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Engedd el a negativ gondolatokat,
amik meggatolnak egy jobb élet elérésében
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BEVEZETES

ITELKEZES NELKUL

Remeg6 kézzel kezdek neki ennek a bevezetonek, ugyanis egy
visszatérd, korlatozo hittel kiizdok: Ki vagyok én, hogy egy
Itélkezés nélkiil cimii kényvet megirjak?! Hiszen egyfolytaban
itélkezem.

Veszek egy nagy leveg6t, és 0Osszeszedem magam.
Szerz6désem van, hataridom is, és elkoteleztemm magam. Meg
kell irnom ezt a konyvet.

Csendben ulok, a kezem a billentylizeten. Veszek egy mély
levegOt, és folytatom a gépelést.

AZ IGAZSAGOD GYOGYITO EREJE

Megkonnyebbulve sohajtok fel, hiszen minél Gszintébb és
hitelesebb vagyok itélkezéssel vivott sajat kuzdelmeimmel
kapcsolatban, annal jobb lesz ez a konyv. Elfogadom, hogy az
én szenvedésem mindannyiunkeé. Mindegy, mennyire vagyunk
spiritudlisak, kedvesek vagy egyutt érz0ek, mindannyian
szenvedunk az itelkezéstdl. Az itélkezés mindent athat.
Spiritudlis tanitoként elkoOtelezterm magam amellett, hogy
tartom magam a valosaghoz. Mukod6képes kapcsolatunk



érdekében az igazsagot kell elmondanom.

Hat tessek:

Mindennap megkizdok az itélkezéssel. Széltében-hosszaban
itélkezem. ftélkezem idegenek felett, akik t6lem eltérd politikai
nézetekkel rendelkeznek. Elitélem az ismerdseimet a kozosségi
médiaban tett megjegyzéseik miatt. Elitéelem a szulOket azért,
ahogy nevelik a gyerekeiket. Itélkezem a nd felett, aki tul
lassan halad el6ttem a sorban. ftélkezem a férjem felett, aki
nem pont ugy véalaszol nekem, ahogy én azt elvarnam. Es
természetesen itélkezem magam felett, szinte mindenért.

Fveken keresztil probaltam igazolni, racionalizdlni vagy
nem tudomast venni egy elég artalmatlannak tiné
viselkedésformarol. A masok felett valo itélkezéstGl hamar
valunk oOnelégultté. Megbizhaté kis manko, amikor ugy
érezzuk, bantottak minket, bizonytalanok vagy sérulékenyek
vagyunk. Ha madsok felett itélkeziink, ugy érezzuk, jobbak
vagyunk masoknal - okosabbak, hozzaért6bbek,
felvilagosultabbak, egészségesebbek vagy gazdagabbak.

Elkeriilhetetlen viszont, hogy ez az érzés elmuljon. Ha
itélkezem, érzem, hogy az energiam gyengil, és a gondolataim
egyre soOtétebbek. Az itélkezést6l 1d6r6l id6re mély
kényelmetlenséget, elszigeteltséget éreztem, és azt, hogy nem
vagyok 6sszhangban azzal a ndvel, akivé valni szeretnék.

Az itélkezés definicigja ebben a konyvben eléggé 1ényegre
toro: levalas a szeretetrol. Abban a pillanatban, hogy ugy
latjuk, elszigetel6dtiink wvalaki mastol, egy olyan hamis
hitrendszerbe kerulunk, amely nincs o6sszhangban valodi
természetiinkkel, mely a szeretet. Mélyen beliil mindannyian



szeretetteljes, kedves, egyutt érz0 lények vagyunk. Szamos
spiritualis kifejezés 1étezik erre az igazsagra, mint a Buddha-
természet, szellem, forras és Isten. A kOnyvben erre mindvégig
szeretetként fogok utalni. A szeretetr6l vald levalas az er6
minden mogott, a jatszotéri veszekedést6l a szervezett
rasszizmuson at az idegengyllolé vilagvezetOk, s6t még a
terrorizmus mogott is. Megoszté idbket élunk, és az
elszigetelodés lett a norma. Ha azt érezzuk, hogy valaki tdmad
minket, valaszként visszatamadunk. Igazolva érezziuk a
visszautést és az onveédelmet, ha tdmadas ér. Ez persze csak
noveli a tavolsagot, és még 0sszetettebbé teszi a problémat. Az
internet sajnos még jobban kiélezi ezt a helyzetet. A k0z0ssegi
médidban torténd internetes zaklatas borzaszto
kovetkezmeényekkel jar. Rengeteg torténetet hallani
tizenévesekrdl, akik negativ posztok és zaklatas miatt kovettek
el ongyilkossadgot, és még tobb olyan, egyébként boldog
emberr6l tudunk, akik depressziéval kuzdenek, miota
képmegosztd applikaciok kivalasztott galériaihoz hasonlitjak az
életuket.

Tobb mint tiz éve vagyok spiritudlis utkeresd és tanito, és
elkoteleztemm magam amellett, hogy dszinte leltart készitek a
félelmeimrdl, az itéleteimrdl és az elszigetel6désemrdl.
Hajland6 voltam az 06szinteségre, és ez segitett az itélkezéssel
vald kiizdelmemet meggyogyitani. Konyvemben elmondom az
igazsdgot a szenvedésemroOl, és megosztom a tanulsdgokat,
melyek hasznosak voltak szdmomra. Ezeket mindennap
alkalmazom, és nekem komoly enyhtulést hoztak. Még mindig
harcolok az 1itélkezéssel, viszont csodalatos valtozast



tapasztaltam. Azt viszont tisztaznunk kell, hogy a csoda nem az,
hogy megszabadultam az itélkezéssel teli gondolatoktdl. A
csoda az, hogy mar nem hiszek benniik. Tovabbra is kihivast
jelent szamomra az itélkezés, spiritudlis gyakorldsom viszont
segit nekem elfogadni, hogy az itélkezésem nem én vagyok.

Ha az itélkezés gyodgyitasanak és a szeretet visszaallitasanak
utjan elindulunk, fel kell ismerniink, hogy a probléma és a
megoldds mindannyiunk szamara egy és ugyanaz. A
problémank az, hogy levaltunk a szeretetr6l, a megoldas pedig
az, hogy visszatérunk hozza.

El6szor is azt kell megértenink, hogy miért valtunk le a
szeretetr0l. Spiritualis perspektivdbol életiink problémai a
levalassal kezdodtek el, amikor félelmink bels6 hangja
(egonké) lecsalt miket a szeretet, az egyuttérzés, az egyseg
utjarol. A szeretetr6l valo levalasunkat okozhatta egy mélyen
traumatizalo esemény, de akar egy latszolag jelentéktelen
tortéenés is. Mindegy is, mi valtotta ki, a 1ényeg, hogy el6szor
akkor lattuk ugy, hogy kulondllunk masoktdl, vagy valami
miatt nem vagyunk elég jok.

A szeretetrdl valo levalds mar csecsemdkorban elkezdddhet.
Mostoha korulmények kozt is szuletnek kisbabak, ahol
elhanyagoljak 6ket, és ez azt az érzést kelti bennik, hogy egy
veszélyes vilaghan, védelem nélkil maradtak. Az elszigetelGdés
abban a pillanatban is megtorténhet, amikor a gyerekeknek
feltinik, hogy szarmazasuk, vallasuk vagy nemiuk miatt
bannak velik masképpen, és megtanuljadk a vilagot
megosztottsaghan latni.

Gyermekkorunk egy bizonyos pontjdn mindannyiunknak



mondtak, hogy nem vagyunk elég okosak, elég erOsek, elég
csinosak, vagy hogy hianyzik bel6lunk valamilyen pozitiv
tulajdonsag. Az elszigetel6dés miatt pedig ugy érezzik, egyedul
vagyunk a vilagban.

Az elszigetel6dés szarmazhat abbol is, hogy kulonlegesnek
szeretnénk érezni magunkat, hogy ,jobbak vagyunk
masoknal”. Ha egy gyerek példaul ugy nd fel, hogy tanuja a
kivaltsagossag kovetkezményeinek, elhiheti, hogy azok,
akiknek sok pénzik van, kulonlegesek.

Mig mindannyiunknak egy masik torténet okozta a levalast a
szeretetr6l, a vilaghan valo egyedillétre adott reakcionk
ugyanaz: félelem. A szeretetrdl valo levalas egy traumatizald
esemény, és amikor trauma ér minket, nem érezzik magunkat
biztonsaghan. Az egyik mdd, ahogy a félelem érzésére
reagalunk, hogy visszalitiink: masokat tamadunk és itélkeziink
felettik. Ez egy Kkisérlet arra, hogy felépitsik magunkat,
mikozben az itéletekre, mint a mi hatalmas védelmezdnkre
tdmaszkodunk.

A félelem, vagyis az ego hangja abbdl a hitbdl él, hogy
elszigetelgdtiink masoktdl. A Csoddk tanitdsa (Edesviz Kiado,
2013) cimd metafizikus szoveg megtanitja nekink, hogy az
egonk erdlteti az elszigetelddésiinket azdaltal, hogy meggyoz
minket arrol, hogy kevésbé vagyunk kulonlegesek, mint
masok, vagy sokkal kilonlegesebbek vagyunk, mint masok. A
kiilonlegesség arra utal, hogy valaki jobb ndlad, mert neki tobb
van valamibdl — tobbet keres, vonzobb, kiteljesedettebb, hires
vagy ,megfelel6” szarmazasu vagy vallasu. Az ellenkezd
iranybdl is igy mukodik, amikor is te magad teszed



kilonlegessé magad a masik hidnytapasztalataval szemben.
Amikor a vildgot a kulonlegesség szemiuvegén Kkeresztul
nézzuk, az itélkezés fekete fellege eltakarja a fénylunket, és
megakadalyozza a masikhoz valo kapcsolodasunkat.

A kulonlegesség egyik manifesztaciéja az a kiilonleges
kapcsolat, amellyel az egdnk megvéd minket az elszigeteltséeg
érzésetdl. Nagyon sok bilintudatot érzink, és a kiteljesedettseg
hianyanak mély, nyugtalanito érzését tapasztaljuk a szeretetrél
vald levalas és az igazsagunkrol valo levalasztottsag érzése
miatt.

Valaki mastol varjuk a felszabadulasunkat, azt valasztjuk,
hogy elhissziik, hogy valaki mas ,kiegészithet minket”, és ra
vetitjik a blintudatunkat. Igy jonnek létre a kiilonleges
kapcsolatok.

A kulonleges kapcsolatok életink szamos teruletén
megnyilvanulhatnak. Lehet, hogy egy tanarodat vagy
mentorodat tartod kulonlegesnek, mert felnézel ra, és mert
végigkisért az életednek egy kulonleges id6szakan. Vagy egy
szerelmedet tetted meg idealodda, és ugy érzed, nem élned tul
az 0 szerelme vagy a figyelmessége nélkil. A kildonleges
kapcsolatok néha artatlannak tinnek, mint az a killonlegesség,
melyet a szuleinkre vetituink. Ez lehet, hogy nagyon
észszerltlennek tinik, hiszen a csaladtagjaink valoszintileg
nagyban tamogattak a fejlédésiinket, és inspiracios forrassal
lattak el minket, de 6k mégsem a megmentdink.

Barki, akit kulonlegessé tettél, valamilyen modon csalodast
fog okozni. Az egdjuk mindig attetszik majd (hiszen végil is 6k
is emberek), ami téged frusztralni fog, és egyedul érzed majd



magad. Ez a tapasztalat megerdsiti az elszigetelgdés kezdeti
érzéseit. Az elhagyatottsdgra adott valaszként ezt a bizonyos
személyt fogod okolni, amiért nem az, akinek gondoltad (vagy
akinek remélted). Amikor az idealod megddl, te magad is
megd6lsz vele egyiitt. Amikor barkirdl is elhisszuk, hogy a sajat
boldogsagunk vagy fajdalmunk forrasa, véglegesen ra vetitjuk
a blintudatunkat, és elinditjuk az itélkezés korforgasat.

AZ ITELKEZES KORFORGASA

Valodi természetink a szeretet. De életink egy bizonyos
pontjan, altalaban a gyerekkorban, valamilyen kilsé esemény
miatt levalunk valodi termeészetinkrél. A szeretetrol vald
levalas a kulonlegesség vagy az alkalmatlansag érzését kelti
bennink, és ez maganyossaghoz vezet, melynek eredménye a
félelem. Meg akarjuk védeni magunkat ett6l a félelemtdl, ezért
kivetitjuk, méghozza itélkezés formajaban.

Tudjuk, hogy szeretetteljes lények vagyunk, kolcsOndsen
osszekapcsolodunk, de elszigeteltségiinkben az alom
allapotaban élunk, és elzarjuk magunkat szeretetteljes
igazsagunktol. Ez az elszigeteltség alapozza meg az ego
percepciojat egy hamis énrdl, amely az itélkezésen alapul.
Elkezdink mélyen hinni dnmagunk hamis percepciojaban,
annak érdekében, hogy biztonsagban érezzik magunkat az
elszigetel6dés vilagaban.

Mélyen beliil — és anélkiil, hogy ezt észrevennénk — elitéljiik
magunkat azért, mert levaltunk az igazsagunkrodl, és emiatt
szégyelljuk magunkat és blintudatunk van. Ez a tudattalan



blintudat annyira fajdalmas, hogy nincs mas lehetdségunk,
mint Kkivetiteni magunkbol, arra tett er6feszitéssel, hogy
megszlintessik a szenvedésunket. Azdaltal, hogy masokra
vetitjuk itélkezésunket, tagadjuk és elnyomjuk blintudatunkat.
Tudat alatt ez viszont csak noveli a bintudatot, mert tudjuk,
hogy ez az itélet valojaban nem mi magunk vagyunk. A
blntudat, amit attol érzunk, hogy elitélink masokat, azonnal
vissza is vetul rank, és az ordogi kor el is kezd6dik ujra. Ez
pedig az itélkezés korforgasa.

Nem tudom eléggé hangsulyozni: az itélkezés az elsé szamu
oka annak, hogy akadalyozva, szomorunak és egyedul érezzuk
magunkat. A populdris kultura és a meédia hatalmas értéket
tulajdonit a szocidlis helyzetnek, a kilsének, faji és vallasi
elkulonitésnek, valamint az anyagi javaknak. Hatasukra
kevesebbnek érezzuik magunkat masoknal, elszigeteltnek, nem
elég jonak, ezért az itélkezést hasznaljuk arra, hogy
elszigeteljuk magunkat attél a fajdalomtdl, amit az
alkalmatlansag, a bizonytalansag vagy az ertéktelenség érzese
okoz. Egyszeribb nevetségessé tenni valakit, mint lemondani
rola, vagy elitélni valakit egy altalunk vélt gyengeség miatt,
mint megvizsgalni sajat hianyérzetunket.

AZ ITELKEZES EGY ADDIKTIV MINTAZAT

Az itélkezés fligg6ségi valasz egy mélyen gyokerezd traumara.
Az els6 trauma a szeretetrdl valdo levalas. Spiritualis
nézdpontbol a félelem és az elszigetel6dés valasztasa a szeretet
helyett elvalaszt minket az igazsagtol is. A levalasztottsag



allapotban szétesunk, és elveszitjlik kapcsolatunkat a
belsonkkel. Ebben a levalasztott allapotban akaratlanul
forditunk hatat belsOnknek, és rogeszménkké valik a kilsd
projekcidoja annak, akir6l azt hissziik, hogy mi magunk
vagyunk. Elaraszt minket a blintudat és a szomorusag, mert
mélyen legbelil tudjuk, hogy hatat forditottunk a szeretetnek.
Mégsem értjik meg teljességgel a bilintudatunkat, ezért
mindent megtesziink azért, hogy ne érezziik. Igy valik a
blintudat figg6ségi mintazatta.

Amikor elkeruljik a bintudatot és szenvedést azaltal, hogy
masokra vetitjik, az a tompitas egy maddja. Mint barmely jo
drog, az itélkezés csokkenti a fajdalmunkat, és eltériti a
fokuszunkat. Még el is szallhatunk tOle. A pletyka egy
nagyszeru példa. Ha a barataiddal itélkezve beszéltek valakirdl,
elkerilitek a sajat legmélyebb sebeiteket. Az itélkezést
haszndljatok fel drogként, hogy a sajat fajdalmaitokat
elzsibbasszatok, és feliilemelkedjetek valakin a gyengeségei
révén. A pletyka azért kulonosen gonosz dolog, mert azt az
illuziot adja nekink, hogy szovetségre 1épink masokkal, pedig
ez csak béklyd, mely sajat fajdalmunkat egy masik személyre
tolja at.

A pletyka azért raz fel minket, mert ettdl id6szakosan
megszabadulunk  6nmagunk  feletti  itélkezésiink  és
tamadasaink aldl. Kulonben egész nap csak az onostorozas
megy: Nem vagyok elég jo. Miért kovettem el ezt a hibat? Ronda
vagyok. Nem vagyok elég okos. Es igy tovabb. Ez az 6n-szabotald
viselkedés a fligg6ség egy ujabb formaja. Tudat alatt inkabb az
itélkezést valasztjuk, semmint hogy a sebeink mogotti



fajdalmat érezzik.

Vedd észre, ahogy korabban mar mondtam, ez az 6nmagunk
felett itélkez6 torténet ismétlodik egész nap. Ez azért van, mert
nem vezet sehova. Ahhoz, hogy a gydgyulas utjara 1épjink,
kényelmetlenul kell érezniink magunkat - de tulsdgosan
féeluink ett6l, ezért vagy pletykdlunk, vagy elitéljuk
onmagunkat. Onmagunkat a vildg daldozataként latjuk.
Onmagunkat dldozatnak titulalni biztonsdgosabb érzés, mint
szembesiilni a sebeinkkel. Igy valik az 6nmagunk felett valo
itélkezés fliggdséggé.

A fugg6ségi mintazatot tovabb taplalja a tagadasunk. Arra
vagyunk, hogy jobban érezziik magunkat, de tagadjuk, hogy az
itélkezés a probléma. Tulajdonképpen az itélkezést tartjuk
megoldasnak, az onvédelem egy modjanak. Tudattalan hitink
miatt beleragadunk az itélkezés korforgasaba, mert rettegiink
attol, hogy a sajat fajdalmunkkal vagy szenvedésiinkkel
szembesuljink. Arra hasznaljuk az itélkezést, hogy a
legmélyebb sériléseinkkel vald szembesuléstdl megvédjuk
magunkat.

Az itélkezés ismétlése szokassa valik. Ha ujra és ujra
megismétluink egy viselkedést, meger6sitjik a neuronok
utvonalait. IdOvel ez a viselkedeés természetessé valik. Abraham
és Hicks, metafizikus tanitok igy mondjak: ,A meggydz6dés
csak egy ismétlodd gondolat.” A valosagodat te magad hozod
létre a megismételt gondolataiddal, és a hitrendszerekkel,
melyeknek elkotelezted magad. Ha az itelkezés a
hitrendszered, mindig bizonytalannak fogod érezni magad,
allando tamadast érzel majd, ami ellen védekezned kell. Ha



szeretned megvaltoztatni az itélkezés szokdsat, meg Kkell
valtoztatnod a Dbels6 hitrendszeredet. Célunk, hogy
hazatalaljunk — hogy visszatalaljunk a szeretethez.

UT AZ ITELKEZES GYOGYITASA FELE

A levalas pillanatatol fogva egy rossz dlomban élunk, és az
itélkezés szokasa nem hagyja, hogy felébredjunk. Az itélkezés
gyogyitasa megsemmisiti ezt az almot, és igy visszatérunk a
békeéhez.

Amikor tudatdra ébredtem sajat itélkezd termeészetemnek,
éreztem, hogy ébredezem. Szeretettel figyeltem a
viselkedésemet, €s észrevettem azt a sok Kkis latszolag artatlan
itélkez0 momentumot, melyek épp olyan bomlasztoak, mint a
kulsO negativitds és a tamadasok. Nem tagadhattam tobbé a
blintudatot, melyet amiatt éreztem, hogy beleragadtam az
itélkezés korforgasdba. Ahelyett, hogy atverekedem magam
rajta, nem veszek tudomast a viselkedésemrdl, vagy azt
valasztom, hogy majd késébb foglalkozom a blintudatommal,
ugy dontottem, hogy azon nyomban szembenézek vele.

Igy doéntottem el, hogy kigyogyitom magam az itélkezés
korforgasabol. Tudtam, hogy ha komolyan gondolom, hogy
kiszallok a korforgasbol, el kell fogadnom a megoldast, akkor
is, ha ez azt jelenti, hogy megvaltoztatom a hitrendszert,
melyb6l évtizedeken keresztiil éltem. Igy hat aldvetettem
magam a személyes és a spiritudlis fejlodés folyamatanak,
atalakito  gyakorlatokat fedeztem fel, hogy veégleg
meggyogyitsam az itélkezés alapjan mikodo észlelésemet.



Ez a folyamat megszinteti az itélkezeés hitrendszerét, mely
sok szenvedés forrdsa, és igy visszatérhetink a békéhez.
Személyes gyogyuldsom soran dolgoztam ki a hatlépéses
maddszert, melyet ebben a konyvben megtaldlsz. En
végigmentem mind a hat 1épésen, és ma is naponta gyakorlom
Oket.

Azaltal, hogy félelem nélkiul elkoteleztem magam az
itélkezésmentesség mellett, a kovetkezOket tanultam:

El6szor is, megtanultam, hogy nem kell teljesen lemondani
az itélkezésrdl. Szamtalan esetben jol jon. At kell latnunk, hogy
mi biztonsagos, és mi nem. Tiszteletben kell tartanunk, hogy
mit érzink moralisan helyénvalonak. Ez a gyakorlat nem
feltétlentil befolyasol bizonyos itélettipusokat, mint példaul,
hogy mit eszel, kivel jarsz vagy hogy milyen markaju kocsit
veszel. Ezekre tulajdonképpen hasznosabb, ha ugy tekintink,
mint jézan itéeloképesség vagy személyes dontés. Hasznalhatjuk
a logikankat és az intuicionkat is annak megitéléséhez, hogy
mit érzunk helyénvalénak anélkil, hogy itélkeznénk. Az
itélkezés és a kritizalas szokasatol kell megszabadulnunk. Egyik
modja annak, hogy felismerd, hogy itélkezel (és nem jozanul
megitélsz) az, hogy nem érzed jol magad. Ehelyett
védekezbnek, félénknek vagy tamadva érzed magad. Ez annak
a jele, hogy levaltal a szeretetrol és a félelmet valasztottad.
Amikor hozol egy dontést, amelytdl jol érzed magad, és a sajat
hiteles igazadbol arad, tudni fogod, hogy nem az egdd
itélkezése van mogotte.

Masodszor, megtanultam, hogy amikor itélkeziink masok
felett, valojaban sajat arnyékunk egy megtagadott részét itéljuk



el. Barmi, amit egy masik személytol zokon veszink, vagy amit
nem szeretunk benne, tukrozodése valaminek, amit
onmagunkban nem szeretink, vagy egy mély seb
reprezentaciéja, melyet nem akarunk meggyogyitani. Oket
itéljik el ahelyett, hogy elfogadnank, hogy a kellemetlenseg
valdjaban rolunk szol.

Harmadszor, azt tanultam meg, hogy az itélkezést6l eleinte
lehet, hogy feldobddsz, de a mdasnap biztosan padlora kild
majd. Az itélkezés csokkenti az energiaszintet és fizikalisan és
mentalisan legyengit minket. Egyedul fogjuk érezni magunkat,
mintha elszakadtunk volna az inspiraciotol és a szeretettol.

Végul pedig azt fedeztem fel, hogy barmilyen nehéz és
bonyolult is az itélkezés, lazitani a szoritasan elég egyszerda.
Lasd meg a félelmeidet és hozd ki Oket a fényre. Azaltal, hogy
az itélkezést kihozod a fényre a konyv gyakorlatainak
segitségével, Uj kapcsolatba Kkertulsz vele. Minden jé
méregtelenit6 kura kimossa bel6link a mérgeket, és ettol
érezziilk magunkat egészségesebbnek. Uj, tiszta allapotodban
észreveszed majd, hogy hogyan okoz neked fajdalmat ez a
szokas, és 0sztonosen tudni fogod, hogyan banj vele.

Elkotelezettségem amellett, hogy meggyodgyitom az
itélkezéshez fiz6d0 kapcsolatomat, alapjaiban valtoztatta meg
az €letemet. Tudatossagom az itélkezésemrol segitett abban,
hogy figyelmesebbé és tudatosabba valjak. Hajlanddsagom,
hogy atvizsgaljam ezeket az észleléseket, felszabaditoan hatott
rdm. Végre el tudtam engedni az ellenérzéseket és a
féltékenységet, kivancsisaggal és szeretettel tudok a fajdalomra
nézni, és sokkal konnyebben megbocsatok magamnak és



masoknak. Es a legjobb, hogy egészséges a kapcsolatom az
itélkezeéssel, tehat észreveszem, ha megjelenik, és hasznalom a
lépéseket, hogy visszatérjek a szeretethez.

Az itélkezés megszintetése egy hatlépéses interaktiv
folyamat, amely A Csoddk tanitdasa cim( kurzus spiritualis
elveit, a Kundalini jogat, az Frzelmi Felszabadulds Technikajat
(Un. utogetést), a meditaciot és az imat hivja segitségul,
mikézben mas metafizikai tanitasokra is hivatkozik. Ezekben
az elvekben nincs semmi misztika, konnyen elkdtelezGdhetiink
mellettik és egyszerGen alkalmazhatjuk O6ket mindennapi
életunkben.

A leckék egymasra épllnek és igy tamogatjak a valddi
gyogyulast. Ha koveted a folyamatot és hajlandé vagy az
elengedeésre, az itélkezes, a fajdalom és a szenvedés elkezd
majd feloszlani.

Miel6tt belemertlink a konyv tovabbi részébe és elkezdjik a
méregtelenitést, roviden 0sszefoglalok minden egyes lépést,
hogy tudd, mi vér rad. Igy néz ki a dolog.

1. lépés: Tekints sajat itélkezésedre itéletek nélkiil

Amikor el0szor éltem meg, hogy az itélkezd természetem
miképpen befolyasolja azt, ahogyan érzem magam, abban a
pillanatban rajottem, hogy az életem miért nem arad. Az
itélkezeés elgyengitett, elszomoritott és levalasztott a forrasrol.
Még fizikalis fajdalmat is okozott. Amint képes lettem
eltavolodni az itélkezést6l, és megtapasztalni, hogy hogyan
érzem magam tdle, ténylegesen megértettem, mennyire
akadalyozza a boldogsagomat.



LegtObb esetben fel sem tinik, hogy mennyire itélkezdk
vagyunk. Ez részben azért van, mert 0nmagunkat is elitéljuk az
itélkez6 viselkedésink miatt. érﬁltségnek tinik, de allandéan
ezt csinaljuk. Csabithat minket, hogy dnmagunkat is kritizaljuk
az Itélkezésunkért, vagy hogy szégyelljuk magunkat a
gondolataink vagy a viselkedéstiink miatt. Ehelyett, ha 6szintén
megvizsgaljuk, tisztelnink kell magunkat azért, hogy
hajlanddék vagyunk szeretettel nézni barmely itélkez6
dontéstnkre is. Az itélkezésbdl kifelé vezet6 ut ott kezdddik,
amikor az itélkezésre nem még tobb itélkezéssel nézel. Ha
szeretettel nézunk az itélkezésunkre, elkezdddik a gyogyulasi
folyamat.

Az elsO lépésben kozel kerulink az itélkezésinkhoz,
beazonositjuk a mogottes kivalté okokat, és Gszintén nézuink
arra, ahogy érezzuk magunkat tOle. Elvezetlek oda, hogy
felfedezz olyan multbeli eseményeket, melyek megvilagitjak az
itélkez6 viselkedésedet, €s ennek segitségével megérted majd,
hogy az itélkezésed valdban sajat arnyékod egy megtagadott
része. Viselkedesednek ez a hiteles vizsgalata egy sziukséges
els6 1épés. Enélkil nem tudsz tovabblépni a gyogyulas
kovetkez6 szintjére. Az itélkezés megtisztitdsanak spiritudlis
osvenye az §szinte onvizsgalattal kezdddik.

2. lépés: Tartsd tiszteletben a sériiléseidet

Az itélkezéssel valo kapcsolatod gyodgyitasaban a kovetkezd
lépés, hogy tiszteld az arnyakat, és hozd ki 6ket a fényre. Ez a
1épés az Frzelmi Felszabadulds Technikat tanitja meg neked,
roviden EFT vagy kopogtatas. Az EFT egy pszicholdgiai



akupresszuras technika, mely az érzelmi egészseginket
tamogatja. Ugy taldltam, hogy ez a mddszer a legnagyszertibb
modja annak, hogy érzelmi problémaink mélyen gyokerezo
okait megszolitsuk, melyek az itélkezés felszine alatt bujnak
meg.

Az EFT-modszer haszndlata soran specifikus
energiameridianokat kell kopogtatni a testinkon. Ha ezeket a
merididnokat stimuldljuk, Gizeneteket kiilldunk az amigdalanak
(az agyunknak az a része, amely az uss vagy fuss valaszt valtja
ki), hogy nyugodjon meg. Ha az amigdala megkapja az
uzenetet, hogy biztonsagban megpihenhet, jelentds valtozas
allhat be az érzelmi allapotunkban. Specialis leirasokat
készitettem a leggyakrabban el6fordulo kivalté problémaéakhoz.
Amint ezeket a specidlis meridianokat kopogtatod, bizonyos
érzelmeket kell majd megszoélitanod, melyek a stressz hatasara
jonnek eld. Ez a gyakorlat segit majd a kivalto okokat, sebeket,
traumdkat meggyogyitani, melyek az itélkezésed mOogott
megbujnak. Ez a folyamat 6dnmagaban is jelentds gyogyito
hatassal lehet az életedre. Az EFT-t az Itélkezés nélkiil masodik
fejezetében tanitom, igy nagy megkonnyebbilést érezhetsz
mar mindjart az elején.

3. lépés: A szeretet felajanlasa

Ha mar képes vagy arra, hogy észrevedd az itélkez0
gondolataidat, és tiszteletben tartod a sebeidet is az EFT
segitségevel, akkor johetnek az imak. Ez a gyakorlat az imak
altal aldozza fel az itélkezésedet. Ennek a feladatnak a nagy
része arrol szol, hogy kapcsolatot teremtiink egy olyan erével,



amely hatalmasabb nalunk (akarhogy nevezzuk is). Az atadas
spiritudlis gyakorlata altal elkezdjuik az itélkezéstinket
szeretetben feloldani.

Az itélkezés néhany fajtajatdl nehezebb megvalni, mint
masoktdl. Néhanytol kulonosen kemény munkdaval, masoktol
meg szinte lehetetlen. Itt 1ép be az ima ereje. Nem kell csak és
kizardlag magadra szamitanod, hiszen kérheted egy olyan erd
utmutatasat és tamogatasat, amely hatalmasabb ndlad. Ha az
itélkezésedet imdkon keresztil ajanlod fel, az leveszi a
valladrol a terheket, mikozben azt jelzed az Univerzum felé,
hogy hajlando vagy egy személyt vagy egy helyzetet masképp
latni, még akkor is, ha nem vagy benne biztos, hogy hogyan.

Az ima biztositja az észlelésed megvaltozasat: a szeretet és az
egyuttérzes szemuvegén keresztil nézel majd az itélkezésedre.
Ha nehezedre esik valami szerethet6t talalni egy személyben
vagy egy helyzetben, gondolj az egyuttérzésre. Ha az
egyuttérzest alkalmazod, az itélkezés egyszerlien Kképtelen
egyuttmikodni. Ahelyett, hogy valakinek a viselkedését vagy
egy helyzetet fenyegetésként ¢éInél meg, szeretetért vald
kialtaskent is felfoghatod.

Végul, a 3. 1épésben szanj id6t arra, hogy onmagaddal is
egyutt érzd légy. Az itélkezés nem lenne lehetséges, ha
valamilyen modon nem szeretetért esedeznél magad is.

4. lépés: Nézz ra ugy, mintha elészor latnad

Ha imadkozol és egylttérzést is gyakorolsz, készen allsz arra,
hogy megvaltoztasd, ahogyan azokra nézel, akik felett
itélkezel. Gyakran azért itélunk el masokat (és magunkat is),



mert regi tapasztalatokat vetitiink jelenlegi korilmeényeinkre.
Ha ugy teszel, mintha el6szor 1atnal valakit, mentesited hamis
projekcioidtol és a hamis hitekt6l, melyek elvalasztanak titeket
egymastol. Ahelyett, hogy a mult lencséjén keresztiil néznél ra,
ugy latod majd, mintha szeretetért kialtana.

Akkor kezdjik el gydgyitani itélkezéstiinket, ha elfogadjuk,
hogy az emberek a tanitdéink abban az osztalyteremben, mely
az életink. Ha elkotelez6dsz emellett, mashogy nézel majd a
helyzetedre. Eszreveszed, hogyan hozod be a multat a jelenbe,
és kepes leszel ujra valasztani. Megtanulod, hogyan nézhetsz
valakire (vagy egy helyzetre) ugy, mintha elGszor latnad.
Képzeld el, milyen szabad lennél, ha nem hurcolnad be a
multadat a jelenbe minden egyes talalkozasndl! Ne feledd, hogy
mindannyian a félelem korforgasanak foglyai vagyunk, és
elkeseredetten keressik a kiutat. A kiut pedig a szeretet altal
lehetséges.

5. Vagd el a koteléket

Annak megtanuldsa, hogy ugy nézz mdasokra, mintha el6szor
latnad Oket, elokésziti a meditacid hatékony gyakorldsanak
terepét. Legnagyobb gyogyulasaim a meditacios parnamon
torténtek - mivel nyugalomban minden elszigetel6dés
szertefoszlik, és helyreall az egység. Az 5. 1épés vizualizacios
meditdciokat, Kundalini meditaciot és mantra meditaciot
tartalmaz, melyek mind segitik meggyogyitani az itélkezéssel
val6 kapcsolatodat. Osszesen hat meditaciot taldlsz a
konyvben. Gyakorolj hat napon at mindennap egyet, abban a
sorrendben, ahogy a konyvben szerepelnek. A meditaciok



egymasra eépiulnek, és abban segitenek, hogy a tamadé
gondolatokat leszereld, és kapcsolodj a bels6é iranytidhoz.
Minden meditacidé utan arra kérlek, irj szabadon a naplédba. A
szabad iras lehet6vé teszi, hogy bels6 bolcsességed eldtérbe
keriljon, és megjelenjen minden, amire a mélyebb
gyogyulashoz és fejlédéshez sziikséged van. Leny(igoz majd,
mennyi minden jon el6!

Miutdn végigértél a hat meditacion, azt javaslom, valaszd ki a
kedvencedet, és azt gyakorold mindennap. Ezek a meditaciok
nagy megkonnyebbulést tesznek lehetGvé szamodra, és
segitenek kovetkezetesnek maradni az itélkezés megszintetése
soran.

6. lépés: Vilagitsd meg az arnyoldalaidat

Az itélkezés megszintetésének utolso 1épése, hogy leakadj
arrol a horogrdl, melyet sajat itéleteid hoztak létre. Ez csak
akkor lehetséges, ha megérted, hogy amikor itélkezel,
valdjdban csak szeretetet keresel. A tdmadas mogott ez a
valdodi szandék. Meélyen belil csak meg szeretnéd védeni
magad attél az érzést6l, hogy nem szeretnek. Annak a
személynek is pont ez a szandéka, akirol azt hiszed, hogy téged
tdmad. Mindannyian szeretetre vagyunk.

Tulajdonképpen a tamaddas, a félelem, az itélkezés és az
elszigetel6dés minden formaja kiadltds a szeretetért. Ha fizikai
fajdalmat érzel, tudod, hogy a fajdalmadnak csillapitasra van
sziksége. Az itélkezésre is pont ez igaz. Az érzelmi fajdalom egy
formdja, melyet enyhiteni szeretnél. Nem akarsz beteg,
szomoru vagy megrettent lenni. Minden egyes pillanatban,



amikor itélkezésen kapod magad, felszabadulhatsz, ha
egyszerien megbocsatod magadnak ezt a gondolatot. Bocsass
meg magadnak azért, hogy ez a gondolat felmertlt benned, sot,
még a gondolatnak is bocsass meg.

Szabad akarsz lenni. Ha az itélkezésedet itélkezés nélkul
szemléled, fogadd el, hogy a félelmet valasztottad, és maradj
nyitott, hogy megkapd azt a segitséget, melyért kialtasz. Fel
tudod szabaditani magad ez aldl a mintazat alol.

Az itélkezés megsziuntetésének ez a modja szeretettel bont le
minden hatart. Visszavezet minket ahhoz az igazsaghoz, hogy
mindannyian egy csonakban evezink. Mindenki szenved.
Mindenki értéktelennek és elhagyatottnak érzi magat. Viszont
ha beazonositjuk ezt az azonossagot egymasban, fokuszunk
visszaallhat az elszigetel6désrdl a szeretetre. Kozos a félelem
gondolatrendszere, ahogy Kk0z0s a szeretet-tudat is.
Mindenkiben megvan az a képesség, hogy a félelem helyett a
szeretetet valassza. Ahogy kedves tanitom, Kenneth Wapnick
mondta: ,Meg fogjuk latni, hogy az az érdekiink, hogy
felébredjuink a baratsagtalansag rossz almabdl, és visszatérjink
ahhoz a kedvességhez, amely kedvesnek teremtett minket.”

AZ ITELKEZESEN TULI VILAG

Ha készen 4llsz megszintetni az elszigetel6dés és a
kulonlegesség érzese miatt kialakult hamis észlelésedet, akkor
kezdhetsz izgulni, hogy mi is jon most. Ez a konyv egy utat
javasol, mely altal megsziintethetd az itélkezés mintazata, és
visszatérhetsz az egységhez, a bels0 békéhez és a



harmoéniahoz.

Néhany dologgal szamolni kell, miel6tt nekilatunk ennek a
kuranak. El6szor is azt javaslom, hogy probalj konzekvens
maradni. Mint minden méregtelenitésnél, itt is annal jobb
eredményekre szamithatsz, minél elszantabb vagy. Azt is
javaslom, hogy végig dokumentald a haladasod. Ne riadj vissza
attol sem, hogy meginnepeld a sikeres pillanatokat. Ez a
folyamat fontos része, mivel minél egészségesebb vagy, annal
inkabb ellenall majd az egod a fejlédésnek. Ezért tudatosan adj
teret annak, hogy megiunnepeld a valtozdsokat, és igy
elkerilod, hogy itélkezz sajat gyakorlasod felett.

Az is fontos, hogy figyelj arra, ahogy az egdd belopakodik. Ha
megvilagitjuk a sotétséget, az ego tulorazni kezd. Ki akarom
vivni az egod ellendllasat, hogy készen 4llj, amikor tdmad. Az
egdéd tagadja majd a gyogyulasodat és becsmérli az
eredményeidet. A konyvben folyamatosan arra kérlek majd,
hogy vizsgald meg kozelebbr6l, hogy te mennyivel jarulsz
hozzda sajat szenvedéseidhez és fajdalmadhoz. Kihivast jelent
majd latni az d&rnyékaidat és megtapasztalni a negativ
mintdzataidat. Ha ezt teszed, az kivaltja majd az 6nmagad felett
vald itélkezeést. Az onmagunk felett valo itélkezés terében
gyakran megbénit minket a félelem, és lehet, hogy inkabb
megfutamodnank. Figyelj oda erre, vedd észre az egodd
ellenallasat, amikor megjelenik. Barki, aki kézbe veszi ezt a
konyvet, beleeshet az 6nmaga felett valo itélkezés csapdajaba
az uton. En az iras folyamatanak minden pillanatdban éreztem!
Minél mélyebbre mentem a lépések soran, annal hangosabb
lett belsd kritikusom. De ahelyett, hogy megadtam volna



magam a félelem hangjanak, dtadtam magam a szeretetnek,
mely minden egyes lépest athat. A legjobb mddja annak, hogy
legy6zzik az oOnmagunk felett valo itélkezés hangjat, ha
mélyebbre meriiliink az [télkezés nélkiil gyakorlataiban.
Minden lépés a megkonnyebbiilés és a szabadsag uj rétegeit
tarja fel el6tted. Bizz a folyamatban, és maradj kovetkezetes!

AZ ITELKEZES GYOGYITASANAK iGERETE

Ez a hatlépéses gyakorlatsor sokat igér. A jelentéktelen
bosszankodasok megsziinnek, a tamadasokat az egyuttérzés
valtja fel, az ellendllds energiaja szabadsagga alakul at, ennek
hatasara tobb békét és boldogsagot érzel majd, mint valaha.
Biztosithatlak ezekrdl az eredményekrol, mivel sajat b6romon
tapasztaltam 6ket. Soha nem éreztem magam szabadabbnak és
boldogabbnak, mint mikor irtam és gyakoroltam a 1épéseket.

A csodak pedig csak ugy torténnek. Amint jobban kezded
érezni magad, elkezded majd elengedni az ellendllasodat a
szeretettel szemben. Minél tobbet gyakorlod a 1épéseket, annal
tobb szeretet 1ép be a tudatodba és az energetikai rezgésedbe.
Ha harmoniaban vagy a szeretettel, egyre tObbet kapsz abbol,
amit szeretnél. Energidd a hozza hasonlét vonzza be. Igy ha
megvaltoztatod az energiadat a védekezO itélkezésbol a
szabadon arado szeretetté, az életed nagyszertien alakul majd.
Pont azt vonzod majd be, amire épp szukséged van, a
kapcsolataid megjavulnak, az egészséged 1is jobb lesz,
biztonsdgban érzed magad, és biztosabb leszel 6nmagadban is.

Azért irtam ezt a kOnyvet, hogy mindannyian jobban érezzik



magunkat. Spiritudlis aktivistaként hiszek abban, hogy a
legnagyobb hozzajarulasom vilagunkhoz az, ha segitek az
embereknek visszakapcsolodni a szeretet erejére. Ha
megtorténik a valtozds, 4j frekvencian kezdink rezegni. Ha
megvaltozik a frekvenciank, a csalddunk, a szomszédunk, a
barataink 1is learatjdk a babérokat. Egyvalaki energetikai
valtozasa elég er6s ahhoz, hogy pillangohatast érjen el az egész
f6ldon. Es minél tobb ember rezeg a szeretet frekvencidjan, az
utalkozas és az itélet rezgései annal inkabb elgyengiilnek. A
kor, amelyben élunk, megkoveteli a szeretethez valo
elkotelez6désiinket. Szétszakadtunk, tele vagyunk félelemmel,
duihosek és traumatizaltak vagyunk. Csak ugy élhetjuk tul ezt a
kort, ha megvaltoztatjuk a frekvenciankat. Ez a gyakorlat
nemcsak arrol szol, hogy boldogabbnak érezzik magunkat,
vagy hogy minél tObb gazdagsagot vonzzunk be - a vilag
meggyogyitasarol van szo.

Mindannyian érezzik bels6é aktivistdnk elhivatottsagat. A
leger6sebb valasz erre a hivasra az, ha bels0 eéletinkon
valtoztatunk. Ha belulr6l valtozunk, 0sztondsen tudjuk,
hogyan jelenjuink meg a kiulvilagban. Egyuttérzésink eés
megbocsatasunk iranyit majd minket. Tudatosabbak lesziunk a
koz0sségi meédia terén és a szemtOl szemben torténd
talalkozasaink sordn is. Jobb példaval szolgalunk a gyerekeink
szamara is. Es minden szeretetteljes gondolatunk békés
lazadassa valik, mely energetikailag gyogyitja a vildg utdlat-
jarvanyat. Minden egyes szeretetteljes gondolatunk egy-egy
csodat teremt. Kovesd ezeket a 1épéseket, hogy megsziintesd az
akadalyokat, terjeszd a szeretetet és élj csodalatos életet.



A TAMOGATAS FORRASANAK FONTOSSAGA

Szamos plusz forrast hoztam létre és gyljtottem ossze, hogy
tamogathassalak utadon. Megtalalod G&6ket a Gabby
Bernstein.com/JudgmentDetox és a Gabby
Bernstein.com/bookresources weboldalon. Minden lépésnél
szilkséges a naploiras, melyet a kedvenc flizetedben kezdhetsz
el, hogy meginnepeld a csoddkat és az ut minden lépését
rogzithesd.

Indulds! Lapozz egyet, és kezdd el az itélkezés
megsziuntetésének 1. 1épését!



1. LEPES

TEKINTS SAJAT ITELKEZESEDRE
ITELETEK NELKUL

2016. november 9-e van. Megvannak a valasztasi eredmények,
és a nemzet kettévalt. A nemzet polarizdlodott, és tulterhelte a
megosztd kampanyolds. Mindkét politikai part kimerult a
dramatol, a negativ retorikatol és az itélkezést6l. A nemzet fele
unnepel az eredmények miatt, a masik fele pedig az utcdkon
tuntet.

Koran reggel van, és a hireket hallgatom. Az allomadasok
politikai tudositoi csak ugy ontjak magukbol az ellenséges
nézeteket. A Facebook hirfolyaman mocskolddo, parazs vitakat
talalok. Elszomorit az elszigetel6dés és mindkét oldal tamado
energidja. Néhany pillanattal késGbb tuzenetet kapok a
kiadomtol: ,Gab, egy halom online kiadvany kér, hogy
nyilatkozz a valasztassal és a két part kozti szakaddssal
kapcsolatban valami spiritualisat.” Kétkedés neélkil ezt
valaszolom: ,Igen!”

Miutan elfogadtam a média kéréseit, ra kellett jonnom, hogy
még nem talaltam meg a sajat spiritudlis megoldasomat
nemzetink konfliktusara. Alaposan megvizsgaltam, hogy mi a
kiindulépontom: mélyen megrdz a negativitds, amit az egész
nemzet korében tapasztalok. Hogyan adhatok spiritualis



utmutatast ilyen intenziv elszigetelodés kellds kozepén?
Felfedezésem ellenére ugy érzem, nincs mas valasztasom, mint
megjelenni. A fels6bb énemet kell segitségiil hivnom, hogy be
tudjam ragyogni ezt a sOtétséget.

Egy oran belil a Livestreamen vagyok, spiritudlis utmutatast
osztok meg azzal kapcsolatban, hogy hogyan reagaljunk a
valasztasra. A riporter ezt kérdezi: ,Gabby, a nemzet kettévalt,
és sziikkségunk van a segitségedre. Hogyan lehet ezt a helyzetet
spiritudlisan kezelni?” Miel6tt valaszolnék, imdat mondok
magamban: ,Szentlélek, kérlek, nyilvanulj meg rajtam
keresztil.” Aztan a sajat igazsdgommal kezdek. Elmondom,
mennyire letagloz ez az egész. Majd ezek a szavak hagyjak el a
szamat, teljesen koOonnyedén: ,Meg kell néznink az
arnyékunkat kozelebbrdl, és meg kell vilagitanunk.
Mindannyian vizsgaljuk meg az itélkezésiinket. Vegyuk észre,
hogy mennyire elitéltik megvalasztott elnokinket, a moégotte
allo csapatot, a csaladjat és a tamogatdit. Nézziuk meg,
mennyire elitéltik Hillary Clintont, a csaladjat és a kampanyat.
Oszintén lassuk be, mennyire elitéljik a baratainkat, a
szomszédainkat és a csalddunkat is, veliink ellenkezd politikai
nézeteik miatt. Az els6 1épés az elszigetel6dés érzésének
meggyogyitasa felé, hogy itélkezésiinket itélkezés nélkil
szemléljuk. Mindannyiunkban ko6zos, hogy itélkeziink. Ez
ugyanaz, mindegy, melyik oldalt képviseljik.”

A riportert meglepi a valaszom. O is, mint sokan méasok,
biztosnak érezte magat az itélkezésben.

— Mihez kezdjek az itélkezésemmel? — kérdezte.

— Csak szemléld, és bizz benne, hogy ez az elsd 1épés a



gyogyulas felé — felelem. Elmagyarazom neki, hogy itélkez6
érzéseink valodi gyogyulasdhoz tudatunk meggyogyitdsa az
els6. Tudomasul kell venniink, hogy ha visszatamadjuk azt, aki
minket tdmad, azzal még tObb tamadast generalunk. Ha ki
akarunk tOorni ebbdl a csunya korforgasbol, meg kell
vilagitanunk a sotétséget. Az ehhez vezet6 ut pedig az itélkezd
gondolatok megfigyelése.

Amikor azt javasoltam, hogy csak figyeljluik meg az
itélkezésunket és bizzunk ennek a tettnek a gyogyito erejében,
éreztem a riporter hangjan és arckifejezésén a megnyugvast.
Ha lazitunk egy kicsit a védekezésiinkon, és csak szeretettel
szemléljuk itélkezésiinket csak egy pillanatra is, békét
tapasztalunk.

[télkezés nélkiil szemlélni sajat itélkezésiinket az elsd 1épése
ennek a kuranak. Ez a kritikus pontja ennek a munkanak.
Vildgosan kell latnunk, hogyan valunk le a szeretetrdl, és
Oszintének kell lenniink tudatunk sotét zugaival kapcsolatban
is. Ennek a gyakorlatnak a lényegi része itélkezésink
itélkezésmentes szemlélete.

A sotétség szemlélésének folyamata a szeretet egy bator és
szent megnyilvanuldsa. Hajlando vagy elfogadni tudatodnak
azon részeit is, melyek nincsenek 0Osszhangban a
spiritualitassal, és ez megerosit teged.

Ha 0&szintén megvizsgaljuk, hogy miképpen itélkeziink,
megismerhetjik a szenvedés gyokerét: a szeretetrdl valo
levalasunkat. Legbelil szeretetteljes, kedves, teljes, egeszséges
és egyutt érz6 emberek vagyunk. De életink soran levaltunk
err0l a szeretetrol és teljességrdl. Szétesett 1ényekké valtunk,



sotét és félelmetes részeink is lettek. Orjongés, harag, trauma
és fajdalmas emlékek jarulnak hozza ehhez a hasadt
allapothoz. Elzsibbadtunk, lefagytunk és elaludtunk.
Kikapcsoltuk a szeretet és az artatlansag energiajat annak
érdekében, hogy megvédjik magunkat a legmélyebb és
legszégyellnivalobb sebekt6l. Megtettik a lehet0 legtobbet
azért, hogy megmenekuljink, és megszoktuk, hogy a
tdmadasban bizzunk, és féljink a szeretet jelenlététol.

Sok esetben az itélkezés a legerGsebb védekezd
mechanizmusunk. Arra hasznaljuk, hogy sérulékenységunket
elfedjik. Attol félink, hogy ha ezt a védelmet elengedjik, és
egyuttérzésh6l és szeretetb6l cseleksziink, kihasznalnak
minket, és mar nem leszunk biztonsagban. Ez teljesen érthet0 a
traumak miatt, melyeket a multban megéltink, és az ujabb
traumatizalé események miatt a viladgban. Csak be kell
kapcsolnunk a hireket, és mar el is draszt minket a negativitas.
Naprdl napra, honaprol honapra, évrol évre épitgettilk a falat a
szeretet jelenléte ellen, és az itélkezés valt bizalmas
védelmezOnkké.

Az itélkezés fala mogott az alkalmatlansag és a szégyen
legmélyebb érzései bujnak meg. Ha azt érezzuk, hogy
elszigetelodtunk masoktol, az szégyent eredményez bennunk.
Maganyosak vagyunk, ugy érezzik, nem vagyunk elég jok —
nem vagyunk méltok a szeretetre és a kapcsolatokra. A szégyen
érzéseét a legnehezebb elfogadni, és mindent megteszink azért,
hogy ne kelljen éreznink. Ellenallunk neki ugy, hogy masokra
vetitjuk itélkezés altal, és megszokjuk, hogy az itélkezésben
bizunk, mint a sajat sebeinktdl valé megszabadulds egy



modjaban.

Az elsO lépés szegyenunk gyogyitasdban és a védekezés
elengedésében az, ha elfogadjuk, hogy nem vagyunk annak a
vildgnak az 4ldozatai, melyet latunk. Ha szeretettel és
egyuttérzessel szemléljuk itélkezésiinket, meglatjuk, hogy
sebesult résziink hogyan probal megvédeni minket a szégyen
érzésétol. Ez persze egy hamis védelem. Minél inkdbb tudatosul
bennink, hogy hogyan haszndljuk az itélkezést a ,biztonsagi
jatékhoz”, anndl inkdbb rajovink, hogy ez valojaban mennyire
nem biztonsagos. Ha megprobdljuk magunkat itélkezéssel
megvédeni, anndl tobb elszigetel6dést teremtink, és
elmélyitjik a levalasunkat a szeretetr6l. A szeretet szamunkra
sokkal félelmetesebbnek tiinhet, mint a félelem. Rettegiink
attol, hogy beengedjik a szeretetet. Mert attél félink, hogy ha
ezt megtesszik, még tobb fajdalomnak tessziik ki magunkat.

Pedig a szeretet az itélkezés ellenszere. A szeretet mindent
meggyogyit.

Ha az itélkezésunket szeretettel szemléljuk, Aartatlan
gyermekként latjuk onmagunkat. Latjuk a sebeinket, és
elkezdjik megérteni, hogy els6sorban miért itélkeziink. Ha
gyerekkorodban bantalmaztak, természetes, hogy itélkezel a
korulotted talalhaté vilag felett, hiszen nem érzed magad
biztonsagban. Ha elhagyott a szerelmed, elkertiilhetetlen, hogy
minden jov6beli kapcsolatodat elitéled, hogy megvédd magad a
tovabbi sérulésektdl. Ha ugy érezted, hogy erészakosak veled,
vagy tamadnak téged, persze, hogy visszatdmadsz, hogy
probald menteni magad a fajdalomtol és a szenvedéstol.

Ma, a nemzetemben, az elnokvalasztdst kovetéen azt



tapasztalom, hogy emberek millidinak gyerekkori sebei
szakadtak fel, és ez mérhetetlen. Ugy érzik, elhagytak 6ket, és
senki nem figyel rajuk. Ugy érzik, erdszakot kovettek el
elleniik. Szexudlisan bantalmazva érzik magunkat. A
vakbuzgdsag ceélpontjainak érzik magukat. Felszakitottdk a
sebeiket, és a védekez6 0sztoneik adaz harcba kezdtek.

Tisztelem az érzéseiket. Ugyanakkor észlelem a sebeiket is.
Latom, hogy az itélkezésiik védekezd mechanizmus. Azt is
latom, hogy mindannyian szorosan kapaszkodunk a
védelmezdinkhez. Ahhoz, hogy elengedjik az egymas ellen
iranyuld itélkezéseinket, le kellene tenni a fegyvereket és
egyszerlien befejezni a csatat. A traumatizalt embereknek nem
egyszerll elengedni a védelmet. Mi lenne, ha mindkét oldal
O0rjongoi egy pillanatra semmi mast nem tennének, csak
észlelnék az itélkezésiket? Rajonnének, hogy legbeliil, sajat
itélkezésik semmiben sem tér el a tobbiekét6l. Ugyanaz a
félelmiik. Ugyanaz a sebuik.

MINDANNYIAN SEBESULTEK VAGYUNK

Mindannyian artatlan gyermekek vagyunk, akiket mély
traumak értek. Félink a szeretettdl, és az itélkezést hasznaljuk
arra, hogy megvédjiuk magunkat. Sok esetben az elszigetel6dés
és az itélkezés a tulélés egyetlen utja. Ha tiszteletben tartjuk az
utakat, melyek biztonsdgban tartottak minket, maris egy
hatalmas lépést tettink.

Maéasok felett valo itélkezésink megvédett minket a
sebeinkkel valo szembesilést6l. Ahhoz, hogy elkeruljik a



sebesultség érzését, szerepekkel vesszik korbe magunkat.
Sebeinket maszkok ald rejtjuk, ruhdazat, Kkapcsolatok,
tarsadalmi és gazdasagi statuszunk mogé. Az észlelés, melyet
magunk koré felépitettiink, olyan, mint egy vakito fény, amely
azért ragyog, hogy elterelje a figyelmunket a bels6
arnyékainkrol. R4 tamaszkodunk, mert nélkile sérulékenyek
vagy kiszolgaltatottak lennénk.

Hatalmas erokkel prébaljuk elrejteni a sériulékenységiinket,
pedig a sérulékenység gyogyit igazan. Ha eléggé biztonsaghan
érezzik magunkat ahhoz, hogy kitegyuk magunkat az
arnyékainknak, felszabadulunk. Nem kell tovabb védekeznink
az arnyékaink ellen. Elkezdhetjik lebontani a falat, amely
elvalaszt minket a valodi, hiteles, félelemtdl mentes szeretettol.
Azzal, hogy tapasztaljuk az itélkezésunket, kibontottuk az elsé
téglat, és meglatjuk, mi rejtézik mogotte — a szégyenink, a
félelmunk, az elszigeteltségérzésunk. Ha felfedjuk a wvalos
érzeseinket, az segit megerteni a kivalto okokat és tisztelni a
sebeinket, és igy ki tudjuk dolgozni Oket magunkbol. Ha
megtapasztaljuk az itélkezésiinket, el tudjuk fogadni, hogy csak
védekezeés a sebeink ellen.

Ezzel pedig el is érkeztink az itélkezés megszintetésének
els6 1épéséhez.

TEKINTS ITELKEZESEDRE ITELETEK NELKUL

Ez egy gyonyoOru gyakorlat. Arra kérlek, hogy tudatosan figyeld
meg, hogy miképpen szigetel6dsz el masoktol €s a vilagtol. Ez a
lépés gondolataid, szavaid, tetteid 0szinte leltarat koveteli meg.



Ha kozelr6l megfigyeled, hogy miképpen itélkezel, lehet, hogy
abba a kisértésbe esel, hogy magad felett itélkezz. Jobb, ha ezt
most levesszik a teritékrol, és elfogadjuk, hogy mindannyian
itélkeziink, minden pillanatban! Egy itélkezéssel teli vilagban
élink, és senki nem szent. Ezért fogadjuk el, hogy
mindannyian ugyanabban a csonakban eveziink. Tudom, hogy
én ettOl egy kicsit jobban érzem magam.

Ha elitélem magam az itélkezésem miatt, prébalok emlékezni
arra, hogy nem vagyok egyedul. Emlékszem arra, hogy az
itélkezés egy mindent athato fuggdseg. Ha az itélkezésemre
itélkezésmentesen tekintek, buszke lehetek arra, hogy
hajlandé vagyok gyogyulni és fejlédni. Gratulalhatok
magamnak azeért, hogy kiléptem a sotétbdl, és felkapcsoltam a
lampat. Tisztelem magam a traumdkért, amelyek miatt
védekez6 allaspontot vettem fel. Hiszen miért is érezném
szikségét az itélkezésnek, ha biztonsagban és teljesnek
érezném magam? A bennem rejt6zd sotét belsé hitek miatt
itélkezem. Arra haszndlom az itélkezést, hogy ne a sajat
alkalmatlansagom érzésére fokuszaljak, és valaki madsra
vetitern az érzéseimet, hogy megkonnyebbiilhessek. De
ahelyett, hogy a kivant megkonnyebbiilés jonne, az itélkezés,
melyet masokra vetitek, sulyos csapdst mér az igazsagommal
valdo kapcsolatomra. A projekciot kovetOen elszigeteltnek,
félénknek és egyedil érzem magam. Levalasztva érzem
magam masoktdl, és nem érzem magam biztonsaghan abban,
ahogyan a vilagot észlelem. Az itélkezés utohatasa egy sotéet és
félelmetes hely, amelyt6l semmiféle megkonnyebbulést nem
varhatok.



Spiritudlis tanitoként komolyan elkoteleztem magam
amellett, hogy szeretettel és joindulattal allok ki a vilagha. Ez
szdmomra sem konnyd. Gyakran érzem magam sebzettnek,
tdmadas alatt és védekez0 az allasponton. De azért, hogy az
olvasoim és oOnmagam el6tt kiadllhassak, az itélkezésem
megfigyelésének bajnokava valtam.

Az itélkezés mentesitésének ez a lépése sarkalatos pont a
gyakorlatok soran. Anélkil, hogy d&szinte hajlanddsagot
mutatnal a sotétséggel valé szembestilésre, soha nem léphetsz
a fénybe.

TEDD MEG AZ ELSO LEPEST A FENYBE

Eckhart Tolle, spiritudlis tanito és szerz0 a kovetkezbket
mondja: ,Amint tudatara ébredsz a benned lévl egonak, az
tulajdonképpen mar nem az ego, hanem csupan egy régi,
kondicionalt elmeminta. Az ego feltételezi a tudatossag
hianyat. Tudatossag és ego nem létezhet egyidejileg.”

Az itélkezés megsziintetése sordn az elsé 1épés az, hogy
felfigyelunk tudatunk sotét arnyaira. Ha felfigyelink a
sotétségunkre, egy komoly valtozas all be — és mar nem Kkell
menekilnod a félelem el6l. Ha kiteszed a fényre a félelmed,
hirtelen nincs mi eldl elszaladni. A félelmedet rajtad kivil
alléként lathatod, amivel mar nem kell tobbet azonosulnod. A
félelmet és az itélkezést fliggOségi mintazatként észlelheted
inkabb, mint személyiségjegyként. Az észlelés megfosztja a
félelmet és az itélkezést a hatalmatol, és felszabadit téged.

Talan sejted is, hogy félelemmel jelen lenni rettenetes is



lehet. Lehet, hogy félsz szembesiilni a sotétséggel, mert félsz
attol, ami a felszin alatt meglapul. Nem egyszerre hozunk ki
minden sotétséget a fényre. Azzal kezdjik, amit épp most
tapasztalsz, igy 1épésr6l lépésre, apranként valsz egyre
tudatosabba. Ezt a folyamatot lassan kell bejarni, hogy valoban
szemlélni tudjuk itélkezésunk mintazatait. Most csak annyit
kérek, hogy légy hajlandd elindulni tudatod gyogyulasanak
utjan, hogy felszabadulhass.

Készen allsz tudatosan megvizsgalni az itélkezésedet?

Bizom benne, hogy a valaszod igen. Ha nem lennél ra
hajlando, kézbe sem vetted volna ezt a konyvet. Az a vagyad
vezetett el ide, hogy szabad és boldog 1égy, és csatlakozz a
szeretethez. Hivjuk be ezt a hajlandosagot egy imdaval, hagyd,
hogy félelem és oOnmagad tadmadasa nélkil nézz az
itélkezésedre. Ha imadkozol, felajanlod félelemmel teli hitedet
a szeretetteljes bels6 irdanyitdo rendszerednek gondoskodasra.
Az ima levalaszt téged a félelem és az itélkezés szokasarol, igy
megnyithatod a tudatodat, hogy meghalld a szeretet hangjat.

Ez az ima segit neked atadni magad a spiritudlis 1épéseknek,
melyek elOtted allnak. Hagyd, hogy vezessen, hogy elkotelezd
magad a vagyadnak, hogy szabad lehess, és megtedd az 1.
lépést.

Imadkozzunk:

Koszonom neked, felsobb énem, a szeretet és a bolcsesség
hangjat, mely bennem is megvan. Koszonom, hogy
megadtad nekem a hajlandosagot arra, hogy kinyissam ezt
a konyvet és elkezdjem ezt az utat. Hajlando vagyok
szabaddd valni. Hajlando vagyok boldogga vdalni. Hajlando



vagyok itélkezés nélkiil szemlélni sajat itélkezésemet.

Most, hogy energetikailag felkésziltél itélkezésed vizsgalatara,
vedd eld a jegyzetfiizeted és egy tollat.

Az oldal tetejére

ird a kovetkezoOt:

itélkezésmentesen nézni sajat itélkezésemre.
Ezutan készits egy négy oszlopbdl allo tablazatot.

1. oszlop: Kit vagy mit itélek el?

Hajlando vagyok

2. oszlop: Hogyan érzem magam az itélkezéstél?

3. oszlop: Miért érzem igazoltnak az itélkezésemet?

4. oszlop: Mi volt az a momentum az életemben, amely
kivaltotta bennem, hogy igazoltnak érzem az itélkezést?

Ime két példa a négyoszlopos tablazat hasznalatdhoz:

Kit vagy mit
itélek el?

Elitélem a
mindentudd
értelmiségieket,
mert azt gondoljak,
hogy jobbak
mindenkinél.

Hogyan érzem
magam az
itélkezéstol?

El&szor jO érzés,
mert Ugy érzem,
megvédem
magam azoktdl,
akik azt hiszik,
jobbak nalam. De
amikor egyedul
maradok az
érzéseimmel,

Miért érzem
igazoltnak az
itélkezésemet?

Mert az
értelmiségiek
okoskodok, és azt
hiszik, jobbak
barkinél, akinek
nincs meg a kell6
székincse vagy a
tudasa.

Mi volt az a
momentum az
életemben, amely
kivaltotta bennem,
hogy igazoltnak
érzem az
itélkezést?

Amikor hatodikos
voltam, egy okos,
népszerd srac,
akibe szerelmes
voltam, azt
mondta nekem,
hogy hulye
vagyok.



Elitélem a legjobb
baratnémet, mert
mindig olyan part
valaszt maganak,
akinél sokkal

elszigeteltnek és
maganyosnak
érzem magam.

Ugy gondolom
jobb, minta

El6szor igazolva
érzem magam, de
ez gyorsan atvalt
szomorusagba, sét
irigységbe.

Tobbet érdemel.

férfiak, akikkel jar.

Ezt az itéletet az a
tény valtotta ki,
hogy én nem
valasztok olyan
férfiakat, akik

illenek hozzam.
Tulajdonképpen
nem is randizom,
mert tulsagosan
félek attol, hogy
sérulok. Ez pedig
mind a tavalyi
fajdalmas
szakitasom miatt
van.

jobbat érdemelne.

Kezdj az elsé oszloppal. Sorolj fel mindent, ami eszedbe jut. Ne
cenzurdzd magad - csak irj ki minden itéletet magadbdl, ami
csak eldjon. Probalj meg egy legalabb tizenot itéletbdl allé
listat O0sszehozni (csak az 1. oszlopba irj). Kezdj egy apro
itélettel, ha félelmetesnek tiinik a komolyabbakkal el6allni
els6re. Lehet, hogy egy idegent itélsz el az uzletben, sorban
allas kozben az oOltozete miatt. Lehet, hogy egy Facebook
ismerdsodet itéled el az egyik posztja miatt. Az egész napunk
sok kis itéletbdl all 6ssze. Minél tudatosabba valsz irantuk,
annal szembetinObbek lesznek. Ne becsuld alda az aproé
itélkezéseket, mert egy nagyobb mintazatot fogsz majd

felfedezni.



Ha leirtad a tizenoOt itéletet, szanj egy Kkis id6t arra, hogy
atnézd, de ne ird at. Azzal szembestilhetsz, hogy néhany itélet,
melyet felirtdl, nem okoz tul emelkedett érzéseket benned.
Ennek ellenére tartsd ket a listaban. Bizz abban, hogy barmi,
amit papirra vetettél, valamit mutat neked. Akkor is, ha egy
apro itéletnek tinik, valami megbujik a mélyén, amit fel kell
tarni. Teljes mértékben bizz meg abban, amit leirtal.

Ha leirtal legalabb tizenot itéletet, haladj tovabb a 2. oszlopra.
Itt Oszinte lehetsz azzal kapcsolatban, hogy hogyan érzed
magad az itélkezést6l. Nem gyakran lépunk hatra kettdt a
tdmado gondolatainktdl, nemigen vizsgaljuk meg a mogottes
érzeéseinket. Lehet, hogy ez az els6 alkalom, hogy gondolsz
erre. Megértem, hogy ez lehet, hogy elég kellemetlen vagy
idegen, de kerlek, ne hagyd ki ezt a 1épést. Dont6 fontossagu,
hogy bizalmas viszonyba kerilj az itéleteid mogotti érzeésekkel.
Ezek az érzések informalnak majd téged arrol, hogy még mire
kell szamitanod.

Menj végig az itélkezések listajan, és ird le részletesen, hogy
érzed magad t6luk. Legyel nagyon részletes. Lehet, hogy ugy
érzed, hogy fuldokolsz, vagy legszivesebben behuznadl egyet a
falnak. De az is lehet, hogy igazolva érzed magad az itélettdl,
er6snek, ddaznak. Azt javaslom, hogy menj el egészen addig,
hogy leirod, hogyan érzed magad a testedben. Hol van ez az
itélet a fizikalis 1ényedben? Van szine vagy formaja ennek az
itéletnek? Fizikalis feszultséget vagy fajdalmat okoz neked?
Megborzongsz téle vagy befesziil a mellkasod? Elénken ird le,
hogy hogyan érzed magad az itélettol.

Ha kész vagy a 2. oszloppal, toltsd ki a 3-at. Szanj idot arra,



hogy kiird magadbol az 6sszes okot, ami miatt igazolva érzed az
itélkezésedet. Ne itéld el az igazoldast, ne legyen btintudatod, és
ne is szégyelld magad a gondolataid miatt. Inkabb adj engedeélyt
magadnak arra, hogy papirra vesd. Tartsd tiszteletben. Ez egy
olyan folyamat, amely az évek alatt rogzult tanult viselkedeést
torli. Ne félj, csak batran.

Ha befejezted a 3. oszlopot, haladj tovabb a 4-re. A 4. oszlop
arra ad lehetdséget, hogy szabadon irj maultbeli
tapasztalataidrol. Ez egy nagyon erdteljes 1épés, és meglehet,
hogy elég kellemetlen is. Lassits, és bizz az utmutatasban. Azzal
kezdd, hogy felsorolod a lehetséges kivalto okokat, multbeli
sebeket, traumatikus eseményeket, melyek az 1. oszlopban
feljegyzett itélkezést okozhattak. Peéldaul lehet, hogy a
fonokodet itéled el amiatt, ahogyan banik veled, miatta érzed
magad gyengének és erdtlennek. Mire elérsz a 4. oszlophoz,
vilagos lesz szamodra, hogy ez az itélkezés és a fajdalom egy
régi emléket képvisel, hogy az apukad megszidott. Az édesapad
felé érzett haragod okozta a komoly gondodat a tekintéllyel. A
tekintélyes személyekt6l valo félelmed vezetett itélkezéshez és
tdmadashoz, annak érdekében, hogy biztonsaghan érezd
magad.

Mig néhdany itéleted, mint az el6bbi példa is, lehet, hogy
konnyen felfedhetd, lehet, hogy masok ellenallnak. Hivjuk ki
ezt az ellenallast most. Ha az egod fenyegetve érzi magat, vagy
barmilyen modon fél attdl, hogy felfedunk valami régi sérelmet
vagy egy traumatikus sebet, kikapcsolsz. Elzsibbadsz, sot lehet,
hogy el is alszol. Amikor elkezdtem gyogyitani a sajat
itélkezésemet, néhany traumatikus esemény elérte a felszint.



Mindig, ha megprobaltam a sérelmemmel kapcsolatos emléket
vagy okot el6hivni, sz0 szerint &sitozni kezdtem, és elaludtam.
Az agyam igy probalt megvédeni attdl, hogy tul gyorsan
haladjunk a kellemetlen érzések és emlékek felé. Ezt azért
mondom el neked, mert ha ugy eérzed, kikapcsolsz, vagy
kimeriltnek érzed magad, frusztralt, irritalt vagy elutasité
vagy, rendben van, ha a 4. oszlopra késObb térsz vissza. Ha csak
1-3-ig jutsz most, nincs baj. Visszatérhetsz a 4. oszlopra, ha
biztonsagban érzed magad. Es ha ez a munka barmilyen
modon kivaltana nalad valamit, fordulj tanacsadohoz.

Szanj id6t arra, hogy mind a négy oszlopot kitdltsd. Ha kész
vagy, reflektalj arra, amit felfedeztél. Valaszold meg a
kovetkez6 kérdéseket a naplodban:

Vannak-e mintazatai az itéleteidnek?

Meglepett-e barmi, amit felfedeztél?

Milyen érzés szemlélni az itélkezésedet?

Elitéled magad a sajat itélkezésed miatt?

Megkdnnyebbultél attél, hogy megvizsgaltad az itélkezésed?
Kényelmetlenul érezted magad az itélkezés vizsgalatatél?

Ne fogd vissza a tollad, amikor a valaszokat leirod a naplddba.
Ne cenzurazz semmit. Ha készen vagy a valaszokkal, irj le
barmit, ami még eszedbe jut. Vizsgdld meg, mit inditott el
benned ez a feladat, és tiszteld a munkadat.

Az egész kura soran folytasd az oszlopok kitdltését. Tartozzon
a napirendedhez. Reggel, amikor felébredsz, nézz bele, és
vizsgald meg, van-e Uj itélkezés, amit megvizsgalndl. En azt
tapasztaltam, hogy ha lefekvés eldtt hireket nézek, vagy a



Twittert nézegetem, reggel nagy valoszinlséggel itélkezve
ébredek. Ez a gyakorlat pedig segit megtisztitani ezekt0l az
itéletekt6l, miel6tt elkezdem a napomat.

Ha ezt a 1épést gyakorlod mindjart reggel, az jelent6s hatassal
lesz a napodra. Ebredéskor szanj egy kis id6t arra, hogy
feltoltod a négy oszlopot. Ha papirra veted és észleled az
itélkezésedet, az olyan, mintha felhuznad a redényt a tudatod
szamadra, és hagynad, hogy besiisson a nap. Ahelyett, hogy
tudattalanul cipelnéd magaddal az itélkezésed egész nap,
megvilagitod. Csak az, hogy ranézel, segithet abban, hogy
elkezdj kevéshé ragaszkodni hozza, és ez elo6késziti azt is, hogy
a nap tovabbi részében nyerésre allj vele szemben.

Egész nap itélkezni fogsz, ahogy mindenki mas is. De most
mar fel fog tnni, és meg fogsz lepddni azon, hogy mennyire
itélkez6 is vagy. Ugyhogy figyelj oda az itélkez6 gondolatokra,
szavakra és tettekre egész nap. Tegy€él meg mindent azért, hogy
elkOtelezett maradj a tudatos figyelem gyakorlata mellett. Ne
feledd: minél jobban megfigyeled az itélkezésedet, annal
kevésbé ragaszkodsz majd hozza. Ha megfigyeled az
itélkezésedet, megfosztod az erejétdl.

Mielo6tt aludni mész, olvasd at a négy oszlopot, és adj hozza
ujabb itéleteket, melyek napkozben el6jottek. Minden reggel és
este szanj iddt ra, hogy megfigyeld az ujabban felmerilé
itéleteket. Feltinhet, hogy van egy-két itélet, ami ismétlodik.
Felfedezheted, hogy amikor egy itélkezés megoldddik, el6jon
egy ujabb, ami a rogeszmeéddé valik. De az is lehet, hogy
ugyanaz az itélkezés, amivel ébredtél, kitart egészen addig, mig
el nem alszol. Egyszerlien szemléld az itéletedet



itélkezésmentesen, és jegyzetelj a naplodba. Tovabbra is figyelj
a mintazatokra és a torténetekre, melyek elérik a felszint.

E 1épés soran koncentralj a sajat gyogyulasodra, és ne torddj
masok viselkedésével. Minél Kkozelebbr6l vizsgalod az
itélkezésedet, anndl inkabb csdbit majd, hogy arra koncentralj,
masok miképpen okoznak csalodast neked, és okokat keresel,
amiért nekik meg kellene valtozniuk. Tegyél meg mindent,
hogy leakadj roluk. Tedd félre a sérelmeket, és koncentrdlj a
sajat gyogyulasodra. Az egdd folyamatosan arra késztet majd,
hogy a sajat kényelmetlenségeidet masokra vetitsd. Szeretettel
szemléld az ego trikkjeit, és tegyél meg mindent, hogy ne ddlj
be neki. De ha mégis (agyis ez lesz) add hozza ezt az itélkezést
is a listdhoz, és folytasd a gyakorlatot. Ne tor6dj most azzal,
hogy hogyan bansz az emberekkel. Ahhoz a lépéshez majd
késObb értiink. Most elég, ha az itélkez6 szokdsaidra
koncentralsz, és hagyod, hogy minden mas menjen a maga
utjan.

UNNEPELD MEG A CSODA PILLANATAIT

Az itélkezés megszintetésének els6 1épése segit neked abban,
hogy észrevedd, micsoda pusztitast végez az itélkezés a
tudattalan elmédben. Annak érdekében, hogy meg tudd
gyogyitani az itélkezésed mintdzatait, bens0séges viszonyba
kell keriilnod velik. Minél tudatosabban figyeled meg, hogyan
itélkezel, anndl egyszeriibbek lesznek a kovetkez6 1épések.
Tiszteld magad azért, hogy hajland6é vagy megvizsgalni ezt a
viselkedést. Hozz létre a naplodban egy fejezetet, melyben a



csoda pillanatait iinnepled meg. A csoda pillanata lehet egy
olyan egyszer(i dolog is, hogy hajlando vagy megfigyelni az
itélkezésedet egy teljes napon Kkeresztil. Lehet annak a
felismerése, hogy mar nem hiszel egy itélkezé gondolatban.
Lehet, hogy az a csoda, hogy az itélkez§ gondolat, amely
gondot okozott neked reggel, mar el is tint estére, mikor
atnézted a jegyzeteidet. Rogzitsd a fejlodésedet az egész
konyvon keresztil — kezdd el most tudatositani magadban,
hogy hajlando vagy az itélkezésedet megvizsgalni, akkor is, ha
kellemetlen.

Minél tudatosabban figyeled meg, hogy az itélkezés hogyan
jelenik meg az életedben, annal tudatosabban tudsz majd
haladni az uton. Nem tudod meggyogyitani az észlelésedet, ha
nem vagy hajlando megvizsgalni az itéleteidet.

Ot nappal a 2016-0s valasztasok utdn tartottam egy beszédet
egy spiritudlis eseményen. A beszédem cime az volt, hogy ,,Az
Univerzum mindenben tamogat”, és legutdobbi konyvem
gyakorlatain alapult. Felmentem a szinpadra, és egy nagyon
bator megjegyzéssel inditottam. Ezt mondtam: ,Az adott
helyzet miatt ugy érzem, meg kell valtoztatnom a beszédem
iranyat. Nem d4llhatok ma ugy itt, hogy elmegyek a
megosztottsag, az elszigeteltség és az itélkezés mellett, mely
nemzetiinket sujtja. Fel kell szolalnom. Ez nem egy politikai
beszéd. Ez a beszéd az egység mellett szol. Itt az idd, hogy
itélkezés nélkil tekintsiink sajat itélkezésunkre.”

Bar nem politikai beszédet tartottam, az id0zités miatt
mindenkinek a politika jart a fejében. A teremben tObb szaz
ember ult, kilonb6z06, megingathatatlan nézetekkel. En pedig



két orat arrol beszéltem, hogy hogyan bontsuk le a hatarokat
szeretettel, hogyan szuntessik meg az elszigetelodést, és
hogyan ragyogjon be még jobban mindent a bels6 fényunk.
Tudtam, hogy csalodast okozok néhany embernek azzal, ha
megvaltoztatom beszédem témadjat, de a kézzelfoghatd
zavarodottsag kozepette ugy éreztem, hogy utmutatast kell
adnom, bolcsességet és megoldasokat. Megtettem a t6lem
telhet6 legjobbat azért, hogy a beszélgetés mindkét oldalat
tiszteletben tartsam, és visszatérjek a szeretethez és a
gyogyulashoz.

A kérdezz-felelek korben egy fiatal nd felallt, és megosztotta
velunk, hogy mennyire lesujtva érzi magat a valasztasi
eredmények miatt. Ezt mondta: ,,Az keserit el a legjobban, hogy
mennyi utalatot és dithot lehet latni az online feltilleteken. Az
emberek itélkeznek egymas felett a nézeteik miatt. Szeretnék
szeretetet vinni ezekbe a beszélgetésekbe. Hogyan?” Ezt
feleltem: ,Posztold ki ezt. Mondd ki az itéletet. Vilagitsd meg
azzal, hogy ramutatsz. Tapasztald meg az itelkezésedet
nyilvanosan, és oszd meg, hogy tobb szeretetet szeretnél vinni
a beszélgetésbe.” Megerdsitettem abban, hogy nem Kkell
stennie” semmi mast, mint hogy tudomdsul veszi a sajat
itélkezését, és Oszinte lesz. Elfogadta, hogy ha elmondja az
igazat, attdl felszabadul.

A beszéd végéhez értem, és megkérdeztem a kozonséget,
hogy nyomja-e valakinek valami a szivét. Egy ujabb fiatal n6
szolalt fel. Ezt mondta: ,,Gabby, majdnem kimentem a beszéd
elején. Attol féltem, hogy a politikai nézeteidet er6lteted majd
rank. En Trumpra szavaztam. N& vagyok, héaromszor



megerdszakoltak, és nagyon sok csunyasagot mondtak mar
rolam. Es mindezzel egyiitt azt valasztottam, hogy egy olyan
ember mogé allok be, akirdl elhiszem, hogy elhozza azt a
valtozast, amire én vagyom. Es ezt biiszkén véllalom.” A
teremben csend lett. A kozonségre néztem, és a kovetkezoket
mondtam: ,Tartsuk tiszteletben a dontését, és dicsérjuk meg a
batorsagat, hogy felszolalt.” Aztan az idegenekb6l allo
kozOnség, akik nagy része mellesleg ellentétes politikai
nézeteket vallott, feldllt és ovacioval tisztelte meg a né
dontését. A csoport ebben a pillanatban szeretettel szuntette
meg a hatarait. Két orat toltottiink imaval, meditaciéban és
Istennel valo kommunikacioval, megvizsgaltuk kozelebbrdl a
félelmeinket és az itéleteinket, és ujra valasztottunk. Azt
valasztottuk, hogy levesszik az itélkezést az oltarrol, és a
szeretetet tessziik vissza a helyére.

Elfogadtam, hogy a beszédem iranya irritalni fog néhany
embert, és vallaltam a felelgsséget. Ugy éreztem beszélnem Kkell
a megosztottsagrol és az elszigeteltségrol, melytol szenvedunk.
Itt az id6 az egységre, és az a kiuldetésem, hogy minden
lehetséges modon terjesszem ezt az izenetet.

Ugy hiszem, ezért vagyunk itt. Azért nyitottad ki ezt a
konyvet, mert fels6bb éned vezet afelé, hogy nagyszer(ibb légy
— kedvesebb, egylttérzobb és szeretetteljesebb. Az 6roém és a
siker megtalalasanak legtisztdbb mddja, ha szeretettel
csatlakozol a tudatodhoz. A szeretet minden hatart eltorol, az
elszigetelodést, a haborut és a tamadasokat. Ha valaki a
szeretetet valasztja, azt az egész vilagon megérezzik. Szamit az
elkotelez6désed a gyakorlatok mellett. Itt az id6, hogy



megtapasztald az itélkezésedet, €s ujra valassz.

[télkezésiink megtapasztalasa az onszeretet
megnyilvanuldsa, és egy fontos lépés a gyogyulas felé.
Szandékod, hogy szeretettel nézz az itélkezésedre, felkészit a
kovetkez6 1épésre, amely a sérulések tiszteletben tartasa. Ha
elég bator vagy ahhoz, hogy szembesiilj a szétesett pszichéddel,
konnyebb lesz tiszteletben tartani a séruléseidet is. A
kovetkez6 fejezetben a sebeket nézzik meg kozelebbrdl,
melyek itélkez0 természeted meélyén lapulnak. Bizz abban,
hogy az a szandékod, hogy itélkezés nélkul nézz az
itélkezésedre, felkészitett téged. Amint eljon a kovetkez6 1épés,
hivd segitségil az 1. 1épést. Maradj meg itélkezésmentes tanudja
az itélkezésednek és bizz a kovetkezd helyes tettben.



2. LEPES

TARTSD TISZTELETBEN A
SERULESEIDET

Félelmetes és irdanyt vesztett allapottal jarhat az itélkezés
elengedése, mert ez egy olyan mintazat, amit mar
megszoktunk és meghizunk benne. Bizonyos értelemben az
itélkezés elengedése olyan érzés lehet, mint egy barat
elvesztése, akir6l mélyen legbelil tudod, hogy nincs rad jé
hatassal. Hidba mondja a szived, hogy itt az id0 tovabblépni,
meégis szomorusagot és veszteseget érzel.

Minden itélkezés mogott egy tatongo seb all. Még a legaprobb
és latszdlag jelentéktelen itéletek is szégyenbdl és arnyakbol
szarmaznak. Ne feledd: ha boldogok és Kkiteljesedettek
vagyunk, nem itélkezink. Az értéktelenség érzése visz minket
arra, hogy az itélkezést Kkifelé vetitsik. Tudat alatt abban
hisziink, hogy ha valaki madsra vetitjik a fajdalmunkat, nekiink
nem kell majd ezt érezniink. Igy ahelyett, hogy a sajat
alkalmatlansagunk és értéktelenségink eérzését szolitanank
meg, elkeruljik a fajdalmat azaltal, hogy arra fokuszalunk,
amit masokban hianyossagként észlelink. De azzal, hogy sajat
itélkezéstinket madasokra vetitjuk, csak iddszakos és gyenge
haladékot kapunk. Nemcsak hogy nem szinik meg
alkalmatlansagunk érzése, hanem csak rosszabbra fordulnak a



dolgok, tudat alatt (vagy tudatosan is) bilntudatot érzink,
amiért elitélunk masokat.

Az 1. 1épésben elkezdtiik megnézni a sebeket, melyek az
itélkezésiink mélyén bujnak meg. Oszintén megvizsgaltuk az
érzéseket, az emlékeket, a traumdkat és a tapasztalatokat,
melyek miatt elszigetelédve vagy kevesebbnek érezzuk
magunkat masoknal, és félink. Félelem nélkil és
itélkezésmentesen észleljuk az itélkezésiinket.

Ezzel az uj, itélkezésre iranyuld tudatossaggal készen allunk
megtenni egy bator 1épést a gyogyulasi folyamatban azaltal,
hogy tiszteletben tartjuk a sebeinket. Sajat gydgyulasi
folyamatomban ez volt a legfontosabb 1épés. A hajlandésagom,
hogy tisztelem a sebeimet, abban segitett nekem, hogy jelentés,
fenntarthato valtozast érjek el az itélkezésem mintazataiban és
az életemben. Oszinte leszek: eleinte ellendlltam ennek a
gyakorlatnak. El akartam menni a sebek mellett, és csak az
itélkezést4l akartam megszabadulni teljes egészében. Viszont
az elkerulés egyszeriien nem megy. Ha nem tartjuk tiszteletben
a séruléseket és az energetikai mintazatokat, melyek az
itélkezésink mogott meghujnak, azok Ujra és ujra el6jonnek.

Fveken keresztiil megvetéssel szemléltem az itélkezésemet.
Csalonak éreztem magam. Tessék, egy spiritudlis tanitd, aki
mast sem tesz, mint itélkezik egész dallo nap. Szégyelltem ezt a
viselkedést, és folyamatosan azért imadkoztam, hogy valami
csoda folytdn megszabaduljak az itélkezés szokasatol, de a jo
szandék nem volt elég. Elkeseredetten szerettem volna
megszabadulni az itélkezeés szokasatol, de a legjobb szandékom
sem volt elegendd. Id6rdl id6re legy6zott az itélkezés. Azt



vettem észre, hogy negativan beszélek valakir6l minden ok
nélkil, vagy kiakadtam és itélkezéve valtam valami miatt, amit
a hirekben lattam. Ezek az alacsony rezgésszamu gondolatok
teljesen kikészitettek.

Tehetetlennek és kimerultnek éreztem magam az itélkezesi
figgdségem miatt. De volt egy reménysugaram. Mélyen
legbelil tudtam, hogy létezik spiritualis megolddas a
problémamra. A hajlandosagom, hogy megtapasztaljam az
itélkezésemet, és a vagyam, hogy elengedjem, elég volt ahhoz,
hogy elvezessen a kovetkezé6 1épéshez.  Oszintén
megvizsgaltam az érzéseimet, a korlatozo hitrendszereimet és
a tapasztalataimat, melyek az itélkezéseim felszine mogott
bujtak meg. Ez a gyakorlat segitett meglatni a mintazatokat.
Peldaul mikozben az 1. 1épést gyakoroltam, tisztan lattam, hogy
az itélkezésbdl fakadd okoskodasom gyokere az, hogy hatodik
osztalyos korom szerelme azt mondta nekem, hogy hilye
vagyok.

Mig az itelkezés néhany mintazatat egyszerll beazonositani,
masokat nehéz Kkiszurni. Féleg eggyel kinlodtam, belatni is
nehéz volt, hogy ez is az én itélkezésem. Ugy vettem észre,
hogy elitélem azokat a noOket, akik flortolnek, és szexi a
viselkedésuk. Zavarban voltam, amikor ezt az itélkezést
tapasztaltam, mert rengeteg Kkellemetlen érzést hozott fel
bennem. Nem voltam hajlando felfedezni, hogy mi rejt6zik a
mintazat mogott.

Aztan az Univerzum megtette nekem azt, amire én magamtol
nem voltam képes: elvezetett oda, hogy egyszer s mindenkorra
szembenézzek ezzel a kellemetlen mintazattal. A kovetkezo



tortent. Meghivtak tanitani egy négynapos elvonulasra — ez volt
az els6 alkalom, hogy nemcsak el6ado, hanem résztvevd is
voltam. Ez 4j dinamikat jelentett szamomra, mert eddig mindig
ytanité-izemmadd”-ban voltam. Ezen az eseményen a
negyvenot résztvevdbol sokat ismertem, igazi bajtarsiassag volt
koztink. Rengeteg szabadiddnk volt arra, hogy ismerkedjunk,
és egyltt 16gjunk. Volt a csoportban egy n6, aki nagyon irritalt
engem. Széls6ségesen jol érezte magat a testében, gyerekes és
szexi is volt egyszerre. Szeretni szerettem volna, de fejpben nem
tudtam ledllni az itélkezéssel. Folyamatosan ezt gondoltam:
Mennyire kihivo ez a lany!

[télkezésem egyre jobban felerdsodott. Csak id6 kérdése volt,
hogy kimondjam a negativ gondolatokat. Nézd, az van, hogy
szeretek sokat beszélni. Mellesleg, ha valamin jar az agyam,
lehet, hogy a gondolatok nem épp a legmegfeleldbb mddon
hagyjak el a szamat.

Hat, pont ez tortént.

Egyik este a vacsorandl elmentem a fiatal né mellett, aki épp
egy férfival beszélgetett. Egy nagy csoport vette dket korul.
Ranéztem, és jo hangosan ezt mondtam: ,Hat te aztan elég
kihivo vagy!” Abban a pillanatban sokk és zavarodottsag ult ki
az arcara. Bezarultak az energiai felém, és hatat is forditott
nekem.

Jaj, Istenem, ezt most jol elszurtam, gondoltam magamban.
Azonnal a szégyen és a blintudat allapotaba kerultem. Lattam,
hogyan rezondl az itélkezésemre, és hogy ez mennyire
elkeseriti 6t. Nagyon zavarban voltam. FOleg azért szégyelltem
magam, mert az elvonulas egyik eldaddjaként viselkedtem igy.



Gy0zott az itélkez0 természetem.

Belll tudtam, hogy valamit elrontottam, de kellett egy kis id0,
mire belattam. El§szOr a szényeg ala prébaltam sOporni, ugy
tettem, mintha nem lett volna nagy ugy. Nem igazan vallaltam
fel magam el6tt, hogy mekkora hiilyeséget csinaltam. Belul
viszont tudtam, hogy egy mély sebemet vetitettem ra erre az
artatlan noOre. Masnap reggel szélsGséges szégyent és
bilintudatot éreztem. Killdtem neki egy Gizenetet: ,Reggelizziink
egyutt.” Azt valaszolta: ,,]Jo otlet.”

Leultink reggelizni, és azzal tortem meg a jeget, hogy ezt
mondtam: ,FElnézést, ha megbantottalak tegnap éjjel. Nem
gondoltam komolyan.” De ez a komolytalan elnézéskéres
érthet0 modon nem volt elég neki. Elmondta, mennyire
elkeseritette, ahogy bantam vele, és hogy 0 nem érezte
viccelédésnek. O ugy érezte, hogy a hattérben valami borzaszto
ellenérzés van.

A véalasza visszhangra taldlt. Es ett6l én még jobban
szégyelltem magam. Ebben a szégyenben két lehetGségem volt.
Tovabbra is védekezem, és félig bocsanatot kérek, vagy
komolyan megvizsgalom az itélkezésem mogott meghuzodd
valddi okokat. Nem voltam benne biztos, hogy milyen irdnyba
indulok majd el, ezért elmondtam egy imat. Csendben kértem
az Szentlelket, hogy 1épjen kozbe.

Mivel én csendben maradtam, 6 kezdett el beszélni. Ezt
mondta: ,,Tudod, amit mondtal, azért bantott meg mélyen, mert
nagyon sokat szégyenkezem amiatt, hogy felhivom magamra a
férfiak figyelmét.” Azzal folytatta, hogy mostandban sok
felkavaro emléket fedezett fel a gyerekkorabdl, melyek miatt



szégyelli felhivni magara a férfiak figyelmét.

Ez volt a csoda pillanata. Szemben ultem ezzel az artatlan
ndvel, és megosztottam vele, hogy harom hénappal ezeldtt én
is emlékeztem egy gyerekkori traumdmra. Bevallottam, hogy
tobb mint harminc évvel ezeldtt, szexualitdsommal kapcsolatos
biintudattal és szégyennel éltem egyiitt. Es ebben a pillanatban
szembe tudtam nézni a sériilésemmel. Oszintén és teljesen
bocsanatot kértem, és ezt mondtam: ,Szexualis szabadsagod
véltotta ki bennem a szégyenérzetet. Ugy éreztem, hogy nem
vagyok elég jo, és hogy valami baj van velem. Ezért itélkeztem
feletted.” Ebben a pillanatban feltartuk az igazsagunkat, és
tiszteletben tudtuk tartani a sebeinket. Felalltunk a zsufolt
reggeliz6helységben, emberek vettek minket korial, mi pedig
atoleltik egymast, és sirtunk. Megsirattuk a gyerekkori
traumainkat, megsirattuk elvesztett artatlansagunkat, és
sirtunk 6rominkben, a gyogyulas miatt, melyet atéltink.

Az igazsag pillanata feloldotta az elszigetelodésiinket és a
tdmadast is. Elég batrak voltunk ahhoz, hogy tiszteljuk a
sebeinket, és emiatt az itélkezés kifakult. Felismertik sajat
sebeinket, szégyeniinket és egymasban a kivalto okokat.
Azaltal, hogy tiszteletben tartjuk a  séruléseinket,
felszabadulunk.

Tudom, hogy ezt a pillanatot az isteni iranyitotta. Bizom
benne, hogy Isten vezetett el ehhez a spiritudlis feladathoz,
hogy megmutassa nekem Aarnyékom egy meég meg nem
gyogyult részét. Ne feledd, hogy bar minden pillanatban
utmutatast kapunk, mindig gyakorolhatjuk a szabad
akaratunkat. Ebben a pillanatban elmerilhettem arnyékom



sotétségében vagy felemelkedhettem a fénybe. En a
felemelkedést valasztottam.

A spiritualis feladat segitett tiszteletben tartanom a sebemet,
viszont emellett volt még egy kis feladat. Meg Kkellett
vizsgdlnom az érzéseimet kozelrdl, elkezdtem latni, hogy a
félelem, az alkalmatlansag érzése, és az, hogy védelemre van
szikségem, nem igazdn a jelen pillanatbeli énem reakcioja,
hanem egy artatlan gyermeké, aki elkeseredetten proébalja
megvédeni magat a szégyen és a félelem érzésétol.

Ujonnan felfedezett tudatossigom, mely az itélkezésem
mogotti  fajdalmamra irdnyult, segitett szeretettel és
egyuttérz6en tekinteni 6nmagamra. Tiszteltem magam, hogy
elég bator voltam ahhoz, hogy ranézzek erre a sotétségre, és
beazonositsam viselkedésem okaként. Tisztan lattam, az a
probalkozasom, hogy elkeriljem ezt a gyogyulatlan szégyent és
szenvedést, vezetett el oda, hogy kivetitsem. Ravetitettem a
barataimra, a férjemre, s6t meég idegenekre is. Azzal toltottem
az eletemet, hogy elitéltem a vilagot magam korul, hogy
elkeruljem a bels0 szégyent. Ez egy hatalmas felismerés volt
szamomra. Rajottem, hogy mennyi szomorusag elol
menekilok, és hogy az itélkezés volt a legnagyobb
védelmezOm, hogy elkertiljem az igazsagot.

Annak érdekében, hogy megszabaduljak ett6l a régi
mintazattol, tisztelnem Kkellett a sériléseimet. Amikor mar
készen alltam a tovabbi gydgyulasra, az Univerzum felkindlta
nekem a tokéletes lehetfséget a feléplilésre. Ebben az
id6szakban mélyen elkoteleztem magam a gyerekkori
traumaim meggyogyitasa mellett. Terapeutakbdl,



energiagyogyitokbol és személyes fejlddést gyakorld
emberekbdl 1étrehoztam egy csapatot, hogy segitsenek nekem.
Az egyik gyogyito modszer, amely nagy megkonnyebbiulést
hozott az életembe, az FEFT, az Frzelmi Felszabadulas
Technikaja. Ezt a mddszert kopogtatasnak is nevezik, ezeket a
kifejezéseket felvaltva fogom hasznalni.

Az EFT egy pszicholdgiai akupresszurds technika, amely az
érzelmi egészséget tamogatja. Az EFT attol egyeduilallo, hogy
0sszehozza a terapia kognitiv, jotékony hatdsat az akupunktura
fizikalis elOnyeivel, hogy helyredllitsuk az energiankat és
meggyogyitsuk az érzelmeinket. Az EFT nem t{iket hasznal. A
merididnok bizonyos pontjait stimuldljuk az ujjhegyeink
kopogtatasaval.

Tobb mint dtezer évvel ezeldtt a kinaiak felfedeztek egy sor
energiakort, melyek a testiinket halozzak be. Ezeket az
energiakoroket meridianoknak nevezték el, és ma ez a fogalom
az akupunktura és az akupresszura gydégymodjainak alapjat
képezi. Ha specifikus energiamerididnokat kopogtatsz az
arcodon, a fejeden, a karodon, a mellkasodon,
megszabadulhatsz régi félelmekt6l, korlatozd hitekt6l, negativ
mintazatoktol, s6t meég fizikalis fajdalomtdl is. Kopogtatas
kozben hangosan beszéluink a problémarol, melyet épp
gyogyitunk. Azaltal, hogy megengedjuk magunknak, hogy
érezzink, mikdozben ezzel parhuzamosan az energiapontokat
utogetjuk, az agynak azt az uizenetet kuldjuk, hogy nyugodjon
meg. Félelemvdalaszunk, melyet az amigdala kontrollal,
lecsOkken.

Az EFT célja az, hogy kiegyensulyozzuk a zavarokat az



energiamezOnkben, nem pedig az, hogy bizonyos emlékeket
el6hozzon. Jelent6s gyogyulas és megkonnyebbulés lehetséges
anélkil, hogy barmilyen emléket ujra kellene élntink.

Gary Craig, az EFT alapitoja ugy tartja, hogy ,Minden negativ
érzelem kivalto oka a test energiarendszerének a zavara”. Gary
azt tanitja, hogy a negativ érzelmet nem egy traumatikus emlék
vagy tapasztalat okozza, hanem egy traumatikus esemény,
amely zavart okoz a test energiarendszerében. Ez a zavar okozza
a negativ érzéseket. Az EFT folyamat soran meggydgyithatjuk
az energiarendszer zavarat, e€s ennek kovetkezménye az
érzelmek gyogyulasa is.

Gary szerint:

Az EFT azon az elven mikédik, hogy mindegy, az
életednek melyik része kivan fejlesztést, megoldatlan
érzelmi problémak allnak az utjadban... Az EFT azt is
feltételezi, hogy minél tébb megoldatlan érzelmi
problémat tudsz megtisztitani, annal nagyobb béke és
érzelmi szabadsag all be az életedbe... Ezt fejben tartva
az EFT egy folyamatban I|év6é eljaras, amit arra
hasznalunk, hogy megtisztitsuk a régi traumakat, és az
uj kihivasokat egészséges, produktiv hozzaallassal
udvozoljuk.

Ez a technika segit majd felfedni az itélkezésed mélyén
gyokerez0 okot, és megjavitja az energiazavart, mely
els6sorban azt okozta, hogy itélkezned kelljen. Az
energiazavart negativ tapasztalatok okoztak, a valaszod a
zavarra pedig félelem volt — melyet azzal prébaltal elkerilni,



hogy az itélkezésen keresztul kifelé vetitetted. Ahhoz, hogy
meggyogyitsd a kivetitést, meg kell gyogyitanod a zavart.

Az EFT-terdpia viszonylag kevés érzelmi szenvedéssel jar,
f6leg ha mas hagyomanyos terapids maodszerrel vetjuk ossze.
Részben ezért szeretem tanitani ezt a mddszert. Ugy
tapasztaltam, hogy a kopogtatds a legerdteljesebb modja a
blokkok attorésének, a fizikai fajdalom enyhitésének, a fobiak
megszuntetésének és a traumatikus tapasztalatok mogott
meghuzodd negativ érzelmek meggyodgyitasanak. Konnyu
megtanulni, és barhol, barmikor gyakorolhato. A kopogtatas
folyamata soran csodalatos valtozasokat tapasztalhatunk — és
ezek a valtozasok gyorsan bekovetkezhetnek.

Az EFT-gyakorlatok egyszertiek. Kovesd az utmutatasomat
lejjebb, és nyilj meg a gyogyulas felé.

Készen 4llsz a gyogyuldsra? Igy miikodik.

Ha elkezded a kopogtatds maddszerét, az ugynevezett
legégetObb problémdaval kezdesz. Jelen esetben ez az
itélkezéssel kapcsolatos. Kezdjuk a kovetkez6 mondattal:
»,Muszdj elitélnem ezt az embert.” Mddosithatod ezt a mondatot
a sajat helyzetednek megfeleléen. Ez a ,személy” lehet egy
valaki, egy csoport, de te magad is lehetsz az. A kovetkez6
szovegen is modosithatsz, hogy jobban passzoljon a
helyzetedhez.

Ezutan el6kopogtatod a legéget6bb problémadat egy 0-td1 10-
ig terjedd skalan, ahol a 10-es a legaggasztobb. A legégetObb
problémat a kopogtatas el6tt ertékeljik, az ugynevezett Apex-
hatds jelensége miatt, mely sordn az emberek hajlamosak nem
figyelembe venni vagy elutasitani a kopogtatds valos hatasat.



Miutdn befejezték a kopogtatassorozatot, az emberek gyakran
tapasztaljak a kivant hatast, beleértve a félelem, a fajdalom
vagy egyéb tinetek enyhulését, mely a legégetObb
problémajukhoz tartozik. Mégis az ujdonsilt kopogtaték a
javulast nem az EFT-nek tulajdonitjak, helyette kifogasokkal
allnak el6, hogy miért is multak el a tuneteik. Lehet, hogy
kell6en elvontak a figyelmiiket, vagy valami tortént a folyamat
kozben, amely mosolyra vagy nevetésre birta Jket, és
,megtortént a csoda”. Néhanyan még azt is elfelejtik, hogy
tineteik voltak! Van, aki kordbban tériszonnyal kuzdott, aztan
az EFT hatasara ugy latja, hogy a magassag soha nem jelentett
problémat szamara. Ez elég furan hangzik, de az EFT-gyakorlok
igen gyakran tapasztaljak ezt. Annak a kockdazata, hogy nem
ismerjuk fel az EFT hatasat, azzal jar, hogy nem fordulunk
ehhez az erdteljes gyogyito technikahoz, amikor nagyszertien
tudna segiteni nekink.

Ahhoz, hogy elkeruljuk az Apex-hatast, a legéget6bb
problémankat O0-t6l 10-ig értékeljuk, miel6tt kopogtatni
kezdink. A 0-t6l 10-ig hatarozott referencianak szamit,
melyhez a gyakorlat utan visszatérhetsz. (Ha érdekel: a 10-est
le lehet kopogtatni O-ra percek alatt.) LegégetObb problémad
értékelése segit elkerulni az Apex-hatast, és megadja neked a
lehet6séget arra, hogy meginnepeld a gyogyulasodat és a
sikert.

Mig a kopogtatas folyamata eleinte egy Kkicsit furcsanak
tlinhet, valdjdban nagyon egyszeri. En ezt a technikat
hasznaltam fizikalis fajdalom megszintetésére, Kkisebb
panaszokra, de komoly traumakra és fobidkra is. Egy id6ben



borzasztéan féltem a liftektdl. Hat honap leforgasa alatt kétszer
ragadtam liftbe. Ezek az élmények korabbi életeimbdl
szarmazé  félelmeket hoztak el6, és végérvényesen
elhatarolodtam attol, hogy liftbe tegyem a labam. Inkabb
lépcsOztem husz emeletet, csak liftbe ne kelljen szallnom. Ez a
félelem lassan teljesen kezelhetetlenné valt, valamit tennem
kellett. Ugy dontottem, kikopogtatom. Néhény alkalomnyi
kopogtatds utan eljutottam a traumam Kkivaltd okanak
gyokeréhez, és elkezdhettem az energiazavar gyogyitasat.
Masnap minden gond nélkil lifteztem. Ez egy csoda volt.

Az itélkezés megsziintetése soran utmutatast adok majd a
kopogtatashoz, hogy segitsek meggyogyitani az energetikai
zavarokat, érzéseket, duhot és traumakat, melyek itélkezésed
mintazatai mogott bujnak meg. Ne feledd, azért itélkezel, mert
elkerulsz egy érzést, melyet nem akarsz érezni. Ha egyszer
elkezded kopogtatni a felszin alatt meghbuvo sebet, tested
megszabadul az energetikai zavartol, és érzelmileg szabadnak
érzed majd magad. Az érzelmi szabadsdg terében nem lesz
szikséged arra, hogy barkit, beleértve 6nmagadat is, elitélj. A
kopogtatas megadja a teret a mélyebb spiritualis gyégyulashoz,
melyr6l a kovetkez6 fejezetekben olvashatsz. Meg kell
gyogyitanod az energetikai zavart, amely a mintazat mogott
megbujik, ahhoz, hogy meg tudd valtoztatni a viselkedésedet.

Ha elkezded a kopogtatast, konnyebb, ha eleinte olvasod a
szoveget. A kovetkez6 szovegek abban segitenek, hogy fel tudd
fedezni az érzelmeket az itélkezésed mogott. Mondj ki minden
sort hangosan, mikdozben a hozzad tartozo meridianpontot
kopogtatod. Barmelyik kezeddel kopogtathatsz, és az is



mindegy, hogy az arcodnak melyik felét kopogtatod. A szoveg
végigvezet néhany koron, mely segit tiszteletben tartani a
félelmedet, a haragodat és a kellemetlen érzéseket. Ezeket
negativ koroknek hivjuk. Majd, ha egy kicsit megkonnyebbtilsz
a negativ koroktol, ratérhetsz a pozitiv korokre azaltal, hogy
megvaltoztatjuk a gondolatokhoz kapcsolédo mintazatokat.
Nagyszer( érzés lesz a negativrol a pozitivra valtani. A tested
ellazul, mélyil a 1égzésed, és csokken a ragaszkodasod ahhoz,
hogy barmilyen itéletedet igazolva érezz. Lehet, hogy teljesen
el is engeded.

Ahhoz, hogy elkezdd az EFT-utazast, irtam egy szoveget,
kifejezetten az itélkezés problémadra. Hasznald ezt a szoveget,
és Lkopogtasd a megjelolt terileteket a testeden (a
meridianpontokat), mikozben a javasolt mondatokat mondod.
Miel6tt elkezded, nézd at a meridianpontokat a kovetkezd
képen.

KOPOGTATAS, HA ITELKEZEL

LegégetObb problémad értékelésével kezdiink. Gondold végig,
hogy érzelmileg mennyire vagy tulterhelt, ha arra a személyre
gondolsz, akit allandoan elitélsz. (Ne feledd, ez a személy lehet
egy csoport is, de te magad is lehetsz. Az ez a személy Kifejezést
helyettesitheted névvel.)
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A legégetobb problémad értékelése:

Frtékeld a legégetébb problémadat 0-tol 10-ig, ahol a 10-es
jelenti az érzelmileg legtulterheltebbet.

AZ UTOGETES PONTJAI

A kovetkez6 1épés, hogy elkezded kopogtatni a karatepontot
(ahogy a képen is lathato) a masik kezeddel. Mikozben
kopogtatod, ismeteld el a kovetkez6 mondatot haromszor,



hangosan: Annak ellenére, hogy folyamatosan elitélem ezt az
embert, mélységesen és teljességgel szeretem és elfogadom
magam.

Mikozben a karatepontot kopogtatod: Annak ellenére, hogy
folyamatosan elitélem ezt az embert, mélységesen és teljességgel
szeretem és elfogadom magam.

Mikozben a karatepontot kopogtatod: Annak ellenére, hogy
folyamatosan elitélem ezt az embert, mélységesen és teljességgel
szeretem és elfogadom magam.

Mikozben a karatepontot kopogtatod: Annak ellenére, hogy
folyamatosan elitélem ezt az embert, mélységesen és teljességgel
szeretem és elfogadom magam.

Folytasd a finom kopogtatast a tObbi merididnon egyesével,
mikozben hangosan kimondod a mondatokat. Kovesd ezt a
sorozatot:

Kopogtatas a szemoldokon: Nem tudok felhagyni az
itélkezéssel.

Kopogtatas a szemsarokban: Olyan jo érzés elitélni ot.

Kopogtatas a szem alatt: Jobban érzem magam az
itélkezéstol.

Kopogtatas az orr alatt: Es ez az ember tényleg
megeéerdemli, hogy elitéljem.

Kopogtatas az allon: Annyi mindent tett azért, hogy
elitéljem.

Kopogtatas a kulcscsonton: Végiil is megérdemdli.

Kopogtatas a kar alatt: Igazolva érzem magam az
itélkezésben.



Kopogtatas a fejteton: Megérdemli!

Kopogtatas a szemoldokon: Ha felhagyok az itélkezéssel,
megadom magam.

Kopogtatas a szemsarokban: Nem akarok felhagyni az
itélkezéssel.

Kopogtatas a szem alatt: Jobban érzem magam az
itélkezestol.

Kopogtatas az orr alatt: Ugy hiszem, tényleg
megérdemlem, hogy elitéljem Ot ezert.

Kopogtatas az allon: Nagyon felidegesitett.

Kopogtatas a kulcscsonton: A borom alatt érzem.

Kopogtatas a kar alatt: Megérdemli!

Kopogtatas a fejteton: Megérdemli!

Kopogtatas a szemoldokon: Annyira felidegesitett!

Kopogtatas a szemsarokban: Megérdemlem, hogy
elitéljem Ot azért, amit tett.

Kopogtatas a szem alatt: Egyszertien nem tudom ezt
elengedni.

Kopogtatas az orr alatt: Hogy tud valaki igy viselkedni?

Kopogtatas az allon: Annyira irrital.

Kopogtatas a kulcscsonton: Annyira mérges vagyok.

Kopogtatas a kar alatt: Annyira bosszant.

Kopogtatas a fejteton: Megérdemli!

Kopogtatas a szemoldokon: Ez az egész itélkezés.

Kopogtatds a szemsarokban: Ugy érzem, igazolt, hiszen
annyi mindent tett.

Kopogtatas a szem alatt: Millionyi okom van arra, hogy
elitéljem ezt az embert.



Kopogtatas az orr alatt: Jo érzés elitélni ot.

Kopogtatas az allon: Biztonsagban vagyok, ha elitélem ot.

Kopogtatas a kulcscsonton: Azért itélkezem, hogy
megvédjem magam.

Kopogtatas a kar alatt: Ezt kell tennem, mert mélyen
legbeliil szégyent érzek.

Kopogtatas a fejteton: Szeretném meggyogyitani a
félelmemet.

Kopogtatas a szemaoldokon: Ez az egész szégyen.

Kopogtatas a szemsarokban: Nem akarok tudomast
venni rola.

Kopogtatds a szem alatt: [télkeznem kell, hogy elkeriiljem
ezt a szégyent.

Kopogtatas az orr alatt: Biztonsagosabbnak érzem az
itélkezést.

Kopogtatas az allon: Félek a szégyenemtol, ezért
itélkezem.

Kopogtatas a kulcscsonton: Félek a szégyenemtol.

Kopogtatas a kar alatt: De szeretném elengedni.

Kopogtatas a fejteton: Szeretném meggyogyitani a
félelmemet, hogy abba tudjam hagyni az itélkezést.

Folytasd a kiemelt negativ koOor Kkopogtatasat. Ahogy
megkonnyebbiilést érzel, mehetsz tovabb a pozitiv korre.

Kopogtatas a szemaéldokon: De az itélkezéstol nem igazan
érzem jobban magam.
Kopogtatas a szemsarokban: A szeretettol sokkal jobban



érzem magam.

Kopogtatas a szem alatt: Az itélkezés sokkal
egyszertibbnek tiinik.

Kopogtatas az orr alatt: Ha elengedem az itélkezést, kivé
valok?

Kopogtatas az allon: Azt hiszem, az lennék én.

Kopogtatas a kulcscsonton: Lehet, hogy egy jobb én.

Kopogtatas a kar alatt: El kell engednem, hogy ujra
szeretni tudjam magam.

Kopogtatas a fejteton: Ha elengedem, szabad leszek.

Kopogtatas a szemoldokon: Az a sok energia, amit
itélkezésre pazarolok, arra is mehetne, hogy jol érezzem
magam.

Kopogtatas a szemsarokban: Okosabban is
hasznalhatnam az energiamat.

Kopogtatas a szem alatt: Novelhetném az
energiaszintemet azzal, ha az itélkezés helyett a
szeretetet valasztom.

Kopogtatas az orr alatt: Azt is latom, hogy egy olyan
embert itélek el, akinek fajdalmai vannak.

Kopogtatas az allon: Ldatom, mert egylitt érzé vagyok.

Kopogtatas a kulcscsonton: Latom, hogy fajdalmai
vannak.

Kopogtatas a kar alatt: Szeretetet és imdkat ktildenék
neki.

Kopogtatads a fejtetén: O is csak boldog szeretne lenni,
mint én.

Kopogtatas a szemoldokon: Boldog szeretnék lenni.



Kopogtatas a szemsarokban: Ha elengedem az itélkezést,
szabad leszek, és boldog.

Kopogtatas a szem alatt: Inkabb szabadnak szeretném
érezni magam.

Kopogtatas az orr alatt: Azt valasztom, hogy szeretetet
kiildok ennek az embernek.

Kopogtatas az allon: Ez a szeretet eltorli az akadalyaimat.

Kopogtatas a kulcscsonton: Es érezni fogom a
szabadsagot.

Kopogtatas a kar alatt: A szeretetet valasztom.

Kopogtatas a fejteton: Azt valasztom, hogy
megszabadulok az itélkezéstol.

Kopogtatas a szemaoldokon: Boldog és szabad szeretnék
lenni.

Kopogtatas a szemsarokban: Szeretnék megbocsatani,
hogy jol érezhessem magam.

Kopogtatas a szem alatt: Nem szeretném tobbé
itélkezonek érezni magam.

Kopogtatas az orr alatt: Imadkozom azert, hogy ez az
ember is jol érezze magat.

Kopogtatas az allon: Ez a szeretet eltorli majd az
akadalyaimat.

Kopogtatas a kulcscsonton: Csak boldog szeretnék lenni.

Kopogtatas a kar alatt: A boldogsagot valasztom.

Kopogtatas a fejteton: Azt valasztom, hogy
megszabadulok az itélkezéstol.

Kopogtasd végig a pozitiv allitasokat ahanyszor csak



szeretnéd, amig valodi megkonnyebbtiilést nem érzel.

Amikor készen vagy, mondd ki a legégetObb problémadat
hangosan: ,Muszdj elitélnem ezt az embert”. Most értékeld 0-
tol 10-ig és hasonlitsd 0ssze a kiinduloponttal. Ha elszantan
végigkopogtattad a  koroket, biztos, hogy érzed a
megkonnyebbulést. Néhany esetben 10-r6l 2-re ugrunk egy
perc kopogtatds hatdsara, de minden megkonnyebbiilés
csodanak szamit. Ez az eszk0z az egyik leghatékonyabb modja
annak, hogy pillanatok alatt attorjik a blokkokat.

Ha nem érzed a megkonnyebbulést, kopogtass tovabb. Csak
kopogtass, és id6vel hihetetlen megkdnnyebbiuilést fogsz érezni.

Ha készen vagy a pozitiv korokkel, és kimondtad a
legégetObb problémadat, értékeld itt ujra:

Ne feledd, ha nem érzel azonnal megkonnyebbiilést,
folytathatod a kopogtatast, vagy visszatérhetsz a
folyamathoz, ha készen allsz ra.

Az is el6fordulhat, hogy a legéget6bb problémad nem masok
felett valo itélkezéssel kapcsolatos. Lehet, hogy a legégetdbb
problémad az, hogy ugy érzed, téged itélnek el masok (ami
persze okozhatja azt, hogy te magad is itélkezel). Ennek
kovetkezmeényeképpen érezheted igazoltnak a gondolataidat.
Ne feledd, az itélkezés egy korforgas, az itélkezéssel valo
védekezés valojaban egydaltalan nem kiulonboézik attol, mintha
te kezdeményeznéd az itélkezest. A kovetkezd szoveg segit
meggyogyitani azt, ha ugy érzed, téged itélnek el. Ha
meggyogyitod az elitéltség érzéset, nem érzed tovabb sziikségeét
annak, hogy madsok elitélésével védd meg magad. Végre
megszabadulhatsz ett6l. Kopogtassuk ki ezt az érzést.



KOPOGTATAS, HA UGY ERZED, ITELKEZNEK
FELETTED

Kezdd azzal, hogy megadod a legéget6bb problémadat: ,Ugy
érzem, elitélnek.”

A legégetlbb problémad értékelése:

Kezdjuk azzal, hogy hangosan kimondjuk a kezd6 kijelentést
haromszor, mikdézben a karatepontot utogetjik: Annak
ellenére, hogy ugy érzem, elitélnek, mélységesen és teljességgel
szeretem és elfogadom magam.
Karatepont: Annak ellenére, hogy ugy érzem, elitélnek,
mélységesen és teljességgel szeretem és elfogadom magam.
Karatepont: Annak ellenére, hogy ugy érzem, elitélnek,
mélységesen és teljességgel szeretem és elfogadom magam.
Karatepont: Annak ellenére, hogy ugy érzem, elitélnek,
mélységesen és teljességgel szeretem és elfogadom magam.
Folytasd még néhany negativ korrel:

Szemaoldok: Erdsen érzem, hogy elitélnek.
Szemsarok: Megoriilok az itélkezeéstol.
Szem alatt: Hogy merészel engem elitélni?
Orr alatt: Valojaban 6 téved, és nem én.
All: Azt hiszi, kiilonb ndlam.

Kulcscsont: Mi a gondja?

Kar alatt: Miért gondolja, hogy jobb ndalam?
Fejteto: Mit hisz magarol?



Szemoldok: Hogy merészel igy itélkezni felettem?

Szemsarok: Neki van problémaja.

Szem alatt: En ebben drtatlan vagyok.

Orr alatt: Nem érdemlem meg, hogy elitéljen.

All: Hogy merészel elitélni engem?!

Kulcscsont: Mi a gondja?

Kar alatt: Nem jobb nalam.

Fejteto: De az itélkezésétol én o6sszemegyek.

Szemoldok: Kevesebbnek érzem magam az itélkezésétol.

Szemsarok: Ugy érzem, nem vagyok elég jo.

Szem alatt: Borzasztoan érzem magam miatta.

Orr alatt: Es mivel ennyire rosszul érzem magam, én is
elitélem ot.

All: J6l érzem magam attdl, hogy én is elitélem 6t.

Kulcscsont: Igazolva érzem az itélkezésemet.

Kar alatt: Megérdemli.

Fejteto: Mert 0 itélt el engem eldszor.

Szemoldok: Annyira diihos vagyok ra.

Szemsarok: Borzasztoan érzem magam miatta.

Szem alatt: Miatta szégyellem magam.

Orr alatt: Ugy érzem, nincs igazam, pedig tudom, hogy
igazam van.

All: Azért itélkezem, hogy megvédjem magam.

Kulcscsont: Igazolva érzem az itélkezésemet.

Kar alatt: Megérdemli.

Fejteto: Mert 0 itélt el engem elbszor.

Folytasd a kiemelt negativ koOor Kkopogtatasat. Ahogy



megkonnyebbulést érzel, folytathatod a pozitiv korrel, és
kezdd el a kopogtatast.

Szemoldok: Mdar nem szeretném azt érezni, hogy elitélnek.

Szemsarok: Nagyon rossz.

Szem alatt: Jobban szeretném érezni magam.

Orr alatt: Minél jobban koncentrdlok az itélkezésre, anndal
rosszabbul érzem magam.

All: Minél inkdbb rogeszmémmeé valik az itélkezés, anndal
inkabb itélkezem.

Kulcscsont: Nem szeretnék itélkezni.

Kar alatt: Ha abbahagyom az itélkezést, jobban érzem
magam.

Fejteto: Az egyetlen oka annak, hogy elitél engem az, hogy 0
IS ugyanigy érez.

Szemoldok: Aki boldog, az nem itél el masokat.

Szemsarok: Ha 6 nem boldog, akkor én sajnalom ot.

Szem alatt: Tudom, hogy csak jol szeretné érezni magat.

Orr alatt: Ugyanolyan, mint én.

All: Csak jol szeretné érezni magt.

Kulcscsont: Csak jol szeretné érezni magat.

Kar alatt: Imadkozni szeretnék azert, hogy 0 is jol érezze
magat.

Fejteto: Szomoru, és csak jol szeretné érezni magat.

Szemoldok: Ugyanolyan, mint én.

Szemsarok: Csak boldog szeretne lenni.

Szem alatt: Ugyanolyanok vagyunk.

Orr alatt: Ugy ldtom 6t, mint magamat.



All: O is csak védekezik.

Kulcscsont: Csak jobban szeretné érezni magat.

Kar alatt: Jobban szeretném érezni magam.

Fejteto: Mindannyian megérdemeljiik, hogy jobban érezziik
magunkat.

Szemoldok: Csak jol szeretné érezni magat.

Szemsarok: Ahogy én is.

Szem alatt: Ugyanolyanok vagyunk.

Orr alatt: Meg tudom bocsdtani neki, hogy itélkezik, mert
csak borzasztoan érzi magat.

All: Mi mdsért itélkezne?

Kulcscsont: Szeretném, ha jobban érezné magat.

Kar alatt: Jobban szeretném érezni magam.

Fejteto: Megérdemlem, hogy jobban érezzem magam most.

Vegyel egy mély leveg6t, és fujd ki. Most értékeld ujra a
legégetdbb problémadat: ,,Ugy érzem, elitélnek.” Egy 0-t61 10-ig
terjedd skalan, hol vagy most?

A legéget6bb problémad értékelése:

KOPOGTATAS, HA SZEGYELLED MAGAD

Az itélkezés mogott meghujo sebeket gyakran a szégyen bénito
érzései kisérik. A szégyen nagyon nehéz érzelem. Olyannyira,
hogy lehet, hogy soha nem is vesziink tudomast rola, mert
tulzottan félunk belatni, hogy van. Ha ezeket a sebeket
megpiszkaljuk, azonnal az itélkezéshez nyulunk, hogy



elkeruljuk a félelem érzését. Az ego meggy6z minket arrol,
hogy ha megszolitjuk a szégyenunket, szétesunk. Azt mondja
nekink, hogy egyszerlien nincs mod ra, hogy szembestiljink a
félelmiunkkel anélkiil, hogy ne zdznank szét az dnérzetiinket.
Ehelyett jo meélyre eldssuk a szégyenunket az itélkezo
torténetekbe, melyeket kivetitink magunkbdl a kiulvilagra.

Nekem évekbe telt, hogy egyaltalan tudomasul vegyem a
szégyenemet, és a szembesuléstdl valo félelmem miatt rabja
voltam az itélkezés korforgasanak. A sebek kopogtatasanak
folyamata segitett felfedni, hogy az érzés, amely a sebeim
mogott lappang, a szégyen. A kopogtatds mddszere hozta ki a
szégyenemet a fényre. Evtizedeken Keresztiil menekiiltem a
szégyen el6l. Mindenaron el akartam Kkerulni. De az EFT
segitségével sikerilt felszinre hozni, és meggyogyitani olyan
modon, amit biztonsdgosnak éreztem. A szégyenem
kikopogtatasa olyan megkonnyebbiiléshez vezetett, melyt6l
megvaltozott az életem.

Lehet, hogy az itélkezés kopogtatasa segitett megfigyelni a
szégyenedet is. De az is lehet, hogy még tobb ellenallast valtott
ki. A szégyen tul sokdig iranyitotta a dolgokat. Itt az id6, hogy
kikopogtasd a szégyened, hogy valéban megértsd, tiszteld és
meggyogyitsd itélkezésed okat.

Kopogtassuk ki azt a legégetdbb problémat, hogy ,,Szégyellem
magam”. Mondd ki ezt a problémat hangosan.

Most pedig értékeld a legégetobb problémadat 0-t61 10-ig.

A legégetdbb problémad értékelése:

Kezdjuk azzal, hogy hangosan kimondjuk a kezd6 kijelentést



haromszor, mikozben a karatepontot kopogtatjuk: Annak
ellenére, hogy szégyellem magam, mélységesen és teljességgel
szeretem és elfogadom magam.
Karatepont: Annak ellenére, hogy szégyellem magam,
mélységesen és teljességgel szeretem és elfogadom magam.
Karatepont: Annak ellenére, hogy szégyellem magam,
mélységesen és teljességgel szeretem és elfogadom magam.
Karatepont: Annak ellenére, hogy szégyellem magam,
mélységesen és teljességgel szeretem és elfogadom magam.
Folytasd azzal, hogy finoman kopogtatod a tobbi meridiant,
egyesével, mikozben minden mondatot hangosan kimondasz.
Kovesd ezt a sorozatot:

Szemoldok: Szégyellem magam.

Szemsarok: Rettegek ettol.

Szem alatt: Tényleg nem szeretném ezt a szégyent érezni
tobbet.

Orr alatt: Mindent megteszek, hogy elkertiljem ezt az
érzeést.

All: Utdlom ezt a folyamatot.

Kulcscsont: Nem akarok tudomadast venni errél a
szégyenrol.

Kar alatt: Mar attol is szégyellem magam, hogy
foglalkozom ezzel.

Fejteto: Inkabb itélkezem, mintsem hogy szégyent érezzek.

Szemoldok: Annyira kellemetlen.

Szemsarok: Ez az egész szégyen.

Szem alatt: Csak el akarok futni eldle.



Orr alatt: El akarom kertilni.

All: Rettenetes bevallani a szégyenemet.
Kulcscsont: A szégyen nehéz érzés.

Kar alatt: A szégyen elszomorit.

Fejteto: Inkabb itélkezem, mintsem hogy szégyent érezzek.
Szemoldok: El szeretnék futni a szégyenem elol.
Szemsarok: Persze tudom, hogy nem lehet.

Szem alatt: Ujra és tjra megjelenik.

Orr alatt: Nem tudom elkertiilni.

All: A szégyen mozgat mindent.

Kulcscsont: A szégyen miatt menekiilok.

Kar alatt: Keszen allok leallni.

Fejtetod: Készen allok szembenézni a szégyenemmel.

Folytasd a kiemelt negativ koOor Kkopogtatasat. Ahogy
megkonnyebbulést érzel, mehetsz tovabb a pozitiv korre, és
kezdd el a kopogtatast.

Szemoldok: Annak ellenére, hogy szégyellem magam,
akkor is szeretem magam.

Szemsarok: Tisztelem a szégyent.

Szem alatt: Annyi mindenen keresztiilmentem, és
félelmetes volt.

Orr alatt: Megértem, miért érzek félelmet.

All: Egyiitt érzek onmagammal.

Kulcscsont: Tisztelem a szégyenemet.

Kar alatt: Készen allok arra, hogy ledlljak a menekiiléssel.

Fejteto: Tulajdonképpen jo érzés felszinre hozni a



szégyenemet.

Szemoldok: Szégyent érezni megkonnyebblilést hoz.

Szemsarok: Mdar nem érzem ugy, hogy el kéne futnom eldle.

Szem alatt: Megkonnyebblilést érzek.

Orr alatt: Jobban vagyom a megkonnyebbiilésre, mint
barmi masra.

All: Meg tudom vdltoztatni a szégyenemhez valé
viszonyomat.

Kulcscsont: Ha tisztelem a szégyenemet, mar nem futok el
elole.

Kar alatt: Hiiha! Mdr nem kell elmenekiilnom.

Fejteto: Ez nagyszerti érzés.

Szemoldok: Biztonsdgos szégyellnem magam.

Szemsarok: Megujulhat a szégyennel valo kapcsolatom.

Szem alatt: Erezhetem, és meg tudom gydgyitani.

Orr alatt: Abba tudom hagyni a menekiilést.

All: Abba tudom hagyni az itélkezést.

Kulcscsont: Tudom tisztelni a szégyenemet.

Kar alatt: Erezhetem a szégyent, és mégis tudom szeretni
magam.

Fejteto: Igazan tudom szeretni magam, barmi torténjen is.

Vegyél egy mély leveg6t, és fujd ki. Most értékeld ujra a
legégetObb problémadat: ,,Szégyellem magam”. Egy 0-tol 10-ig
terjedd skalan, hol vagy most?

A legéget6bb problémad értékelése:




Ugy képzelem, hogy nagy megkonnyebbiilést érzel most. Az a
csodalatos a kopogtatasban, hogy minél tobbet csindlod, anndl
jobban érzed majd magad. Ha lekopogtattal egy problémat 10-
rél 0-ra, nem Kkell tobbet kopogtatnod. Lehet, hogy a probléma
uj vetuletei még jelentkeznek majd, ebben az esetben lehet
ujra kopogtatni. De az is lehetséges, hogy egy problémat
teljesen lekopogtatsz 0-ra, és soha tobbet nem kell
foglalkoznod vele.

Ne feledd, ez a folyamat az energetikai zavarokat gyogyitja.
Nem Kkell el6dsnod gyerekkorod nehéz emlékeit a multadbol.
Csak arra kell hajlandosdgot mutatnod, hogy beszélj az
itélkezésrdl, és kopogtasd a meridianokat. Kovesd a 1épéseket,
és bizz a folyamatban.

Ahhoz, hogy fokozd az EFT hatasat, azt javaslom, hogy
legalabb harminc napig gyakorold a kopogtatast. Az 1. 1épés
itélkezéseinek listajahoz nyulj vissza, és mindennap kopogtass
ki egy-egy itéletet harminc napon keresztil. Ha ujabb itéletek
jonnek el6, add hozza a listdhoz. Mindegy mennyire komoly
vagy jelentéktelen a probléma, csak kopogtass tovabb. Ne
torddj azzal, hogy mit ,kellene” Kkikopogtatnod. Abban a
pillanatban, hogy itélkezést veszel észre, gyakorold az 1. 1épést,
tudatositsd a tudat alatti érzések mintazatat az itélkezeés
mogott. Majd gyakorold a 2. 1épést: Kopogtasd ki. Mindennap
kopogtass ki egy-egy itéletet. Lehet, hogy azt érzed majd
szikségesnek, hogy ugyanazt az itéletet kopogtasd par napig,
de remélhetoleg ha egyszer elkezdtél egy problémat
kopogtatni, meg lehet oldani. Kezdd el haszndlni a szovegeket
ebben a fejezetben, de id6vel magadat vezeted majd a sajat



szavaiddal. Kovesd a merididnpontok sorrendjét is, ahogy
mutattam — a kopogtatds pontjainak sorrendje mindig ugyanaz.
Ne felejtsd el a negativ koroket sem végigkopogtatni
néhanyszor, és ha azzal készen vagy, mehetsz tovabb a pozitiv
korokre. Ne aggodj, ha az elején ugyetlennek érzed magad. Bizz
a folyamatban, és szamits a csodakra.

A kovetkezd harminc napban valdszinli tovabblépsz majd a
kuraban. Kopogtass tovabb, és add hozza a kovetkezd
lépéseket is, ahogy leirom Oket. Az itélkezés megszintetése
lépéseinek hatdsa 0sszeadodik. Lépésrdl 1épésre kozelebb és
kozelebb kertilsz a szabadsaghoz.

Lehet, hogy ugy érzed, hogy az EFT nagy megkdnnyebbilést
hoz neked, és az itélkezésen kivul mds problémara is
alkalmaznad. Mindenképp tedd meg! A kopogtatas nagyszeri
érzelmi traumak, fizikalis fajdalom és harag kezelésére. Ebben
a konyvben az itélkezést kopogtatjuk, de ha te ugy érzed, hogy
mas érzelmi problémadkra irdnyitanad, az EFT pozitivan fog
hatni az itélkezésre is. A fizikalis fajdalom, az érzelmi trauma és
sok mas probléma, ami megjelenik, hajlamos arra, hogy
kivaltsa benniunk az itélkezés vagyat, hogy valahogy elkeruljuk
a fajdalmat. Ezért a kopogtatas folyamatdnak, barmilyen
fajdalom jon is eld, komoly pozitiv hatasa lesz, ahogy haladsz
elére az itélkezés megsziintetésével. Eltekintve attol, hogy mi a
mogottes probléma, a szabadsag, mely a kopogtatdssal jar,
tamogatja majd az itélkezésmentességet.

Tekints vissza egy pillanatra a bator lépésre, amit megtettél.
Hajlanddsagod, hogy megvizsgald itélkezésedet, a gyakorlat
legnehezebb része. A sebek mogotti energia zavaranak



felismereése és gyogyitasa kitapossa az utat az itélkezés okanak
gyogyitasahoz.

Remélem, hogy a gyogyito utazas soran elkezdesz majd bizni
az intuiciodban. Ha 0sztonosen érzed, hogy valamit
kopogtatnod kell, kopogtass! Bizz abban, hogy barmi jon is eld,
isteni vezetés miatt torténik. Fels6bb éned dolgozik benned,
hogy tamogasson a gyogyulds utjan. A bolcsesség végtelen és
szeretetteljes hangja lakozik mindannyiunkban - belso
utmutatonk hangja. Bels6 utmutato rendszerink vezetett el
oda is, hogy felvedd ezt a konyvet, és elolvasd eddig. Kezdj el
bizni ennek a belsd bolcsességnek a jelenlétében, és ne hezitalj
kovetni az utasitdsait. Minél jobban atadod magad a belsd
vezetdd jo, helyénvaldo iranymutatdsanak, anndl tObb
tdmogatdsban részesiilsz majd a gydgyulds utjan. En mar
megszoktam, hogy hallgatok a belsd hangra.

Ha nem vagy tisztdban bels6é vezetdd irdnymutatdsaval,
egyszertien kovesd konyvem lépéseit, és figyelj az intuitiv
Otletekre, melyek el0jonnek. Lehet, hogy az intuiciod azt
javasolja, hogy lassitsd le a folyamatot, ha ugy érzed, hogy
egyszerre tul sok mindent kell megemésztened. Bizz a
megerzéseidben végig az uton, és fokozodik az a képességed,
hogy spiritudlisan és érzelmileg fejléd;.

Mindannyian artatlan, sebesilt gyerekek vagyunk, akik sok
nehézséggel szembesiltink életink soran. Ez szocidlis
helyzetedt6l és hatteredtdl fuggetlenil igaz. Senki nem éli le az
életét ugy, hogy ne sériilne valamilyen mddon. Es igazsag
szerint a séruléseink tesznek minket érdekessé, kreativva és
egyedivé. De ezek a sérulések okozzdk a neurdzisunkat, a



védekez0 mechanizmusainkat és az itélkezésunket is. Ha elég
batrak vagyunk ahhoz, hogy szembenézzink a sebeinkkel,
elkezdddik a valodi gyogyulas. Rumi, a szufi kolté ezt mondja:
»A seb az a hely, ahol a Fény belép az életedbe.” Kdvesd e 1épés
utmutatasat, és hagyd, hogy a fény belépjen. Egy kis 1épés is
elég.

A 3. 1épésben elkezdjik er0Ositeni a kapcsolatunkat ezzel a
bels6 utmutatoval. A folyamatnak ez az erd6teljes spiritudlis
része arra tanit meg, hogyan add at a gondolataidat, az
energiadat és a szandeékodat bels6 utmutatdo rendszerednek
gondoskodasra. Ahogy ezt megteszed, segitek majd
megteremteni sajat spiritudlis kapcsolatodat a Forrassal.
Utmutatast és gyakorlatokat kapsz majd, hogy el tudd engedni
az itélkezésed, és at tudd adni magad a szeretet jelenlétének,
mely talmutat a logikus tudaton. Ha ez a nyelvezet vagy
gyakorlat még 1j a szamodra, akkor is biztos vagyok benne,
hogy nagy megkoénnyebbiilést fogsz érezni. Oszintén szélva
teljesen mindegy, hogy teljesen uj-e neked a spiritualitas, vagy
évtizedek Gta gyakorolsz — készen allsz erre a 1épésre. Nyilj meg
a folyamat szdmara, és csodalatos eredményeket érsz majd el.
Csak legyen meg ra a hajlanddsagod.

Nagy megkonnyebbulés var rad a 3. 1épésben. Légy nyitott és
befogado, és 1égy hajlando arra, hogy elengedd az itélkezést.
Eddig is nagyszerien dolgoztal ezen. Szanj egy kis id0t arra,
hogy megiunnepeld a csodakat, és észrevedd, hogy mennyit
haladtal. Kell hozza batorsag, hajlandosag és mélységes vagy,
hogy feladd az itélkezést. Légy biiszke magadra! Bizz minden
lépésben, és add at magad, tudd, hogy megkapod a kelld



iranymutatdst. Ezt az utat hosszu tava megkonnyebbiilésre és
boldogsagra terveztik.



3. LEPES

A SZERETET FELAJANLASA

Az utobbi tiz évben kialakult egy rossz szokdasom.
Uzlettulajdonosként sok szalon futtatom az eseményeket,
sokszor kell fontos dontéseket hoznom, és gyakran van kevés
idém. Ez azt eredményezte, hogy Kkifejlesztettem a
meggondolatlan dontések mintdzatat. Ennek a rossz
szokasnak messzemend kovetkezményei lettek. Amikor
meggondolatlanul hozok egy dontést, belekerulok az itélkezés
és a tamadds orvényeébe. Itélkezem a partnereim felett, a
csapatom felett, elitélem a dontéseket, melyeket meghoztam,
és persze elitélem sajat magamat is. Elitélem magam, amiért
tul gyorsan haladok. Elitélem magam azeért, mert nem tudok
semmit rendesen végiggondolni, és nem bizom senki mas
véleményében, csak a sajdtoméban. SO6t, nem engedem el az
itélkezést sem. Hetekre, honapokra, s6t évekre is
rogeszmémmeé valik egy olyan eredmény, amit nem tudok
kontrollalni.

Mostanaban el6dllt egy fontos Uzleti dontés, amit szintén
meggondolatlanul hoztam meg, és ett6l brutalis negativ
spiralba kerultem. A dontés egy olyan szerzddeést tartalmazott,
mely jelentds id6- és munkaterheléssel jart. Kapkodva igent
mondtam erre a lehetdségre, pedig mar amugy is tele voltam



munkaval. Néhany napon belil ujra el6jott a szerzddés
gondolata, és belekerultem egy tObb hdénapig tartd itélkezés
korforgasaba. Errdl beszéltem a terapeutamnak, a férjemnek,
szintelentl ezt targyaltam meg a barataimmal, akiket ez persze
egy cseppet sem hozott lazba. Csak fecsegtem, itélkeztem és
elemeztem. Ez mind kimerit6 és frusztralo volt, de egyszertien
nem tudtam abbahagyni. A megrogzottség mogott megbujt egy
mélyen gyokerez0 neheztelés sajat magam felé, amit egyaltalan
nem tudtam kezelni. Es az itélkezés korforgdsa legy6zott.

A bels6 drama kozepette is lattam, hogyan vetitem a
blintudatomat masokra. Keményen dolgoztam azon, hogy
igazoljam az itéletemet, de mélyen legbelll tudtam, hogy el kell
ezt engednem. Lattam, hogy a hibaztatasom és a haragom
valdjaban annak a Kivetitése, hogy mit érzek magam irant.
Tudtam, hogy gyakorolnom kell az elfogadast, tovabb kell
lépnem, és €életem pozitivabb aspektusaira kell fokuszalnom.
Az 1. és a 2. 1épést alkalmaztam, de ez nem volt elég ahhoz,
hogy kiszedjem magam az egom fogsagabol. A Szentlélek
beavatkozasdara volt sziikségem.

Mélyen legbelil tudtam, hogy az egyetlen megoldas a
problémara a spiritudlis atadas lenne. Ezért megkértem a bels6
utmutatdo rendszeremet, hogy alakitsa at a torténetet a
szamomra. Elkezdtem imadkozni is emiatt. Mindennap
imadkoztam spiritudlis jelekért és irdnymutatasért, hogy
hogyan szabadulhatnék meg ettél a dramatol. Atadtam magam
és megbiztam abban, hogy imaim meghallgatasra talalnak.
Nyugodt maradtam €s vartam a csodat.

Amikor az imdk segitségével atadtam magam, onmagam



elitélése és a megrogzottség alabbhagyott. Megkonnyebbilést
éreztem, és eszrevettem, hogy elengedtem a Kkontroll
szikségességét. Aztan egy éjjel nem tudtam aludni. Majd, mint
az oramu, a torténet visszakerilt a tudatomba: bumm. Kozel
egy orat fekudtem az agyamban, és eszel6sen gondoltam veégig
annak a lehet6ségét, hogyan torténhettek volna a dolgok
masképpen, ha jobban atgondolom a dontést. Végigmentem
azoknak az embereknek a listajan, akikre haragudtam az
eredmény miatt, és magamat is tamadtam, amiért megint
beleragadtam ebbe a problémaba. Onmagam elitélése
masszivan visszaorditott.

Az oOrat néztem, és rajottem, hogy négy ora mulva fel kell
kelnem. Imat mondtam: ,Bels60 utmutatom, keérlek, segits
elengedni ezt az itélkezest, €s visszatérni a bels0 békémhez.” A
megnyugvas jelenléte azonnal szétaradt bennem. Es aztdn — és
ez fura volt — ezt mondta az intuiciom: ,Kapcsold be a tévét.”
Utalok tévét nézni lefekvés el6tt, de most hallgattam az
utmutatasra, és mar nyultam is a taviranyitéért. A tévében Joel
Osteen tévés prédikator beszélt éppen. Evekig rajongdja voltam
Joel munkassdganak messzir6l, de még soha nem lattam
szonokolni. Amikor bekapcsoltam, emberek ezrei elott allt a
szinpadon, milliok kovethették az adast. Az els6 szavak, amiket
kimondott, ezek voltak: ,,Sokszor valik rogeszméddé olyasmi,
amit nem tudsz kontrollalni?” Gyakorlatilag a tévé elott
felkialtottam: ,Igen, Joel, pontosan ezt teszem!” Elmagyarazta,
hogy ha ezt tesszuk, elkerulhetetlenul elitéljik magunkat,
amiért jelentéktelen dolgokra fixalodunk, és ez negativ
korforgast hoz létre.



Joel arrol beszélt, hogy egy csomo id6t azzal toltunk, hogy azt
tesszuk az oltarra, amit nem is szeretnénk, hogy ott legyen. Ha
az itélkezés van az oltaron, beleragadunk abba a kaoszba, amit
nem akarunk, és csak meég tobbet teremtiink belGle. Ha
kontrollalni probaljuk az eredményt, magyarazta Joel, és arra
iranyitjuk a figyelmiinket, ami nem mikodik, csak gyengitjik a
hitinket. Ehelyett teljesen meg kell biznunk a felsGbb
hatalomban azért, hogy szabadok lehessiink. A szeretetet kell
az oltarra tennunk.

Felultem az 4gyamban, csingtem a szavain. Tudtam, hogy az
imam meghallgattatott. Azért imadkoztam, hogy elengedjem az
itélkezést egyszer s mindenkorra, és hogy a szeretet keruljon
vissza az oltarra. Aznap éjjel elkotelezterm magam amellett,
hogy elengedem ezt a problémat, és atadom az Univerzumnak.
Biztam benne, hogy ha felajanlom, és a szeretetre és a halara
irdnyitom a figyelmem, jobban fogom érezni magam.
Megtisztitok egy kis helyet annak is, hogy konnyedén hozzak
dontéseket, és végre orokre lezarjam a korforgast.

Fletem nagy részét spiritudlis dsvényen toltdttem, és ez
megmutatta nekem, hogy ha az életemet atadom egy felsGbb
er6nek gondoskodasra, az sokkal értelmesebb, mint ha minden
részletet kontrolldlni probalnék. Minden hitem, gyakorlasom
és a Szentlélekkel valé kapcsolatom ellenére is gyakran
megfeledkezem err6l. Ezen az éjszakdn a Szentlélek
emlékeztetett arra, hogy mi a valodi pillanata annak, hogy
meghallgattam az utmutatast, és bekapcsoltam a tévét.

Mindannyiunk nevében dolgozik a fels6bb erd, hogy
visszaallitsa a gondolatainkat a szeretetre. Minden pillanatban



visszatehetjuk a szeretetet az oltarra, és hagyhatjuk, hogy
minden helyzetet vagy sérelmet beragyogjon. A szeretet meg a
legmélyebben gyokerezd itélkezést is eloszlatja.

A szeretet az itélkezés ellenszere.

Arra a hitre jutottam, hogy minden problémat at kell adni a
Szentléleknek gyogyitasra. A Szentlélek beavatkozasa neélkul
beleragadunk az itélkezés korforgasaba. Ezért hivunk be
spiritudlis kapcsolatot, hogy helyettesithessiik a félelemalapu
itélkez6 gondolatainkat szeretettel. Azt kérjik, hogy a
szeretetet be tudjuk engedni. Ha atadjuk a problémadankat egy
olyan er6nek, amely hatalmasabb ndalunk, az isteni rend
kibontakozik.

Mindegy, hiszel-e Istenben, a Szentlélekben vagy az
Univerzum energidjaban. Csak az szamit, hogy készen allsz-e az
elengedésre, és arra, hogy szabad légy. A vagyad, hogy
megszabadulj az itélkezést6l, elég, hogy megteremtsd a
spiritudlis kapcsolatot. A 3. 1épés soran arra kérlek majd, hogy
oszlass fel minden hitetlenséget, és add at az itélkezésedet egy
nalad hatalmasabb erének. Ha ez Uj szamodra, akkor kezdhetsz
izgulni! Végtelen szabadsag és dics6ség var rad, ha spiritualis
utmutatast kapsz.

A spiritualis utmutatas, amit kaptam, a bels6 hangom
bolcsességén keresztil érkezett. Ez a hang pedig azt mondta,
hogy kapcsoljam be a tévéet, és ez lehet6vé tette, hogy
elcsipjem, amint Joel Osteen pontosan azt az izenetet kozvetiti,
amire nekem sziukségem volt. Ha imat mondunk, hagyjuk,
hogy a tudatunk intuitiv utmutatast kapjon. Ez az utmutatas
mindenki szamara elérheté — csak kérniunk kell, és eléggé le



kell lassulnunk ahhoz, hogy meghalljuk.

Lehet, hogy ez a 1épés bonyolult a logikus tudatod szamara.
Természetes, hogy egy részed kapaszkodik és kontrollalna. Ha
mar imadkozol, lehet, hogy az imat egy olyan moddszernek
haszndlod, hogy kontrollald a helyzeteket, és nem azért, hogy
atadd 6ket. (Kés6bb majd meég irok errol.)

Ismerds szamunkra a Kkontrollkényszer. Részben azért
itélkeziink, mert szeretnénk megtartani a kontroll és a
biztonsag érzetét. Ebben az a vicc, hogy ezzel csak azt érjuk el,
hogy az itélkezést fenntartsuk. Ahhoz, hogy kiszabaditsuk
magunkat az itélkezés Lkotelékébdl, meg kell tanulnunk
megbizni egy rajtunk tulmutatd hangban. Mindannyian
rendelkezink bels0 bolcsességgel, a szeretet és a gydgyulas
hangjaval, amely arra 0sztonoz minket, hogy segitséget
kérjunk. Abban a pillanatban, amikor iman keresztil kérink
segitséget, megnyitunk egy lathatatlan kaput, melyen keresztil
érkezik az utmutatds. Ez az utmutatas akkor jelenik meg, ha
imadkozunk, mert a tudatossagunk arra iranyul, és ha
tudatosan vagyunk nyitottak ra, az utmutatas sokféle formaban
érkezhet. Erkezhet egy dal, egy konyv, egy barat, erds intuitiv
tudas vagy tanité formajaban. Végtelen modja van annak, hogy
irAanymutatast kapjunk, és mindegy, hogyan jutunk el idaig. A
lényeg, hogy hajlandok legytiink kérni.

Ha soha nem imadkoztal még, vagy mar régen, tartsd észben
a kovetkezOt: a vagy, hogy elengedd az itélkezésed, mar
magdban egy ima. Nyugodj meg, maris tudod, hogy kell
imadkozni. Ha azért imadkozol, hogy el tudd engedni az
itélkezést, behivod egy isteni kozvetitd jelenlétét, egy spiritualis



vezetOt, akinek az a feladata, hogy meggyogyitsa az itélkezd
gondolataidat, és felépitsen egy hidat, melyen vissza tudsz térni
a szeretethez. Belsd utmutatod egy kedves tanito, aki pontosan
tudja, hogyan kozolje veled az tizenetet ugy, hogy 6sszhangban
legyen veled. Ez a tanité kreativ, bolcs és nagyon tirelmes. Ha
eleinte nem is veszel tudomast az utmutatasrol, érkezik majd
meég tobb is.

Sok neve van ennek a bels§ bolcsességnek: Szentlélek,
Univerzum, szellem, belsé utmutatdé. A konyvben ezeket
felvaltva hasznalom. Szamos mddja van annak, hogy a bels6
bolcsességed a gondolataidat visszaterelje a szeretethez, és az
utmutatasodat egyedi modon kapod majd, szamodra relevans
modokon. Lehet, hogy ugy talalod majd, hogy egy bizonyos
modon kapsz utmutatast, de az is lehet, hogy szituaciétol
fliiggden is valtozhat, az Univerzum tudja, hogy mi az, amire
felfigyelsz.

Az utmutatas gyorsan érkezik, ha kéred. Miutdn elmondtad
az imat, az a feladatod, hogy figyeld az iranymutatast, amely
hozzad érkezik. Ha megérkezett az utmutatds, mar csak
kovetned kell. Ha megkapod az iranymutatast, hatat is
fordithatsz neki, nem kell tudomast venned rola. Lehet, hogy
ebben a pillanatban még jogosnak érzed az itélkezést, és az is
lehet, hogy az elengedés gondolata nem elég biztonsagos érzes
szdmodra. Ez rendben van - csak imadkozz tovabb. Iddvel
érzed majd a megkonnyebbulést. Az ima altal atadod magad, és
megtanulsz alkalmazkodni a szeretetteljes utmutatashoz, amit
kapsz.

Most lehet, hogy fogalmad sincs arrol, hogy hogyan figyelj



oda a szeretetteljes utmutatasra. Lehet, hogy rettegsz a
gondolatatol is, vagy szkeptikus vagy. Az itélkezés a szeretetnek
valo ellenallas. A vilag, amit latsz, Kkivetilése a belsd
allapotodnak, és a kivetités megvaltoztatdsa belsd feladat. Ez
azt jelenti, hogy ha a kulvilagot mashogy szeretnéd latni, meg
kell valtoztatnod a gondolataidat ima altal. Az 1. és a 2.
lépésben megnéztik a félelemalapu hitrendszered, és rajottél,
hogy nem ezt szeretted volna megtapasztalni. Megfigyelted a
tudatod dontéshozd részet, amint a félelmet és az itélkezést
valasztja. Ha azon kapod magad, hogy itélkezel, ismerd fel,
hogy az itélkezés nem az, aminek gondolod. Ez csak egy mddja
annak, hogy elkerild a fajdalmat, a trauma tudomasulvételét,
és a sebek feltarasat. Ha hajlando leszel megkérddjelezni az
itélkezest, és atadni a Szentléleknek segitségért, elkezdesz
modositani a bels6é allapotodon. Ha rajossz, hogy van a
tudatodnak egy rossz része, amely az itélkezést valasztja, €s egy
jO része, amely az igazsagot keresi, elkezded az ima gyogyito
utjat. Ahelyett hogy harcolnal és kiizdenél az itélkezés ellen, fel
is tudod ajanlani, és el tudod fogadni a belsé gydgyulas
potencidljat. Fogadd el, hogy szikséged van segitségre a
valtozasban, és kérd a segitséget imaval.

Mindig segit, ha emlékszel arra, hogy mindenkinek
ugyanolyan itélkezd a természete és ugyanugy szabad szeretne
lenni. Ha tudomasul vesszik, hogy az itélkezésunk csak a
félelminkre adott valasz, valaszthatjuk azt is, hogy a békét
latjuk. Felajanlhatjuk az itélkezésiinket fels6bb erdknek, és
élhetiink a potencialjaval, mert ha imadkozunk, behivjuk a
szeretetet a tudatunkba, és a hitrendszerunk atrendez6dik.



Tanuljunk meg bizni a bels6 hangunk szavdban, melynek
spiritudlis jelenléte Kkozvetitbként milkodik azért, hogy
visszatérjink az itélkezd gondolatoktol a szeretethez.

Vildgosan megadtam a feladatokat, hogy a belsd utmutatéd
segitségével helyredlljon a bizalmas kapcsolat. Hasznald ezeket
a gyakorlatokat arra, hogy megnyisd a kérés és az elfogadas
dialogusat. Kovesd a javasolt utat, és figyelj oda az utmutatasra,
amit kapsz.

AZONOSITS BE EGY BIZONYOS ITELETET,
AMELYTOL SZERETNEL MEGSZABADULNI

Szanj egy Kkis id6t arra, hogy kivalassz egyet a jelen 1év6
itélkezéseid koziul. Lehet, hogy nem sikerilt jol az EFT-
kopogtatas, vagy nem volt kedved semmit tenni eddig ez
ugyben. Ez lesz az az itélkezés, amelyet felajanlunk a bels6
utmutatodnak az ima segitségével. Egy €10 itélkezésmentesitd
kura soran, melyet 2016-ban vezettem, egy fiatal nd elkérte a
mikrofont, és ezt mondta: ,Gabby, imadom ezeket a
modszereket, és szinte mindenkivel szemben hajlando vagyok
elengedni az itélkezést, kivéve egyet. Ez a személy az a férfi,
aki megerdszakolt kozépiskolaban.” Sirt, ahogy megnyilt azzal
kapcsolatban, hogy nem all készen a megbocsatasra, mert az
itélkezés miatt érzi magat biztonsagban.

Mélyen egylitt éreztem azzal, hogy fél elengedni az itélkezést.
Ha valaki téged vagy valakit, aki nagyon kozel all hozzad,
komolyan bantott, lehetetlennek tinhet az itélkezeés



elengedése. Elmagyaraztam ennek a fiatal ndnek, aki batran
megosztotta a torténetét, hogy ha nem engedi el az itélkezést,
onmaganak art. Amig magaban hordozza a dihot, ujraéli a
traumat mindennap. Nem volt logikus magyarazatom arra,
hogy hogyan szabadul meg ett6l az itélkezéstdl, tiszta
szivembdl tudtam, hogy a vagya, hogy szabad legyen, és a
hajlanddsaga, hogy atadja magat az imak altal, elegendd. Igy
egyutt, erre volt sziiksége, hogy ralépjen az utra az igaz
szabadsag és megkonnyebbiilés felé. Az a tény, hogy mindenki
elott vallalta a tOorténetet, szamomra mar azt jelentette, hogy
uton van efelé.

Ha elengedjik az itélkezést afelé, aki minket vagy valakit,
akit szeretunk, komolyan bantott, ez szinte aruldsnak tlinhet,
ha logikusan belegondolunk. Fajdalmas lehet belegondolni
abba, hogy elengedjik az itélkezést, mert lehet, hogy ett6l
érezted magad biztonsaghan. De ez a biztonsagérzet csak
illuzié. Folyamatosan el kell itélned azt az embert, aki fajdalmat
okozott neked, dllanddan felé iranyitod az energiadat. Igy nem
lehet élni. Lehet, hogy fogalmad sincs, hogyan engedd el ezt az
itélkezést, bizz meg benne, hogy lehetséges. Es itt jon képbe az
ima. Egy fels6bb er6 megteszi neked azt, amire te magad nem
vagy képes. Atadhatod a kellemetlen érzésedet egy rajtad
tulmutato jelenléten, és bizz benne, hogy gondoskodnak réla.

Valodi természetink a szeretet, de ezt elfelejtjik.
Megtanulunk hatat forditani a szeretetnek, és megbizni az
itélkezésben, hogy biztonsaghan érezzik magunkat a t6lunk
kilon allé emberekt6l és az olyan tapasztalatoktdl, melyekt6l
félink. De mélyen legbelil mi vagyunk a szeretet. Belsd



utmutatonk szerepe az, hogy olyan érzések, gondolatok és
helyzetek felé vezessen, melyek a szeretetre emlékeztetnek
minket, mert ha visszaemlékszink a szeretetre, tobbre
vagyunk beldle. A szeretetnek lathatatlan er0mezeje van, és
magahoz vonz minket. Ha észrevesszuk, hogy leszakadtunk a
szeretetrOl, kérjink bels6 utmutatonktol segitséget, és meg
egyszer képesek lesziink érezni a vonzast ahelyett, hogy
ellendllnank neki.

Ennek a lépésnek a gyakorlatai segitenek emlékezni szeretet-
termeészetedre. Ha emlékszel ra, még tobbet szeretnél majd
belb6le, és ahhoz, hogy hozzaférj a szeretethez, fel kell adnod az
itélkezést. Tisztan fogod latni, hogy az itélkezés hogyan all a
szeretet utjaba, és hogy mindent megtesz azért, hogy ne tudd
megélni az igazsdgodat. A koOvetkezd oldalakon talalhaté
gyakorlatok segitenek behivni a bels6 utmutatod jelenlétét a
tudatalattidba, hogy a spiritualis beavatkozas létrejohessen.

Kezdd el elengedni az itéletet, melyet nem voltal hajlandd
megszolitani.

Nevezd meg az itéletet itt:

IMADKOZZ, HOGY MEGSZABADULJ AZ
ITELKEZESTOL
Itt az id6, hogy levedd az itélkezést az oltarrol, és szeretettel

helyettesitsd. A félelem és az itélkezés atadasa belso
utmutatodnak gondoskodasra egy alapvetd cselekedet, és meg



fogja valtoztatni az életedet. Ha elfogadod, hogy meg tudod
valtoztatni a negativitast, amikor csak szeretnéd, a szabadsag
és a boldogsag egy uj formadjat ismered majd meg. Parbeszédbe
kezdesz a nem fizikalis tdmogatassal, mely mindig elérhetd
szamodra. De nem férsz hozza ehhez az utmutatashoz anélkul,
hogy behivnad, ugyhogy ha imadkozol, a szeretet jelenlétét
hivod be a tudatodba. Hogy létrehozz egy sajat ima gyakorlatot
magadnak, felkinalok neked néhanyat a kedvenc imaim kozul.
Lehet, hogy az egyik ima kiillonosen kozel all majd a szivedhez.

Ha imadkozol, hivd be a Szentlelket, hogy segitsen
visszaallitani az itélkez0 gondolataidat szeretetteljesekké. A
Szentlélek a helyes tudat hangja, ide fordulhatunk, ha félink
vagy itélkeziink. Ha a Szentlélekhez imadkozunk, segitséget
kérunk, hogy visszavonjuk tudatunknak azt a dontését, hogy
itélkezziink. Amint tudatosulnak bennink az itélkez6
gondolatok, vissza kell térniink a tudat dontéshozoé részéhez, és
yjra kell valasztanunk az ima segitségével.

Nem kell specifikus problémakkal kapcsolatban segitséget
kérniink. Mint mar korabban emlitettem, erre semmi sziikség.
Példaul a Szentlélekhez nem megyunk olyan kérdésekkel, hogy
elfogadjak-e egy bizonyos allast, belemenjek-e egy Uj
parkapcsolatba, vagy hogy melyik kocsit vegyem meg. Ha ezt
tennénk, teljesen félreértenénk, hogy hogyan Kkérink
segitséget a Szentlélektdl. Ha konkrétumokban Kkérink
segitséget (melyik fiu, melyik kocsi sth.), arrogdns modon azt
feltételezzik, hogy tudjuk, mi a probléma, és azt kérjik, hogy a
Szentlélek olyan formaban valaszoljon nekiink, ahogy mi azt
elterveztik. Legtobbszor viszont még ra kell jonnink, hogy mi



a probléma gyOkere. Ha a SzentlélektGl konkrétan, de
alapvetGen helytelenil kérdeziink, az nem segit. A konkreét
eredményért valdo imak helyett inkdbb azért imadkozzunk a
Szentlélekhez, hogy segitsen nekunk visszatérni a szeretetteljes
gondolatokhoz. Az ima titka az, hogy megfeledkezink arrol,
hogy mire van szukségunk, és atadjuk magunkat a Szentlélek
vezetésének.

Ha uj vagy imak terén, ne itéld el a gyakorlatot. Ne feledd, ez
a konyv arrdl szdl, hogy kilépj a komfortzonadbdl. Ha szeretnél
feladni egy rombold mintdzatot, amely éveken Kkeresztil
hatraltatott téged, hajlandonak Kkell lenned valami ujat
kiprébalni. Ugyhogy ne hagyd magad az imakkal kapcsolatban
— tedd meg. A szavak nem szamitanak. Ahogy az sem szamit,
hogy Istenhez, az Univerzumhoz vagy belsé vezetodhoz
imadkozol. A szdndékod, hogy a félelmet szeretetté alakitsd,
megteremti a csodat.

Ima az atadashoz

Az itélkezés elengedéséhez spiritualis dtadasra van sziukség.
Anélkil, hogy 6szintén vagynal ra, hogy elengedd, nehezen
fog menni az itélkezés atadasa és a Szentlélek behivasa. A
spiritualis utmutatds minden pillanatban elérhetd szamodra.
Csak el kell engedned az itélkezésedet, és megkapod. Ez az ima
pont ebben segit. Ez egy egyszerld és erdteljes mddja annak,
hogy elkezdd a kommunikdaciot bels6 utmutatoddal.

Kedves belsé vezetom. Segitségre van sziikségem
felett valo itélkezésem miatt. Készen dllok ezt most



elengedni. Udvozlom a  szeretet jelenlétét, hogy
visszavezessen az igazsdaghoz és a dicsoséghez. Készen
dllok elengedni ezt az itélkezést és a szeretet nézbpontjan
keresztiil nézni.

Ez az ima tokéletes, ha ugy érzed, hogy elakadtal, és ellendllsz
az itélkezés elengedésének. Hasznald az atadas imadjat, hogy
egy olyan energetikai szintre 1épj, amely tamogatja azt a
vagyadat, hogy megszabadulj a tdmadd gondolatoktdl. Ez a
gyakorlat az elengedésrol és a megengedésrol szol.

Ima az elfogadashoz

Az Anonim Alkoholistdk 12 lépése szerint dihot cipelni
magunkban olyan, mintha lenne nalunk egy bot, és folyton a
fejinkre csapnank vele egyet. Fogadd be ezt, és gondold végig,
hogy milyen érzés az itélkezés. Lehet, hogy néhany percre
elszallsz t6le, de ez az Onelégult allapot hamar kikopik. Az
itélkezeés gyakorlatilag csOkkenti az energiddat, hatraltatja a
felépulésedet, és beleragadsz miatta egy alacsony szinti
rezgésbe. Ez az ima segit neked elfogadni, hogy az itélkezés
mar nem szolgal téged.

Az elfogadas imdaja segitett nekem abban, hogy a szeretet
nézépontjat valasszam, amikor a félelem rabja voltam, és
mindig ehhez az imahoz fordulok, amikor legy6z az itélkezés.
Bizom abban, hogy mindig emlékeztetni fog arra, hogy amit
elitélek, nem az, amire gondolok. Az elfogadas energiaja altal
elengedem a sérelmeimet, és elfogadom a legmagasabb rendl
j0 megoldasat. Fogadd szeretettel az elfogadas imajat az



Anonim Alkoholistak Nagy Konyvébol:

Ma minden problémamra az elfogadds a megoldds. Ha
zavart vagyok, az azért van, mert egy személyt, egy helyet,
egy dolgot vagy egy helyzetet — az életem bizonyos tényeit —
elfogadhatatlannak talalok, és nem talalok megnyugvdast
egészen addig, amig el nem tudom fogadni azt a személyt,
helyet, dolgot vagy helyzetet olyannak, amilyennek lennie
kell, ebben a pillanatban.

ErlOteljes energia van e mogott az ima mogott. Ha az elfogadas
tul tdvolinak tlnik, mondd ki az ima szavait, és meg fog
valtozni a hozzaallasod. Gyakorold ezt az imat rendszeresen,
és figyeld meg a bels6 valtozasokat.

Ima az ujravalasztashoz

A Csoddk tanitasanak 243. leckéje ezt a megerdsitést
tartalmazza: ,Ma semmir6l nem alkotok itéletet.” (A Csodak
tanitdsa, 453. o0.) Ezt az uzenetet haszndlom A Csoddk
tanitasab6l mindennapi imaként, hogy az itélkezés
elengedését valasszam. Erdteljes modja a nap inditasanak: az
itélkezés is egy dontés, és ha 6sszhangba hozod a tudatod azzal
a dontéssel, hogy elengeded az itélkezést, akkor ehhez kapsz
utmutatast. Gyakorold ezt az imat reggel, amikor felébredsz.
Abban a pillanatban, amikor kinyitod a szemed, mondd ki: ,Ma
semmir6l nem alkotok itéletet.” Nagyon figyelj oda, hogy
hogyan alakul a napod a tovabbiakban. Lehet, hogy hamarabb
kapod magad itélkezd gondolatokon, vagy nem mondod Ki az



itéleteket, hanem mas témaba kezdesz ehelyett.

Ma semmirol nem alkotok itéletet.

Ez az 0t sz0 egy alapvetés. Ha ezt az imat mondod, tudatosan
hozod a gondolataidat 6sszhangba a szeretettel, és hagyod,
hogy bels0 vezet6d hangja irdnyitson utadon. Iddvel ez az ima
termeészetessé valik, minden itélkezésedre egyszeri megoldast
kindl. Imadom ezt a gyakorlatot, mert elkdtelez6dom t6le, Gjra
és ujra.

Ha ez az ima 6sszhangban van veled, allitsd ébresztonek a
telefonodon, és bizz benne, hogy a Szentlélek egész nap veled
lesz, kdzbelép, és visszatereli a gondolataidat a szeretet felé.

Ima a gondolatok megbocsatasaért

Az utolsé ima a gondolatok megbocsatasaért szol. Ha el6jon
egy itélkez6 gondolat, el tudjuk térdlni a megbocsatas altal. En
mar megszoktam, hogy észlelem az itélkezd gondolataimat, és
gyorsan meg is bocsatom Oket magamnak. Csendben ezt
mondom:

Megbocsdtom ezt a gondolatot, és ujra valasztok.

Ez az ima azonnali megnyugvast hoz nekem. Egy pillanat alatt
lezarom az itélkezés korforgasat a szandékaim hatalma altal.
Ha az a szandékom, hogy megbocsassak egy gondolatot,
elnézem magamnak, hogy rosszul valasztottam, €és ujra
0sszhangba kerulok a tudatom megfelel6 részével. A gyakorlat



segitségével barmely pillanatban megbocsatasra talalok.
Abban a pillanatban, hogy azt valasztod, hogy meghbocsatasz
egy gondolatnak, ujra 6sszhangba kertilsz a szeretettel és a
megbocsatas megadatik neked.

A megbocsatas egy gyakorlat, mert folyamatos. En ugy
taldlom, hogy nekem egész nap meg kell bocsatanom a
gondolataimat. Az itélkezés, vagyis az ego hangja mindig a
tudatunk el6terében van, a megbocsatasra kell hagyatkoznunk,
hogy atprogramozzuk a gondolkodasunkat, és visszaallitsuk a
gondolatainkat a szeretetre.

Egész nap nagyon figyelj oda az itélkezésre, és haszndld a
megbocsatas imdjanak gyakorlatat, hogy visszatérhess a
kegyelemhez. Barmikor megteheted ezt csendben, barmikor.
Csak ezt kell valasztanod.

HOGYAN HASZNALJUK AZ IMAKAT?

Sajat kezilleg valasztottam ki ezt a négy imat, hogy segitsek
neked elengedni az itélkezést és behivni a spiritudlis
utmutatast. Valassz ki ezek kozul legaldbb egyet, és kezdd el
rendszeresen gyakorolni. Minél tobbszor 1épsz tudatos
kapcsolatba a fels6bb er6kkel, anndl tobb tamogatast és
utmutatast kapsz. Tudd, hogy nem lehet jél vagy rosszul
imadkozni - az ima johet a kimondott szavakon, a
gondolataidon vagy a szandékaidon Kkeresztiil. En nagyon
hatékonynak talalom, ha tollat és papirt veszek a kezembe, és
leirom az imaimat a naplomba. Ha leirom &6ket, az az érzésem,
hogy elengedem a bels6 szenvedésemet, eés behivok egy



lathatatlan er6t, hogy gyogyitson meg. Ha jolesik leirni az
imakat, tedd napi spiritualis gyakorlasod részévé. Kezdd el az
itélkezéseket imaval helyettesiteni, és hagyd, hogy a belsd
utmutatod iranyitson.

Remélem, az ima napi gyakorlattd valik az életedben. Ha
imadkozol, a szeretet energidjdra hangolodsz, valodi
lényegedre, Forrasodra. Minél inkabb atadod magad ennek a
forrasnak, annal tobb lendiiletet érzel majd magad mogott. A
szeretet energiaja lendit majd el6re, és bevonzza azt, amire
vagysz. Ahogy haladsz el6re az itélkezés megtisztitdsanak
utjan, szikséged lesz a szeretet energidgjanak utmutatasara.
Minden Uj ima tisztitja az utat, és ha segitségért imadkozol,
mindig kapsz majd utmutatast.

FIGYEL] ODA AZ UTMUTATASRA, AMIT KAPSZ

A 3. 1épés kovetkez6 része, hogy odafigyeljink az utmutatasra,
melyet kapunk. Mindenkinek megvan a képessége arra, hogy
spiritudlis utmutatassal mikodjon egyutt, mindenki sajatos
modon kapcsolddik. Ha imadkozunk, olyan mdédon kapunk
utmutatast, mely sajat hitrendszerunkkel van 6sszhangban.
Ugy értelmezd a spiritudlis utmutatdst, ahogy szdmodra
természetes. Példaul én a tisztan tudas Kképessegével
rendelkezem, amely azt jelenti, hogy ha imaddkozom, gyakran
kapok utmutatast ugy, hogy valamit zsigeri szinten tudok. Egy
gondolat hirtelen a tudatomba kertl, fogalmam sincs, hogy jott
el, de akkor is megbizom benne. Ha ezt a fajta bizalmat
érzem, tudom, hogy nem fizikalis, hanem isteni forrashol



szarmazik. Igy, ha imat mondok, arra szamitok, hogy az
utmutatas tudas formajaban érkezik. Gyakran ugy irtam le ezt,
mint egy nagyon hatarozott bels6 hangot, amely iranyit
engem. Egy erOteljes érzés, melyet nem tagadhatok, mint
példdul amikor a bels6 hangom arra utasitott, hogy
kapcsoljam be a tévét, ahol Joel Osteen el6adasat néztem meg.

A spiritualis utmutatas kreativ modokon érkezhet. Az évek
soran szamos emberrel taldlkoztam, akik arrol szamoltak be,
hogy ugy taldlkoztak a munkdmmal, hogy gyakorlatilag a
szemuk el6tt esett le a konyvem a polcrol a konyvesboltban.
Ezek az emberek mind hasonlé torténeteket mesélnek arrol,
hogy tudatosan vagy tudattalanul valtozasért imadkoztak, és ez
elvezette 6ket a konyvesbolt 6nsegitd konyvek szekcidjdhoz.
Aztan az egyik kényvem a ldbukra esett. En erre mindig azt
felelem: ,Olvasd el, ha ugy érzed.” A Szentlélek Kkreativ
modokon mukodik, nem ritka, hogy elvezet minket egy
konyvhoz, egy tanitohoz, egy YouTube-videohoz, egy
dokumentumfilmhez, egy kurzushoz, amely segit majd iranyt
adni spiritudlis fejlédésinkhoz.

A legtdobb utmutatas, amit kapsz, arra hivatott, hogy segitsen
neked tanulni, fejlédni és id6ével meggyogyulni. Mig az
utmutatds néha azonnal megold egy problémat, legtobbszor
egy személyhez, egy helyzethez vagy egy tanulsaghoz kapsz
vezetést, amely segit majd megtaldlni és meggydgyitani a
probléma gyokerét. Ne feledd, a valodi megszabadulas az
itélkezest6l és az elszigetel6dest6l akkor jon el, ha
meggyogyitjuk a sotét hiteket, melyek mogottik bujnak meg.
Ezért gyakran pontosan oda vezetnek el minket, amit meg kell



gyogyitanunk, egy lelki betegséghez.

Mindannyian gyors megoldast és azonnali felszabadulast
szeretnénk, de bels6é bolcsességiink tudja, hogy valojaban csak
vissza szeretnénk térni a szeretethez. Az egyetlen maodja, hogy
valdjaban visszadllitsuk a szeretetbe vetett hitinket, hogy
hajlandok vagyunk gyogyulni. Igent kell mondanunk az
utmutatasra, amit kapunk, kovetnink kell az utmutatast, és ki
kell allnunk a sebeinkért. Példaul lehet, hogy elitéled a
szuleidet, amiért nem gondoskodtak rdlad megfelelGen
gyerekkorodban. Ha atadod magad és utmutatdsert imadkozol,
masnap lehet, hogy meglatsz egy interjut egy magazinban egy
terapeutaval, akinek a szakterilete a gyerekkori elhanyagolas.
Rakeresel az interneten a terapeutdra, aztan kiderul, hogy
néhany blokknyira laktok egymastol. Egy héten belil meg is
van az els0 id6pontod, és biztonsagos koriulmények kozott
tarhatod fel a gyerekkorod sérelmeit, mert egy olyan orvoshoz
kerultél, aki tud segiteni. Ez az egyik mddja annak, ahogy a
spiritualis utmutatas mikodik. El kell fogadnod, hogy a szeretet
helyett a félelmet valasztottad. Segitségért imadkozol.
Megkapod az utmutatast, mely segit a tudatodnak megvaltozni.
Majd elkezded kovetni az utmutatast, és visszatérsz a
szeretethez.

Baratndm, Katie torténete gyonyortien illusztralja ezt. Katie
2010-ben mar masodszor vesztette el az allasat két év alatt,
kimertlt és frusztralt volt a visszaeseés miatt. Vesztesnek érezte
magat, és szégyenkezett amiatt, hogy megint munka nélkul
van. Ebben az id6szakban nem volt kuilonosebben spiritudlis,
de ennyi félelem és bizonytalansag kodzepette az ima mellett



dontott — hogy kihez vagy mihez, abban nem volt biztos. De
azért imadkozott, hogy masképp lassa a helyzetet, és atadta
magat annak, ami lesz, bdrmi adoddjon is. Azonnal
megkonnyebbulést érzett, és egy vilagos uzenetet kapott
intuitiv tudds formdjdban: almai karrierje elérhetd, ha hajlando
tirelmes és kreativ lenni. Azonnal abbahagyta a jelentkezést
olyan allasokra, melyek nem izgattak. Arra koncentralta az
energidit, hogy nyitott legyen afelé, ami érdekelte. Néhany hét
leforgasa alatt egy kedves baratja vette fel vele a kapcsolatot...
aki én voltam! Szerkesztot kerestem szabaduszo munkara, és
egy kozos baratunk Katie-t javasolta. Katie ebben az
id6szakban ugy gondolta, hogy teljes allasra van sziiksége, de
meghallgatta az utmutatast, amit kapott, és elfogadta ezt a
varatlan ajanlatot. Sikeres vallalkozo ir0 és szerkesztd lett
bel6le (aki rendszeresen imadkozik!). Ezt a konyvet is segitett
szerkesztenil!

Ez az egyik mddja annak, ahogy a spiritualis utmutatas
miikodik. El kell fogadnod, hogy a szeretet helyett a félelmet
valasztottad. Segitségért imadkozol. Megkapod az utmutatast,
mely segiti a tudatod valtozasat, majd elkezded kovetni az
utmutatast és visszatérsz a szeretethez.

Ha elkezded az imadadsagot gyakorolni, figyelj arra, hogy
milyen formaban kommunikal veled a Szentlélek. Minél tobb
hittel tdmogatod meg az intuitiv kapcsolatodat, annal tobb
utmutatast kapsz. Figyeld meg, hogyan beszél hozzad a
Szentlélek, és bizz abban, ami érkezik hozzad.

Lehet, hogy vannak maultbeli tapasztalataid arrdl, hogy
utmutatast kapsz, melyre tamaszkodhatsz most, és fejlodhet a



hited. Ezt spiritualis bizonyitéeknak hivom. Ha tamogatd
szinkronicitast tapasztalunk, a Szentlélek vezet minket. Szanj
egy kis id6t arra, hogy visszagondolj egy olyan id6szakra az
életedben, amikor nem-fizikalis vezetést kaptal.

Ird most le ezeket a példakat a naplédba.

Szanj egy kis id6t arra, hogy tisztelettel gondolsz erre a
spiritudlis bizonyitékra, és hagyod, hogy lendtletet adjon
neked, mik6zben megero6sited a spiritualis kapcsolatodat az
ima altal. Ha még soha nem kaptal spiritualis bizonyitékot,
kezdhetsz izgulni — az imdk ebben a konyvben megnyitjak
majd a tudatodat, és intuitiv utmutatasok érkeznek majd
hozzad. Errol szdl ez a 1épés, ugyhogy lassunk is hozza!

Lehet, hogy a spiritudlis utmutatas embereken keresztil
érkezik hozzad. Lehet, hogy a pontos lizenetet egy idegentOl
kapod meg az utcan, vagy egy inspiralo idézet formajaban, amit
az Instagramon latsz meg. Almodban is kaphatsz utmutatéast,
f6leg ha elalvas el6tt imadkozol. Ha a négy imabadl barmelyiket
elmondod elalvas elott, afelé iranyitod az almaidat, hogy
segitsenek megoldani a negativitast és az itélkezés problémajat.
Ha imadkozol, gyégyité utmutatast taldlsz majd mindenhol.

Megnyugtatonak taldlom azt is, hogy az imdk nem csak a
személyes szukségleteinkrdl szolnak. Az imdainkat masok is
érzik. Ha szeretetteljes 1imdkat kiildesz masoknak,
energetikailag érzik Oket. Imaidnak olyan energetikai
frekvenciajuk van, amit tavolrdl is lehet érezni. Ha itélkezel az
emberek felett, negativ imakat killdesz nekik. Segitek
atformalni ezt az energiadtadast negativbdl pozitivba, annyi a
dolgod, hogy proaktivan atvaltoztatod az itélkezést szeretetért



valdo imava. Az ima csokkenti a haragodat, és megtisztitja a
teret olyan kapcsolatok gyogyulasa szamara, melyek korabban
félelmen alapultak. A karrierem elején példaul volt egy uzleti
partnerem, akivel szorosan egyitt kellett mikodnom. Huszas
éveink elején jartunk, és elég egoistak voltunk. Kapcsolatunk
elszigetelodésen, hasonlitgatason és itélkezésen alapult.
Komoly fesziltség volt koztiink, és nem talaltuk a megoldast.
Csak a csoda segithetett rajtunk! Annyira elegem lett a koztiink
lév6é negativitasbol, hogy egy spiritualis mentor tanacsat
kértem a kapcsolat gyogyitasara. Ezt mondta: ,Imadkozz azert,
hogy olyan boldogsag és béke legyen az életében, mint amire te
magad is vagysz.” Hat, ez eléggé meglepett. ,Miért Kkellene
nekem érte imaddkoznom? Egyszerien meg0rjit” — feleltem. A
mentorom elmagyardzta, hogy azzal, hogy imadkozom érte,
elengedem az itélkezésemet, és jobban fogom érezni magam.
Ha jobban érzem magam, elengedem az energetikai tdmadast
felé, és ett6l 6 is megszabadul.

Barmit megtettem volna, hogy meggyogyitsam ezt a
kapcsolatot, ezért elkezdtem imadkozni érte naponta. Azért
imadkoztam, hogy boldog, sikeres és bhékés legyen. Azért
imadkoztam, hogy minden orome és nyugalma meglegyen,
amire én magam is vagyom. Es bar szkeptikus voltam, az ima
hatott. Szinte azonnal jobban kezdtem érezni magam. Er6sebb
volt bennem a szeretet, mint az egém itélkezése. Imadkoztam
érte, és igy helyredllt a kapcsolat az igazsdgommal, és
nagyszerl érzés volt elengedni a dihomet. De a tapasztalat
legkirdlyabb része mégis az volt, hogy 0 is érezte a
valtozasomat. Imagyakorlatom els0 hetében elkezdett mashogy



viselkedni — kedvesebb volt, egytittérzobb, és kellemesebb volt
a kozelében lenni. Tudom, hogy az imdim valtoztattak meg a
koztink 1évd energidat. Az ima segitett elengedni az ellene
irdnyulo energetikai timadasokat, és ebben az elengedésben 6
szabadnak érezte magat arra, hogy tobb szeretetet mutasson
felém. Pontosan erre a csodara volt sziukségink, és id6vel
helyre is jott a kapcsolatunk.

A Csodadk tanitasa az tanitja, hogy ,az ima a csodak
kozvetitdje”. Ha imaddkozunk, megvaltoztatjuk az észlelésuinket
a félelemtol a haldl felé. Az ima spiritualis behivasa a mentalis
megtisztulasnak — elmossuk az ego tamadas-percepciojat, es
atvaltunk a szeretet emlékezetére. Azaltal, hogy imadkoztam
azért, hogy a baratom éppolyan boldog és békeés legyen, mint
én, elengedtem az egom észlelését, és hagytam, hogy a szeretet
helyreallitsa a tudatomat.

Csodas valtozasok varnak rad a gyakorlas soran. Kezdd azzal,
hogy mindennap elmondasz egyet az emlitett imakbdl. Hagyd,
hogy az imak visszadllitsak a tudatodat a szeretetre. Ha
mindennap imadkozol, olyan helyzetek allnak majd eld,
melyek elvezetnek oda, hogy megvaltoztasd az észlelésed az
itélkezéseiddel kapcsolatban. Szeretem imaval Kkezdeni a
napom, mert a nap kezdetétdl fogva elkotelez6dOm a szeretet
felé. De egész nap imadkozhatsz, és azonnal megkapod a
tamogatast, ahogy sziikséged van ra.

Az ima szdmtalan modon szolgalhat téged. Ahogy elkezded a
napl ima gyakorlatat, figyelj oda, mi érkezik hozzad. A
legfontosabb, hogy ne Lkérddjelezd meg a szeretetteljes
uzeneteket, amiket kapsz. Ha ellenallsz a szeretetnek,



beleragadsz az itélkezés korforgasdba, az ima felszabaditja az
ellendllast. Ne feledd, ezek az tlizenetek és utmutatasok
egyszerlien visszavezetik a gondolataidat a szeretet felé. Add at
magad a vezetésnek, és engedd be a szeretetet.

Ha egyszer kapsz egy utmutatast, vagy azt valasztod, hogy
koveted, vagy azt, hogy nem veszel rdla tudomast. Fontos, hogy
tudd, a Szentlélektdl semmi olyat nem kapsz, amivel ne tudnal
megbirkdzni. Bels6 utmutatéd mindig abba az iranyba vezet,
ami szamodra és mindenkinek a legjobb. Ugyhogy legyen hited
ebben a bels6 bolcsességben, és félelem nélkil kovesd az
iranyt. Lenyligdz majd, hogy mennyi suly jon le a valladrol, ha
igent mondasz a spiritudlis utmutatasra, mely elér hozzad.

Nyugodtan ignoralhatod a kapott utmutatast, viszont lehet,
hogy emiatt tudat alatt még jobban elitéled majd magad. Azt
fogod érezni, hogy a sajat igazadat tagadod meg. Ez pedig
szégyenné és Dblintudattad alakulhat, amely Aallandodsitja az
itélkezés korforgdsat. Ezt nem azért emlitettem meg, hogy
megijesszelek, csak szerettem volna felhivni a figyelmedet arra,
hogy mi torténhet, ha elnyomod a bels6 iranytlid hangjat. Ne
feledd, hogy ez a gyakorlat arra jo, hogy visszatérj az
igazsdgodhoz. Az intuicio, amit kapsz, csak visszavezet téged a
megfelel6 tudatallapothoz, a szeretethez. Bizz ebben, és
késztetést érzel majd arra, hogy meghalld és kovesd az
utmutatast, amit kapsz.

Az [télkezés megsziintetése 3. 1épésének az imat tettem meg,
mert szerettem volna egy olyan eszkozt a kezedbe adni, amely
az el6ttiink allo munkaban tamogatast ad majd neked. Kezdj el
megbizni az imdban, mint egy vezetOben, aki visszatérit a



szeretethez. Nincs annal erOteljesebb, mint elengedni a
kontroll sziikségességet, és megbizni egy olyan er6ben, amely
hatalmasabb nalunk, és helyredllitja a gondolatainkat és az
energiankat. Ha lazitasz a szoritason, és hagyod, hogy a
Szentlélek mutassa az utat, életed egy csodaszép alomma valik.

Az ima gyakorlata simdn atvezet a kovetkezd 1épéshez. Ha
imadkozunk, felfliggesztjik az id6t és elengedhetjik a multat.
A mult elengedésének jelentds cselekedete ima altal segit
abban, hogy barkit szentnek 1ass, akarmit tett is veled. Ez a
radikalis tett, az elfogadds, a szeretet és az egyuttérzés az
uUzenet a 4. 1épés mogott az itélkezésmentessé tevé kura soran.

Mivel az el6zd leckékre épitiink, hajlandonak kell maradnod
arra, hogy meggyogyitsd az itélkezésedet, és mindennap egyre
tobb ellendllast adhatsz majd le. Ne feledd, hogy ez egy
folyamat, és innepeld meg a csodakat az uton, rogzits mindent
a naplodban. Nincs sziikség arra, hogy hatalmas attorést
célozzunk meg. A csoda pillanatai 6sszeadddnak, és ha készen
vagy a munkaval, és visszanézel, eldmulsz majd, mennyit
valtoztal.



4. LEPES

NEZZ RA UGY, MINTHA ELOSZOR
LATNAD

Sok éven at kiizdottem édesapamhoz fiz6d6 kapcsolatommal.
Fontos kérdésekben voltak nézeteltéreéseink, és ez sok
feszultség forrasa volt. Minden telefonhivas (heti
rendszerességgel) parazs vitava fajult. Ahogy haladtak eldre az
évek, egyre nagyobb szakadék tatongott koztink.

Viszont amint tudatosabba valtam az itélkezéesemmel
kapcsolatban, valami megvaltozott. Egyik vasdrnap délel6tt
szokas szerint felhivott apukam. Normdal hangnemben
beszéltink egymassal, majd elkezdtiink veszekedni a szokasos
dolgokrol. Felemeltiik a hangunkat és visszaestiink a tamadas
és az elszigetel6dés mintazatdba. Mikozben gyakorlatilag
orditottam a telefonba, azon kaptam magam, hogy gyerekesen
kezdek viselkedni. Ezért valtoztattam valamin: elhallgattam, és
hagytam, hogy 6 beszéljen. A csendben meg tudott nyugodni,
és elmondta, hogy érzi magat. ,Tudod, Gabby, ugy érzem,
elitélsz engem.” Hagytam, hogy hassanak ram a szavai, és egy
pillanatra egyittéreztem vele. ,Igazad van, apa — mondtam. —
Elitéltelek, és sajnalom. Dolgozom rajta, hogy ez
megvaltozzon.” Elnézest kértink egymastol, és emberi hangon
bucsuztunk el.



Ez a beszélgetés értékes alkalmat nyujtott nekem arra, hogy
mig ugy éreztem, a dihomnek van l1étjogosultsaga, az itélkezeés
mégsem a megfeleld valasz. Azzal, hogy Kkiléptem az
ellentmondas mintdzatabdl, meglattam a szerepemet ebben a
helyzetben.

Blntudatot eéreztem az itélkezésem miatt. Ebben az
id6szakban egy spiritualis konyvet irtam a szeretetr6l, az
egyuttérzésrol, az egységrdl, mindekdzben pedig mélységesen
elitéltem a sajat apamat. Ezt a viselkedést kellemetlen volt
megfigyelni, és egy csomoO komplikalt érzést hozott fel, de
tudtam, hogy van spiritualis megoldas erre is — imadkozni
kezdtem, hogy el tudjam engedni az itélkezésemet apam felé.
Nem tudtam, hogy szabadulok majd meg az itélkezéstdl, de
biztam a Szentlélekben, hogy van egy térképe, és megmutatja
nekem az utat.

A kovetkez6 héten az apam megkeérte a batyamat és engem,
hogy kisérjik el a templomba a nagyapank yahrzeit-jara, amely
a zsid¢ vallasban a halal évforduldjat jeloli. Majdnem tiz éve be
sem tettem a ldbamat gyerekkorom temploméaba. Atalakitottdk
a bels6 terét, de ugy tlint, nem sok minden valtozott rajta.
Ahogy felnéttink, egyre késobb érkeztiink meg a templomba
és mindenkin at kellett verekedniink magunkat a tomegben,
hogy l6helyet taldljunk. Aznap este szivesen tértem vissza a
templomba, ugy éreztem atjar a béke.

Az Univerzum szépen elrendezte, hogy a rabbi egy olyan
ceremoniat tartson, melynek témaja az itélkezés elengedése és
az egyuttérzés sziikségessége masok felé. Mélyen megérintett,
amit mondott, és nagyon odafigyeltem a spiritudlis



utmutatasra, amit kaptam. Az istentisztelet végén a rabbi a
terem vége felé nézett, és ezt mondta: ,Velink van egy kedves
csalad, évtizedeken keresztil tagjai voltak a gyulekezetiinknek.
Szeretnék koszonetet mondani Bernsteinéknek. Edgar
Bernstein van itt a két gyerekével, Gabbyvel és Maxszel.
Tisztelettel tartozom Edgarnak sziilei felé mutatott
ragaszkodasaért, soha egyetlen yahrzeitot nem mulasztott el.
Ma reggel, mikdozben édesapjanak yahrzeitjara késziltem,
belenéztem az évtizedekkel ezel6tti egyhdz tagsagi adataiba, és
valami egészen kilonlegesre akadtam.” A rabbi a pulpituson
allt, és a kezében tartott valamit, amirdl kiderilt, hogy a
nagyapam egyhdazi tagsagi lapja, tobb mint hatvan évvel
ezel6ttr6l. A nagyapam kézzel toltotte ki, abba az oszlopba,
mely a tovabbi tagok részére szolt, beirta a két gyereke nevét,
az apamét és a nagynénémét. A rabbi felhivta az apamat a
pulpitusra, hogy atadja neki a lapot.

Apam teljesen meghatodott a rabbi gesztusatdl, és
konnyekben tort ki. Lattam, ahogy a folyoso végén sir, ezért
finoman odaszaladtam hozza a batyam mogott, hogy
megolelhessem. Ez egy csoddalatos valtas volt. Ebben a
pillanatban a maultbeli haragom feloszlott. Lattam &t
ragaszkoddé fiuként, bliszke édesapaként és a gyulekezet
megbecsilt tagjaként. Az itélkezésem atalakult szeretetté.
Lattam az artatlansagat, az igazat és a fényét. Ugy néztem ra,
mintha el0szor latnam.

Megtapasztalni apukdmat a multja, a torténete és a haragom
nélkil, életem egyik leggydgyitébb pillanata volt. Ebben a
megszentelt pillanatban a gondolataim 6sszhangba kertultek a



szeretettel, és emlékeztek arra, akik valdjdban vagyunk:
spiritudlis 1ények vagyunk, mi vagyunk a szeretet. Félre tudjuk
tenni a torténeteinket, a szinlelést és az itélkezést, vissza lehet
allitani a szeretetet. Ha valakit elgszOr latunk, azt jelenti, hogy
latjuk az artatlansagat és az egysegét. Felismerjuk benne azt a
fényt, ami ugyanaz, mint ami bennink lobog. Fénylink
jelenlétében az itélkezés nem tud megmaradni.

Ez az itélkezés mentesitésének 4. 1épése: Nézz ra ugy, mintha
el6szor latnad!

Az eddigi lépések felkészitettek a gyogyulas kovetkezd
fazisara. Megtapasztaltad az itélkezésedet itélkezés nélkil,
mely megadta neked a hajlanddsagot, hogy az 0Osvényen
maradj. Tiszteled a sebeket, melyek az itélkezésed mogott
huzodnak meg, és ez megadta a lehet6séget arra, hogy elfogadd
a multad és ujra valassz. Felajanlottad az itéleteidet a belso
iranymutatodnak atalakulasra és vezetésre. Most pedig készen
allsz megkapni azt az aldast, hogy meglasd artatlansagaban és
fényében azt a személyt, akit elitélsz.

Ha valakire ugy nézel, mintha el6szor latnad, mély
megkonnyebbuléssel jar. Megszabaditod 0t a torténetektdl,
melyekkel eldrasztottad 0t, és felszabaditod magad a tamadas
kotelékébdl.  Megkonnyebbulsz, mert  visszatérsz  az
igazsagodhoz. Ha valakit, akit elitéltél, nem a soOtétség
nézépontjdn keresztill nézel, hanem a szeretet fényében,
csodat tapasztalsz majd: a testtel valo azonositasrol attérsz a
lelekkel valo azonositdshoz. Ha valakit Kkizardlag testként
ismersz fel - fizikalis lényként — félelemalapu torténeteket
terhelhetsz rajuk. Kivetitesz rajuk dolgokat, és azt varod el



téluk, hogy egy bizonyos mdédon viselkedjenek. Ha viszont
elengeded ezeket a projekciokat, megtapasztalod, hogy milyen
Oket szellemként latni, ezek a torténetek eltiinnek. Ha csak egy
pillanatra is elengeded a kapaszkododat, és azt valasztod, hogy
a félelem helyett a szeretet szemuvegén keresztul 1ass, maris
egy lépéssel kozelebb kerultél a szabadsaghoz. Ez a pillanat
elég ahhoz, hogy aktivalodjon az az energetikai lendiilet, amely
nagyban felgyorsitja majd a gyogyulasodat.

Annak a gondolata, hogy valakire ugy nézz, mintha elgszor
latnad, blintudat és itélkezés nélkil, lehet, hogy irritalna téged.
Az egdd elkeseredetten ragaszkodna ahhoz a hithez, hogy nem
biztonsagos az itélkezés elengedése. De a torténetek, a hitek és
az energia, melyet masok itélkezésébe fektettél, akaratlanul is a
szeretet ellenallasava alakult. Ha ennél a 1épésnél még mindig
érzed az ellenallasod, egyszerien imadkozz a bels6
iranymutatodhoz  gyogyitasert. Eroteljes eszkoztarral
rendelkezel, és haszndlni is tudod arra, hogy el6relenditsenek
az itélkezésmentes szabadsag felé. Az imaid segitenek majd
elengedni az ego ellendllasat, és atadni magad a folyamatnak.

Ahhoz, hogy valakire ugy nézz, mintha elGszor latnad,
spiritudlis elengedésre van szukséged. Ez a gyakorlat nem
logikus, hanem tapasztalati. Bizz benne, az a szandékod, hogy a
szeretet szemuvegén Kkeresztil nézz, elég ahhoz, hogy
megtapasztald a csodat. Kovesd az utmutatasomat, és hagyd,
hogy ez a 1épés magatdl kibontakozzon.



UT AHHOZ, HOGY UGY NEZZ RA, MINTHA ELOSZOR
LATNAD

Ahhoz, hogy elkezdd gyakorolni, hogy ugy nézel mindenkire,
mintha el6szor 1atnad, el kell fogadnod mindenkit ott, ahol
tart. Csak tévhit azt gondolni, hogy jobban érzed majd magad,
ha megvaltozik a viselkedésiik. Annak érdekében, hogy
artatlansagukban lasd o6ket, fogadd el Gket ott, ahol épp
tartanak.

Elfogadas

A legkedvesebb dolog, amit masokért tehetink az, hogy
elfogadjuk 0Oket. A legundokabb dolog pedig az, ha
megprobaljuk  megvaltoztatni G6ket. Ha  megprobalsz
megvaltoztatni valakit, gyakorlatilag azt allitod, hogy tudod, mi
a legjobb szamara. Kéretlen ,segitséged” a kontroll és az
itélkezés egy modja. Lehet, hogy az emberek nem ugy
jelennek meg, ahogy te szeretnéd, de ha elfogadod Oket ugy,
ahogy vannak, el tudod engedni, meg tudsz bocsatani és
felszabadulsz.

Ugy nehéz elfogadni valakit, ha azt gondoljuk, hogy rossz
dontéseket hoz. De ahogy nekiink, neki is megvan a maga
utmutato rendszere, mely segit eligazodni abban, ami a legjobb
neki. Fontos, hogy mindannyiunknak vannak fordulopontjaink
az életiinkben, melyek felkinaljdk az atadas ajandékat nekunk.
Viszont ha valaki mast szeretnél ,megjavitani”, megfosztod 6t a
lehet8ségt6l. Igy ahelyett, hogy megprobalod kivédeni, hogy
lehorzsolja a térdét, imadkozhatsz azért, hogy a tapasztalata



gyenged legyen, és tiszta utmutatast és tamogatast hozzon.

Ha valaki valtozni szeretne és segitseget kér, megjelenhetsz,
és felajanlhatod a segitségedet. De az nem segitdkész, kedves
vagy szeretetteljes, ha barkire raer6szakolod a valtozast. Ha az
iman keresztul behivjuk a Szentlelket, visszatérunk a tudatunk
jo részéhez, és megtalaljuk az elfogadast. A Szentlélek azt
fogadja el, ami igaz, vagyis azt, hogy mindannyian szeretet
vagyunk.

A masiknak nincs szuksége arra, hogy kijavitsd. Amit ki kell
javitani, az az elhibazott dontésed, hogy az egdval azonosulsz a
Szentlélek helyett. A tudatunk minden itélkezése abbdl az
elhibazott dontésbdl fakad, hogy az ego elszigetelt és tamadd
vildgat tapasztaljuk. A 3. 1épésben elkezdted kialakitani a
spiritudlis kapcsolatot, ahogy te érted. Erre a gyakorlatra most
szikség lesz, mert meg kell biznod a Szentlélekben, hogy
valakire ugy nézz, mintha el6szor latnad, és hogy elvezessen az
elfogadashoz.

Valakit elfogadni ugy, ahogy van, nemcsak hogy a
legkedvesebb dolog, amit masokkal tehetsz, hanem a
legkedvesebb dolog, amit magaddal tehetsz. Fontos megérteni,
hogy mit tesz veled az itélkezés metafizikai szinten. Esther
Hicks, spiritualis médium és a vezet0i, akiket Abraham néven
szolit, ezt mondjak:

Mindenki vélemények, hitek és elvdardsok keverékét
hordozza magaban millionyi témakorrel kapcsolatban. Ha
valamire rdirdanyitod a figyelmed, az a rezgés aktivalodik
és elbtérbe keriil. Es minél gyakrabban fokuszdlsz rd és
hozod elétérbe, annal dominansabb lesz.



Megvan a valasztasi lehetéséged arra, hogy a masik
személlyel kapcsolatban a jo érzés aspektusat teszed-e
dominanssd, vagy a rosszat. Bdrmely aspektust is
valasztod rendszeresen, az lesz a kapcsolatotok rezgésének
alapja. Ha a boldogsagod lesz a legfontosabb, és emiatt
madsoknak olyan aspektusait tartod aktivan, melyek a
legjobb érzéseket valtjak ki, arra tanitod rezgésed
frekvencidajat, hogy semmiképp ne legyen esélyiik ugy
talalkozni veled, hogy az neked rossz érzés legyen.

Az egyetlen modja annak, hogy dllandoan boldogok
legyiink az, hogy megertjiik, hogy a boldogsag érzete nem
mads, mint 6sszhang a Forrdssal.

Azt teremted meg, amire fokuszalsz. Ha kovetkezetesen azt
gyakorlod, hogy elfogadj valakit ugy, ahogy van, és
egyuttérzéssel nézel ra, 6sszhangba kertilsz a valddi szeretet-
természeteddel. Az elfogadassal elengeded az ellenallast,
melyet a kapcsolatotokba tettél, és megtisztitod az utat a
gyogyulds szamara, hogy tobb szeretetteljes gondolathoz és
érzéshez férj hozza. Ha megvaltoztatod a gondolataidat és az
érzéseidet valakivel kapcsolatban, megvaltozik az energiad
irdnyaba. A masik személy észleli majd az energiavaltozasodat,
és azt érzi, hogy elengedted. A legjobb, hogy az energiad
valtozasa megadja a lendiletet ahhoz, hogy folytasd az
itélkezés elengedését, igy teljesnek és szabadnak érzed majd
magad. Ezt a szabadsagot az elfogaddas adja meg neked.

Fogadd el onmagad

Onmagad elfogadasa rendelkezik azzal a hatalommal, hogy



teljesen atrendezzen téged és az életed tapasztalatat. Ha
megnézed a listadat az itélkezési célpontokkal, nincs
véletlenil a sajat neved a lista teteje kornyékén? Ha igy van,
az Onelfogadas gyakorlasa alapvet6en sziikséges ahhoz, hogy
meggyogyitsd a kapcsolatodat Onmagaddal, és hogy
0sszhangba kertlj a szeretettel.

Baratom, Sam nagyszerl példaja annak, mennyit szamit, ha
az ember gyakorolja dnmaga elfogadasat. Néhany évig kiizdott
azért, hogy magabiztosan érezze magat a karrierjét illetGen.
Otthagyta az amerikai nagyvallalati vilagot, és vallalkozo lett,
de problémadaja addédott a kezdeti lendulettel. Inditotta a
projekteket sorban, de mindegyik bukassal végzddott. Sam
végul lehetdséget latott abban, hogy egy hatalmas uzlethez
csatlakozzon, melyrol ugy gondolta, hogy elhozza szdmara a
sikert. Viszont akar a tObbi projektje esetében, itt is elég
gyorsan rossz iranyt vettek a dolgok. Nemcsak hogy
nevetsegesen sokat dolgozott azon, hogy megmentse az ugyet,
attol rettegett, hogy elveszti az 6sszes pénzt, amit befektetett. A
honapok, amiket a projekttel toltott, éveknek tlintek, és amikor
leiilepedtek a dolgok, nem tudott mit felmutatni. Erthet
modon ez egy nagyon sotét idgszak volt szamara.

Sam valaszut elott talalta magat. Valaszthatta volna 0nmaga
elitélését és a tamadast. Elhihette volna a torténeteket,
melyeket bemesélt maganak arrol, hogy tdl nehéz a
vallalkozok élete, és hogy ez mennyire nem neki vald. De
valaszthatta volna azt is, hogy elfogadja a multjat, tiszteli a
kemény munkat és a kockaztatas tanulsagait. Az onelfogadas
altal at tudta iranyitani a figyelmét arrol, hogy mit nem tudott



elérni, arra, hogy mit tanult. Csodalatos modon, egy Kkis
utmutatassal €és sok-sok onszeretettel Sam az elfogadast
valasztotta.

Az Onelfogadas megfeleld tudatallapotdban Sam ugy nézett
onmagara, mintha elszor latnd magat. Elengedte a mault
torténeteit, és elfogadta azt az embert, aki 6 most a jelen
pillanatban. Azt valasztotta, hogy meginnepli a fejl6dését és a
hajlanddsagat. Még a hibait is megunnepelte, hiszen ezek
értékes utmutatok a jové felé. Sam oOnelfogadasi akcidja
energiat adott neki, lelkesedést, és ett6l izgalommal tekintett a
jovbbe. Az elfogadds miatt kreativnak érezte magat, és
megteremtette a teret ahhoz, hogy az intuitiv Otletek
el6johessenek. Mivel 6sszhangba kerilt a szeretet energiajaval,
meghallotta a Szentlélek hangat, aki vezetni kezdte.

Roviddel azutan, hogy Sam 6nmaga elfogadasat valasztotta, a
csodak elkezdtek csak ugy aradni. Az 6nelfogadas terében Sam
minden ellenallassal leszamolt. Az ellenallas hidnya beinditotta
az inspiracio szabad aramlasat. Egy délutan Sam egy Kkreativ
uzleti otletet eszelt ki, melyet, amennyire fel tudta mérni, még
senki nem csinalt meg, és ezt azonnal el is tudta kezdeni. Erre a
lehet6ségre vart. Mivel Sam elengedte az dnmaga felett valo
itélkezest, oOsszhangba kerult a szeretettel és megvolt az
energidja ahhoz, hogy azonnal beinditsa a dolgokat. Sam otlete
hamarosan hat szamjegyd uzletté ndotte ki magat, mely biztos
hatteret ad a csaladjanak, és végtelen lehet6séget kinal a
novekedésre. Az elfogadas erejébdl a helyes iranyt valasztotta.

Sam torténetének megosztasaval arra inspirallak, hogy
meglasd az elfogadas erejét, ha magunkrol vagy masokrol van



sz0. Ha elfogadunk masokat, teret adunk nekik a fejlédésre. Ha
elfogadjuk 6nmagunkat, megtisztitjuk az utat torténetiink
Ujrairasdhoz. Marianne Williamson ezt mondja: ,,Engedd el a
torténetedet, hogy az Univerzum ujat irhasson neked helyette.”
Abban a pillanatban, hogy az elfogadast valasztod, behivod az
Univerzumot, és mar kezdi is az irast.

Gyakorolj elfogadasban

Kezdd az elfogadas gyakorlatat azzal, hogy vetsz egy pillantast
Ujra az 1. 1épésben az itélkezésekrol készitett listadra. Valassz
ki egyet, amely az EFT és az ima utdn még mindig irrital. Lehet,
hogy félsz elengedni az itélkezést egy szemeéllyel szemben, aki
bantott téged, vagy lehet, hogy attdl félsz, hogy mi fog torténni,
ha felhagysz az itélkezéssel. Valassz egy olyan itéletet, amelyet
készen allsz elengedni, és amelyet hasznalni tudsz a mostani
gyakorlathoz.

Naplod tetejére ird fel annak a nevét, aki felett itélkezel.
(Lehet, hogy a sajat neved lesz az!)

A név mellé irj egy listat arrol, hogy mit szeretsz ebben a
szemelyben. Ha valaki olyanrdl van szo, aki komolyan bantott,
lehet, hogy nehéz lesz pozitiv tulajdonsagot talalni. Ebben az
esetben fokuszdlj azokra a tanulsdgokra, melyeket ebbdl a
kapcsolatbol szereztél. Még a legrosszabb helyzetek és
kapcsolatok is felkinalnak spiritualis lehetGségeket a fejlédésre
és a gyogyulasra. Koncentralhatsz a fejlédésedre és a tanuldsra
egy negativ helyzet eredményeként. Rairanyithatod a
figyelmed arra, hogy ez a személy hogyan adta meg a
lehet6séget arra, hogy az itélkezést megsziintetd kurat



végigcsinald. Azt is valaszthatod, hogy egyuttérzéssel nézel erre
a személyre, és elfogadod, hogy egy boldog ember soha nem
banna el igy senkivel. A fokusz atiranyitasanak folyamata az
itélkezéstdl az elfogadds felé megkoveteli a hajlanddsagot arra,
hogy egyszerli gondolatokat valasszunk, melyekt6l jobban
érezzik magunkat. Még az a Kkis elmozdulas is, hogy a
gondolatunkat az Utdllak-rol az Elfogadom, hogy nem vagy jol-
ra modositjuk, megvaltoztathatja az energiat a kapcsolat korul.
Lassan probalkozz az elfogadassal, és vedd észre, hogy az
energiad miképpen valtozik ekozben. A kozonségem soraiban
sokan  osztottak meg nyilvdnosan a  tOrténeteiket
bantalmazasrol, tamadasokrol vagy megszégyenitésekrol, és a
felépulés folyamata kézben ratalaltak spiritualis kapcsolatukra,
teljesen meg tudtak valtoztatni életik folyasanak iranyat. Bar
nem voltak hajlandok igazdn megbocsatani az elkovetonek
azonnal, azt meglattdk, hogy a trauma miképpen valt a
spiritudlis fejlédés katalizatorava. Ha kuizdesz azzal, hogy talalj
valamit, amit szeretsz abban a személyben, akit elitélsz, probalj
olyan tanulsagokra fokuszalni, melyeket ebben a kapcsolatban
szereztél. Mikozben elkészited a listat err6l a személyrol,
proaktivan irdnyitsd a figyelmedet arra, amit kedvelsz benne,
akkor is, ha csak egyetlen dolgot tudsz el6varazsolni.

Mikozben atolvasod a listat, ellen6rizd, hogy hogyan érzed
magad, amikor atvaltasz a negativ dolgokrdl a pozitivak
értékelésére. Figyeld meg, hogy elfogaddbb vagy-e a személlyel
szemben most, hogy atvaltottal arrol, hogy mit szeretnél
megvaltoztatni, arra, hogy mi a jo benne (vagy, hogy milyen
tanulsagokat szereztél a vele valdo Kkapcsolatban vagy



interakciéban). Ird fel a naplédba, hogy érzed magad. Lehet,
hogy megkonnyebbulést érzel amiatt, hogy elengeded a
probalkozast, amivel szeretnél megvaltoztatni valakit, akit nem
lehet. Lehet, hogy egyuttérzést és szeretetet érzel iranta. Az is
lehetséges, hogy ez a gyakorlat védekezést valt ki beldled. Ez
csak az egod, mely ragaszkodik az itélkezéshez, és probal téged
a sotétben tartani. Ha ellendllsz a szeretet érzésének, tovabbra
is irdnyitsd a figyelmedet a jora, ami ebb6l a helyzetbdl
szdrmazik. Azzal, hogy finoman fokuszt valtasz, kozelebb
kerlilsz az elfogadashoz. Minél jobban megvaltoztatod a
fokuszodat az elfogadas felé, annal jobban megkdnnyebbilsz.

Ismerd fel, hogy a masik te magad vagy

A legjobb modja annak, hogy a masikat artatlannak lassuk, az,
ha felismerjuk, hogy mi magunk is artatlanok vagyunk.
Mindannyiunk problémaja ugyanaz, igy a megoldas is
ugyanaz. Az a problémank, hogy tudatunk rossz felébe, az
itélkezés felé vettik az iranyt. A megoldas pedig az, ha a
szeretetet valasztjuk. Szivink vagya is azonos: mindenki
boldog, egészséges és szabad szeretne lenni. Mindenki azt
szeretné, ha szeretnék. Masokkal valo egységiink elfogadasa
segit abban, hogy felismerjik bennik magunkat.

Yogi Bhajan, nagyszerli Kundalini mester 6t szutrat hagyott
hatra a Vizontd Korszakanak. Az egyik: ,Ismerd fel, hogy a
masik te magad vagy.” Yogi Bhajan megjosolta annak a
vildgnak az allapotat, amiben ma élink. El6re latta a
megosztottsagot és az elszigeteltséget, és tudta, hogy a tulélés
érdekében tobbszor be kell hivnunk az egységet. Latta, hogy a



vilagi problémdk eredete tovabbra is az elszigetel6désbdl
adodik, és azt plantalta kovetdibe, olvasoiba és k0zonségeébe,
hogy fel kell ismerniink, hogy a masik személy mi magunk
vagyunk. Korunk elszigetel6dését feloldani csak ugy lehet, ha e
szutra szerint élunk.

Nekem sok lehet6ségem volt arra, hogy gyakorlati format
adjak ennek a szutranak. Az egyik példam egy autokolcsonzés.
Munkatigyben utaztam, €és a reptérr6l rohantam egy
talalkozora. Késésben voltam, és ezt a kasszandal kigy6zo sor
nem segitette. Tizenot percig turelmesen alltam (ez volt
minden tiirelmem), és amikor a regisztraciohoz értem, mar alig
vartam, hogy felvegyem a kulcsot és mehessek. A nd az
asztalnal nyilvan érezte kontrollaldo energiamat, ahogy
odaertem a regisztraciohoz. Udvariatlan hangnemben ezt
mondtam: ,Nagyon sietek, és minél gyorsabban szeretnék egy
kocsit.” Ram nézett, és nevetve ezt mondta: ,Annyi id0be telik
majd, amennyibe.” Ebben a pillanatban mar tudtam, hogy baj
lesz. Ezt mondtam magamban: ,,Jobb lesz, ha igyekszel.”

Negativ rezgésemtdl semmi nem gyorsult fel. Hozzaallasom
csak felidegesitette a holgyet. Egyszerlien eltint Ot percre,
minden ok nélkul, és egy végtelenség volt, mire felvitte az
adataimat a rendszerbe. Hatalmi harca megdrjitett. Izzadni
kezdtem, és Kkoriulnéztem, hogy nincs-e a koOzelben az
uzletvezetd. Durvdn megkérdeztem a nevét, és azzal
fenyeget6ztem, hogy panaszt teszek a testuleti hivatalban.
Negativitasom csak olaj volt a tlzre. Civakodasunk parazs
vitava fajult, az uzletvezet6 pedig engem hordott le, amiért
felemeltem a hangom. Mondanom sem kell, nem ez volt életem



csucspontja.

Mire voldn mogé Kkeriltem, maris harminc percet késtem a
talalkozomrol, izzadt voltam, és elegem volt mindenb6l. Aztan
dugoba kerultem. Ett6l még diuhodsebb lettem. Elkezdtem
okolni a ndt, és ujrajatszottam fejben a helyzetet egy
csomoszor, a duhom pedig az egekbe szokott. Nem vezettem
tul biztonsagosan, dllanddoan dudaltam, ha valaki megel6zott.
Rossz formaban voltam, pedig egy fontos taldlkozéra mentem,
amir6él maris elkéstem, és 0ssze kellett szednem magam. Imat
mondtam, hogy valtozds alljon be az észlelésemben.
Pillanatokon belul Yogi Bhajan hangja visszhangzott a
fejemben: ,Ismerd fel, hogy a masik te magad vagy.” Azonnali
vélaszt adtam erre az Utmutatasra: ,Mi van? En § vagyok?”

Vettem egy mély leveg0t, és hagytam, hogy hasson az uizenet.
Megnéztem Kkozelebbr6él a helyzetet, és hajland6 voltam
masképp latni. Azt valasztottam, hogy meglatom, mi ingerelt
ennyire ebben a n6ben. Néhany percnyi reflektalas utan ra
kellett jonnom arra, hogy elég sok bennink a kozos.
Mindketten hatalmat akartunk gyakorolni az adott helyzetben.
Kontrolldlni akartunk, és magunkhoz akartuk ragadni a
tekintélyt. Az én kontrollkényszerem az 6 kontrollkényszere. O
is éppugy akarta érezni a hatalmat, mint én. Egy szempillantas
alatt ugy lattam a sebeit, mintha a sajatjaim lennének, és ugy
néztem ra, mintha el6szor latnam.

Dugdban ultem a kocsiban, mar majdnem egy oras késéssel,
és a megkonnyebbilés konnyei potyogtak a szemembdl. Sirtam
az isteni spiritualis feladat miatt, amit felkinaltak nekem.
Sirtam a csodalatos valtds miatt, hogy felismertem, hogy én



vagyok a masik. Sirtam, mert lehetéséget kaptam valoban
megélni Yogi Bhajan szutrdjat. Ez az iizenet mar nemcsak egy
hangzatos Kkijelentés volt — hanem egy hatalmas 1épés a
spiritudlis fejlddésem és gydgyuldsom soran.

Elkezdheted behozni ezt a szutrat az életedbe ugy, hogy azt
valasztod, hogy az emberekben azt az igazsagot latod meg,
amik 6k maguk, és nem annak Kkivetitéseit, amit te magad
pakoltal rajuk. Gyakorold, hogy az artatlansagukat lasd azaltal,
hogy tiszteled mindazt, amin keresztilmentek, a kihivasokat,
melyekkel szembenéztek, akkor is, ha fogalmad sincs, ezek mik
lehettek. Az elfogadasok listaja segit majd atiranyitani a
fokuszodat, és a fényben kezded latni Oket.

Aztan ismerd fel, hogy a masik te vagy. Ahhoz, hogy igazan
tisztelni tudj egy masik emberi lényt, fel kell ismerned, hogy a
sOtétség, amit benne latsz, sajat arnyékod egy része, melyrol
nem veszel tudomdst. Ha masok arnyékai felett itélkezel, csak
azt vetited ki, amit megtagadsz magadban. Ha valaki nagyon
irritdl, az azért van, mert visszatukrozi sajat arnyékod bizonyos
részeit, melyeket nem vagy hajlandé meggyogyitani. Valtoztasd
at az itélkezést halava. Koszond meg neki, hogy tikroz téged,
és megadja neked a lehetdséget arra, hogy folytasd a tanuldst
és a fejlodést spiritualis utadon. Lasd tanitodnak, aki
megmutatja neked az univerzalis tanrendedet. Ismerd fel, hogy
0 te vagy.

Lass mindenkit fényben

KésObbi mentorom €és baratom, Wayne Dyer ezt mondta: ,,Lasd
meg a fényt masokban, és banj ugy veluk, mintha mdas nem is



létezne.” Wayne tOkéletes megtestesitéje volt ennek a
hitrendszernek, és ez volt az oka annak, hogy mindig derus és
boldog volt. Ez a boldogsdg mindenki szamara elérhet6, ha ezt
az uzenetet beépitjik a napi gyakorlasunkba. Legkdzelebb, ha
ugy érkezel az iroddba, hogy készen allsz itélkezni a
munkatarsaid felett, vagy ha bekapcsolod a hireket, és maris
kezdenéd az itélkezést a jelen allapotok felett, mondd el ezt az
imat: ,Csak a fényt latom benned.” Elmondhatod ezt az imat
akkor 1is, ha itélkezel valaki felett. Hozd be azokba a
kapcsolatokba, melyek a legnagyobb elszigetel6déssel jarnak —
azokra az emberekre gondolok, akiket kiillonlegessé tettél,
jobbd O6nmagadnal, és akiket kevesebbnek latsz magadndl,
vagy akiket egyenesen utalsz. Ha nem dolgozunk ezen,
mindenkit elitélink majd az életiinkben - a futé talalkozasok
soran megismert idegenekt6l egészen a legkdzelebbi
szeretteinkig, a gyerekeinket, a sziileinket és a hazastarsunkat.
Ha azt veszed észre, hogy itélkezel, mondd magadban halkan:
»,Csak a fényt latom benned.”

Karrierem elején minden tanitvanyomnak ezt az eszkozt
javasoltam. Azt mondtam nekik, hogy menjenek ki New York
utcdira és minden taldlkozaskor ezt ismételjék magukban:
»,Csak a fényt latom benned.” Hasznaltak a metrdban, az
uzletekben, a munkahelyikéon és az otthonukban, a
csaladjukkal és a Dbarataikkal. Minden talalkozasnal
emlékeztették magukat arra, hogy csak a fényt lassdk a
masikban. Arra kértem Oket, hogy tegyék ezt egy egész héten
keresztiil, majd térjenek vissza a csoportba, és 0sszak meg a
tapasztalataikat.



Az eredmények lenyligozéek voltak. Minden nd ugy tért
vissza, hogy megosztotta velunk sajat csodajat. Néhanyan arrol
szamoltak be, hogy zarkézott kollégajuk kedvesebben
viselkedett. Masok azt mondtak, a partnerukkel végre sikerilt
megoldani a problémdakat, melyekkel éveken keresztul
kuzdottek. Nehany n0 azt osztotta meg, hogy megsziint a
depresszioja és most boldog. Ha eldllsz sajat utadbol, és
meglatod az emberekben a fényt, visszatérsz az igazsaghoz.
Hamar megvaltozhat az életed. Megkdonnyebbiilést érezhetsz,
ha leakasztod az embereket a horogrol. Az egyszert igazsag az,
hogy egyszerlien jobb érzés elfogadonak és egyttt érzdnek
lenni. Yogi Bhajan ezt mondta: ,Ha nem latod Istent
mindenben, egyaltalan nem latod Istent.”

Ha csak az a feladatod, hogy mindenkiben meglasd a fényt,
nincs id6d a hibdkra és az itélkezésre fokuszalni. Azzal toltjik a
napjainkat, hogy az itélkezés korforgdsaban élink, és abban a
pillanatban, hogy kikerulunk bel6le, megtisztitjuk a teret, és
csak ugy arad majd be a jolét és az orom. Esther Hicks és
Abraham igy mondjak: ,,Csak a jolét arad. Hagyhatod, vagy
ellendllhatsz neki, 6 akkor is csak drad.” Ha proaktivan
mindenkit a fényben latsz, hagyod, hogy a jolét aradjon. Az
itélkezés hidnyaban csak a szeretet marad.

A leggyorsabb ut ahhoz, hogy a fényben élj, ha felismered a
fényt, barhol jarsz is. Lasd a fényt a félelmetes, zsarnokoskodd
fonokodben. Lasd a fényt az exedben, aki megcsalt. Lasd a
fényt a gyilkosban, akir6l a hirekben hallottal. Tisztaban
vagyok vele, hogy ez az elképzelés ingerel. Lehet, hogy azt
gondolod, Hogy lehet fenyt latni egy gyilkosban? Ez lehetetlen.



Lehet, hogy még az is végigfut az agyadon, hogy nevetséges €és
szikségtelen. De ha elfogadod, hogy nagyon betegnek, beliil
leharcoltnak vagy uresnek kell lenni ahhoz, hogy valaki ilyen
borzalmas dolgot tegyen, beindulhat az egyuttérzes.

Ez a gyakorlat utolsé 1épése: Hivd be az egytittérzést.

Gyakorold az egyiittérzést

Az egyuttérzés az itélkezés ellenszere. Ha valakit elfogadsz
ugy, ahogy van, 6t latod a joO és a rossz tulajdonsagaitol
figgetlenil. Ha felismered, hogy te vagy a masik, meglatod a
tilkrozédésedet az arnyékaban és a fényében is. Es ha azt
valasztod, hogy a fényt latod, a szeretet ragyog majd at. Ha
megvannak ezek az eszk0zok a spiritudlis szerszamos
ladadban, akkor is lesznek visszaesések az itélkezésbe. Az ego
erOteljes és képes visszahuzni az elszigetelodés torténeteibe.
Lehet, hogy rajossz, hogy hajlando vagy ezeket a gyakorlatokat
olyan emberekre alkalmazni, akiket konnyen elengedsz, de
amikor egy er6szakos bin6zdrdl van szo, aki nagy erbket
gyakorol, az egyszerlen esélytelen.

Itt jon képbe az egyuttérzes. Az egyuttérzésen keresztil vald
észlelés gyakorlata segit abban, hogy meglasd az artatlansagot.
Meglatod, hogy sajat bels0 Orlédésik miatt valtak
szornyeteggé. Az a trauma és zlirzavar, ami annak a belsejében
lezajlik, aki komolyan képes bantani egy masik embert,
legtobbunk szamara kiismerhetetlen. Ha ez az ember képtelen
egyluttérzésre vagy szeretetre, egylitt érezhetsz vele azért, mert
képtelen egy ilyen fontos emberi érzelmet megtapasztalni. Ha
egyuttérzessel nézel rd, segit meglatni a nehézséget, a fajdalmat



és a mely szenvedést. Egyuttérzéssel felismerni a szenvedést
nem azt jelenti, hogy meghocsatod, amit tett. Azt jelenti, hogy
spiritualis szinten elengeded 6t. Ezen a szinten, az 0 elengedése
altal szabaditod fel magad a terror aldl, amit 6 okozott. Ha
ragaszkodsz az itélkezéshez, csak meég tobb terrort hoz létre a
tudatodban, s ettd] az itélkezés korforgasa allanddsul.

Az egylttérzés gyakorlasa valasztds. Minden pillanatban
valaszthatod, hogy arra iranyitod a figyelmed, hogy valaki mi
rosszat tett, vagy arra, hogy vajon mi okozhatta azt, hogy igy
viselkedett. Ha atiranyitod a fokuszodat arrol, hogy mi tortént,
arra, hogy milyen probléma vezetett el odaig, hogy ez
megtorténjen, beindul az egyuttérzés. Ha egyuttérzéen
megfigyelsz valakit a sotétségében, engedélyt adsz neki arra,
hogy kilépjen a fénybe.

Az egyluttérzés egy olyan gyakorlat, amely néhanyunknak
konnyebben megy. Mindegy mennyire nehéz, ne feledd, nem
kell, hogy logikusan megértsd, vagy egy nap alatt tokélyre
fejleszd magadban. Elég a hajlandosag. Hozd el6 az empatiadat,
és hagyd, hogy az egyluttérzés vezesse a gondolataidat. Egy
pillanatra még megkonnyebbiilést is érezhetsz.

Mindenki, akivel életed soran taldlkozol, spiritudlis
feladatokat kinal fel neked ahhoz, hogy meger6sitsd a hited a
szeretetben. Ha elfogadod ezeket a kapcsolatokat (és a
magaddal wvalo kapcsolatot) spiritualis feladatként, hogy
emlékezz a szeretetre, az észlelt problémaid megvaltoznak.
Masokkal valé problémaidat mar nem latod élethosszig tartd
kiizdelemnek, ehelyett lehet6séget latsz bennik arra, hogy
erOsitsd a hitedet. Az a spiritudlis cselekedet, hogy valakire ugy



nézel, mintha el6szor latnad, az egyik legnagyobb spiritualis
gyakorlat, amit alkalmazhatsz. Massziv megkonnyebbulést és
orokké tartd jutalmakat kindl. Ha az itélkezésed elmozdul az
egység felé, energiahullamot killdesz az egész vilagba, mely
minden egyes lelket megérint. A vilag gyogyul minden
alkalommal, amikor felismered a fényt egy masik emberben. Es
ezzel beteljesitjik foldi palyafutasunk értelmét: fénnyé valunk,
és fényt latunk masokban is.

A gyakorlatok kozil mindegyik csokkenti az ellenallast, és
megnyitja a jollét zsilipét. Az elfogadas gyakorlasa segit
elengedni a kapaszkodokat és eldobni az itélkezést. Ha
felismered, hogy a masik te vagy, az segit megmutatni a te
részedet a torténetben, és emlékeztet a masik artatlansagara.
Imadkozz azért, hogy lasd a fényt mindenben, és ett6l majd
Ujra 6sszekapcsolddsz a testvéreiddel, és 6sszhangba kertilsz az
Univerzum aramlasaval. Az egyuttérzés gyakorlasa kiszabadit
az itélkezés béklyojabol.

Alkalmazd ezeket felvaltva, és elkezded majd érezni az
eldszOr latas 1épését. Minden gyakorlat feloszlatja az
akadalyokat, melyeket te magad épitettél fel a vilag ellen, és
helyreall a valédi természeted. Ha az el6szor latast gyakorlod,
azzal magadat aldod meg. Magadat szabaditod fel
végervenyesen. Kiszabaditod magad az itélkezés bortonébdl, és
athuzalozod az energiaidat, hogy harmoniaban élhess a vilag
fényével.

Az itélkezés megszintetésének ez a lépése az, amikor az
intenziv valtasok elkezdenek megjelenni a lelkedben. Egeész
mashogy kezded latni a vilagot. Leakasztod a vilagot a



horogrol, és elfogadod, hogy egy csonakban evezunk. Fogadd
el, hogy mindannyian itélkezink, de szeretetre is mindannyian
vagyunk. Fogd fel, hogy ha tObben valasztjak a szeretetet, a
vilag biztonsagosabb, boldogabb és egészségesebb hely lesz.

Ez a kOnyv nem csak azt a célt szolgalja, hogy te jobban érezd
magad, és bevonzz mindent, amire csak vagysz. Ez a konyv azt
célozza meg, hogy fénymunkasok egy mozgalmat hozza létre,
akik szeretetteljes gondolatrél szeretetteljes gondolatra
meggyogyitjak a vilagot. Szeretném emberek millidoinak bels6
hitét megvaltoztatni azért, hogy az egész bolygo energiajat meg
lehessen valtoztatni. Fogadd el, hogy a mozgalom tagja vagy. A
kollektiv tudatossag er6sebb, mint hinnéd. Ha egy vagy tobb
ember gyulik 0ssze a szeretet nevében, csodak torténnek.
Térjunk most vissza a szeretetteljes gondolatokhoz, és
valtoztassuk meg azt a vilagot, amit latunk.

Lass hozza mal! Iranyitsd a figyelmedet az elfogaddsra és az
egyuttérzesre. Nézz a fény perspektivajan keresztil, és ismerd
fel, hogy a masik ember te vagy.

Az eddig megtett 1épések elegendbek ahhoz, hogy radikalis
valtozast indits el az életedben. Még két 1épés hatravan, hogy
teljes g6zzel haladj el6re. A kovetkezd lépésben behozom
minden spiritudlis gyakorlat alapkovét, a meditaciot. Az 5. 1épés
sordn ahhoz kapsz vezetést, hogy félretedd a bal oldali
agyféltekéd logikajat, és 1udvozold a jobb oldal Kkreativ
képességét arra, hogy spiritualis szemmel nézz a vilagra. Ha
még soha nem meditaltdl, a legjobb helyen jarsz. Egyedi
vezetett meditaciokat kindlok neked arra, hogy még jobban
atadd magad.



Az elkotelezett meditaciogyakorlas lelki és testi szempontbol
is megvaltoztat. A meditdci0 megvaltoztatja a regi
mintdzatokat, és atrendezi az idegrendszeredet. A kovetkezd
1épés legszebb része az, hogy latni kezded, ahogy a részek a
helylkre Kkerilnek az elcsendestultséegben. Készulj fel azzal,
hogy megnyitod a szived, és meélyebbre mész a gyogyulds utjan.
Annyi 6roém var rad a tuloldalon.



5. LEPES

VAGD EL A KOTELEKET

Ha a barataim kozti konfliktuskezelésr6l van sz, altaldban
véve egyszerl esetnek talalom O6ket. Elég konnyen talalok
megoldasokat ellenségeskedés vagy fesziltség nélkil. De
ennek a ragyogd multnak vége szakadt, amikor csunyan
0sszevesztem egy gyerekkori baratommal.

Nem hiszem, hogy ez a bardtom - hivjuk most Jacknek -
bantani akart volna. Es azt sem gondolom, hogy Jack tisztaban
lett volna azzal, hogy a viselkedése egyik legfajobb sérelmemet
piszkalta meg. Tulajdonképpen még arra sem voltam
felkészilve, hogy valahogy Kkifejezzem, hogy mennyire
letaglézott, amit tett. Es mivel elmaradt az dntudatossagnak ez
a része, azonnal védekez6 pozicioba huzodtam vissza. Tobb
mint harom hét kellett ahhoz, hogy egyaltalan elé tudjak allni.
Ez 1d6 alatt ordkat toltottem azzal, hogy ujrajatszottam a
helyzetet fejben, és egyre inkabb az aldozatszereppel
azonosultam.

Végul harom hét hallgatds utan Osszeszedtem a
batorsagomat, és felhivtam. De ahogy felvette, azzal kezdtem,
hogy mennyire rosszul érintett, amit tett. Kioktattam arrol,
hogy hanyféle modon okozott fajdalmat, és hogy mennyire
rosszindulatunak gondolom. A szavaim védekez6ek voltak, a



hangnemem pedig utalatos. A haragomat egy ujabb szintre
emeltem, amikor a kovetkezoket mondtam: ,Nem hiszem el,
hogy igy viselkedtél.” A hozzaallasom és a szavaim sokkoltak,
f0leg azért, mert nem szamitott erre. Fs ez jeloli
tulajdonképpen a valodi negativ fordulopontot. Attél a
pillanattol fogva, hogy elmagyaraztam neki, hogy mennyire fajt
nekem az, hogy itélkeznem Kkell felette a viselkedése miatt, az
én részem a torténetben mar nem szamitott. Mar nem maradt
lehet6ségem ra, hogy kifejezzem az Oszinte érzéseimet — mert
most Jack vette fel a védekez6 allaspontot. Megvaltozott a
hangja, és a beszélgetés tlizessé valtozott. Hatalmas fesziltség
volt bennink, amikor letettiik a telefont.

Nem jottem ra azonnal, mit tettem. Annyira igazoltnak
éreztem a duhomet. S6t, még buszke is voltam ra, hogy
kidlltam magameért. Teltek-multak a hetek, és semmit nem
hallottam Jack fel6l. Tovabbra is dithos voltam, és taplaltam az
itélkezd torténetemet is. Ujra és ujra lejatszottam fejben a
helyzetet, és igazat adtam magamnak azzal kapcsolatban,
ahogy eljartam. De mine€l dihosebb és itélkezObb lettem, annadl
bosszusabb is. Ez egy 6rdogi korré alakult.

Ugy tint, ami eltort, nem tudjuk mar megjavitani, és az
élethosszig tarto baratsdgunknak annyi. Elfogadtam a helyzet
,sorsat” — és bar nem tudtam bevallani, tudat alatt éreztem,
hogy az én hibam. Mélyen belil tudtam, hogy semmi nem
igazolja azt az itéletet és elszigetelGdest, amit raer6szakoltam.
Az itélkezésem komoly karokat okozott.

Ahogy mult az id6, arra gondoltam, hogy hanyféle mas
modon lehetett volna kezelni a helyzetet. Hogyan lehettem



volna Kkedvesebb és szeretetteljesebb? Hogyan oszthattam
volna meg az érzéseimet §szintén aneélkul, hogy itélkezo lettem
volna? De az, hogy a rogeszmémmeé valt a mult, nem segitett
abban, hogy tovabb tudjak 1lépni. Csak még jobban
beleragadtam ebbe a rémes korforgasba. Tudtam, hogy ennek a
problémanak bele kell kerulnie az itélkezeést megszintetd
gyakorlatokba. Itélkezés nélkill prébaltam nézni az
itélkezésemre, tiszteletben tartottam a sebemet, és kopogtatni
kezdtem. Imadkoztam a Szentlélekhez, hogy 1épjen kozbe, és
azt valasztottam, hogy ugy nézek a baratomra, mintha fény és
szeretet lenne.

Ezek a gyakorlatok segitettek lagyitani az itélkezésemet. Volt
viszont meég egy lépés, melyet meg Kkellett tennem, hogy
energetikai szinten meggyogyitsam a kapcsolatunkat. Az
itélkezést be kellett vinnem egy meditaciés gyakorlatba, hogy
spirituadlisan megtisztitsam. Nem tudtam felhivni a baratomat,
hogy telefonon keresztil megoldjam a helyzetet, de meditacio
segitségével meg tudtam tisztitani az energiajat. Igy hat
kényelmesen letiltem egy parndara, és elkezdtem az itélkezeés
megszluntetésének kovetkezd 1épését.

Mielott meditdlni kezdtem, Kitztem célnak, hogy
meggyogyitom a kotelékinket. Kértem a Szentlelket, hogy
lépjen kozbe, és gyogyitsa meg az energetikai kapcsolatunkat.
Atadtam a kapcsolatunkat a belsé vezetémnek és segitséget
kértem. Madasodperceken belil 0sztonosen meghallottam a
bels6 utmutatém hangjat: ,Kildj neki szeretetet.” Az Ulizenet
megnyugtato volt. Megértettem, hogy itt az id6 meggyogyitani
a koztink 1évd negativitast a szeretet energiajaval. Hallgattam



erre az utmutatasra és mélységes szeretetet kezdtem el Jacknek
kuldeni meditacion keresztul. Lelki szemeimmel lattam, amint
szorosan atdlelem. Freztem a kozelségét a teremben. Hagytam,
hogy elkalandozzak a tulajdonsdgok kozt, amiket szerettem
benne, és sirni kezdtem. Abban a pillanatban ugy éreztem,
hogy a tér és az id6 megszlint. A mult szertefoszlott, a jov6 nem
létezett. Helyreallt a kotelékiink az ima és a meditacié hatasara.
Konnyebbnek éreztem magam, és mélyebben kapcsolodtam
hozzam, mint korabban barmikor.

Amikor megnyugodtam, kijottern a meditaciobol. Par
pillanattal azutan, hogy kinyitottam a szemem, megnéztem a
telefonomon, hany ora van, és egy lUzenetet lattam felugrani.
Jack irt: ,Ugy érzem, itt az id6 feloldani ezt.”
Megkonnyebbiulten sohajtottam fel, és megkdszontem az
Univerzumnak ezt az utmutatast. Abban a pillanatban, amikor
elengedtem az itélkezésemet, érezte, hogy mi torténik és tudta,
hogy itt az id0 a gyogyulasra. Ez a meditacio ereje.

A meditacio meg tudja gyogyitani az 0sszes kapcsolatodat,
beleértve a magadhoz fiz6dot is. Ha rdhangolddsz a szeretetre
a meditacio gyakorlasaval, a szeretet lathatatlan erejét hivod
be, hogy vegye at az iranyitdst. Ennek a szeretetnek a
jelenlétében a mult elhalvanyul, és az itélkezés energetikai
szdlai megsziinnek. Mindannyian energetikai szalakkal
kapcsolodunk egymadashoz, az egész vildgon. Néha olyan
emberekkel is van kotelékink, akiket nem is ismerunk. Ha
kapcsolatot alakitasz ki valakivel, energiatok 6sszekapcsoldodik,
f6leg ha erds érzelmi esemény is kialakul koztetek.
Energiakotelékek akkor is kialakulnak, ha szerz6dést vagy



igéretet teszunk valakinek, legyen szo uzletr6l, hazassagrol
vagy valami kevésbé formalisrol. Ha a kapcsolat véget ér, az
energiakotelék attol még maradhat teljesen ép, f6leg azoknal,
akiket negativ, itélkez§ gondolatok kotnek 0Ossze. Az
itélkezésed egy olyan koteléket hoz létre, amely 0sszekot
titeket, ha akarod, ha nem.

Hidba gondolod, hogy vége a kapcsolatotoknak, ugyanugy
érzed majd a fajdalmat és a dramat, mint mikor egyttt voltatok.
Az energiakotelék tovabb szallitja a dramat, hidba vagytok mar
kulon, és ezekt6l az er0s energetikai kotelékektol leszivva,
faradtnak, s6t még haragosnak is érezheted magad. Ezért van
az, hogy annyira nehéz nem gondolni a volt szerelminkre,
vagy abbahagyni a fixalodast egy uizleti kapcsolatra, amely nem
volt sikeres. Ez volt velem és Jackkel is. Bar fizikalisan kilon
voltunk, nem beszéltink, mégis bosszus, diihds és izgatott
voltam a kotelék kapcsoloddsa miatt. A fizikai elhatarolodas
nem volt elég ahhoz, hogy vége szakadjon a negativ
kapcsolatnak — spiritudalis szinten kellett megtisztitani.

Ha kotelékkel kapcsolodsz valakihez, akit elitélsz, alacsony
rezgésszamu Kkapcsolatokban ragadsz meg, és udjra és ujra
lejatszod a dramat. Es a negativitas mar tulmutat a kapcsolaton.
Sajat energetikai frekvenciad kuld ki egy alacsonyabb rezgést,
mely mas kapcsolatokat is bevonzott, melyek ugyanazt az
itélkezeést, elszigetel6dést és negativitast vonzotta be. Minden
gyorsan 0sszegabalyodik.

A jo hir wviszont az, hogy meditacio segitségével
meggyogyithatod a Kkotelékes Kkapcsolataidat. Egyetlen
meditacio is elvaghatja a kotelet, meglazithatja az energetikai



kapcsot, és kiszakithat téged az itélkezés korforgasabdl. Ez a
gyakorlat a legfontosabb 1épés a maultbeli kapcsolatok
rendezése és a dicsO el6rehaladas érdekében. Ahhoz, hogy uj
kapcsolatokat alakithass ki és megszabaditsd magad az
itélkezéstdl és a dramatol, el kell vagnod a koteleket.

Az itélkezésmentesités segit megszabaditani magad az
elszigetel6dés korforgasatol. Eddig minden 1épés arra készitett
fel mentdlisan és spiritualisan, hogy feloldj barmilyen
kellemetlenséget vagy rombold kapcsolatot. Most elérkezett a
meditacio ideje. Hat meditaciot jeloltem ki, melyek segitenek
majd energetikailag megtisztitani az itélkezd kapcsolatokat, és
gyogyulni. Minden meditdacio egymasra épll, gyakorolj
mindennap egyet az elkovetkezendé hat napban. Mindig reggel,
ébredés utan gyakorolj. A cél az, hogy azonnal atrendezd az
energididat, és aztan figyeld a csoddalatos valtozdsokat egész
nap.

Azzal szamolok, hogy hatalmas megkonnyebbiiléssel jar
majd a gyakorlas. Lehet, hogy egy meditacidra jobban ra tudsz
hangolodni, mint a tobbire, de mindenképp probald ki az
osszeset abban a sorrendben, ahogy itt taldlod 6ket. Majd, ha
tul vagy a hatnapos szakaszon, hasznalhatod 6ket felvaltva is
az Iitélkezés megszintetése soran. Ha koveted ezt a hat
meditaciot hat napon keresztul, képes leszel megtisztitani az
energetikal kotelékeket, melyek hozzalancolnak az itélkezés
mintazatahoz. Ezek a meditaciok felszabaditanak, és teret
készitenek eld az itélkezést megszuntetd kura utolsé 1épéséhez.

1. nap



Kezdjuk a kotelékeket elvdgd meditacioval, mely erdteljes
uzenetet kuld az Univerzumnak, hogy készen allsz elengedni
az itélkezés mintazatat és fejleszteni a lelkeden. Kovesd az
utmutatasomat és legyen kéznél a jegyzetfiizeted arra az
esetre, ha inspiraciot érzel vagy otleteid tamadnak a meditacid
soran.

Reggeli meditacio az 1. napra: Meditacio kotelékek
elvagasahoz

Ulj kényelmesen l6tusziilésben a foldén vagy egy székben.

Gyengéden gorditsd hatra a valladat.

Vegyél egy mely levegot az orrodon, és fujd ki a szadon.

Belégzés.

Kilegzés.

Belégzés.

Kilegzés.

Minden légzéssel egyre jobban ellazulsz.

Belégzés.

Kilegzés.

Folytasd ezt a légzéskort.

Belégzés az orrodon dt, kilégzés a szadon dat.

Hagyd, hogy a gondolataid elcsendesedjenek, és érezd,
amint a nyugalom szétdarad benned, amint mélyebb
gyogyulasra készlilsz.

Hivd be most a meditacioba azt a személyt, akit elitélsz.

Lasd lelki szemeiddel, amint eldtted all.

Nyugodtan érezhetsz diihot vagy haragot.

Csak legy jelen, mikozben lélegzel.



Belégzés és kilégzés.

Lélegezd at a kellemetlen érzést, amely abbol szarmazik,
hogy ldtod, amint ez a személy eldtted all.

Majd lélegezz ki.

Lélegezd be az érzést, majd lélegezd Ki.

Lasd a nagy, sotét kotelet, amely 0sszekot titeket.

Hova csatlakozik ez a kotel? A mellkasodra, a torkodra, a
gyomrodra?

Bizz meg benne, barmilyen képet is latsz.

Lasd tisztan a kotelet, és késziilj fel arra, hogy elvagod.

Késziilj fel arra, hogy elvagod magad a

Készen dllsz elvagni a kotelet.

Tarts a domindns kezedben egy fényes aranykardot.

Ez a kard jelképezi a szabadsagvagyadat és a béke iranti
elkotelezettségedet.

Ha készen dllsz, ereszd le a kardot, és egy hirtelen
mozdulattal vagd el a kotelet.

A kard konnyedén hasitja el a kotelet, és te latod, amint a
kotél a foldre esik.

Lélegezz egy mélyet, és a kilégzéssel egy eroteljes,
megkonnyebbiilést jelento sohaj hagyja el a szad.

A kotél most elkezd beleolvadni a talajba. Ahogy eltiinik,
energidgjanak maradvanyai is elszallnak beldled.

Latod, amint ez az ember elotted all.

Artatlannak ldtod.

Fényben latod.

Engedd el.



Belégzés.
Kilégzés.
Belégzés.
Kilegzés.
Ha készen dllsz, nyisd ki a szemed.

Ahogy kinyitottad a szemed, vedd fel a jegyzetfliizetedet, és
kezdj el irni a tapasztalatodrol.

Ird fel, milyen hatéssal volt rad ez a meditacid. Irj szabadon
Ot percig a naplodba.

Figyelj oda, hogy érzed magad napkozben. Hasznald a naplod
arra, hogy feljegyezd a részleteket. A kovetkezd reggel készen
allsz majd a masodik gyakorlatra.

2. nap

A 2. nap meditdcioja a megbocsatds meditacidja. Remélem,
hatalmas megkonnyebbulést érzel tdle, és biztos segit, ha
beleragadtal az itélkezés korforgasaba.

A spiritudlis meditacio gyakorlata soran neked semmit nem
kell magadtol kitalalni. Annyit kérek, hogy légy hajlando
megbocsatani. Legyen szdndékod a bosszusag és az itélkezeés
elengedése a megbocsatas utani vagyad altal.

Ne feledd, a megbocsatast nem te teszed, hanem egy csoda,
melyet ugy kapsz. Kovesd az utmutatast, és hagyd, hogy a
meditacio elinditsa a meghocsatas tapasztalatat. Az itélkezés
megszuntetésének utolso 1épése soran mélyen elmerulink a
megbocsatas gyakorlataban. Ez a meditacio felkészit arra, ami
még eldtted all.



Reggeli meditacio a 2. napra:
Meditacio a megbocsatasért

Ulj kényelmesen egy székben vagy lotusziilésben a foldon.

Nyisd ki a jegyzetfiizeted, és az oldal tetejére ird fel a
kovetkezo szavakat: Hajlando vagyok megbocsatani.

Majd gyengéden hunyd le a szemed, és késziilj a
meditaciora.

Meély belégzés.

Kilegzés.

Lélegezz tovabb hosszan és mélyen az orrodon be, a szadon
ki.

Belégzés.

Kilegzés.

Ha készen dllsz, hivd be annak az embernek a képét, akit
elitélsz.

Nézd meg még egyszer, amint elétted all.

Fenyesebb. Kevésbé ragaszkodsz hozza. A kotelet elvagtad,
és maris érzed a megkonnyebbiilést.

Lasd, amint elétted all, és tiszteld a jelenlétet.

Tiszteld az artatlansagat.

Tiszteld a fenyét.

Belégzés.

Kilegzées.

Gyengéden ismételd a kovetkezo mantrat, mikozben
hosszan és mélyen lélegzel:

Azt valasztom, hogy megbocsatok neked.

Fényben latlak.

Azt valasztom, hogy meghocsatok neked.



Fényben latlak.

Megbocsatok.

Fényben latlak.

Megbocsatok.

Fényben latlak.

Ismételgesd ezeket a megerositéseket egészen addig, mig
megkonnyebbiilést nem érzel.

Ha a gondolataid negativ iranyba kalandoznanak el,
egyszertien térj vissza a mantrdahoz.

Megbocsatok.

Fényben latlak.

Folytasd a mantrdzast csendben, magadban.

Ha készen dllsz, nyisd ki a szemed.

Ha végeztél a meditacioval, vedd el6 a jegyzetfiizeted, és irj
szabadon a tapasztalatodrdl. Ne cenzurazd magad. Hagyd,
hogy suhanjon a tollad ugy o0t percig, vagy akar tovabb is. Bizz
az utmutatasban, amely a tolladon keresztul a papirra keril. A
meditacion keresztul a belsd bolcsességhez kapcsolddsz, és a
bels6 utmutatdd kedves hangja iranyit majd a megbocsatas és
a megkonnyebbiilés felé. Ne feledd, spiritualis gyogyulasrol
van sz0. Nem Kkell semmit kitalalnod magadtol — csak hagyd,
hogy a belsO bolcsesség vezessen. Hagyd, hogy a szereteted
atragyogjon a szavakon, melyeket a lapra irtal.

Lehet, hogy meglep majd, amit leirtdl. Ne kérddjelezd meg.
Bizz benne, hogy a szandékod a megbocsatasra elég ahhoz,
hogy a Szentlélek kozbelépjen a nevedben. A Szentlélek
jelenléte visszavezeti a gondolataidat a szeretethez a
megbocsatas gyogyito szandékan keresztul. Lehet, hogy amit



leirtal, egyaltalan nem kedves. Lehet, hogy a meditacié utan
még duhosebbnek, mérgesebbnek és bosszusabbnak érzed
magad, mint eldtte. Barmi is az eredmény, minden teljesen
tokéletes, és egy nagy lépésnek szamit a gydgyulasi
folyamatodban. Hagyd, hogy aradjanak a szavak, és ne itélkezz
felettuk.

Jegyezz fel barmilyen valtozdst a gondolataidban, az
energiadban, irj le mindent a naplodba. Figyelj oda, hogy hogy
érzed magad napkozben. Konnyedebbnek érzed magad?
Boldogabb vagy? Megkonnyebbultél? Figyeld meg, hogy érzed
magad azzal a személlyel kapcsolatban, akit kivalasztottdl
megbocsatasra, és hogy hogyan kommunikaltok.

Figyelj oda, hogy semmiképp ne itélkezz a folyamat felett. Ha
még mindig erds duhot, bosszut érzel, és a két nap meditacid
utdn is faj, rendben van. Nincs jO vagy rossz reakcio a
meditaciora. Bizz a folyamatban, és lesd a csodakat.

3. nap

Ha itélkezést hordozunk magunkban, ki nem éIt diihot és
haragot fojtunk el. Ezt én akkor kezdtem észrevenni, amikor
meditalni probdltam az itélkezés elengedése miatt. A
légzésemre vagy egy mantrara fokuszaltam, és kezdtem volna
belelazulni a meditacioba. Csakhogy perceken Dbelil
visszatértek a negativ, itélkez6 gondolatok. Majdnem olyan
volt, mintha fliggéséghen szenvedtem volna. Ezek a
gondolatok érzelmileg és fizikalisan kellemetlenségeket
okoztak nekem, ezért megprobdltam elnyomni &ket.
ErGszakkal visszatértem a 1égzésemhez vagy a mantramhoz,



hogy ne érezzem magam kellemetlentl a gondolatok miatt. Bar
ez abban a pillanatban segitett egy Kicsit, de soha nem fejeztem
be a meditaciét ugy, hogy megkonnyebbiiltem volna. Ehelyett
még ingerultebbé valtam.

Egy reggel meditacio kozben rakapcsolodtam a légzésemre,
és befelé irdnyitottam a figyelmemet. Oram{i pontossaggal
felszinre is tort egy itélkezd gondolat, és a teljes fokuszom,
energidm és minden érzelmem ataramlott arra a gondolatra.
Freztem, ahogy fogy az energiam, és egyre rovidebbek a
lélegzetvételeim. Frusztracio, dith és harag gyllemlett fel
bennem. Abban a pillanatban, amikor a frusztraciom elérte a
mindenkori csucsomat, megérkezett a spiritualis beavatkozas
is. L&tomdasom volt. Fiatal gyerekként lattam magam, amint az
ocean hulldmaiban elmerulok. Emlékszem, hogy apukam azt
tanitotta, hogy ha ellendllsz a hullamoknak, elsodornak.
Viszont ha elmeriilsz benniik, a masik oldalukon kibujhatsz.
Imadtam elmerilni a hullimokban - olyan volt, mint egy
gyonyord tadnc az ocednnal. A hatalmas tomegl vizet nem
tudtam kontrolldlni, mégis siman elmertltem benne, és
szabadnak éreztem magam. Ez a kép egy masik gondolathoz
vezetett el: Vajon mi torténik, ha csak elmerulok az érzésekben
ahelyett, hogy ellendllok nekik? Kovettem ezt az oOtletet, és
elkezdtem mélyen atlélegezni az érzelmek hullamait.
Belégzeskor elképzeltem, ahogy elmerilok a hulldmban.
Belélegeztem, és minden érzést atéreztem, kilégzéskor pedig
kibujtam a masik oldalon. Pillanatokon belil elkezdtem érezni
a megkonnyebbilést. Most, hogy mar nem kellett elnyomnom
vagy kontrollalnom az érzéseimet, szabadnak éreztem magam.



Egyszerlien at tudtam lélegezni az érzéseimet, egészen és
teljesseéggel elmertltem bennuk. Husz percet toltottem azzal,
hogy elmeriiltem az érzéseimben, és kibujtam a tuloldalon.
Mar nem itéltem el az érzéseimet, és igy egyszerlien csak
atlélegeztem Oket. Ez a gyakorlat orokre megvaltoztatta a
dihomhoz valé viszonyuldsomat. Megtanultam, hogy ha
tiszteletben tartom a dihomet, mindig kibujhatok a taloldalon.
Ezt a gyakorlatot az érzelmek hullamainak meglovaglasa
meditacionak neveztem el. TOkéletes arra, hogy az itélkezés
mintdzatat meggyogyitsuk, mert segit tisztelni az érzéseinket,
melyek a tamadds mogott meghuzodnak. Lehet, hogy ezeknek
az érzéseknek semmi kozik az itélkezéshez. Lehetséges, hogy
arra hasznaltad az itélkezést, hogy ezeket az érzéseket
elzsibbaszd, mivel az energidd fokuszalasa az itélkezésre
elvonja a figyelmedet a kellemetlenségro6l, vagy a gyogyitast
varo fajdalomrol. Az itélkezés megtisztitasanak legegyszeriibb
modja az, ha elmerulink az érzésben, és kijovink a tuloldalon.
Meditacios gyakorlatod harmadik napjdn kovesd az
utmutatasomat, és lovagold meg az érzelmeid hullamait.

Reggeli meditacio a 3. napra: Meditacio az érzelmek
hullamainak meglovagolasahoz

Ulj kényelmesen l6tusziilésben a foldon vagy egyenes hadttal
egy székben.

Gorditsd hatra a vallad, és gyengéden hunyd le a szemed.

Lélegezz be mélyen.

Belégzés kozben tarts tiszteletben minden érzést, ami feltor
benned.



Kilegzéssel engedd el ezeket az érzéseket.

Belégzés még egyszer.

Belégzés kozben tarts tiszteletben minden érzést, ami feltor
benned.

Kilegzéssel engedd el.

Belégzés.

Es tarts tiszteletben minden érzést, ami feltor benned.

Kilegzéssel engedd el.

Folytasd ezt a légzéskort végig a meditdcio sordn.

Kezdd el vizualizalni a kristalytiszta, kék oceant.

A viz kellemes és nyugtato.

Egyediil vagy.

Amint az ocedanra nézel, hullamok indulnak meg feléd.

Ezek a hullamok az érzéseidet jelképezik.

Megvan az erdd ahhoz, hogy elmertilj az érzelmeid
hullamaiban.

Nem kell elfutnod eldliik, és nem is fognak elsodorni.

Egyszertien mertilj el az els6 hullamban.

Amint a hullamok feletted tornyosodnak, végy egy mély
levegot, és érezd minden érzésedet.

Kilégzéssel mertiilj el a hullamban.

Lélegezz at minden érzelemhullamot, és mertilj el benniik
teljesen.

Kilegzéssel gyere el a mdasik oldalon.

Lélegezz be, és mertilj el.

Lélegezz ki, és gyere ki a masik oldalon.

Tancolni kezdesz az érzelmek oceanjanak hullamain,
melyek csak jonnek feled.



Egyre kisebb hullamok érkeznek.

Egyre konnyebben mertilsz el benniik.

Minden lélegzettel egyre jobban felszabadulsz.

Egyre nagyobb a hullaimok érkezése kozti intervallum.

Ebben az idoszakban hosszu és mély lélegzeteket veszel.

Ellazulsz a testedben.

Az 6cean hamarosan elcsendesedik.

Ellazulsz és lélegzel.

Hosszan és mélyen lélegzel a békés ocednban.

Finom szell6 simogatja az arcodat, ahogy a hatadon fekve
lebegsz a vizen.

A nyugalom tengerében lebegsz.

Nyugodt vagy. Béke jar at.

Lélegezz be még egyet mélyen.

Ha készen dllsz, nyisd ki a szemed.

Remélem, ez a gyakorlat pont annyi 6romet és nyugalmat hoz
majd a te életedbe is, mint az enyémbe. En mindig ehhez a
meditaciohoz fordulok, ha beleragadok az itélkezés
korforgasaba. Ha tiszteled az érzéseidet, az felszabadit az
itélkezés kényszere aldl. Csokkenti a fesziltségedet és a
tudattalan diihodet, a nyugalom és a megkonnyebbilés
jelenlétét hozza el. Ha nyugodt vagy, nem vetithetsz ki
negativitast. Lehet, hogy ez a gyakorlat lesz az, amihez napi
szinten visszatérsz, hogy megtisztitsd az energiadat és
elengedd az érzelmi stresszt.

4. nap

A negyedik reggeli meditacid, a mantra meditacio kozelebb



hoz az igazsdgodhoz és atrendezi a szokasaidat. Javitja a
koncentracios képességedet, és még a legszétesettebb tudatot
is lenyugtatja. Ebben a meditacioban a Sat Nam Kundalini
mantrat haszndljuk, melyet ugy forditanak, hogy ,Igazsag a
nevem”. A mantra alapu meditacié finoman eliranyitja a
gondolataidat az ego hablatyolasardl vissza béke allapotéba.

Ha mantraval meditalsz, megvan a lehetdséged
megtapasztalni a relaxdcio transzcendens allapotat. Ebben az
allapotban  csOkken a  kortizolszint, atrendezed az
idegrendszered, és ha rendszeresen gyakorlod a meditaciot a
Sat Nam mantraval, megvan a képességed megvaltoztatni a
régi szokasaidat.

A mantra maga gyogyito képességekkel rendelkezik. A Sat
sz0 (szat-nak kell ejteni) emelkedett allapotba hozza a
gondolataidat, és a spiritualitds birodalma felé viszi el a
tudatodat. A Nam sz0 (nam-nak kell kiejteni) ezt a magasabb
rendl tudatossdgot testi tapasztalatta alakitja. Amikor a Sat
Nam mantrat mondod ki, behivod a szellem igazsagat a fizikai
tapasztalatba, amit megélsz. Ha dsszhangba kerilsz ezzel az
igazsaggal, tobb fény kerul a fizikai tudatossagodba, és segit
azonosulni azzal a szeretettel, aki amugy is vagy.

Azt fogod tapasztalni, hogy mantrdzds kozben is
belopakodnak a gondolatok a tudatodba. Eszleld a gondolatot,
és finoman térj vissza a mantrara. Ha sok gondolat jon fel a
gyakorlas soran, az sem baj. Ezt aktiv meditacionak hivjuk. Ugy
tinhet, hogy a gondolatoknak nincs jelentdségik az
itélkezésed szempontjabdl, viszont azért jelennek meg
meditdci0 kozben, mert valamit energetikailag el Kkell



engedned. Ez a gyakorlat komoly érzelmi és fizikalis
elonyokkel jar, mindegy, mi torténik veled gyakorlas kozben.
Kovesd a kovetkezd utmutatast, ha készen allsz a 4. nap
meditacidjara.

Reggeli meditacio a 4. napra: Mantra meditacio

Ulj kényelmesen l6tusziilésben a foldon vagy egyenes hattal
egy székben.

Lazan hunyd le a szemed, és gyengéden fokuszalj a két
szemoldokod kozti pontra (harmadik szem csakra).

Kezdd el ismételgetni a mantradat:

Sat Nam

Sat Nam

Lélegezz hosszan és mélyeket, mikozben ismételgeted a
mantrat.

Sat Nam

Sat Nam

Ha elkalandoznak a gondolataid, akkor is folytasd a
mantrat.

Sat Nam

Sat Nam

Ulj minimum egy, maximum husz percig, és gyengéden
ismételgesd a mantrat.

Ha végeztél a meditacioval, lassan nyisd ki a szemed, és
nyugtasd a tekinteted az elotted talalhato téren.

Ne babrald a telefonod, lassan gyere ki a meditdaciobol.
Pihenj egy-két percet, és hagyd, hogy a tested ujra
integralodjon.



Roviddel a meditdcio utan lehet, hogy nagyon energetikusnak
érzed majd magad. A mantraalapu meditaciok hatasa, hogy
jelentésen csOkkentik a stressz-szintiinket és ellazitanak
minket. Ha tobb mint tiz percet gyakoroltal, lehet, hogy
nagyon komoly megkonnyebbulést érzel majd.

A Sat Nam mantra ismétlése lehetéve teszi, hogy megengedd
magadnak, hogy elmerilj a sajat igazsagoddal vald
kapcsolatodban. Meditaciod utan figyeld meg, hogy érzed
magad napkozben. Lehet, hogy keveésbé leszel ingerlékeny,
tobb lesz az energiad, és sokkal kevesebbet itélkezel. Ha azt
veszed észre, hogy megadtad magad az itélkezésnek, csak
ismételd a Sat Nam mantrat, és térj haza. Ha készen vagy a
hatnapos meditaciosorozattal, lehet, hogy ehhez a
gyakorlathoz térsz majd vissza mint az elsOdleges
meditaciodhoz. Ez egy egyszeri gyakorlat, amely segit
elcsendesiteni a leterhelt tudatodat és visszatérni a békéhez.

5. nap

A mantra meditaciéo felkészitett a komolyabb szinti
megkonnyebbulésre. A kovetkezd gyakorlat kozelebb hoz az
egységhez valo kapcsolédashoz. Mindannyian egysegre
vagyunk a kapcsolatainkban, mert meélyen legbelil tudjuk,
hogy egyek vagyunk. Mindannyian kapcsolédva és boldognak
szeretnénk érezni magunkat, és mindannyian letérink az
itélkezés osvénye felé.

Az egyseg meditaciojat mar egyszer megosztottam el0z6, Az
Univerzum mindenben tamogat cimu konyvemben. Sok
olvasdm szamolt be arrol, hogy micsoda valtozasokon mentek



keresztul, amikor atadtak magukat az egységnek a gyakorlat
altal. A visszajelzések annyira elsoproek voltak, hogy ezt a
meditaciot ebben a lépésben is megosztom, hogy kozelebb
kertulhess az egység tapasztalatahoz, és hogy ezzel is
tdmogathasd az itélkezés megtisztitasat.

Ha ezt a meditaciét gyakorlod, ugy érzed majd, hogy
er0sebben kapcsolodva visszatértél az igaz 1ényegedhez.

Reggeli meditacio az 5. napra:
Meditacio az egységért

Ulj kényelmesen l6tusziilésben a foldon.

Szoritsd okolbe a jobb kezedet. Mutass felfele a
mutatoujjaddal, a bal kezedet pedig tedd a mellkasod
kozepére.

Hunyd le a szemed, és koncentradlj a harmadik szem
csakradra.

Azt javaslom, meditacio kozben hallgasd az ,,I am Thine”
cimii dalt Jai Jagdeesh-tol, amit a
GabbyBernsten.com/bookresources.com-on megtalalsz.

A mantra a kovetkezd: Humee Hum, Tumee Tum, Wahe
Guru. Tiéd vagyok, magamban 6nmagam, Wahe Guru.

Ez a meditacio a masokkal valo kapcsolatunkat tinnepli
azaltal, hogy mindannyian kapcsolodunk az
Univerzumhoz. A Humee Hum rahangol minket a sajdt
tudatossagunkra. Tumee Tum elfogadja azt, hogy egyek
vagyunk a masik tudatossagaval. Wahe Guru pedig azt
jelenti, hogy mindketten az Univerzumhoz csatlakozunk.



Majd a Tiéd vagyok, magamban jon, hogy kivetitstik a
személyes onmagunk tudatossdagat a végtelenre. Az én
magam Kifejezés megerdésiti, hogy egyek vagyunk az
Univerzummal. Véglil ezt az univerzdlis kapcsolodast
uinnepeljiik a Wahe Guru-val.

Enekelj a zenével legfeljebb tizenegy percig.

A legjobban a mantrakat szeretem a Kundalini jégdban és a
meditacioban - segitenek emlékezni arra, hogy az
Univerzummal kélcsonos a kapcsolatunk. Ha még soha nem
mondtal hosszabb mantrakat, arra biztatlak, hogy probald Kki.
Ezt a specidlis Kundalini meditaciot valasztottam, hogy
bensdséges tapasztalatod legyen arrol, hogy valéban milyen
az, ha lebomlanak az elszigetelodés falai, és a
kapcsolatainkban djra rdhangolodunk az egyseégre.

A meditacié utan fogd meg a naplddat, és irj szabadon Ot
percet a tapasztalatodrdl. Hagyd, hogy a tollad suhanjon és
hogy a bels6 irdanymutatdd irjon rajtad keresztil. Figyeld meg a
szavakat, melyek megjelennek, és tinnepeld meg az egyseg
minden pillanatat, amikor ez jelentkezik.

Ezutdn egész nap figyelj arra, hogy hogyan érzed magad.
Lehet, hogy szeretetteljesebbnek, kedvesebbnek vagy
egyuttérz6bbnek érzed magad. Lehet, hogy ugy érzed, jobban
csatlakozol az emberekhez. Figyeld meg, milyen hatassal volt
rad ez a meditacio, és légy biiszke arra, hogy elkotelezted
magad az egység megtapasztaldsa mellett. Bels6 lényedben
fogsz valtozast érezni, miutan gyakoroltad. Bizz a mantra
erejében és a szandékban, mely mogotte vibral. Ha hangosan



mondod, tzenetet kiilldesz az Univerzumnak, hogy készen allsz
a gyogyulasra. Figyelj oda a csodakra.

6. nap

Az utols6 meditacié abban segit, hogy ugy nézz arra a
személyre, akit elitélsz, mintha el6szor latnad. Akkor
hasznalom ezt a meditaciot, amikor emlékeztetGre van
szukségem az igazi egységrol, és el kell engednem a latszatot,
melyet valakire raer6ltettem. Mindannyian ugyanazzal a
lényeggel rendelkeziink, mely tdlmutat a fizikalis léten. Ha
ujrakapcsolodunk egy masik személy spiritudlis 1ényegéhez,
megszabaditjuk 0t az itélkezést6l és a torténetekt6l, melyeket
mi erdltetink rajuk. Le tudod akasztani Oket a horogrol, és
cserébe magadat is felszabadithatod a szenvedés aldl. Ezt én a
fénysugarak meditacidjanak nevezem.

Reggeli meditacio a 6. napra:
Fénysugarak meditacioja

Hunyd le a szemed.

Ulj egyenes hdttal egy székben vagy a foldon, a tenyered
nézzen felfele.

Belégzés.

Kilegzés.

Belégzés.

Kilegzés.

Folytasd ezt a légzéskort, mikozben egyre meélyebben és
meélyebben ellazulsz.

Hozd a tudatodba azt a kapcsolatot, melyet elitélsz.



Lasd, ahogy ez az ember veled szemben iil.

Azonositsd be azt a helyet a testedben, ahol ezzel a
személlyel kapcsolatos kellemetlenség talalhato.

Lélegezd at mélyen testednek ezt a részét.

Kilegzéssel engedd el.

Lélegezd at az érzést.

Majd lélegezz Kki.

Folytasd ezt a légzéskort.

Csendben ajanld fel ezt az itélkezést a belso vezetodnek
gondoskoddsra egy ima segitségével: Atadom ezt a
félelmet a bels6 vezetdmnek atalakitasra. Elfogadom a
vezetést.

Belégzés: Fényben latlak.

Kilégzés: Elengedem a félelmet.

Belégzés: A szeretetet és a fényt valasztom.

Kilégzés: Elfogadlak.

Belégzés: Udvozlom a hatalmas fénysugarakban érkez6
gyogyité fényt.

Kilégzés: Csak fényt latok.

Folytasd ezeket a mantrakat, és hagyd, hogy a belso vezetod
visszairanyitsa a gondolataidat a szeretetre és a fényre.

Mikdzben a mantrdakat ismételgeted, kezdd el latni a
hatalmas fénysugarakat, amint a testeitekre sugdroznak.

Ezek a sugarak minden belégzéssel, minden kilégzéssel
tagulnak.

Idével mar csak a fényt latod.

Ismételgesd a mantrdkat, és hivd be a fényt:

Belégzés: Fényben latlak.



Kilégzés: Elengedem a félelmet.

Belégzés: A szeretetet és a fényt valasztom.

Kilégzés: Elfogadlak.

Belégzés: Udvozlom a hatalmas fénysugarakban érkez6
gyogyité fényt.

Kilégzés: Csak fényt latok.

Nyugodj el a fény élményében, és hagyd, hogy dtjdrja a
tudatodat is.

Hagyd, hogy a fény eloszlassa az itélkezésedet.

A fény leszereli a tamadast.

A fény minden biint eltorol.

A fény visszavisz a szeretethez.

Csak fenyt latsz.

Ulj csendben és élvezd ezt a tapasztalatot, amig jolesik.

Ha készen dllsz kijonni a meditaciobol, vegyél egy mély
lélegzetet, és fujd ki.

Majd lassan nyisd ki a szemed.

Szdnj néhany percet arra, hogy visszaintegradlodj a testedbe.

Hagyd, hogy az érzések, melyeket a meditdacio vdaltott ki,
atjarjak a testedet.

Ez a meditacio hatalmas gyogyito kapacitassal rendelkezik.
Gyakorlatilag megvaltoztatja a masik ember észlelését orokre.
Ha valakit a fényben latsz, emlékszel arra, hogy ki 6 valojaban.
Ez a meditacio tdmogatja azt a gyakorlatot, hogy ugy neézz
mindenkire, mintha el6szor latnad.

Mindannyian fény és szeretet vagyunk legbelil. A hatalmas
fénysugarak egységinket és igaz kapcsolodasunkat jelképezi.



Legyen ez a kép a szeretetre hangolddasod jele, mely te vagy
belil. Ha latod magad és valaki mast a fénysugarban,
visszatértél legigazabb lényegedhez.

A meditacié utan vidd magaddal a hatalmas fénysugarak
képét egész napra. Ha arra az emberre gondolsz, akit elitéltél,
azonnal térj vissza a hatalmas fénysugarak képéhez. Egy id0
utdn a hatalmas fénysugarak tobbet jelentenek majd egy
puszta képnél. Az itélkezést6l valo megszabadulast jelképezi
majd, és egyenes utat a szeretethez.

Mint a napsugarak, melyek lestitnek rad, a hatalmas sugarak,
azok a (nem fizikalis) sugarak, melyek a bels6 szeretet
jelenlétébOl ragyognak kifelé. Gyogyitjuk a kapcsolatunkat
masokkal és magunkkal azaltal, hogy atlatunk testink
sOtétségén, és meglatjuk a fényt mindenkiben. Ez a meditacio
0sszhangot teremt a valddi észleléseddel, mely a nem-fizikalis
latds. Ha valakit nem-fizikalis fényként latsz, a spiritudlis
azonositast valasztod, és arra emlékszel, hogy mindannyiunk
léenyege a szeretet. Nem a torténeteink vagyunk, nem a
dramaink vagy a blineink. Szeretet vagyunk.

Jegyezd fel, hogy érzed magad a meditacio utan. Lehet, hogy
sirsz a megkonnyebbiiléstdl, lehet, hogy érzed a szeretet
energiajat, lehet, hogy érzed, hogy a megbocsatas is kezdetét
veszi.

Azt javaslom, hogy ne hagyj ki egyetlen meditaciot sem ebb6l a
sorozatbol. Ugy terveztem O6ket, hogy egymdsra épiiljenek,
mikozben te azon dolgozol, hogy elengedd az energetikai
szalakat, melyek az itélkezéshez kotnek. Amint készen vagy a



hat meditaciéval, valassz ki egyet, melyet a napi gyakorlasodba
beépitesz majd.

Ot perc meditacio reggel ujrakalibralja a tudatodat és az
energiadat egész napra. A meditaci6 az a maddszer, amely
ujrateremti a kapcsolatot a szeretetteljes termeészetiinkkel.

Remélem, a meditacio fontos része lesz a spiritudlis
gyakorlasodnak. A meditacion keresztil lelassul a tudatunk és
atrendez6dik az energiank, mely megteremti a helyet ahhoz,
hogy bels6 iranymutato rendszerink mkodni tudjon. Az ego
ellenall majd a meditacionak, de ne feledd, aminek az ego
ellenall, a lelked épp arra vagyik. Minél inkabb a napi rutinod
részévé valik a meditdcio, annal inkabb gyengiul az ego
ellendlldsa. Megszokod majd, hogy a meditacio megbizhatdoan
teremt kapcsolat a szeretettel.

A meditdcios sorozat kellden felkészitett az itélkezés
megszuntetésének 6. lépésére. Az utolsé lépésben meg
teljesebben 4atadod a tapasztalataidat a Szentléleknek, és
hagyod, hogy a spiritudlis gyogyulas elkezd0djon. Nyilj meg és
engedd, hogy a szeretet belépjen a tudatodba. A 6. 1épés a
legpasszivabb, mégis a legerdteljesebb része az itélkezés
megszuntetésének. Készilj fel a beteljesedés és a szabadsag
érzéseére a kovetkez6 gyakorlatban.



6. LEPES

VILAGITSD MEG AZ
ARNYOLDALAIDAT

Személyes és spiritualis fejlodésem utazasanak kezdetén A
Csoddk tanitasanak tanitvanya voltam. Ez a konyv egy
spiritudlis szoveg arrol, hogy hogyan szintessik meg a
félelmeinket, és hogyan emlékezziink a szeretetre a
megbocsatas gyakorlasan keresztil. A szoveg félelmetesnek
tinhet a kezdd spiritualis gyakorldo szamara (hosszu, és a
szokincs nagy resze is ismeretlen), de én hamar rajottem, hogy
az uzenete alapvetGen nagyon egyszer(i: Figyeld meg a
félelmedet, add at bels6é vezetddnek gydgyitasra, és hagyd,
hogy a megbocsatas csodakhoz vezessen. Tulcsordultam az
oromtol, amikor rajottem, hogy ez a gyakorlat mennyire
hatékony, csodalatos valtozasokat tapasztaltam a Tanitas
leckéinek eredményeként. Amire a legjobban ra tudtam
hangolodni, azt hiszem, a megbocsatas hangsulyossaga.
Elkezdtem minden kapcsolatomra alkalmazni.

Mig A Csoddk tanitasanak leckéi relative egyszeriek,
alkalmazasuk trukkos lehet. Példaul konnyi azt javasolni, hogy
bocsassunk meg a fonokinknek, aki nem adott nekink
fizetésemelést, vagy a szobatarsunknak, amiért rendetlen. De
hogyan lehet megbocsatani egy borzaszto, traumatizalo tettet?



Kilonosen nagy kihivast jelentett szamomra megeértetni azt,
hogy miért ragaszkodom annyira a megbocsatdshoz, amikor
olyan kérdéseket kaptam a kozonség soraibol, hogy hogyan
lehetséges megbocsatani valakinek, aki tényleg valami
rettenetest tett — példaul megerdszakolt valakit, vagy részegen
vezette a buszt, és gyerekeket oOlt meg. Oszintén szélva
zavarban voltam, amikor ilyen tipusu tragikus torténetekre
kellett reagalnom.

Leterhelt ez a dilemma, ezért a Tanitdshoz fordultam. Ekkor
valoban készen alltam arra, hogy megtudjam a megbocsatas
jelentését, és hagytam belém ivodni a Tanitas uzenetét. (Azt
tapasztaltam, hogy akarhanyszor tértem vissza a Tanitdas
leckéihez, friss szemmel tudtam rajuk nézni, és ezuttal minden
mas volt.) Megértettem, hogy a valodi megbocsatashoz a
hajlandosagunkra van sziikség ahhoz, hogy meglassuk a fényt
a sotétségben, és szeretettel helyettesitsuk. Ha nem vagyunk
hajlanddk
megbocsatani, a tudatunk zart, és mindenaron védelmezi a
blintudat észlelését.

A Tanitas ezt mondja:

A megbocsdtdas nélkiil valo gondolatoktol sok minden
kitelik. Eszeveszetten viselkedve tornek céljuk fele,
eltorzitanak és felforgatnak mindent, ami hitiik szerint
akadalyt jelenthet valasztott utjukon. Az ilyen gondolatok
szamdara a dolgok eltorzitdsa egyszerre maga a cél és az
eszkoz, amely dltal elérik céljukat. E gondolatok diihodten
torekszenek a valosdag szétzuzasara, és semmivel nem



torodnek, ami ellentmond nézdopontjuknak.

A megbocsatas ugyanakkor csendes a nem-cselekvésben.
A valdsag egyetlen aspektusa ellen sem kel ki, nem
torekszik arra, hogy a neki tetsz0 kiilsoségekké torzitsa.
Csak megfigyel és varakozik, de nem itélkezik. Aki nem
vagyik a megbocsatasra, annak sztikségképpen itélkeznie
kell, mert valahogyan igazolnia kell azt, amit nem tud
megbocsdtani testvéreinek. Am ha meg akarsz bocsdtani
magadnak, meg kell tanulnod orommel tidvozolni a maga
valojaban megmutatkozo igazsagot. (A Csoddk tanitasa,
439. 0.)

Ha nem vagyunk hajlandék megbocsatani (ez a
legborzasztobb tettekre is vonatkozik), az itélkezés
korforgasdban ragadunk. Azeért itélunk el masokat, mert ugy
hisszik, hogy igy megvédhetjik magunkat a multbeli
eseményektdl. Aztan az itélkezés miatt itélkeziink magunk
felett. Mélyen traumatizalé eseményeknél lehet, hogy jobban
igazolva érezzik magunkat az elkoveto elitéléesében, de ez az
itélkezeés mégis akadalyozza, hogy nyugalomra leljink. Nyitva
hagyja a trauma okozta sebeket, mivel tovabbra is dldozatként
nézunk magunkra. Az itélkezést6l valo megszabaduldshoz
szikség van a megbocsatasra valé hajlandosagra. Meghocsatas
nélkul tovabbra is a multunk arnyékaban és a jovOnk
kivetitésében élink.

Ezzel nem azt akarom mondani, hogy azonnal meg Kkell
bocsatanunk. Egyszertien csak hajlandonak kell lenntink ra. Ha
hajlandova valunk, a Szentlélek meghallja, hogy hivjuk, és



vezet minket az uton. A Tanitds ezt mondja: ,Ne tégy hat
semmit, csak hagyd, hogy a megbocsatds megmutassa, mit kell
tenned.” (A Csodak tanitasa, 439. o.) Ha bels6 tanitonk
szemuvegén Keresztil vizsgaljuk meg az elszigetelddéstinket és
az itélkezésunket, képesek lesziink a meghocsatasra. A szellem
elvezet minket oda, hogy lathassuk, annak észlelése, amit
masok tettek velink, folytatasa annak, amit magunkkal
tesziink. Fletben tartjuk a félelmet, mert nem vagyunk
hajlandok megbocsatani. Abban a pillanatban, hogy hajlanddk
leszink ra, a szellem kozbe tud lépni, és megforditja az
itélkezés és a félelem hatasait.

Visszatértem a kozOnségemhez, és ezzel a mélyebb
megertéssel tanitottam a megbocsatast. Arra batoritottam
mindenkit, hogy hajlandok legyenek szabadnak érezni
magukat, elengedni az aldozatos torténetet és hajlandok
legyenek boldogok lenni és biztonsagban érezni magukat.
Végtére is, ha megbocsatunk mdasoknak, az minket szabadit fel
az itélkezés aldl. Ha hajlandok vagyunk megbocsatani — annak
ellenére, hogy nem vagyunk biztosak benne, hogy hogyan,
vagy hogy meddig fog tartani —, megengedjik magunknak,
hogy elkezdjink gyogyulni. A megbocsatds nem azt jelenti,
hogy valakit leakasztunk a horogrol, aki komolyan bantott
minket, és biztosan azt sem jelenti, hogy szeretnink kell ezt az
embert, aki az életink része. De mar nem Kkell energiat
pazarolnunk arra, hogy itélkezzink felettiik. Ehelyett lehetiink
szabadok. Senki nem kételkedett abban a javaslatban, hogy ez
a szabadsag elérhet6-e. A szabadsagvagyuk messzemenden
tulszarnyalta a megbocsatasnak valo ellenallast. Es mivel csak



annyit kértem tO0luk, hogy mutassanak hajlanddsagot,
magabiztosan és biztonsagérzettel tudtak elkezdeni a
folyamatot. Elfogadtak azt az igazsagot, hogy a megbocsatas
nem valami olyasmi, amit nekiink kell kitalalni vagy megtenni,
hogy készen legyen. A megbocsatas egy adomany, melyet barki
megkaphat, aki valoban szeretné.

Ugy taldlhatod meg a megbocsatast, ha a bels6 vezetdd
szemevel nézel az egora. Ha a szereteten keresztil tapasztalod
az egot, gyengédebben és turelmesebben tudsz a vildgra nézni.
Ha tamadas, blintudat és félelem nélkiil nézel az itélkezésedre,
megérted a meghbocsatas lényegét.

Ha hajlandd vagy megbocsatani, az illuziéid sOtétsége az
igazsadg fényére jut. Ha ugy dontesz, hogy feltarod a félelmed,
és atadod a szellemnek gyogyitasra, megszunteted a tagadast és
az itélkezést. Ha erO0sen ragaszkodsz az itélkezéshez, tudatod
legsotétebb zugaiban tartod, ahol soha nem lehet feloldani. Ha
sotétségben élsz, az ellendlldshoz és kiuzdelemhez vezet. Ha
hagyod, hogy beragyogjon a fény, hagyod, hogy igazi gyogyulas
kezdddjon.

Az itélkezés megszintetése a meghbocsatas utolso 1épésével
zarul. Az 1-5. 1épés abban segitett, hogy egytittérz6bb legyél
onmagaddal és madsokkal szemben. [télkezésed észlelése és
sebeid tiszteletben tartasa megadta neked a szabadsagot ahhoz,
hogy elkezdd a gyogyulasi folyamatot. Az imak segitségével
atadtad az itélkezésedet gondoskodasra a bels0 utmutatdédnak,
ezzel megnyitottad a kaput a spiritudlis utmutatasnak. Ha
valakire ugy nézel, mintha elgszor latnad, attol megtanulod az
egyuttérzeés valodi jelentését. A meditacio pedig az atvaltoztatas



eszkoze, hogy helyrealljon az egységben valdo hited. Ahhoz,
hogy teljes legyen a folyamat, a megbocsatashoz fordulunk,
hogy teljesen felszabadulj.

A megbocsatas 1épései egyszerliek, de egod ellendll majd
ennek az egyszeriseégnek, és probal meggy6zni arrol, hogy a
megbocsatas tulajdonképpen tul tavoli cél. Ha ez az ellenallas
felmertl, nevesd ki az egdd Orult elképzeléseit, és fogadd el azt,
hogy nem kell semmit elérned. Nincs mas er6feszités, mint
hogy hajlando vagy megbocsatani és a vagysz az 6rokkeé tarto
boldogsagra. Kovesd a kovetkez0 utmutatast, és add at magad a
megbocsatasnak.

UTBAN A MEGBOCSATAS FELE

A Csodak tanitasanak munkafuzete ezt irja:

Nem ejtett foglyul az dltalad latott vilag, mert e vilag oka
megvaltoztathato. E valtozashoz eloszor azonositanod kell
az okot, majd el kell engedned azt, hogy valami mads
léephessen a helyébe. E folyamat elsé két lépéséhez a te
kozremiikodésedre is sziikség van. Az utolsohoz azonban
nem. (A Csodak tanitasa, Mf. 39. 0.)

A megbocsatdas harom 1épésbol all, melyek az itélkezést
visszavezetik a szeretethez.

Tedd félre az ellenallasodat, kovesd ezt az utmutatast, és
tapasztald meg a csoddkat. Tamogat téged minden, amit eddig
megtettél és megtanultdl. Es ha latod az egddat a felszinre torni,



térj vissza a hajlanddésagodra, hogy szabad és derls légy. Ne
feledd, hogy csak a hajlanddsagod sziikséges.

A megbocsatas elsO 1épése, hogy feltard az egod. Ez ugy
torténik, hogy tudatositod magadban azokat a dontéseket,
melyek a tudatod rossz hajlamaibdl szulettek. Melyek a rossz
hajlamokbol hozott dontéseid? Barmely alkalom, amikor
elitéltél valakit vagy onmagad. Bar az egod folyamatosan
dolgozik, hogy meggy0zzon arrol, hogy inkabb valami kiilso
er6 a dilemmad forrasa, mint a befelé nézd zavarodottsagod.
Ennek eredménye, hogy példaképeket hozunk Ilétre
emberekbsOl, kulonleges kapcsolatokat alakitunk ki,
aldozatszerepet vesziunk fel, a jovObe utazgatunk azaltal, hogy
az egora hallgatunk, aki arrol beszél, hogy a probléma rajtunk
kivil van. Ehelyett meg Kkell tanulnunk elfogadni, hogy
egotudatos onmagunk
itélkezik, szellemtudatid oOnmagunk pedig szeret. Az a
feladatunk, hogy megkérddjelezziik az ego gondolatrendszerét,
hogy megérthessik, hogy nem Kkell sem itélkeznunk, sem
tdmadnunk - csak meg kell valtoztatnunk a vilaglatasunkat.

Ha azt veszed észre, hogy az itélkezés csapdajaba esel, a
gyakorlat egyszertien az, hogy elfordulsz. Abban a pillanatban,
hogy azt veszed észre magadon, hogy egobdl cselekszel és
itélkezel, allitsd le magad, és egyszerilien leplezd le az egod a
belsd vezet6d el6tt. Ha arra tanitod a tudatodat, hogy leplezze
le az egodat, egyre konnyebb lesz a Szentlélek utmutatasa
alapjan gondolkozni. David Hoffmeister, a Tanitas egyik
legnagyobb mestere azt tanitja, hogy ahelyett, hogy harsanyan
reagalnank, aktivan udvozolhetjik is a feltoré sotétséget. Ha



ugy tinik, hogy valami nehézségen mész keresztil és az egod
itélkezik és agal, ugy érzed, kihatralnal és elbujndl. David azt
Mindegy milyen érzés, 1égy hajlando kihozni a fényre. Az ego
mindent meg fog tenni, ami csak a hatalmaban 4ll, hogy
igazoljon mindent. Es az egdd érvei néha meggydzdek lesznek.
De a meghocsatdas felé vezet6 uthoz nélkulézhetetlen, hogy az
egdd illuzidjat kihozd a fényre.

A masodik 1épés soran elfogadod, hogy amit valasztottal,
helytelen, és 1jra valasztasz. Az itélkezésre ugy Kkell
tekintenunk, mint a sajat észlelt bintudatunk, binunk és
szenvedésiink Kkivetitése. Es meg kell latnunk, hogy a
szenvedésink kihelyezésének mintazata egy dontés, melyet mi
hozunk meg. Ha azt valasztjuk, hogy a vilag aldozata vagyunk,
és kivetitjik a fajdalmunkat, az itélkezés korforgasaban kotiink
ki. De a bilintudat és a blin fatyla mogott szeretet van, melyet
csak akkor tapasztalhatunk meg, ha ezt valasztjuk. A Tanitds
ezt mondja: ,Rosszul valasztottam magammal kapcsolatban, és
most ujra szeretnék valasztani. Ezuttal a Szentlélek
segitségével teszem ezt, és hagyom, hogy O vélassza nekem a
blintudatmentesség dontéseét.”

Ez a lépés sok erdvel ruhaz fel téged. Figyeld meg a
félelemmentes dontéseket, melyeket meghoztal, amikor a
spiritualis nézdpontot valasztottad. Donts amellett, hogy nem
toleralod tovabb az ego illuzidoit. Ahogy A Csodak tanitdsa
mondja: ,,Ne tolerald tovabb tudatod kalandozasait.”

A harmadik 1épés, hogy kérj segitséget. LegfGképpen a
Szentlelket kérd, hogy tegye meg helyetted, amire te magad



nem vagy képes. Fuggeszd fel az egdd hitrendszerét, és fogadd
el a spiritualis gydégyulast. A spiritualis gyogyulds spiritudlis
atadas. Azzal, hogy atadod a megbocsatas iranti vagyadat, és
atadod a Szentléleknek utmutatasra, hagyod, hogy a szeretet
atragyogjon a tudatodon. Hagyd, hogy a Szentlélek
csatlakozzon a tudatodhoz a szeretet erejével.

A hajlandosag arra, hogy a Szentlélek csatlakozzon a
tudatodhoz a szeretet erejével, az egyetlen dolog, amire
szikséged lesz. A te szereped ebben a lépésben annyi, hogy
felajanlod a Szentléleknek a hajlandésagodat arra, hogy
eltavolitsa a félelmet, az itélkezést és a tamadast, és
megbocsatassal helyettesitse ezeket.

Ezt a 1épést egy csodaszép imaval tamogatjuk meg A Csodak
tanitasabol. Mindig elmondhatod ezt az imat, ha nem vagy
O0sszhangban a szeretet gondolataival, és Lkészen Aallsz
megbocsatani:

Nem a beéeke dllapotaban vagyok, és ez azt jelenti, hogy
rosszul dontottem.

Badr én magam hoztam e dontést, donthetek maskent is.

Madsként akarok donteni, mert békében akarok élni.

Nem érzek biintudatot, mert ha hagyom, a Szentlélek
meg nem torténtté teszi téves dontésem minden
kovetkezmeényeét.

Ugy dontok hdt, hogy lehetévé teszem ezt, és hagyom,
hogy Istent vdlassza szamomra.

(A Csoddk tanitasa. Torzsszoveg, 102. 0.)

Ha hajlandova valunk a szeretetbe befektetni, a Szentlélek



kozbe tud lépni. A Szentlélek nem vesz el t6luink semmit,
amit6l nem vagyunk hajlandok megszabadulni. De ha
hajlanddk vagyunk megbocsatani, el tudja venni t6link a
szégyenunket, a blintudatunkat és a blintinket, hogy helyettiik
a szeretetet lassuk.

Ha elérkezel erre a pontra, a boldogsagot valasztottad az
itélkezés helyett és a szeretetet a félelem helyett. Készen allsz
arra, hogy dicsO0séghen €lj, és elfogadd, hogy a békés, dromteli
élet az egyetlen épeszi dontés.

Ha atadod az itélkezésedet a Szentléleknek és udvozlod a
megbocsatast, csodalatos szinkronicitas nyilvanul majd meg
szamodra. Lehet, hogy derult égbdl villamcsapasként e-mailt
kapsz attdl a személytdl, akit elitélsz — de az is lehet, hogy az
utcan taldlkoztok majd 0ssze. A spiritualis megbocsatas neha a
meditacido csendjében érkezik, ahogy én is ott kaptam meg az
intuitiv vezetést, hogy meditaciéon Kkeresztil kildjem a
szeretetet a bardtomnak, és amint befejeztem a meditaciot,
uzenet vart t0le. Ezen a meditacion keresztul képes voltam az
energetikai valtozasra, és elengedni a haragomat.

A megbocsatas varatlan utakon érkezik el hozzank. Mialatt
ezeket a 1épéseket gyakorlod, maradj tiirelmes, és higgy benne,
hogy a megkonnyebbiilés mar uton van. Bels0 lényed arra
vagyik, hogy 0Osszhangba keriljon a szeretettel, és abban a
pillanatban, hogy a szellemet hivod segitségil, az 6sszhang
maris elkezd6dott. Lazulj el, és tudd, hogy a megbocsatas iranti
vagyad elég ahhoz, hogy a szellem mutassa neked az utat.

Természetesen a megbocsatas nem azt jelenti, hogy félreallsz,
és hallgatsz az igazsagtalansagrol. A szellem lehet, hogy elvezet



oda, hogy kiallj magadért a gyakorlat részeként. Sok esetben az
lesz az utmutatas, hogy irj egy levelet, melyben elmagyarazod a
sajat tapasztalatod, ugyanakkor elfogadod a masikat annak, aki.

A megbocsatds nem jelenti azt sem, hogy maradsz, ahol vagy.
Megbocsathatod a férjednek a bantalmazast, de egyaltalan nem
muszdj a hazassdgban maradnod. Emlékezz, a megbocsatas a te
aldasod. Ha elengeded, megszabaditod magad a feszultségtdl és
a traumatodl, mely az alacsony szintli rezgések szintjén tart
téged. Ha elengeded ezt a fesziltséget, megszabaditod az
energiamezddet, és uj, csodalatos életet teremtesz magadnak.

A folyamat ismétléseként alkalmazhatod ezt a harom lépést
csendben és gyorsan, ha ugy érzed, hogy elindultdl a félelem
iranyaba:

1. Leplezd le az egot, és 1asd meg a szerepedet a biintudat és a
blin masokra valé kivetitésében.

2. Légy hajlando ujra valasztani.

3. Hivd be a Szentlelket a tudatodba a megbocsatas altal.

Emlékezz, mit mond a Tanitds:

Nem ejtett foglyul az dltalad latott vilag, mert e vilag oka
megvadltoztathato. E vdltozashoz el6szor azonositanod kell
az okot, majd el kell engedned azt, hogy valami madas
léephessen a helyébe. E folyamat elsé két lépéséhez a te
kozremiikodésedre is szlikség van. Az utolsohoz azonban
nem. (A Csodak tanitdsa. Mf. 39. 0.)

Remélem, hogy a megbocsatas egyszerlisége jelentds



megkonnyebbiilést hoz az életedbe. Erted mar, hogy valéjaban
nincs is mit ,alkalmazni”? Csak annyi dolgod van, hogy
hajland6 vagy a szeretetet latni, és hagyni, hogy a Szentlélek
mutassa az utat.

Itt az id6 elkezdeni a megbocsatds gyakorlatat. Vedd eld az
itélkezés megszuntetése 1. 1épéséhez készitett jegyzeteidet, €s
nézd meg az els6 itélkezéssel kapcsolatos sérelmeket, melyeket
felirtal. Valdszind, hogy sok mar gyogyulni kezdett a korabbi
lépések hatdsara. De a megbocsatasra meég szuikség van a teljes
gyogyulashoz. Nyisd ki a jegyzetfiizeted, és készits még harom
oszlopot. Kezdj el irni, mikozben koveted a kovetkez0
utmutatot.

Az els0 oszlopba ird le, kit itéltél el és hogyan érezted magad
ettdl (ne feledd, ez a személy lehetsz te magad is). Vizsgald meg
alaposan, hogyan hozott 1étre az itélkezés még tobb diihot,
félelmet és frusztraciot az életedben. A masodik oszlopba ird
bele, miért vagy hajlando ujra valasztani. A harmadik oszlopba
pedig ird az imdadat. Hasznalhatsz egy imat A Csoddk
tanitdsdabol, de a sajatodat is megirhatod. frdsban ajanld fel az
itélkezésedet a belsd vezet6dnek megbocsatasra.

Itt egy példa arra, hogy nézzenek ki az oszlopok:

2. lépés:
Valassz Ujra, és ird le,
miért allsz készen ujra

3. lépés:
Kérd a Szentlelket, hogy
segitsen megbocsatani.

1. 1épés:
Kit itéltél el, és hogyan érezted
magad ettdl?

valasztani.
Elitéltem a munkatarsamat, mert Azt valasztom, hogy Bels6 vezetdm,
ugy éreztem, nem tamogat a megbocsatok ennek az  k6széndém, hogy

munkahelyemen. Ettdl az embernek, hogy atveszed ezt télem.



itélettdl nem voltam tul boldog. = jobban érezzem Készen allok atadni ezt

Mindennap ideges voltam, és magam. Tudom, ha ezt = a sotétséget a fénynek,
allanddéan arra gondoltam, elengedem, tobb idém  és ezentul szeretettel és
hogyan allhatok bosszut ezena  lesz a csaladomra, a békével 1atni mindent.
személyen. Ez a probléma munkamra és

teljesen fel6rélt, és még otthon magamra. Ha

sem hagyott nyugodni. Hatassal = elengedem ezt a duhot,
van a csaladi kapcsolataimra is, magamat is

mert dllanddan arrél felszabaditom.
panaszkodom, hogy ez

mennyire bant engem.

Az irds maga is egy ima. Egy felajanlas. Alazatosan nézel az
itéletedre, ujra valasztasz és imadkozol azért, hogy az
itélkezésed helyére szeretet keruljon. E 1épés gyakorlasat
egyszerre egy itéletre alkalmazd. Azt javaslom, lassan tedd
meg ezt a lépeést, és figyeld meg, hogy érzed magad tOle a
kovetkez0 napokban. Id6vel annyira jol megy majd, hogy nem
is kell leirnod - fejben latni fogod a tablazatot, ha készen allsz
a meghocsatasra.

A megbocsatas olyan gyakorlat, mely idOvel egyre konnyebb
lesz. A félelem egy szokds volt, de ma a meghocsatas kezdi el
atvenni a helyét. Alkalmazd ezt a gyakorlatot minden
itéletedre, de azt javaslom, kezdd a megbocsatas gyakorlatat
kisebb, érzelmileg kevésbé megterheld itéletekkel. Kezdj talan
egy eladoval, aki atvert, vagy egy tanarral, aki megalazott. Adj
id6t magadnak arra, hogy olyan itéletekkel gyakorolj, melyeket
konnyebb elengedni. Id6vel egyre kényelmesebbnek érzed
majd ezt a gyakorlatot, és végul a legnagyobb kihivast jelent6
problémakat is képes leszel megbocsatani.



A MEGBOCSATAS iGERETE

A meghbocsatas igérete az itélkezés és a tamadas kotelékébdl
valo szabadulas. A megbocsatas hidat képez a félelemtdl a
szeretethez, és visszaallitja a kapcsolatodat az Univerzum
szeretetével. Ha udvozlod a megbocsatast, lemondasz a
félelemrol, és visszaemlékszel a szeretetre. A megbocsaté
szemek csak a fényt latjak.

Sok torténet szol radikdlis megbocsatasrol. Az egyik,
szamomra feledhetetlen, Scarlett Lewis torténete. Scarlett-tel
egy szinfalak mogotti beszélgetés soran talalkoztam. Ebben az
id6szakban kozos volt a kiadonk, és ugyanabban a szonoki
sorozatban léptunk fel. Scarlett torténetérol és konyvéroél a
Sandy Hook Altaldnos Iskolai 1ovoldozéssel valé kapcsolata
miatt hallottam. Scarlett 2012. december 14-én vesztette el 6
éves kisfiat, Jesse-t, amikor Adam Lanza belépett a Sandy Hook
Altaldnos Iskoldba Newtownban, Connecticutban, és megolt
husz gyereket és hat felndttet, majd ongyilkossagot kovetett el.

Ez utan a felfoghatatlan tragédia utan Scarlett reményt és
hitet keresett a gydgyulasra. A megbocsatds utani vagyat egy
atvaltoztato konyvben vezette le, melynek Nurturing Healing
Love: A Mother’s Journey of Hope and Forgiveness a cime. A diih,
a gyasz és a pusztitas ellenére, mely a tragédiabol szarmazott,
Scarlett megtalalta a megbocsatashoz vezetd utat.

Scarlett szavaival:

Rugalmassdagom szempontjabol kozponti szerepet jdtszik a
megbocsatas. Az eset utan nem sokkal egy szocialis



munkas érkezett hozzam. Letérdelt, és a térdeimet
dtkarolva mondta: , Tudom, mit érzel. En is elvesztettem a
fiamat, és azért jottem, hogy elmondjam neked, hogy a
fajdalom soha nem fog elmulni.” Abban a pillanatban azt
gondoltam, hogy az én utam egydltalan nem ilyen lesz.

A megbocsatas utjat valasztottam. Eleinte ugy éreztem,
hogy a gyilkos mintha valami koldokzsinor-féleséggel
hozzam lenne kotve, és minden energiamat elszivnd. A
megbocsatas pedig olyan érzés volt, mintha kaptam volna
egy hatalmas ollot, hogy vagjam el a koteléket, és
visszakaphassam az erémet. Egy dontéssel kezdddott, és
aztan egy folyamatta valt, melynek nem volt szép a vége.
Egyik nap megbocsatottam, aztdn madsnap hirt hallottam
arrol, hogy mi tortént az osztalyteremben, és megint
megteltem dtihvel.

Meg kell bocsatanom Adam Lanza anyjanak is, aki
ontudatlanul fegyvert adott neki, és ellenszegiilt az orvosi
tandacsnak, hogy ne hagyja egyediil a fiat. Sokan gytilolik a
kozosségben, de én tudok azonosulni vele, mert én is
egyediil neveltem a fiamat. Megfizetett a hibdiért. Ot is
fejbe lotte, mielott elindult az iskolaba.

Jesse temetésén mindenkit arra biztattam, hogy a
gyltilolet helyett valasszak a szeretetet. Ezt mondtam: ,,Ez a
tragédia a gyilkos egy diihos gondolataval kezdddott, mely
orjongésse fokozodott, majd erdszakos cselekedetté fajult.
Kérem, tiszteliek meg Jesse emlékét azzal, hogy diihos
gondolataikat tudatosan szeretetteljessé alakitjak dat, hogy
jobba tehesstik ezt a vilagot.” Arra jottem rad, hogy ha



Adam Lanza megértette volna azt, hogy 6 maga tobb
annal, mint a gondolatai, és ha megkapta volna azt a
szocidlis és érzelmi tamogatdst, amire sziiksége lett volna,
ez mind nem torténhetett volna meg. Nem
sorozatgyilkosnak sziiletett. Problémai voltak az iskolaban,
de ahelyett, hogy segitettek volna neki, a Sandy Hook
Altaldnos Iskola dthdritotta a felelésséget valaki mdsra.
Ebbol a szempontbol Adam Lanza mindannyiunk
feleldssége. Persze, hogy diihos vagyok a gyilkosra, ha arra
gondolok, hogy mit tett ezekkel a kis testekkel, de ha a
fajdalomra gondolok, amit 6 atélhetett, egylitt érzoé is tudok
lenni.

Remélem, Scarlett tOrténete elég inspiracié ahhoz, hogy
megtalald a sajat ollodat és elvagd a tdmaddas kotelét. Ha egy
gyaszolé anya, aki a legborzasztobb moddon veszitette el a
gyermekét, képes volt megbocsatani az elkovetdnek, akkor te
is meg tudsz. Hagyd, hogy ez a torténet er6t adjon neked
ahhoz, hogy megnyilj a megbocsatas dontéseére.

Scarlett képességének kulcsa a megbocsatashoz az, hogy
hajland6é volt Adam Lanzat egyuttérzden latni. Képes volt
meglatni a betegségét, és tudta, hogy komolyan nincs jol. Ha
ima segitségével a Szentlélekre kapcsolodsz, az egyuttérzés
része lesz a tudatodnak. Az egyiittérzés engedélyt ad neked az
elengedésre. Ha egylttérzéssel nézel az emberekre, megérted,
hogy aki bant madsokat, azt nagyon bantottdk, vagy pedig
alapvet6en hianyzik a képességuk, hogy kapcsolodjanak és
szeressenek, mely 6nmagaban is tragédia.

Mindannyian traumatikus sebekt6l szenvedink. Ha



elfogadjuk a kollektiv szenvedésunket, az segit, hogy
egyuttérzobbek legyunk masokkal szemben. Abban is segit,
hogy magunkkal szemben is egylutt érzéek legyunk, és az
onmagunkkal valo egyluttérzés dont6 fontossdgu a
megbocsatas folyamataban. Gyakran Onmagunknak a
legnehezebb meghocsatani. Néhany esetben elég konnyilinek
taldlunk masokat leakasztani a horogrol, magunknak
megbocsatani viszont lehetetlennek tiinik. Amikor aktivan
elkezdtem gyakorolni a megbocsatast, ugy éreztem nagyon
megkonnyebbulok attdl, ha elengedek masokat. De az egom
atvert: amikor elkezdtem jobban érezni magam attol, hogy
megbocsatok masoknak, az egom visszairanyitotta a tAmadast
ram. Elkezdtem itélkezni azért, hogy masokat elitélek.
Elkezdtemm tdmadni magam minden helyzetben vallalt
szerepemeért és a megbocsatds nem adta meg nekem a kell§
biztonsagérzetet sem.

Vedd észre az ego trikkjeit. Abban a pillanatban, hogy egy
kicsit megkonnyebbilnél, az egdd megjelenik, és okokkal all
el8, hogy miért is kellene inkabb ostoroznod magad. Eszleléseid
meggyogyitasdhoz alapvetfen sziikséges helyredllitanod a
kapcsolatodat bels6 1ényeddel. Ha el6jon, vizsgald meg
alaposan, hogy miképpen itéled el magad, hogyan érzed magad
ettdl, és 4allj készen arra, hogy ujra valassz. Hajlanddsagod a
fejl6désre és a boldogsagra vezetett el eddig a pontig is. Bizz
ebben, és fogadd el ma, hogy nem akarsz tovabb hdboruban
allni bnmagaddal.

Légy egyutt érz6 oOnmagaddal, tiszteld mindazt, amin
keresztilmentél. Lehet, ugy talalod, hogy még a multbeli



sebeidért is halas vagy, mert miattuk tartasz most itt. En azt
tapasztaltam, hogy amikor spiritualis utamon nagy
megkonnyebbulés pillanataihoz érkezem, halat érzek a
kellemetlenségekért, amiket a multban tapasztaltam.
Elfogadom, hogy minden tapasztalat és az ego minden kihivasa
része a szeretethez visszavezetd utazasnak. Megbocsatok a
multamnak, amikor elfogadom, hogy annak az utazasnak a
része, ami elhozott eddig. Az 6nmagunknak valo meghocsatas a
mult elengedését koveteli meg (és azt is, hogy nyitottak
legyiink a jovOre nézve), és lehet6vé teszi, hogy teljességgel a
pillanatnak éljink. Ebben a pillanatban az 6rom lehet a
valasztasod, ha elengedsz mindent, ami volt, és ami lehetne.

Legyen az Onmagadnak vald megbocsatas prioritas, és
gyakorold a megbocsatas harom 1épését sajat magadon. Szanj
egy kis id6t arra, hogy szabadon irsz egy Kicsit a naplédba a
kovetkez6 témakrol.

1. 1épés 2. lépés: 3. lépés:
Van valami, amit nem tudsz Valassz Ujra, ésird le, Kérd a Szentlelket, hogy
megbocsatani magadnak? Hogy hogy miért vagy segitsen megbocsatani
érzed magad ettél? hajlandé elengedni. magadnak.

Lehet, hogy egy csomo olyan dolgot fel tudsz sorolni, amit nem
tudtdl megbocsatani magadnak. Ha igy van, vedd el6 ket
szépen sorban, és ajanld fel 6ket a Szentléleknek. Az ego
mindent megtesz majd, hogy elitéljen és tamadjon téged, hogy
mindenképp a blntudat korforgasdban maradj, de a
legtisztabb kivezet6 ut a megbocsatason keresztil vezet. Végul



pedig lehet, hogy megbocsatani magadnak a legalapvetObb
része ennek az utazdsnak.

Spiritudlis szinten az o6nmagunknak valdo meghbocsatas
észlelésed megvaltoztatasanak folyamata a testtel vald
azonosulasrol a 1élekkel valo azonosulasra. Ha felfiggeszted a
testi észlelést magaddal kapcsolatban, és meglatod, hogy te
lélek vagy, megteremted a csoda pillanatat. Ezt a jelenséget
spiritudlis latasnak is nevezik. Ez a latds nem vizudlis, hanem
belsé latdas. Osszhangba Kkeriilsz belsd lényeddel, és
visszaemlékszel arra, hogy 1élek vagy, aki emberi tapasztalattal
rendelkezik. Elég, ha egy ropke pillanatra latsz spiritudlis
latassal. Ezek a csodapillanatok orokke kitartanak, és egyre
kozelebb visznek az igazsdghoz. Minél tobbet gyakorlod az
alapelveket ebben a konyvben, annal tObb csodas pillanatra
szamithatsz.

A megbocsatashoz gyakorlas és ismétlés szikséges.
Annyiszor kell visszatérned a megbocsatashoz, ahanyszor csak
lehet, és hagynod, hogy a 1épések részévé valjanak annak, aki
te vagy. Gyakorlas kozben a megbocsatds maga egyre
konnyebb és oromtelibb lesz. Elkezded azt érezni, hogy egyre
kevésbé ragaszkodsz az egodhoz, s6t ki is neveted majd. Ha
elég tudatosan tapasztalod meg az egddat, meg is koszonheted
neki, hogy ujabb lehetdséget ad a meghocsatas gyakorlasara.
Megtanulsz megbizni a meghocsatasban a boldogsagodért és a
szabadsagodeért.

A Csodak tanitasanak 122. leckéje az olvasokat a kovetkezd
iman vald meditadciohoz vezeti el: ,A megbocsatas mindent
felajanl, amire vagyom.” (A Csoddak tanitasa, 236. 0.)



Ez a lecke igy szol:

Mit is akarhatnal, amit ne adna meg neked a
megbocsdatas? Békére vagysz? A megbocsdtds felajanlja
szamodra a békét. Boldogsagra vagysz, az elme békéjére, a
cél bizonyossagara, a boldogsdagot meghalado értékesség és
szépség érzésére? Gondoskoddasra és biztonsdagra vagysz, a
mindenkorti bizonyos oltalom melegségére?
Megzavarhatatlan nyugalomra vagysz, serthetetlen
szelidségre, mélyen gyokerez6 megnyugvdsra, és tokéletes,
zavartalan pihenésre?

A megbocsatas mindezt felajanlja neked, és még tobbet
is. Ott csillog a szemedben, amikor ébren vagy, hogy
orommel felruhdazva élhesd meg a napodat. Mikozben
alszol, lehtiti homlokod, és ott pihen szemhéjadon, hogy ne
lasd a félelem és a gonoszsag, a rosszindulat és a tamadas
dlmait. Es amikor felébredsz, a boldogsdg és a béke ujabb
napjat ajanlja neked. A megbocsdtds mindezt felajanlja
neked, és még tobbet is. (A Csoddk tanitdsa, 234. 0.)

Miért forditanal hatat a megbocsatas igéretének? Olyan hosszu
utat megtettél mar a szabadsag felé, és a megbocsatas az utolso
lépés. Tudom, hogy boldog és szabad szeretnél lenni. Minél
tudatosabba valsz a benned lakozo szeretettel kapcsolatban,
anndl jobban vagysz ra. En azt tapasztaltam, hogy minél tébbet
gyakorlom a meghbocsatast, annal jobban vagyom ra. Az
itélkezés pillanatdban rajtakapom magam, és a szivemmel
tudom, hogy nem ezt a dOontést szeretném. Tisztan latom
annak, ami: az ego rossz szokasb6l meghozott dontése. Es



gyorsan ujra valaszthatok. Ha a megbocsatds gyakorlata
szokassa valik, valoban megérted a kulonbséget a testi
azonosulas és a lelki azonosulds kozott. Arra vagysz majd,
hogy a szeretet 6romét érezd, és nem fogod toleralni az ego
terrorjat. Az Oorom lesz a valasztasod és a Szentlélek lesz a
vezetod.

Ha elkezdesz bizni a megbocsatasban, az életed sokkal
inspiraltabba, oromtelibbé valik, erdsodik a forrdssal valo
kapcsolatod is. Nem érzed majd ugy, hogy haboruban allsz a
vilaggal, ehelyett egységet és teljességet tapasztalsz majd.
Mindegy, mi torténik rajtad kivil, 6sztonodsen tudni fogod,
hogyan fordulj befelé a valosagert. Bels0 tudatossagod lesz az
els6. Ha ez a valtozas megtorténik, kilsé tapasztalatod
tulszarnyalja majd legvadabb almaidat is.

A megbocsatas az ellendallas folyamatos elengedése. Minden
egyes alkalommal, ha meghbocsatasz, atiranyitod a
vildglatdsodat, és mar nem ragaszkodsz ahhoz, amit nem
akarsz. Egy olyan helyen, ahol nincs ellenallas, ott
kapcsolédhatsz a  valodi  szeretet-természetedhez, és
osszhangba  kerulhetsz az Univerzum rezgesével.
Kézzelfoghatoan érzed majd a terjedést, a kapcsolatot és a
belsO erdt. A bels6 kapcsolodas terében elkezdesz majd egyre
tobbet bevonzani abbdl, amit szeretnél, mert mar nem arra
féokuszalsz, amit nem szeretnél.

Ha nem szeretnél valamire gondolni, az koénnyen
megoldhato azzal, ha valami masra gondolsz. Ha atiranyitod a
fokuszodat a negativitasrodl és dithrél a meghocsatasra, vagyaid
magneséve valsz, és érzed majd a szeretet energiajanak



tamogatasat életed minden teruletén. Ebben a térben
szabadnak érzed magad, jelen tudsz lenni, és tele vagy élettel!
Elkezdesz rdhagyatkozni a megbocsatdsra, mert annyira jo
érzés lesz. Lehet, hogy azt veszed majd észre, hogy koszonetet
mondasz azoknak, akiket valaha elitéltél, mert lehetdséget
adtak neked arra, hogy gyakorold a megbocsatast. Képes leszel
csendben megkoszonni nekik, hogy segitettek neked egyre
inkabb azza lenni, aki lenni szeretnél. Ertékeld a megbocsatas
gyakorlatdt, hiszen ez a leggyorsabb, legtisztabb ut a béke és az
orom felé.

Abraham/Hicks ezt mondja: ,,A hit csak egy ismétl6dd
gondolat.” Ha elkezdesz tObbet gondolni a megbocsatasra, mint
az itélkezésre, a megbocsatas lesz az, amiben hinni fogsz. Mint
minden gyakorlat, ez is annal konnyebbé valik, minél tobbet
gyakorlod. Es ha ujra és ujra gyakorlod a megbocsatas 1épéseit,
elkezded majd érezni a lendiiletet. Az energia lathatatlan ereje
sodor majd el magaval, és hamarabb érzed a
megkonnyebbilést.

Lehet, hogy a megbocsatas természetessé valik. Ha
elkOotelezed magad amellett, hogy mindennap uj modokat
talalsz ki a megbocsatasra, az életed nagyon deriissé valhat.
Elkezded a testi tapasztalataidat vidam lehet6ségként megélni,
hogy tényleg j61 menjen a megbocsatas. Es minél jobban megy,
annal jobban besziikil a szakadék az itélkezés és az elengedés
kozott.

Minden pillanatban gyakorolhatod a megbocsatast. Ne
tartogasd kizarolag a kellemetlen kapcsolatokra. Bocsdasd meg
az aprosagokat is. Tulajdonképpen minél tobb apro ego-



pillanatot bocsatasz meg, anndl jobban hozzaszoksz a
gyakorlashoz. Bocsass meg a munkatarsadnak, aki lassan
valaszol a mailekre, az utalatos sof6érnek az autdpalyan,
bocsass meg annak, aki gonoszakat kommentel a Facebook
hirfolyamodon. Mindent bocsass meg!

A megbocsatas energidjaban az itélkezés nem képes
megmaradni. Az itélkezés megsziintetése minden lépésének
hatalmaban all gydgyitani téged, de a megbocsatas az a
lecke, amely a gyogyulast orok érvényiivé teszi. Ez a lecke
orokre megvaltoztat. Ha ugy dontesz, elkotelezed magad a
megbocsatas mellett, vilaglatasod teljesen megujul. A kisebb
irritdciokat érdekes lehet0ségnek tartod majd a megbocsatas
gyakorlasa szempontjabol. A keményebb, kellemetlenebb
helyzeteket elegansabban oldod majd meg. Tudod, hogy
barmely  problémaval szembe tudsz nézni, mert
eszkoztaradban megtaldlhatdo a megbocsatas. Soha nem érzed
majd ugy, hogy az élet kihivasai tulterhelnek, ehelyett izgatott
és halas leszel, hogy visszatérhetsz a szeretethez. Minden
alkalommal kozelebb és kozelebb keriulsz ahhoz, hogy
visszaemlékezz arra, aki valdjaban vagy.

Egy céllal jottiink a vilagra: a szeretetre emlékezni. Egy sor
rossz szokasbol meghozott dontés miatt felépitjuk az ego
ellendlladsat, mely a sotétben tart minket. De ez az ellenallas
adja meg szamunkra a lehet6séget, hogy gyakoroljuk a
megbocsatast. Minden alkalommal, ha a félelem helyett a
szeretetet valasztjuk a meghocsatdson keresztil, az egy csoda.
Minden csoda nagyobb szintd tudatossdghoz és a szeretettel
vald kapcsolatunk elmélytiléséhez vezet. A gyakorlas és az



ismétlés az ego illuzidit csoda-tudatta valtoztatja. Ha életiinket
csoda-tudattal éljik, az élet hagyja, hogy a félelem feloldodjon,
és hogy visszatérjunk a szeretethez. Fogadd el a szeretet
miikodeését, és izgulhatsz, kezdddik a megbocsatas!

Megbocsatdsod nemcsak a sajat életedre van hatassal,
tovabbgylriz6 hatassal rendelkezik. Minden alkalommal, ha
megbocsatasz, energiavaltast hozol 1étre a vilagban. A Csodak
tanitasa erre tanit: ,,Csak egy van beldlink.” A szellem szintjén
a megbocsatasnak hatalmaban 4all a vilagot meggydgyitani. Ne
kételkedj a hatalmdban. Birtokold! Fogadd el, hogy
csodamunkas vagy, és minden alkalommal, ha megbocsatasz,
egy Kicsit tobb fényt hozol a vilagba. Te vagy a fény hozoja, és
nagyszer( feladatok varnak rad. Ertsd meg a begytir(iz4 hatast,
melyet a vilagra gyakorolsz, minden alkalommal, ha
megbocsatasz. A megbocsatasod mindenhol érezhetd lesz.

A konyv utolsé fejezete segit majd alkalmazni az
itélkezésmentesités minden egyes lépését, életed minden
teriletén. Amint megéled az itélkezésmentességet, megvaltozik
a vildg, amit magad korul latsz. Semmi nem lesz mar ugyanaz,
és ezt meggy6z0désb6l mondom, mert velem is megtortént.
Ezeket az elveket haszndltam mindennap, és teljesen
megvaltoztam. Az életem boldogabb, konnyedebb és minden
szempontbol teljesebb lett. Legyen csupa orom, megvilagitd
erejl, és energetizdlo ez a folyamat, hogy soha ne fordulj
vissza! Az itélkezés mar nem tarthat vissza. A szeretet
felszabadlit.

A Csodak tanitasa azt mondja: ,A szeretet azonnal belép
barmely tudatba, amely valoban ezt szeretné, de ehhez valoban



akarni kell.” A 1épések, melyeket megtettél eddig az itélkezés
megszuntetése soran, elvezettek téged oda, hogy a szabadsagot
mint természetes 1étmododat elfogadd. E 1épések befejezésének
kulcsa az, ha akarod a boldogsagot, az 6romet és a szabadsagot.
A vagyad tart majd ezen az uton, és fenntartja a kapcsolatot az
egyes lépésekkel az ut soran. Minden alkalommal, ha a tudatod
elkalandozik az itélkezés iranydba, kérdezd meg magadtol:
»,Hajlando vagyok a szabadsagra?” Ez a kérdés visszaropit majd
a gyakorlatba, a 1épések pedig felemelnek majd. Bizz ebben a
folyamatban, és tudd, hogy allando utmutatdsban részesiilsz.

Mikozben az utolsé fejezetre készulsz fel, szanj egy kis idot
arra, hogy meginnepeld, amiért eddig eljutottal. Az a tény,
hogy a konyvnek ezen az oldalan vagy, azt jelenti, hogy
megcsindltad! Ahhoz, hogy teljes legyen az utazasod,
felkészitelek az élethosszig tartd szabadsagra azzal az
utmutatassal, hogyan maradhatsz kovetkezetes gyakorlo.

Nem szeretném, ha ezt a konyvet csak egyszer olvasnad el,
aztan feltennéd a polcra, és elfejtenéd. Azt szeretném, ha az
itélkezés megszintetése egy élethosszig tartd gyakorlas lenne.
Azért imadkozom, hogy ezeket a leckéket Kiterjeszd a csaladra,
a barataidra, és elterjeszd a kozosséged koOrében és a
mindennapi tudatossdgodban is. Ezért szantam egy teljes
fejezetet arra, hogy hogyan kell ezeket az eszkozoket a
mindennapi életedre alkalmazni. Ez az a pillanat, amikor el kell
dontened, hogy az itélkezés megszuntetése életmododda valik-
e, vagy csak olyasvalamivé, amibe belekdstolsz. Osztondsen
tudom, hogy nem a kostolgatast valasztod majd. A szabadsag
pillanatai, melyeket megtapasztaltal eddig, elég lendiletet



biztositanak neked a folytatdsra. Boldogsagvagyad erdsebb az
egdd ellenallasanal, annyi 0romet talalsz ebben az életmdédban.
Kovesd az utolsé fejezetben talalhatdo utmutatdsomat, és
udvozold ezeket a 1épéseket az életedben, 0rokre. Ez életed
fordulopontja. Ne érd be kevesebbel, és szamits csodakral!



BEFEJEZES

HOGYAN ELJUNK ITELKEZES
NELKUL

Szerz6ként és spiritudlis tanitoként igyekszem megélni azt,
amit tanitok. Szamon lehet kérni rajtam a leckéket, melyeket
megosztok, mert mindig azt teszem, amit mondok. Néha ez egy
kicsit kényelmetlen, mert olyan, mintha allandoan dolgoznék
magamon, viszont mélyen megéri. Ugy hiszem, ha az ember
tanit, maga is tanul. Ha spiritualis leckéket adok, és kozonség
elott beszélek, teljes szivembdl beleallok abba, amit tanitok.
Az, hogy tanité vagyok, elkotelezett tanulova is tesz. E konyv
megirdsa életem egyik legnagyobb spiritudlis tanulasi
lehetOsége. Teljességgel at kell adnom az itélkezésemet, és
mindennap meg kell élnem a 1épéseket.

Az iras folyamata soran konnyebbnek, boldogabbnak és
oromtelibbnek éreztem magam. Hihetetlen érzés a fokuszomat
az itélkezésr6l a szeretetre atvaltani. A szabadsag, mellyel
masokat felruhazok, a szabadsag d&ramlasat eredmeényezi
bennem. A boldogsag, melyet megtapasztaltam abbol, hogy
megéltem ezt a gyakorlatot, sokkal értékesebb, mint az
itélkezés. Megszoktam, hogy vagyom a szabadsag érzéseére, €s
elkOteleztem magam amellett, hogy barmit megteszek, hogy
tobb legyen bel6le az életemben.



A hab a tortan az, hogy nem csak én magam tartottam
magam szadmonkérhetonek az itélkezésemmel kapcsolatban.
Zach, a férjem is végigélte az itélkezés megsziintetésének
folyamatat. Zach a konyv minden egyes oldalat elolvasta.
Felajanlotta, hogy belejavit, nem fukarkodott a bolcsességével
és a tanacsokkal sem. A legfontosabb mégis az, hogy tikrot
tartott sajat gyakorldsomnak. Nemcsak a sajat hazassagunk
kindlt fel nekem nagy lehetéségeket gyakorolni a lépéseket,
hanem fel is hivta a figyelmemet arra, ha visszaestem az
itelkezés mintazataiba. Vacsoranal ultunk, amikor elkezdtem
panaszkodni valakirdl, aki jol elbant velem. Zach ilyenkor
elkialtotta magat: Jtélkezésmentesités!” Nevetni kezdtem, és
megvaltoztattam a szavaimat és a hangsulyomat is. Az, hogy 6 a
gyogyulas osvényére fokuszalt, segitett nekem abban, hogy
elkotelezett maradjak.

Az elkotelezddés teljesen megvaltoztatta az életemet.
Rettegtem belekezdeni ebbe a konyvbe, mert elitéltem magam
a sajat itélkezésemért. De abban a pillanatban, hogy elkezdtem
a gyakorldst, az atvaltoztatd gyogyulas kibontakozott. [télkezd
baratok korében taldltam magam, én viszont csendben tudtam
maradni a pletykalkodasuk kozben. Azt tapasztaltam, hogy
visszahuzédom a szukségtelen heccelést6l a kozossegi
meédiaban, megbocsatottam, majd toroltem az ilyesmit. Azt is
hamar megtanultam, hogy magamat leakasszam a horogrol és
gyorsan elengedjem az onmagam felett valo itélkezést.

Az [télkezés nélkiil altal sok csodat éltem &t. Ujraélesztettem
egy baratsagot, melyet elveszettnek gondoltam az itélkezés
miatt. Megbocsatottam egy uzlettarsamnak, akit mar honapok



Ota elitéltem. Egy itélkezds torténetem, melyet lassan egy éve
jatszom ujra fejben, csodamod megsziint. Sok fizikalis valtozast
is tapasztaltam. Jobban kezdtem aludni. Sokkal t6bb energiam
van, és er0s0dott az immunrendszerem is - egészséges
maradtam a téli influenzas id0szak alatt is. Még az étkezési
szokasaim is megvaltoztak! Eveken keresztiil kiizdottem azzal,
hogy tul gyorsan eszem. Ez egy olyan fiiggdség volt, amit6l
egyszerlen nem tudtam megszabadulni. Az itélkezés
elengedésének gyakorldsa altal mar nem éreztem feszultséget,
ha elérkezett az evés ideje. Képes vagyok megizlelni az
ételeket, 1élegezni és jelen lenni minden egyes étkezés kdozben.

A legizgalmasabb csoda mind kozil mégis az, hogy
boldogabb vagyok, mint valaha. Miutan atadtam magam az
itélkezés megszuntetésének, konnyli a szivem, gyerekes és
szabad vagyok. Buszke vagyok arra, ahogy a vilagban
megjelenek. Jolesik csendben maradni a pletykdlkodas kell6Gs
kozepén, vagy megorizni a békémet egy parazs politikai vita
alatt. Er6t ad gyorsan megbocsatani magamnak és konnyedén
tovabblépni. Nagyszer(i érzés a szeretet jelenlétének lenni a
vilagban.

A folyamat soran atvettem az iranyitdst a gondolataim, a
szavaim, a hitrendszerem és az energiaim felett. Azt
valasztottam, hogy az energia pozitiv ereje leszek inkabb,
mintsem hogy a negativ rezgésemmel szennyezzem a vilagot.
Ha eré6tlennek érzem magam a sok félelemmel és a
zavarodottsaggal szemben, ami a vilaghan van,
visszaemlékszem arra, hol az én valodi er6m. Visszatérek a
szeretetteljes gondolataim és energidm hatalmahoz, és



elfogadom, hogy a szeretet a legtobb, amit adhatok.

Ezen a ponton arra szamitok, hogy te magad is megkaptad a
sajat  csodaidat. Lehet, hogy megbocsatottal egy
csaladtagodnak, vagy megvaltozott a hozzaallasod a
fénokoddel szemben. Sokat haladtal a szemeélyes és spiritudlis
fejlédésed utjan. Es most nem allhatsz le! Sokkal tébb
gyogyulds és szabadsag var még rad a lépéseknek
koszonhet6en. Azért imadkozom, hogy ez a folyamat a
mindennapi életed részévé valjon — gondolkozas nélkil valik
majd az 1. lépés az alappa, mely soran megfigyeled az
itélkezésedet. Es ha az itélkezés rabsagdba esel, kopogtass, attol
megkonnyebbilsz. Vagy ha ugy érzed elszigetel6dtél és egyedul
vagy, gyakorold, hogy ugy nézel a dolgokra, mintha el6szor
latndd OGket. Remélem, hogy az ima és a meditdci0 napi
spiritudlis rutinod részévé valik, és a megbocsatas lesz a cél
minden kapcsolatodban. Ha ezeket a gyakorlatokat életmodda
valtoztatod, csoddkbol all majd 0ssze az életed.

NE LEGY TUL SZIGORU MAGADHOZ

Most, hogy mind a hat 1épésen tul vagy, tObb szabadsagot
kapsz a gyakorlast illetGen. Vége a kuranak, most mar csak
meg Kkellene tartani ezt az aramlast. Ne légy tul szigoru
magadhoz. Inkabb a haladdsra koncentralj a tokéletesseg
helyett. Ha azt veszed észre, hogy visszaesel az itélkezésbe
(ami ujra és ujra el6 fog fordulni!), valassz djra. Kinevetheted
az egod oOrult elképzeléseit, megbocsathatod a gondolatot, és
valaszthatsz egyet a lépések Lkozul, hogy visszatérj a



szeretethez.

Ne stresszeld tul a 1épéseket! E konyv gyakorlatait barhol,
barmikor  alkalmazhatod. @ Lehet, hogy  egyet-kett6t
egyszerlbben haszndlsz, mint a tobbit. Ez teljesen rendben
van! Tedd azt, ami hasznal, és ne itéld el fejlddésedet. Barmely
lépésnek megvan a hatalma ahhoz, hogy meggyogyitsa a
latdsmododat.

Ha végigcsinaltad a hat 1épést legalabb egyszer,
létrehozhatod a sajat szabalyaidat is. Lehet, hogy neked ugy jo,
hogy egy teljes honapot imakkal toltesz, és aztan elérkezel arra
a pontra, hogy tobbet meditdlj. De az is lehet, hogy EFT-zel
néhany hétig, és aztan allsz majd készen arra, hogy a dolgokra
ugy neézz, mintha el0szor latnad Oket. Tedd azt, ami jolesik
neked. Ha egyszer megtapasztaltad a teljes kurat, nincs jo vagy
rossz folytatasa az elvek alkalmazasanak az életedben. Egyetlen
dolgot javaslok: legalabb egy 1épést gyakorolj mindennap, hogy
kovetkezetes maradj az utadon.

Spiritudlis gyakorlasom a szabadsagra épul, nem pedig
merevségre. Szeretek lépéseket és modszereket hasznalni,
hogy ne legyen tere az ellenallasnak, és ha egyszer bejartam az
utat, megkonnyebbulést érzek. Abban a térben, ahol az
ellendlldsnak nincs helye, sajat tempomban haladhatok
szabadon, konnyedén. Sok ember spiritudlis utja merevre
sikerul, ez viszont az itélkezés egy formdja. Ha tokéletes
spiritudlis tanulokkd szeretnénk valni, azzal csak a
gyakorlasunkat itéljik el. Most, hogy tul vagy mind a hat
lépésen, elengedheted a tervet, belelazulhatsz a konnyedseg
terébe. Gyengéden alkalmazz mindennap egy-egy lépést, €és



ragaszkodj szeretetteljes &ramlasodhoz.

KONCENTRAL]J A VISSZATERESI ARANYOKRA

Nem varhatod el magadtol, hogy allanddan itélkezésmentes
légy. Tudd, hogy itélkezni fogsz, és egyedul azért vagy felel0s,
hogy milyen gyorsan tudsz visszatérni a szeretethez. Ne torddj
tulzottan azzal, hogy hogyan alkalmazod ezeket a
modszereket, inkabb azzal tor6dj, hogy milyen gyorsan veszed
észre az Iitélkezést, és mikor térsz vissza a helyes
gondolkodashoz. A Csoddk tanitdsa ezt mondja: ,, Tul tolerans
vagy tudatod kalandozasaival szemben.” Most, hogy mar
tudatosabb vagy az itélkez6 gondolatokkal kapcsolatban,
csokkenni fog a toleranciad velik szemben. Lehet, hogy
eleged is lesz az itélkezésbdl. Ez egy j6 dolog! Minél tudatosabb
vagy az itélkezéssel kapcsolatban, anndl gyorsabban tudsz ujra
valasztani, és visszatérni a szeretethez.

Sajat spiritudlis gyakorlatomban az én f0 fokuszom a
visszatérés aranya. Nem lep meg, ha itélkezem - szamitok ra,
hogy az egdém betamad, és tudom, hogy az élet naponta
feldobja nekem a labdat. Ha elfogadom az egdmat, az segit
atlatni rajta.

Tudom, hogy nem leszek makulatlanul szeretetteljes, sem
kedves, sem spiritualis minden pillanatban, ezért elsGdleges
szandékom az, hogy olyan gyorsan visszatérjek a szeretethez,
amilyen gyorsan csak lehet. Minél tobbet gyakoroltam ezeket a
lépéseket, minél jobban beleégnek a lelkembe, anndl inkabb
valnak szokassa. Szoval ha azon kapom magam, hogy



visszaesem az itélkezéshez, gyorsan alkalmazok egy lépést az
itélkezés megszuntetésébdl, és ujra valasztok. Ha Kkisért, hogy
valakit elitéljek Facebookon, itélkezés nélkul figyelem meg az
itélkezésemet, és elmondok egy imat. Vagy ha egy itélkez0s
torténet ismétlédik a tudatomban, kopogtatok, és eljutok a
szégyen és a sebek gyokeréig. Ha barmikor megkisért, hogy
onmagamat elitéljem, megbocsatom ezt a gondolatot, és
visszatérek a szeretethez.

Felvaltva haszndlom a 1épéseket napkozben, és
megunneplem a csodadkat! Nem kell tOkéletesnek lennie a
gyakorlasodnak. Arra koncentralj, hogy gyorsan visszatérj.

KOTELEZD EL MAGAD

Létezik egy altalanos probléma, amit azok, akik végigcsinaltak
barmilyen kurat, tanusithatnak. Ha befejezted, nagyszerien
érzed magad, és azt hiszed, meggydgyultal. Eszre sem veszed,
abbahagyod a gyakorlatokat, és visszaesel a régi mintazatokba.
Spiritualis utamon toltott éveim alatt rajottem, hogy amint az
élet jora fordul, annal jobban el kellene koteleznink
magunkat. Ha a dolgok elkezdenek aradni, az ego megragadja
az alkalmat, hogy meggy6zz0n rdéla, hogy nincs szikséged
ezekre a spiritudlis Onsegitd dolgokra. Az ego elutasitja a
spiritudlis gyakorlatokat, és visszacsabit az elszigetel6deés és
tdmadas régi mintazataiba. Ezért szukséges a napi
elkotelez6dés és a gyakorlas, hogy életiink tele lehessen
szeretettel és orommel.

A Csodadk tanitasa ezt mondja: ,,A programozatlan elme



semmit nem érhet el.” El kell fogadnunk, hogy valoban meg
tudjuk valtoztatni a szokdsainkat, és ahhoz, hogy kiszabaditsuk
magunkat az itélkezés kotelékébol, at kell programoznunk az
elménket. Az [télkezés nélkiil hat 1épése megadta az alapot egy
Uj létmodhoz. De az egészségesebb szokdsok nem alakulnak ki
(és nem maradnak veled), hacsak nem mindennap ismétled ezt
az uj viselkedést. Ezért maradj kovetkezetes a gyakorlasban,
ismételj meg legalabb egy 1épést naponta, hogy
megvaltozzanak a mintazataid. Mint minden nagy valtozas,
minél tobbet gyakorolsz, anndl jobb eredményeket érsz el.

TALAL]J SPIRITUALIS FUTOTARSAKAT

Az egyik legjobb moddja annak, hogy kovetkezetes maradj a
gyakorlasban, ha beszerzel néhany spiritualis futétarsat,
akikkel egyiitt edzel! Spiritudlis futdtars lehet valakibdl, akivel
jogadran ismerkedtél meg, kozosségi médidban ismerdsod,
régi baratod, de akar az élettarsad is. Barki megfelel6 lehet, aki
hajland6 tamogatni téged és elfogadni a tamogatdsodat,
mikozben rdmerészkedtek a spiritualis utra. Ha ezeket az
elveket egyltt gyakorlod a spiritudlis futotarsaddal, lendiletet
viszel a gyakorlasodba. Ha egy ember, vagy tobben a szeretet
nevében gyllnek 0ssze, csodak torténnek. A szeretet kollektiv
tudattalanja felemeli a gyakorlatodat és tamogatja az
elkotelezédésedet. Lehet, hogy létrehozol egy helyi Itélkezés
nélkiil konyvklubot, az is lehet, hogy te leszel az online
moderatora egy eseménynek a Google Hangouts-on. Ha



vannak barataid vagy csaladtagjaid, akik spiritualis utra léptek,
és szeretnék meggyogyitani az itélkezésiket, hivd meg Oket,
hogy csatlakozzanak.

Ha hazastarsaddal vagy szerelmeddel gyakorlod az itélkezés
megsziintetését, meg fog valtozni a kapcsolatotok. En azt
tapasztaltam, mikozben Zach-kel csinaltam a lépéseket, hogy
segitett kovetkezetesnek és felelgsségteljesnek maradnom.
Segitink egymasnak palyan maradni, és tamogatjuk egymast.
Most mar megvan a képességunk ahhoz, hogy egymas sebeit €és
szégyenét tiszteletben tartsuk. A meditdcio, az imak és a
megbocsatas altal képesek vagyunk tisztan nézni egymasra,
mintha eldszOr latnank egymast. Ez a legnagyobb gyogyitas,
amiben valaha is részesultink.

A szent spiritualis kapcsolat kulcsa, hogy egyltt érzové és
megértdvé valunk partnerink szégyenével kapcsolatban. Ha
tudomasul veszed, hogy a védekez6 mechanizmusai
szégyenbOl fakadnak, meg tudsz bocsatani neki. Ha
észreveszed, hogy itélkezésed aktivizdlja a szégyenét,
valaszthatod azt is, hogy meggyogyitod a viselkedését. Ha
ezeket az alapelveket behozod a parkapcsolatodba, az felkinal
neked egy sor uj lehetOséget partnered észlelésére. Az ego
meg6rul a parkapcsolatban, igy az itélkezés megszintetése
hihetetlenill nagy segitséget nyujt majd abban, hogy el tudd
engedni az ego kiilonleges illuzioit, és hogy vissza tudj térni az
egységhez, az elfogadashoz és az egyuttérzéshez. Az itélkezés
megszuntetése kozelebb hoz majd partneredhez, mint valaha is
képzelted.



NE ITELKEZZ MASOK SPIRITUALIS UTJAI FELETT

Az évek soran, amit spiritudlis tanitoként éltem meg, szamos
embert lattam, aki felfedezte sajat spiritudalis utjat. Ez egyrészt
lenylig6z0, masreészt viszont van ezzel egy altalanos probléma:
az emberek hajlamosak ra, hogy 0sszehasonlitsak a
gyakorlasukat masokéval, és elitéljék azokat, akik nem
ugyanazon az uton jarnak. Ezt nem szabad. A spiritualis
gyakorlas semmiképp ne legyen egy ujabb ok az itélkezésre.
Hagyd, hogy mindenki 0nmaga lehessen, és tartsd tiszteletben
az utjukat.

Ezt a problémat leggyakrabban pdarkapcsolatokban latom
el6jonni - az emberek gyakran panaszkodnak arrol, hogy
partneruknek nem ugyanolyan a spiritudlis szemléletmddjuk,
mint nekik. Ez az itélkezés egy ujabb formaja. Nekem is
megvolt ez a tapasztalatom, amikor egy 200 6ras Kundalini
joga- és meditadciooktato képzésen vettem vrészt. Fehér
turbanban értem haza, két méterrel jartam a fold felett, mert
orakig jogaztam, és minden vagyam az volt, hogy megosszam
az elményeimet a férjemmel. Tulzottan lelkes termeészetem a
férjemnek egy kicsit sok volt. Nem érdekelte a hatvanperces
meditdciom vagy a vad  spiritualis felébredésem.
Jogagyakorlasom irant mutatott apatidja csalédast okozott
nekem. Felhoztam ezt a problémat a tanitémnal, Gurmukh-nal.
~Annyira csalodott vagyok, mert a férjem hallani sem akar a
jogas elmeényeimr6l. Egyszerlien nem érdekli, és én azt
szeretném, ha igen.” Gurmukh megragadta a kezem és ezt
mondta: ,Abban a pillanatban, hogy belépsz az ajton, vedd le a



turbant, és hallgass!” Elmagyarazta, hogy az én gyakorlasom
nem Kkell, hogy az oveé is legyen. Azt javasolta, hogy hagyjam
békén, és lehet, hogy megtaldlja a spiritualis hitét sajat
értelmezése szerint. Elvezetett oda, hogy megértettem, nem
kell elitélnem 6t azért, mert nem az én utamat jarja. Nekem
csak annyi a dolgom, hogy én az enyémet kovetem, és fény
vagyok. Gurmukh-nak igaza volt. Azzal, hogy elfogadtam Zach-
et a sajat utjan, hagytam, hogy megtalalja spiritualis kapcsolatat
sajat értelmezeése szerint. Ma sok kozos hitink és gyakorlatunk
van, és ez annak az eredménye, hogy hagytam, hogy sajat
tempojaban haladjon.

Ez a te dolgod. Torodj a sajat dolgoddal, és valj fénnyé. Bizz
abban, hogy mindenki a sajat spiritualis utjat jarja a sajat
idejében. A szeretteid lehet, hogy soha nem osztoznak majd a
hiteden, de ez nem szamit. Ragaszkodj a hitedhez, és az
Univerzum gondoskodik a tobbir6l. Bizz abban, hogy amint
egészségesebb és szentebb leszel, mindenkit felemelsz, akivel
csak taldlkozol. A csalddodnak, a barataidnak és mindenkinek
az életedben elOnyére valik az energetikai valtasod. Ragaszkodj
a sajat utadhoz, és ragyogjon a fényed, barmi torténjen is.

Az, hogy ragyogsz, nem azt jelenti, hogy nyomulsz. Nagyon
hatasos, ha ezeket a moddszereket masokkal gyakorlod, de
gy6z6dj meg arrol, hogy senkire nem erolteted ra a nézeteidet,
akit nem érdekel. Nem mindenki 4all készen arra, hogy
elengedje a védekezést, és felhagyjon az itélkezéssel.
Tulajdonképpen a legtobben ellendllnak. Ha a barataid és a
csaladod nincs spiritudlis uton, ne aggodj, sokfelé talalhatsz
spiritualis futdétarsakra.



GYAKOROLD A JELENLETET

Ahogy az itélkezés eloszlik, felfedezed majd, hogy tobb
nyugodt mentalis tered van. Figyelj oda, mert az ego ennek
ellen fog allni. Uj mentalis vildgossagod és pozitiv érzelmeid
Osszezavarjak az egodat. Az ellenallasod be akarja majd
kapcsolni a hireket, hogy legyen gyorsan egy kis drama, vagy
lehet, hogy 1irsz egy uzenetet egy baratodnak, hogy
pletykalkodjatok egy kicsit. Az egéonak ugy allhatsz ellen, ha
jelen vagy a pillanatban. Ha jelen vagy a pillanatban, nem kell
itélkezned sem a jovo, sem a mult felett. A jelen pillanatban
valaszthatod azt, hogy eliranyitod a fokuszodat az itélkezésrél
arra, ami jol megy.

Hozz jelenlétet a kapcsolataidba. Légy nyugodt, és hallgass
meg masokat. Figyel] oda az emberekre, és élvezd a
tarsasagukat. Tanulj masoktol, és 1égy kivancsi. Ha jelen vagy
az emberekkel, a szerepek, melyeket rajuk kényszeritettél,
eloszlanak. Ez egy nagyon vidam gyakorlat! Legkozelebb, ha
valami tarsasagi rendezvényen vagy valakivel, akit elitéltél, ne
arra fokuszalj, amit elitélsz, hanem arra, hogy kivancsi 1égy.
Ahelyett, hogy krealsz egy torténetet arrdl, hogy mit gondolsz a
masikrol, kérdezd meg! Kérdezd O&ket az életukrd]l, az
érdeklodési korukrél és a személyes torténeteikr6l. Ha kivancsi
vagy egy masik emberre, hamar észreveszel hasonlosagokat, és
emberi kapcsolatot teremtesz. Meglatod, minek Orulnek, és mi
az, amitdl bezarkéznak. Szeretettel megfigyelheted O6ket, mint
az artatlan gyerekeket, akik pont arra vagynak, amire te:
szeretetre.



Mostanaban tapasztaltam, hogy a jelenlét gyakorlata
csodalatos modon meggyogyitotta, ahogy észlelek valakit. Egy
eseményen voltam és dsszefutottam egy ndvel, akit kordbban
elitéltem. Az egdm elsoO reakcioja az volt, hogy sarkon fordulok,
és elmegyek onnan. De felsGbb énem elvezetett oda, hogy
szeretettel jelenjek meg. Ahelyett, hogy rovidre zartam volna a
beszélgetést és elszaladok, hogy itélkezhessek felette, azt
valasztottam, hogy jelen vagyok. Kérdezni kezdtem arrol, hogy
hogy van, hogy ment a Kkarriervaltas, és milyen
egeszségmegOrzd  trendek  érdeklik. Néhany  percet
foglalkoztam csak vele, és mar lattam is, ahogy engedi el a
kapaszkodékat. Es én is. A  szerepek, melyeket
rakényszeritettem, eloszlottak, és érezte, ahogy elengedem az
itélkezésemet. Ahogy eltiint ez az energia, hiteles sikon
tudtunk kapcsolodni. Kiderilt, hogy sokkal tobb a ko6zos
bennink, mint gondoltam. Elkezdtink beszélni a
hegymaszasrol, a divatrdl és a f0zésrdl, melyet mindketten
szerettunk. Nagyszerli recepteket kaptam tdle. Abban a
pillanatban, hogy ugy dontottem, jelen vagyok vele, az
itélkezésem eloszlott, és 1étrejott a valodi kapcsolatunk. Ez egy
csoda volt.

Lehet, hogy elitéled egy kollégadat vagy egy baratod baratjat.
Legkozelebb, ha vele vagy, gyakorold a jelenlétet. Tegyél fel
kérdéseket neki, és figyelj. Engedd el a kapaszkoddidat és 0 is
ezt teszi. Le leszel nyligozve, hogy milyen nagyszeri érzés
elengedni az elszigetel6dést és milyen gyorsan létrejon a
kapcsolat. Lehet, hogy semmi hasonldsag nincs koztetek, de ha
kérdezgeted, lehet, hogy megtudsz valami ujat, és minél



kevesebb bennetek a ko6z0os, anndl eérdekesebb lehet a
talalkozasotok. Hagyd abba az itélkezeést, és mutasd meg neKki,
ki § valgjaban. A rezgéseitek tobbet mondanak minden szonal.
Ugyhogy abban a pillanatban, hogy elengeded az itélkezésedet,
megnyugszik, biztonsagban eérzi majd magat ahhoz, hogy
megnyiljon neked. Flvezd ezt a gyakorlatot!

LEGY NYITOTT A KREATIV LEHETOSEGEKRE

A jelenlét hozzaférésének és az itélkezés feladasanak egy
masik maédja az, ha kreativ vagy. Egy podcast interjuban egy
baratommal, Lewis Howes-zal, aki bestsellerszerz6, szodba
kerult az itélkezés témaja. Lewis nagyon intuitiv srac, aki
mindig inspirdlé tartalmakat tesz ki a vilagba.
Beszélgetésunkben ezt mondta: ,Nehéz kritizalni, ha kreativ
vagy.” Folytatta, és azt osztotta meg, hogyha kreativ
uzemmodban van, konyvet ir, vagy interjut készit valakivel a
podcastjara, minden itélkezés megsziinik benne. Ha arra
fokuszal, ami inspiralja, és a figyelme arra iranyul, amit alkot,
nincs mentalis hely az itélkezés szamara.

Lewis ratapint a lényegre: az itélkezés gyakran az unalom
szulotte. Ha levaltunk az inspiracionkrol, probaljuk lefoglalni
valamivel a gondolatainkat, és az ego boldogan kozbelép. Végil
pedig visszataldlunk az itélkezés mintazataba. Ha viszont a
kreativ projektekre fokuszalunk, az inspiracioval hozzuk
osszhangba a gondolatainkat. Ahogy Wayne Dyer mondta
mindig: ,Ha inspiraltak vagyunk, az azt jelenti, hogy a 1élekben
vagyunk.” Ha 6sszhangban vagyunk a 1élekkel, a gondolataink



a szeretethez Kkapcsolédnak, és egydltalan nincs hely
itélkezésre. Ugyhogy ha legkozelebb azt veszed észre, hogy
beleragadtal az itélkezés korforgdsaba, merilj el egy kreativ
projektben, és hagyd, hogy a 1élek atvegye az iranyitast. Ha egy
orat kreativitassal toltesz, emelkedetten és energetizdlva jossz
ki a tapasztalatbol. Nem akarsz majd vitaba szallni a magas
frekvenciaju rezgésekkel, és nem fogsz az itélkezés felé
fordulni. Minél tobb iddt toltesz kreativ gyakorlatokkal, annal
boldogabb leszel.

UNNEPELD MEG A CSODAKAT

A konyvben végig arra biztattalak, hogy rogzitsd a csodakat a
naplodba. Most, hogy végeztél a hat 1épéssel, azt javaslom,
tolts egy kis iddt azzal, hogy megunnepled a csodakat! A
Csoddak tanitdsa ezt tanitja:

A csodak kozt nem léteznek nagysdagrendbeli kiilonbségek.
Nincsenek ,nagyobb” vagy ,bonyolultabb” csoddk. Minden
csoda egyforma. A szeretet mindig a legteljesebb mértékben
nyilvanul meg. (A Csoddk tanitdsa. Torzsszoveg, 3. 0.)

A csoda minden pillanata nyomot hagyott az
energiamezOodben, és a gondolataidat visszavezeti a
szeretethez. Minél tobb csoda addédik o0Ossze, annal
csodalatosabb lesz az életed. Szanj most egy kis idot arra, hogy
visszanézz a csoda pillanataira, és fogadd el ezt a sok
nagyszeruseget, amit l1étrehoztal. Csodamunkas vagy!



Fogadd el, hogy barmikor, ha a félelemrol a szeretetre valtod
a szemléletedet, csodat tapasztalsz. Ha tudomast veszel rola,
hogy milyen messzire jutottal ezen az uton, és hogy mennyivel
jobban érzed magad, kemény lesz visszafordulni. Ha
gyakorlatot csinalsz abbol, hogy megiunnepled a csodakat,
palyan maradsz. Ha megfigyeled a fejlodésedet, elkotelez6dsz
amellett, hogy jol érezd magad. Akkor veszted szem el6l a
spiritudlis kapcsolatodat, ha elfelejted, meddig jutottal.

Minden csoda pillanata spiritualis bizonyitékként szolgal,
hogy kovetkezetesen az uton maradj. Ha visszanézel a csoda
pillanataira, bizonyitékot taldlsz arra, hogy a spiritualis
utmutatds a nevedben dolgozik. Még jobban elkotelez6dsz
majd a konyv gyakorlatai mellett, mert a csoda pillanatai a
szeretet erejére emlékeztetnek. Tovabbra is irj fel minden
csoda-pillanatot a naplodba, és nézegesd Gket rendszeresen,
hogy elkotelez6désed a lélekbe vetett hitedbe és a szeretet
erejébe toretlen maradjon.

NEVESS AZ APRO ORULTSEGEKEN

Ha egyszer elég idot toltottél a csoda pillanataihoz vald
kapcsolodassal, nézz at néhany itélkezést, melyet az 1.
lépésben felirtal. Milyen érzésed van velik kapcsolatban?
Masképp latod 6ket? Nem ingerelnek mar? Esetleg nevetni is
tudsz mar rajtuk? A Tanitas azt javasolja, hogy ,,Nevess az ego
kis bolond elképzelésein”. Ha nevetsz az itéleteiden, elveszed
az erejuket. Lehetséges, hogy elkotelez6désed az itélkezés
megszuntetése mellett lehetové teszi, hogy sok korabbi



itélkezéseden csak nevess. Nincs hatalmasabb az ego
kinevetésénél. A nevetés elveszi az erejét, és azonnal
emlékeztet arra, hogy észlelései mennyire illuzorikusak.
Mentalis ujrakondiciondlason mentél Kkeresztiil, és most
készen allsz arra, hogy a vilagot egészen mas szemmel lasd. Ha
az ego ujra felbukkan, ahogy fel is fog, egyszerlien nevesd ki
az oOrult elképzeléseit. Sok eszkdz van mar eszkoztaradban.
Abban a pillanatban, hogy kineveted az egddat, ragadj meg egy
eszkozt, és valassz ujra.

TARTSD TISZTAN A SAJAT HAZAD TAJEKAT

Ha megéled az [télkezés nélkiil gyakorlatait, egyre kevéshé
érzed majd kellemetlentil magad, ha pletykalkodsz, vagy
valami negativat mondasz valakir6l. Az igazsag az, hogy el
fogsz bukni, az egdd le fog gylOzni, és szeretnéd néha azt
érezni, hogy a duhodnek van létjogosultsdga. Fogadd el, hogy
ez be fog kovetkezni, de legyen terved arra nézve, hogy
hogyan takaritasz fel utana! Rendben van, ha visszaesel egy
régi viselkedésmintaba, de prébalj ennek tudataban lenni.
Vedd észre, ha elbuksz, és ha egy mod van rd, hozd rendbe!
Példaul nemrég egy olyan helyzetben voltam, hogy egy
fuggetlen szerz6dd félrol és a nekem végzett munkajukrol
panaszkodtam. Elmondtam a fonOokiknek, hogy mennyire
diihos és csalodott vagyok a szolgaltatassal kapcsolatban, amit
kaptam. A hivas utan igazolva éreztem magam par percig, de
aztdn hirtelen elszégyelltem magam. Rajottem, hogy a
csalédasomat sokkal kevesebb itélkezéssel és sokkal



egyuttérz6bben is kifejezhettem volna. Azt is mondhattam
volna, hogy nem vagyok tul boldog, nem kellett volna
tulzottan belemennem a részletekbe. Ugy éreztem, hogy tul
sok negativitast vittem a helyzetbe, és ezt el lehetett volna
kerilni. Ahelyett, hogy ultem volna a kellemetlenséghen és a
szégyenben, felkaptam a telefonomat és rendet tettem a
hazam tajékan. Visszahivtam, és vallaltam a felelGsséget
néhany problémaval kapcsolatban. Ez persze nem sokat
szamitott a személy fénékének, nekem viszont igen. En ugy
éreztem, hogy tor0dom a tetteimmel és eltakaritom az
itélkezésemet.

Ha felkavard helyzetbe kerilsz, ahol itélkeztél, ne feledd,
soha nem késO rendbe tenni. Mindig vallalhatod a felelGsséget
a sajat itelkezéseddel kapcsolatban, és indulhatsz tiszta lappal.
Az emberek kiillénféle médokon reagalnak erre, de neked nem
az 0 valaszuk a fontos (ezt nem tudod kontrollalni). Csak a
szeretet mellett valo elkotelezodésed szamit. Azzal, hogy
tudomast veszel a szerepedroOl az adott helyzetben, alapvetd
spiritudlis tettet hajtasz végre az energia megtisztitasat illetGen.
Ha megtisztitod az energiadat és a szandékaidat, a helyzet
energiaja gyogyithato.

Néhany esetben lehet, hogy nem érzed magad elég lazanak
ahhoz, hogy felvedd a telefont vagy szembesilj valakivel. Ez
teljesen rendben van. Energidk szintjén is el lehet ezt intézni.
Osztonosen fogod tudni, hogy mikor megfelel6 személyesen,
mikor spiritudlis munkaval elvégezni. Ha azt valasztod, hogy a
hazad tdjat spiritudlisan hozod rendbe, tedd meg imdaval és
meditacioval. Imadkozz azért, hogy a kapcsolat meggyogyuljon



és kuldj szeretetet a masiknak. Azzal, hogy szeretetet kiildesz
valakinek, elvagod a sotét energetikai koteléket, mely 0sszekot
titeket. Behozhatod a problémat a meditacios gyakorlataidba is,
ahol visszafordithatod az energiadat az egység és a szeretet
felé.

Soha ne becsiild ala az erejét annak, ha felel6sséget vallalsz
az itélkezésedért, és megtisztitod azt. Az itélkezés pillanataban,
még akkor is, ha igazolva érzed magad, tedd fel a kérdést: ,,Mit
szeretnék jobban, hogy igazam legyen, vagy hogy boldog
legyek?” A valasz vilagos.

ENGEDD MEG MAGADNAK, HOGY SZERESS

Az itélkezés megsemmisitése és a visszatérés a szeretethez
O0sszezavarhatja az egodat. Emlékezz, egod életed nagy
részében sotétségben tartott. Megszoktad a sOtétséget mint a
valosag észlelését. Az itélkezés megszintetése segitségével Uj
valdsagot alapoztal meg, melynek a szeretet a lényege, és ez
ingerelheti azokat a részeidet, melyek még mindig
ragaszkodnak a szégyenhez. A szégyen, melyet megtagadunk,
akadalyozza a szeretetet, és Dblokkolja, hogy sérulékenyek
legyiink. Szembenézni a félelemmel, elengedni a
kapaszkoddkat, és teljesen uj médon megnyilni, ez lehet, hogy
egoszinten rettegést okoz neked. Ez klassz. Csak figyeld meg.
Minél inkabb hajlando vagyok szembenézni a szégyenemmel
és az itélkezésemmel, anndl inkabb képes vagyok felismerni a
kellemetlen érzésemet. Latom, hogy mennyire féltem attol,
hogy elengedjem a kapaszkodomat, és hogy meglassanak



masok, még azok is, akik a legktzelebb allnak hozzam. Az
itélkezés egy fal, amit az intimitas ellen huzunk fel. Ha
lebontjuk az itélkezés falat, ujra egyesulink azzal a
képességiinkkel, hogy sériulékenyek vagyunk. Az egot
megrémiszti, a lelket viszont felemeli. Ha bizol, van hited és
nyitott vagy, 6sszhangban vagy az igazsagoddal.

Figyeld meg, az ego miként all ellen a szeretetnek. Minél
inkabb meg tudod figyelni ezt a mintazatot, annal konnyebb
lesz kinevetni az Orult elképzeléseit, és sérulékennyé valni a
szeretet jelenlétében. Hiteles igazsagod a nagyszeruseged. A
hajlanddsagod, hogy hagyd a vildgnak, hogy meglassa ezt az
igazsdgot, a legtobb, amit adhatsz. Ha mindannyian valdssa
valunk, a vildg meggydégyul. Adj engedélyt magadnak a
szeretetre.

EREZD JOL MAGAD, ES LEGYEN
EZ A PRIORITAS AZ ELETEDBEN

Hatékony modja annak, hogy elkotelezett maradj az Itélkezés
nélkiil gyakorlataihoz az, ha ragaszkodsz hozza, hogy jol érzed
magad. Mielott elkezdtem volna az itélkezést megszuntet6
kurat, konnyen beszippantottak a negativ torténetek vagy
érzések, melyek elrontottak a napjaimat, heteimet, s6t még
hosszabb id0szakokat is. Ahogy végeztem a lépésekkel, azt
vettem észre, hogy nem tolerdltam a szukségtelen negativ
érzéseket. Boldog, a Forrasra kapcsolodott és szabad szerettem
volna lenni.



A Csoddak tanitdsa ezt mondja:

Az itélkezés vdlasztasanak oka a béke elvesztése. Ezért ha
itélkezés nélkiil néziink onmagunkra és mindenki madsra,
olyan mélységii megkonnyebblilést és békét tapasztalunk
majd, ami tulmutat mindenen, amit el tudunk képzelni.

Fn megtapasztaltam ezt az igazsdgot, és a béke allapotdban
nem voltam hajlandé visszafelé menni. Hatalmas
megkonnyebbiilést tapasztaltam a lépésektol, és megszoktam,
hogy jol érzem magam, és ez ujrairta a kellemetlenség
érzésének kuszobértékét. Nem akartam tovabb fetrengeni a
banatomban vagy panaszkodni és igazolva érezni az
itélkezésemet. Csak jol akartam érezni magam! Vildgosan
lattam, hogy a jo érzést generdldo gondolatok és érzelmek
minden lehetséges modon javitottak az életemen. Prioritassa
valt, hogy jol érezzem magam.

Az, hogy elkoOteleztem magam amellett, hogy jol érzem
magam, nem azt jelenti, hogy elkeriultem a negativ
gondolatokat vagy érzéseket. Ennek pont az ellentétérdl van
sz0. Ha barmikor azt vettem észre, hogy visszaesem az egom
tendencidiba, gyakoroltam az [télkezés nélkiil gyakorlatait, és
hamar visszatért a békém. Ha elkotelezed magad az 6rém és a
boldogsag mellett, az nem azt jelenti, hogy elszaladsz a félelem
el6l. Azt jelenti, hogy tiszteled a félelmed, és haszndalod a
spiritudlis gyakorlatokat, hogy olyan gyakran térj vissza a
szeretethez, amennyire csak lehet. A siker és az dramlds szintje
az életedben egyenesen aranyos a szeretetre vald
hangoltsagoddal. Minél oromtelibb vagy, annal inkabb tdmogat



majd az élet. Ennyire egyszer(. Epp ezért elkdteleztem magam
onmagam, a csaladom és az olvasoim el6tt, hogy az elsé szamu
prioritdsom az, hogy én jol érezzem magam. E kOnyv hat
lépésével mindig vissza tudok térni a szeretethez, és te is képes
vagy erre. Legyen a boldogsdg a valasztasod, az orom felé
tenddalj, akarmilyen kihivassal allsz is szemben. Hasznald
ezeket a lépéseket felvaltva, kizdd at magad a
kellemetlenségeken, és térj vissza a szeretethez.

SZAMITS CSODAKRA

Ez a gyakorlat, ha koveted, sok csodat igér. Ha barmilyen
spiritudlis utat kovetsz, elengeded az ellenallasodat és a
félelmedet, és ujrakapcsolddsz a szeretethez. Az ellenallas
hidnyaban a nagyszeriiség magnesévé valsz. Ez lesz a
vonzer6d. Ha jol érzed magad, és Osszhangban vagy a
szeretettel, energiad jelet kuld az Univerzumnak. Energiad
attol a tiszta uzenettdl rezeg, hogy 0sszhangban vagy az
orommel, és még tObbet is elfogadsz. Ha elfogadod ezt az
allapotot, az Univerzum dolgozhat a nevedben. Gondolsz
valamire, amit szeretnél behivni az életedbe, és az megjelenik.
Régi problémadak, melyekt6l dsszezavarodtal, mar nem jonnek
el6 az életedben. Az akaddlyok természetesen és gyorsan
feloszlanak. Ha arra szenteled az életed, hogy elengeded az
ellenallast, elfogadod a szeretetet, mely te magad vagy. A
szeretet allapotaban jobban egységben érzed majd magad,
érzed a tamogatast és azt, hogy 6sszhangban vagy azzal, amire
vagysz. Az élet vidam lesz és arado. A szeretet a termeészetes



orokséged, és az Univerzum konnyedén valaszol ra. A szeretet
rezgése annyira er0s, hogy Lképes megvaltoztatni a
szemléletedet és az egész élettapasztalatod. Személetmddod
meggyogyitasdbol nagyon sok eldnyodd szdrmazik majd, és
mindenkinek, akivel talalkozol. Nem érzed mar aldozatnak
magad, sem egyedul, sem elszigetelodve. Tiszteled a
kapcsolatodat minden lénnyel. Ez a gyakorlat kapcsolatot kinal
fel az egységgel és a bels6 erdddel.

Ha koveted ezt a gyakorlatot, mar nem kell magadon kivil
keresned a boldogsagot vagy az értékeket. Ha 6sszhangban
vagy a szeretet jelenlétével, tudod, hogy elég jo vagy,
szerethet6 és erdteljes. Emlékszel arra, hogy ki vagy valojaban.
Ez a kiildetése ennek a konyvnek. Ha egyre tobb ember kerul
O0sszhangba az igazsagaval, az elszigetel6dés megsziinik. Az
itélkezés és a tamaddas nem tud egyltt 1étezni a szeretettel és az
egységgel. A terror és a félelem nem éli tul a megvilagosodott
lények fényét. Ha széles korben felébrednek az emberek, a
vilag, ahogy most ismerjuk, megvaltozik.

Olyan korban élink, amely megkoveteli tliink a felébredést.
Elidegenithetetlen jogunk, hogy kapcsolddjunk a forrashoz, és
hiv minket a visszatérés ehhez az igazsdghoz. Eletiink minden
szegletében meg kell élnink ezt az igazsagot ahhoz, hogy
meggyogyitsuk a vilag jelen allapotat. Ezért vagyunk itt: hogy
elinduljunk azon az uton, hogy elengedjik a félelmunket, és
emlékezzink a szeretetre. Ha csak egyvalaki emlékszik a
valddi természetére, az is képes fényt hozni a vilagra.



KOSZONETNYILVANITAS

Sokan segitettek nekem, hogy ez a konyv megszilethessen.
Szeretnék koszonetet mondani partneremnek, férjemnek és
legjobb baratomnak, Zach-nek. Koszonom Z., hogy
lelkesedéseddel rengeteg emberen segitettél, és még jol is
érezted magad kozben! Oszinte haldm szerkesztémnek és
kedves baratomnak, Katie Karlsonnak, aki tovabbra is
hozzajarul konyveim sikeréhez szeretetével és
szakértelmével. Koszonet a spiritudlis csoportomnak, Cybele-
nek, Brooknak, Tracie-nek, Lauranak és Sanndrine-nek, amiért
hittetek az Itélkezés nélkiil 1étrejottében. Képtelen lettem volna
ra a lenylig6zd csapatom nélkil, Davis, Micco és Jessica nélkul,
akik létrehoztdk a teret szamomra ahhoz, hogy kreativitdsom
kibontakozhasson, az ut minden egyes lépésénél éreztem a
tamogatasotokat. Sarah Hallnak, Jessica Redanak és az SHPR
csapatnak koszonOm, hogy ez az Uzenet elért a vildghoz!
Hatalmas koszonet jar Simon & Schuster szerkesztomnek,
Diana Ventimiglidnak a kedvességéért, orom volt veled egyutt
dolgozni. Végil pedig koszOnet irodalmi keresztanyamnak és
kiadomnak, Michele Martinnak, aldas, hogy barmilyen
napszakban felhivhatlak!



Gabrielle Bernstein tovabbi
konyvei
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Hogyan érezzik magunkat biztonsagban, és bizzunk az életben, barmi torténik
is?

A The New York Times bestsellerszerzének és nemzetkozi tanitonak, Gabrielle
Bernsteinnek sikerult. Ezt az egyensulyi dallapotot Onmaga Aatadasa és az



atszellemiulés spiritudlis 6svénye mentén érte el. Az elénk tart torténetek és
egyetemes tanulsagok megadjak a keretet az akadalyok elengedéséhez, melyek
blokkoljak a mindannyiunk 4altal vagyott boldogsdgot és biztonsagot. A
konyvben taldlhaté gyakorlatok segitenek elhagyni a kontrollkényszert, hogy
végre megnyugodhassunk a bizonyossag és a szabadsag konnyed érzésében —
és ne csak hajszoljuk, hanem valoban megéljik az életet.

Haszndld az Univerzum energidinak aramlasat arra, hogy erdre kapj, hogy
szinkronba kertlj és tAmogatast taldlj, ha elveszett vagy, hogy biztonsagra lelj,
szemben a bizonytalansaggal. Az irond fontos életvezetési titkokat fed fel
eléttink, hogy felszabaditsa azt a megnyugtatd meggydz6désiinket, hogy az
Univerzum figyel rank és minden torekvésiinkben tdmogat, csak ra kell tudni
hangol6dnunk.



EDESITSD MEG AZ ELETED!

/

Gabrielle Bernstein

I LT ]
SHE S Ges

LB rTILTTT b TV TSLISTTT

226 oldal
Keresd a weboldalunkon!
www.edesviz.hu

E-konyv
formatumban is kaphatd!

Sokan arulnak ,boldogsdgot” manapsdg, az Fdesitsd meg az életed! cimi
onatalakito orom-kényvében azonban Gabrielle Bernstein eldadd és
életvezetési tréner megmutatja, hogyan teheted egyenesen az életmdédodda a
boldogséagot azaltal, hogy megismered az EN-edet — a sajat Belsé Vezetddet.

Harmincnapos EN-egyenletében Gabrielle megtanit eltérdlni a negativ
gondolatmintakat, és megmutatja, hogyan érhetsz el személyes valtozast pozitiv
megerdsitésekkel, testmozgdassal és vizualizdciés meditaciokkal. Az EN-egyenlet

szépsége az, hogy az élet végtelen szamu tertiletén bevetheted a pozitiv valtozas
elérése érdekében.



Késziilj fel rd, hogy amint belépsz az EN-eddel valé kapcsolédast elésegitd
»aramlas” allapotaba, megvaltozik az életed. Elengeded a negativitast, és a
boldogsagot valasztod helyette!
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Gabrielle Bernstein hisz abban, hogy gondolkodasunk és tetteink egyszerd,
kovetkezetes megvaltoztatasa csodalatossa varazsolja egész életiinket.

Inspirdléd ,utikonyve” segit elengedni félelmeinket, és olyan hozzaallast
kialakitani, amelynek koszonhet6en a hdala, a meghocsatas és a szeretet
akadalytalanul aramlik keresztil rajtunk.

A konyv egy hathetes programot ad a kezedbe. Minden héten mas-mas tertletre
osszpontosit: a félelmek felismerésére, onmagad szeretetére, testedre és
étkezési szokasaidra, emberi kapcsolataidra, pénzigyi helyzetedre és a masok
szolgalataban végzett tevékenységeidre.



Minden gyakorlat apro valtozasokat hoz létre benned. Ezek a
valtozasok a csodak. Minél tobb csodaval talalkozol, annal
csodalatosabb lesz az életed. Az apro, finom valtoztatasok végiul

egesz eleted atalakulasat eredményezik.
Készen allsz? Engedd hat be életedbe a csodakat!
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