyon hatdsosnak bizonyultak.” Az elsd részben ismét visszakisérem a
hallgatét a gyermekkordba €s a fiatalkordba az anydnak és az apdnak sz6l6 kérdések
segitségével, hogy tjra é€letre keljen benniink az, amiben nem uralkodik béke, hanem
elfojtottuk és megtagadtuk. A régi sebek nem gydgyulnak meg, ha egy ajté moégé vannak
zarva.

A masodik részben tjra taldlkozol az anydddal vagy az apaddal ,,é16ben”. Ez azt jelenti,
hogy a taldlkozdsod annyira €letszerii lesz, mintha valéban eldtted allnanak; testben fogod
érzékelni Oket, habar ez a taldlkozds a lélek szintjén jon létre. Ennek a hosszabb
meditdcionak az a feladata, hogy vildgossagot, békét és szabadsagot teremtsen kozted és a
sziileid kozott, és elmélyitse ezeket. Csakis ott tud béke lenni, ahol vildgossag és igazsag
uralkodik, és csakis ott lehet szabadsdg, ahol béke van. Ezeket a meditaciokat ajanlatos
tobb alkalommal, példdul fél éven keresztiil havonta elvégezni.

o Koss békét volt partnereiddel!

A volt partnereink a sziileink €s a testvéreink mellett valdszinlileg a ,,legérdekesebb”
embercsoport a mudltunkbél. En minden embert ide szdmitok, akivel legaldbb egy éjszakdt
eltoltottél. Kérlek, vedd fel mindet a hajédra, és emlékezz vissza, hogy kik voltak ezek, és
érezd, hogy hogyan viszonyulsz hozzajuk ma.

Hogy éllsz azokhoz a n6khoz és férfiakhoz, akikkel egyetlen éjszakat, vagy akdr tizenot
évet t0ltottél — hazassdgban vagy anélkiil? Ki kelt benned a mai napig negativ toltést, kit
tudndl még ma is legszivesebben...? Ki kelt benned diihot, bosszivagyat? Hany hulla
hever a mai napig a pincédben?

™ A meditaciok: Gyermekkorom édesapja — Taldlkozds a vildgossdg, a béke és a szabadsdg érdekében,
valamint Gyermekkorom édesanyja — Taldlkozds a vildgossdg, a béke és a szabadsdg érdekében.
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A volt partnereikkel kapcsolatban sokan ma is elkdvetnek egy alapvetd
gondolkodésbeli hibédt. Azt hiszik: ,,Mar nem vagyok egyiitt azzal az emberrel! Rég
szakitottunk. Ehhez mar semmi k6zom.” Hét persze, hogy tévednek! A volt partnerrel
kapcsolatban az elvdlds gondolata sok ember szamara kiilonosen fontos. Azt hiszik, hogy
mivel kiilséleg mér nincsenek egyiitt, és talin mar nem is laknak egyiitt, ezért el is
szakadtak egymadst6l. Ez azonban nem igy van. Az elvél4s ugyanis valgjdban nem létezik.
Csak a foldi szemiink latja Ggy, hogy képesek vagyunk elvdlni. Val6jaban ez lehetetlen.
Az egész univerzumban nem létezik elvilds. Hiszen minden Osszefiigg mindennel. A
Foldon kiilonbozo utak kozott valaszthatunk, a Lathatatlanban azonban minden mindennel
osszekottetésben 4ll, kiilondsen azokkal, akikkel sok energia-kotddésiink volt, és tobbek
kozott szexudlisan is kotddtiink. Ezt mindannyian érezhetjiik. Minél fontosabb a fejem
szamdra, hogy én meg a masik mar elvaltunk, anndl jobban Osszekot vele egy lathatatlan
kotelék. A kapcsolataimon kifelé ez pontosan latszik is. A csaléddsok és a sebesiilések
megismétlddnek. Csak az lehet csalddott, aki kordbban mar tévedett. A volt partnertdl valé
elvalas egy ilyen tévedés.

Az az egyetlen lehetdségiink, hogy a belsd, testetlen kapcsolatot tigy épitjiik fel a volt
partneriinkkel, hogy békében legyiink egymassal. Képes vagyok értékelni, elismerni €s
megdldani azt, amit a masikkal 4téltem és megteremtettem? Halds vagyok a kdzdsen
szerzett tapasztalatokért? Haszndltam mar ezeket a tapasztalatokat arra, hogy felébredjek?
Ha még ma is csalédottnak, sebzettnek, becsapottnak érzed magad a volt partnered 4ltal,
akkor van még néhany hézi feladatod. Gondoskod;j réla, hogy vildgossag és béke legyen
benned, mert csak akkor leszel szabad. Aki beliil masokkal békétlenségben kotodik, az
nem tudja szabadon €s zavartalanul jarni az életitjat. A jelenlegi partnerkapcsolatodba
(amennyiben van) vagy a kovetkezobe magaddal viszed mindazt a boldogtalansagot €s
haragot, amelyet a mai napig érzel a volt partnered irdnt. Amennyiben a fejed tovabbra is
azt mondja: ,,De az az ember megsebzett engem! Hogyan kothetnék békét vele?”, akkor
valami nagyon fontosat még fel kell ismerned, és el kell ismerned.

Eldszor is: Csakis te tudod magadat megsebezni. Minden ember, aki megsebzett téged,
minddssze megmutatta neked, hogy milyen a kapcsolatod onmagéaddal, a vilaggal, a
férfiakkal és a nokkel. A fajdalmat, amit éreztél, te magad teremtetted meg a mésik tettére
vagy nem-tettére adott reakciéddal.

Misodszor: Minden férfire és minden ndre, akivel €életedben taldlkoztél, sziikséged volt
az utadhoz. Kivétel nélkiil. Ok mindannyian hozzasegitettek ahhoz, hogy eljuss a jelenlegi
tudatallapotodba.

Harmadszor: Még sohasem volt nem megfeleld partnered. Ilyen tévedések nincsenek az
univerzumban, még akkor sem, ha a fejed azt mondja: ,,Ezt az idiétat megsporolhattam
volna magamnak...” Nem, nem spérolhattad volna meg, kiilonben megspdroltad volna.

e Ko3ss békét a multaddal!

Teremts szisztematikusan békét az életedben, minden multbéli és jelenlegi
békétlenségeddel egyiitt. Minden konfliktus, minden békétlen elvalds, minden veszekedés,
minden harag és minden helytelen kotddés olyan, mint egy sotét kabat, amelyet magadra
Oltesz. Minél tobb kabét van rajtad, anndl tobb benned a NEM, anndl nehezebbnek,
konfliktusban gazdagabbnak érzed majd az életed; anndl kevésbé tud a fény behatolni a
szivedbe, annal kevesebb 6rom van az életedben.

Szisztematikusan vedd sorra az életedben szerepld embereket (Iehetdleg irdsban), és éld
at djra, hogy mit érez benned veliik kapcsolatban az a valami. Nézd végig a tandraidat.
Hény tanért utdltunk azért, mert szenvedtiink toliikk? Nézd végig a fondkeidet. Hanyukat
itéltiik el azért, mert igazsagtalanul bantak veliink? Nézd meg a volt partnereidet, azokat
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is, akikkel csak rovid ideig voltdl egyiitt. Mit gondolsz és érzel veliik kapcsolatban mélyen
legbeliil? Nézd meg, melyiktdl fordultal el teljesen, és gondoltad vagy mondtad azt vele
kapcsolatban: ,, Tehet egy szivességet...” Gyakran a testvérek is ide tartoznak. Koss békét
mindannyiukkal onmagadban.

A sziilokkel val6é kapcsolatunkhoz hasonléan a békefolyamat itt is benniink kezdddik.
Kezdd egy telefonhivéssal vagy egy levéllel. Az a 1ényeg, hogy 6nmagunkban mi torténik
ezzel az emberrel kapcsolatban, hogy békében vagy békétlenségben vagyunk-e
onmagunkkal. Készen 4llsz arra, hogy beliil bocsanatot kérj tolikk az itéleteid miatt?
Készen allsz arra, hogy megbocsass nekik, €s visszavond a veliik kapcsolatos itéleteidet?
Készen allsz arra, hogy vallad a feleldsséget a kozds teremtményetekért, €s megnyilj
annak a gondolatnak, hogy a k6zosen szerzett tapasztalatoknak mélyebb értelme van?

, Csakis angyalokat kiildtem hozzdd” — mondja Isten Neale Donald Walsch
Beszélgetések Istennel cimi konyvének egyik kotetében. Meg tudsz nyilni ennek a
gondolatnak? Miért lennének azonban éppen azok az emberek a legfobb angyalok, akik
annyira megnehezitették az életiinket, vagy akik a mai napig nagyon konnyen kihoznak a
sodrunkbol, akik feldiihitenek benniinket? Mert megérintették a sebeidet; olyan helyeken
értek hozzad, amelyekért még nem vallaltad a feleldsséget, amelyeket még nem vizsgéltal
meg. Hogyan ismerik fel az élettdrsaink ilyen pontosan a ,,gombjainkat”? Idordl iddre
célzottan megnyomjak oket, mi pedig a plafonig ugrunk a fajdalomtdl, kirobbanunk,
kijoviink a sodrunkbdl, kifakadunk, vagy mas médon veszitjiik el az egyensilyunkat. Van
ebben valami j6? Igen, ebben 4ldas van. Hiszen akik gombjaid nyomkodjdk — az angyalaid
—, Ujra meg ujra felhivjdk a figyelmedet azokra a dolgokra, amiket még nem tisztaztal
onmagadban. Koszond meg mindannyiuknak, és fordulj befelé. Tisztdzd az 6nmagéaddal
szemben meglévo békétlenséget, vedd szemiigyre a fehér foltjaidat, és véltoztasd at Oket.

A szabadsidg a békébol keletkezik. A boldogtalan mult terhei teszik nehézzé és
nyomasztova az életiinket. Koss békét a multaddal, és szabad leszel.

6.
Rajta! — Eld az életed!

® A legfontosabb dolog az életedben

Miért kelsz fel reggel az 4gyadbol? Miért kezded el a napodat? Tisztdban vagy vele,
miért vagy ma ezen a vildgon? Tudod, hogy mi értelme van ennek az életednek ebben a
testben? Ha még nem vagy tisztdban ezzel az értelemmel, akkor (most még) értelmetlen az
életed és ontudatlan. Ezt az értelmet senki sem fogja kiviilrél megvildgitani a szdmodra.
Az életed értelme elsOsorban az, amit te adsz neki.

Lathattuk, hogy a legtobb ember szdméra az élet értelme olyan mikodés, amelynek
segitségével a viz felett tudja tartani magéit, nem vagy csak alig veszekszik mdésokkal,
igyekszik elkeriilni a feltiinést, élvezni akarja csekély vagyonat, és biztositottnak latni a
nyugdijat. A legtobb felndtt viselkedését még mindig a benniik lakozé gyermek hatarozza
meg, amennyiben sz6fogadd, szorgalmas, alkalmazkodé akar lenni, mert akkor érzi ugy,
hogy elfogadjdk, esetleg még szeretik is. A legtobben azért kelnek fel, hogy mindennapi
cselekedeteik altal szeretetet kapjanak mésoktol.

Kérlek, tedd fel magadnak a kérdést: Mi a legfontosabb szamodra az életedben, vagy
mit szeretnél, hogy az legyen? Kivdnsdgod szerint mi hatdrozza meg mindennapi
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gondolataidat, szavaidat és cselekedeteidet? Ezt a kérdést a mai napig csak nagyon
kevesen vélaszoltdk meg tudatosan.

Kérlek, tisztizd magadban: Az élet viszonylag hamar eltelik, még akkor is, ha
kilencven, vagy akdr szdz évet élsz meg. Még néhdny nyolcvan évest is meglep, hogy
eljott a bucsu ideje.

Ha mindséget akarsz vinni az életedbe, hogy boldog és teljes életet élhess, akkor azt
ajanlom, hogy tartsd szem el6tt az idod végességét. A legtobb ember elfojtja magaban azt
a tényt, hogy mindossze néhdny évtizedet tolt el ebben a testben. Ahhoz, hogy
eljuthassunk az élettel teli, tudatos élethez, mindenképpen szembe kell nézniink a haldl
gondolatdval. Csakis akkor vélik vildgossd a szdmomra, hogy mennyire értékes és becses
minden perc, amelyet ebben a testben és ezzel a testtel toltok, ha teljességgel tudatara
ébredek annak, hogy talan holnap, vagy egy év milva, vagy tiz év milva szellemi
lényként el fogom hagyni ezt a testet.

Vannak olyan emberek, akiket varatlanul ér a haldl, mert a félelem miatt egy életen 4t
elfojtottdk magukban. Ezek az emberek a végsé ordjukon megbanast fognak érezni, és
olyan gondolataik lesznek, mint: ,,Bircsak megtettem volna...”, ,,Barcsak ne lettem volna
annak idején...”, ,Barcsak elolrdl kezdhetném...” En egyikiinknek sem kivanom ezeket a
gondolatokat, és a keserlis€g és megbands érzését az utolso oran.

Létezik egy gondolatmenet, amellyel kiderithetjiik a személyre sz6l6 életcélunkat, és
hogy mi a legfontosabb az életiinkben. Ez pedig a kovetkezd: Képzeld el, hogy a
temetdben 1évo sirkovekre azt is felirndnk, hogy a sirban fekvd ember hogyan élte az
életét. Egyetlen rovid mondat visszatiikrozné, milyen ember volt. Milyen mondatot
szeretnél latni a sajat sirodon?

Ha megfigyeljiik, hogyan élnek az emberek napjainkban, a legtobb mondat valahogy
igy hangzana:

Nagyon igyekezett.

Sohasem tiint ki.

Mindig segitett masokon, de magén alig.
Folyton sietett — egészen a halalaig.
Sohasem hitt dGnmagéban.

Maisoknal kereste a szeretetet.

Mindig kedves volt, de ritkan volt boldog.

Val6sziniileg ezzel a mondattal taldlkoznank a leggyakrabban:
e Nem tudta, mit cselekszik.

Egyszer talan majd ilyen mondatok is allnak a sirkoveken:

Semmit sem kapkodott el.

Teljes gbzzel élt!

Egyre jobban hallgatott a szivére!
Az élete hatalmas iinnep volt.
Sokak szivét megérintette.

Még ma is halljuk nevetését!

Ilyen sirfeliratokkal teli temetdket kivanok magunknak a jovoben.

e Mitol kezd el dalolni a szived?
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Sokan az értelmiik segitségével akarnak rdjonni, hogy mi az értelme az életiiknek, hogy
mi a legfontosabb, és hogy mi tehetné dket boldoggd. Az értelem azonban nagyon keveset
tud a boldogsédgrol. Legfeljebb arra képes, hogy felidézze a mult boldog emlékeit, és olyan
kovetkeztetéseket vonjon le, mint: ,,Amikor festettem, akkor boldogabb voltam”, vagy
»~Amikor még rdszantam az 1d6t, és hosszi sétdkat tettem a természetben, akkor
kiegyensulyozottabb voltam.” Azt azonban csakis a szived tudja megmondani neked, hogy
mi az, ami holnap 6rommel tolt el, és boldogga tesz. Kérdezd meg tehat a szivedet: ,, Mit6l
dalolsz, minek oriilsz, mitdl perdiilsz tancra? Mit kivdansz, szivem?”

Szé4nj 1d6t a szivedre, szakits idot a nyugalomra a kanapén, a fiirdOkddban, a meditécids
helyeden, az erkélyeden, a természetben — mindegy, hogy hol. Teremts magad koriil
rendszeresen nyugalmat, beszélj a sziveddel, és fiilelj. Ehhez nem sziikséges minden nap
két o6rat meditdlnod, azonban a szived és az egész tested hélds lesz, ha rendszeresen
beiktatsz az életedbe huisz-harmincpercnyi nyugalmat.

,Ha nem fordulsz befelé, beliil iires leszel.” Ez az egyik legfontosabb mondat Neale D.
Walsch Beszélgetések Istennel cimli miivében. Csakis akkor jutok el a tudds és a
bolcsesség legfobb forrdsdhoz, ha djra meg tdjra megnyugszom és hallgatézom. A
szivednek kozvetlen hozzaférése van a vildg legnagyobb adatbankjdhoz, a benned 1évd
Mindent-Tudéashoz, és alig varja, hogy vezethessen téged. Nekiink azonban meg kell
teremteniink a koriilményeket ahhoz, hogy képesek legyiink fiilelni és megérteni.

Mikozben értelmiink megprébélja elmagyarazni nekiink, hogy erre nem jut id6 bokros
teenddink kozott, a sziviink mds nyelvet beszél. Aki reggel és este fél orat nyugalomban
tolt, megnyit egy olyan csatornit, amely méisok szdmdra zdrva marad. Kinyitja az
inspirdcio €s az 0sztonds tudds ajtajat. Egyre tobb jelet, otletet és képet fog kapni beliilrdl.
Jomagam djra meg uUjra meglepddom, mennyi Osztonzést ad a munkdmhoz és az
életemhez a nyugalom ideje.

Aki a szive hangjat koveti, azt nem fogja elkeriilni a boldogsag, hiszen a sziv szeretni
akar, és oriilni az életnek. Mindent és mindenkit szeretni akar. Arra szolit fel téged, hogy
szeretettel dolgozz, és mindent szeretettel végezz, amit a mindennapok elvarnak tdled.
Pontosan a sok apré dolog — amelyek szeretettel késziiltek — vezet a boldogsdghoz. Amit
teszel, tedd szeretettel, tedd a legjobb tuddsod szerint és odafigyeléssel. Szeretettel és
figyelmesen vezess autdt. Szeretettel és figyelmesen tegyél rendet a konyhadban. Fizesd ki
szeretettel €s odafigyeléssel a szamldidat, hiszen kaptdl értiikk valamit cserébe. Kozeled;j
minden emberhez annyi szeretettel és odafigyeléssel, amennyi csak tdled telik.

Mindenki képes szeretetteljes és figyelmes lenni, ha 6nmaga mellett van. Rohané
vildgunkban azonban csakis ugy tudok a legtobbet 6nmagam mellett lenni, ha id6t szanok
a visszavonuldsra, a befelé forduldsra. Beliil sz6l a zene: beliil torténik a 1ényeg, mert a
lényeg mindig a lathatatlanban, a szellemiben lakozik. A legtobb ember azonban még
mindig abban a tévedésben él, hogy a kiils6ség a fontos. Ez nem igy van. Eleted minden
kiils0ségének alapja, legyen az teljesség vagy sziikosség, egészség vagy betegség, boldog
pérkapcsolat vagy magéany, mindig benned van. Es ehhez a belsé 6nmagadhoz a nyugalom
perceiben jutsz el a legkdnnyebben.

e Egyszer majd boldogan meghalni

Véleményem szerint a boldog haldl képessége a legfébb, a valédi célja itteni
életiinknek. Ha ugy dontiink, hogy ezt a célt valasztjuk, akkor ez a dontés hatdssal lesz az
egész életiinkre. Az eldzetes visszatekintés egy leélt életre igazolds az életutam belso
navigétora szdmadra, amellyel megadom neki az irdnyt és a célt. Csakis akkor motivdlom
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magam az életem értékeinek tudatos meghatdrozasara, és arra, hogy azok szerint éljek, ha
tudatositom magamban, hogy a foldi élet rovid és értékes.

Milyen gondolatokkal és milyen érzésekkel szeretnél majd eltdvozni ebbdl a testbdl?
Képzeld el, hogy békében vagy onmagiddal é€s mindenki madssal, boldogan gondolsz
vissza az intenziven és tudatosan leélt életre, €s mosolyogva tudsz visszatekinteni a
testedben eltoltott évtizedekre, amikor tdvoznod kell ebbdl az életbdl. Milyen érzés lenne,
ha azt tudndd mondani: ,,Sikerrel vettem az akaddlyokat. Voltak nehéz iddszakaim, és
sokdig aludtam. Sokdig tgy éltem, mint a tobbség. KésObb azonban hagytam, hogy
felébresszenek. Hallgattam a szivem vagydra, és ujrakezdtem. Felébredtem, és ujra
végigtekintettem az életemen. Es olyan dontéseket hoztam, amelyek uj palydra tereltek.
Fej-emberbdl sziv-emberré valtam, mert a szivem hangjat helyeztem az elsé helyre.
Megtanultam, hogy egyre inkdbb odafigyeljek erre a hangra, és engedelmeskedjek neki, és
a szivem kival6 vezetonek bizonyult. Most j6 érzéssel, koszonettel €s boldogsaggal, az
élet irdnti szeretettel tudok elbucsuizni tdle, és bizni benne. Ha szivemre hallgatok, érzem,
hogy ez csak egy utazds volt a sok utazds koziil. Es oriilok mindennek, ami ez utdn
kovetkezik. El tudom engedni, és meg tudom 4ldani ezt az életet minden emberrel egyiitt,
akik mellettem voltak, és mindazzal egyiitt, ami tortént. Ideje 4j partok felé indulni. Azt
kivdnom, hogy az élet folydja jotékonyan vigyen a hatan az életem utols6 méterein is.”

105



Ajanlas és koszonetnyilvdnitds

Ezt a konyvet testvéremnek, Philippénak ajanlom. O az én lithatatlan tirsam az
életben, a szellemi tarsam, aki mellettem van. Eziton szeretném kifejezni neki a halamat
azért, hogy mindig készen 4&llt arra, hogy mellettem legyen feltétlen szeretettel,
impulzusokkal, az emlékeivel, az dtmutatdsaval, és mindig készen allt arra is, hogy
tdmogasson engem az utamon. O a szerzOtarsa a konyveimnek, az elfaddsaimnak, és
kozosen szervezziik a szemindriumokat is. Egy csapat vagyunk, de joval tobbek is ennél.
,,Kivaléak” vagyunk! Koszonom, kedvesem, nagyon oriiltem.

Egyuttal arra szeretnélek batoritani most téged — amennyiben érzel erre késztetést a
szivedben — , hogy vedd fel a szellemi tarsaddal a kapcsolatot, és kérd, hogy ez a kapcsolat
€16 és gylimolcsozd legyen. Hiszen mindannyiunknak van egy — vagy akér tobb — ilyen
tars az oldaldn. Senki sincs egyediil, még akkor sem, ha néha ezt gondoltad. En 1995-ben
taldlkoztam el6szor szellemi testvéremmel, Philippdval, egy beszélgetés soran. Ez a
beszélgetés egy médiumon keresztiil zaljlott.H Ma mér tudom, hogy médium nélkiil is
allandé kapcsolatban vagyok vele.

A médiumon keresztiil zajlé beszélgetés egy apro ,,luxus”, olyan, mint a mobiltelefon.

Emellett szeretnék koOszonetet mondani az el6addsaim, a szeminariumaim, és a
gorogorszagi nyaraldsok minden hallgatéjanak és résztvevdjének. A boldogsagotok és a
visszajelzéseitek erdt adtak ahhoz, hogy tovéabb jarjam az utamat. Hatalmas boldogsaggal
tolt el, amit csindlok. A legnagyobb 6romom mégis az, ha masoknak 6romet tudok okozni.
Ezért csindlom azt, amit csindlok. Teljes szivembdl koszonom nektek, hogy elfogadjatok
azt, amit adni tudok. Elfogadés nélkiil nincs dtadés, dtadds nélkiil nincs elfogadas.

Ko6szonom neked azt a figyelmet, amelyet ennek a konyvnek szenteltél. Legyen alddsos
hatassal az életedre.

Namaszté, a bennem lako isteni, koszonti a benned lako istenit.

T A szellemi vildg elészeretettel hivja ,eszkoznek” a médiumokat, amelyen keresztiil megkaphatjuk az
tizeneteket. Azt az ,,eszkozt”, amellyel mar tobb mint tiz éve sikeresen egylittmiikodom, Andrea
Schirnacknak hivjdk. E-mail: mail @das-zauberwort.de, tovabbi informicidk a urww.das-zauberwort.de
honlapon.
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A szerzorol

Robert Theodor Betz, egyetemet végzett pszichologus ,. 1953. szeptember 23-dn
sziiletett Kolnben, egy katolikus csaldd gyermekeként, és napjainkban a legsikeresebb
német szeminariumi vezetonek €s eloadonak szamit. Eletkézeli, életszertien €s humorosan
Osszedllitott eldaddsai (amelyek koziil 40 mar megjelent CD-n, a szerzé 25 meditacios
CD-1 mellett) egyre tobb embert nyligoznek le évrdl évre, tovdbbd nemzeti hovatartozdstol
és korosztalytdl fiiggetleniil egyre tobb embert batoritanak arra, hogy 1j életet kezdjenek,
amelyhez minden segitséget megadnak. A szerzd 42 évesen kezdett uj életet, amikor
kilépett att6l az amerikai ipari cégtél, ahol az ,eurépai marketing részleg
elnokhelyetteseként” dolgozott, és egy évvel késObb 6ndllé praxist nyitott Miinchenben
pszichologusként és €letvezetési tandcsaddként.

A kovetkezd években kidolgozott egy, a keresztény szellemiségben gyokerezd
szemléletet, amely azonban nem kotédik sem az egyhdzhoz, sem vallashoz, sem mas
hitgyiilekezethez vagy vallasi szervezethez, amely a ,,transzformdcids terapia” elnevezést
kapta. Ez nem mads, mint egy Gt a szabaddghoz, amelynek alapjait a szerz0 ma szdmtalan
szemindrium és eldadas keretében ismerteti meg az érdeklédokkel. 2002 6ta minden évben
hét hénapos tanfolyamot is szervez, ahol terapeutdkat képez.

Robert Betz a téli honapokban Miinchenben €1, de méjustdl oktoberig a gbrog Leszbosz
szigetén tartézkodik, amely idOk6zben masodik otthonava valt. Ezen a helyen évrdl évre
egyre tobben (2008-ban tobb mint 500-an) vesznek részt a szabadidds szemindriumain,
amelyre manapsdg mds, de kapcsolddé témadval foglalkoz6 szemindriumi vezetOket is
meghiv. Leszbosz szigetén a szerzO irdnyitdsa alatt idokozben felépiilt egy hatalmas
eldadoé-€s nyaralokozpont az olyan emberek szdmadra, akik a nyaralds keretein beliil Uj
irdnyt akarnak adni az életiiknek, és boldogan, Ontudatosan, szabadon, egészségesen,
békében €s erds kisugarzassal akarnak élni.

Robert Betz ajanlatairdl e-mailben az info@robert-betz.de cimen kaphatnak, vagy az
interneten is tdjékozdédhatnak a www.robert-betz.de honlapon, illetve miincheni
irod4jdban, a Sonnenstrasse 1. szdm alatt. A konyvvel kapcsolatos visszajelzéseiket a
robert-betz @robert-betz.de e-mail cimre kiildjék.
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