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Régota hiszem: ,Mindaz, amit tudnom kell feltdrul
eldttem.”

~Mindazt, amire sziikségem van, megkapom.”

Eletemben minden rendben van.”

Nincs iij tuddsom. Egyetlen Jsi és korldtlan tudas lé-
tezik. Boldogan forditom ezt a bélcsességet a gyogyulas
atjat jarék javara.

Nektek ajanlom ezt az irdst, akik megtanitottatok
mindarra, amit tudok: betegeimnek, kollégdimnak, tandra-
imnak és a Hatdrtalan Isteni Intelligencianak, amiért al-
talam iizen az emberekhez.



Koszonetnyilvanitas

Halas szivvel mondok kdszonetet:

Tanitvanyaimnak és pacienseimnek, akiktSl sokat
tanultam, és batoritast kaptam gondolataim lejegyzé-
séhez.

Julie Websternek gondoskodaséért, s azért, hogy
atsegitett kbnyvem megirdsanak kezdeti nehézsége-
in.

Dave Braunnak, akitél a szerkesztés soran tanul-
tam rengeteget.

Charlie Gehrke-nek, amiért készségesen részt val-
lalt Uj Kézpontunk létrehozéasaban, és biztositotta a
megfeleld koriillményeket alkotomunkédmhoz.
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El6szo

Ha egy lakatlan szigetre szamtiznének, és csak egyet-
len kényvet vihetnék magammal, gondolkodas nélkiil
Louise L. Hay ,Eld az életed” cimd kdnyvére esne a
valasztasom.

Ez a md nem csupan egy kivalé mester tanitasainak
Osszegzése, hanem egy nagyszerd asszony megindi-
to és személyes vallomasa is.

Most, e csodélatos Gj kdnyvében Louise fejlédésé-
ben megtett Gtjdnak néhany részletét osztja meg ve-
link. Amulattal és egyiittérzéssel olvastam tdrténe-
tét — kicsit szikszavinak éreztem, de ez talan tényleg
mar egy masik kdnyv lenne.

Nézeteink azonosak. Amit csak tudnod kell az élet-
rél, buktato6irdl, s arrél, hogyan formald magad, e konyv-
ben megtalalod. Itt hivham fel figyelmedet arra a rend-
kivilli s a maga nemében paratlan Gtmutatdra, mely-
ben Louise eligazitast ad a betegségek héatterében meg-
hiz6dé6 lehetséges gondolati beidegzédésekrdl. Egy
ember egy lakatlan szigeten, aki e palackba zart lize-
net birtokaba jut, mindent megtudhat arrél, hogyan
tegye életét a lehet§ legteljesebbé.

Lakatlan sziget avagy sem, ha mar egyszer ratalal-
tal Louise Hay-re — még ha tan véletleniil is —, biztos le-
hetsz abban, hogy j6é Gton jarsz. Louise kényvei, gyo6-
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gyito témaja kazettai és ihletett munkéja csodalatos
ajandékok egy zaklatott vilag szamara.

En AIDS-betegek gy6gyitasaban vetett erds hitem-
nek kdszonhetem, hogy megismerhettem Louise-t és
atvehettem modszereit.

Azok a betegeim, akiknek lejatszottam Louise ,,Az
AIDS pozitiv megkozelitésben” cimd kazettajat, mar
az els§ alkalommal vették Louise Gizenetét, s tébben
napi gyogyito ritusuk részévé tették a kazetta hallga-
tasat. Egy Andrew nevd betegem igy fogalmazott:
~Louise-zal fekszem, s dra kelek fel reggelente!”

Louise iranti tiszteletem és szeretetem tovabb ndve-
kedett, amint lattam, hogy szeretett AIDS-eseim maguk-
kal békében, gazdag s hianytalan lélekkel viselték alla-
potuk rosszabbodéasat. Miéta Louise életiitk részévé
valt, sokkal szeretetteljesebbek és megértSbbek let-
tek mind 6nmaguk, mind mésok iranyaban, és meg-
tiszteltetésnek érezték, hogy e csodas élményben ré-
szik lehetett.

Eletemben sok nagyszerd tanitémesterrel hozott
Ossze a sors, s biztosan tudom, hogy volt kdzo6ttiik né-
héany szent, sGt, talan még istenségek is. Mindazonal-
tal Louise azért egyike a legnagyobbaknak, mert fel-
tétlen szeretetére és gondoskodéaséara mindig szamit-
hat az ember, még egy konyhai f6zdcskézés sorén is.
(Legalabb ekkora mestere a krumplisalata készitésé-
nek.) Louise nem olyan ember, aki bort iszik és vizet
prédikal.

Nagy megtiszteltetésnek érzem, hogy arra 6szto-
nozhetlek, tedd életed részévé ezt a konyvet. Hidd el,
érdemes!

Dave Braun
Dana Point, Kalifornia
1984. szeptember

ELSO RESZ

BEVEZETES



TANACSOK OLVASOIMNAK

Kedves olvasém! Azért irtam ezt a kdnyvet, hogy meg-
osszam veled mindazt, amit tudok és tanitok. Gyo-
gyitsd meg a tested cimu kis konyvemben azokat a gon-
dolati beidegzGdéseket ismertettem, amelyek kikezdik
egészségiinket, s ezzel sok ember érdeklddését felkel-
tettem.

Olvasok szézai jelezték levélben, hogy szeretné-
nek tobbet megtudni a témarol. Pacienseim és mind-
azok, akik itt, vagy kilféldon terapidmban részesiil-
tek, szintén azt kérték, hogy irjam meg ezt a kdnyvet.

Koényvemben szeretnélek végigvezetni egy kezelésso-
rozaton, ahogy azt akkor tenném, ha maganbetegként
keresnél fel, vagy terapids csoportjaim egyikébe jarnal.

Ha fokozatosan, az altalam leirt sorrendben vég-
zed el a gyakorlatokat, mire becsukod a kdnyvemet,
életed mar atalakuléban lesz.

Azt javaslom, olvasd egyszer végig a kdnyvet, majd
kezdj hozza megint, s csak ezittal mélyedi el a gyakor-
latokban. Adj magadnak elegendd idét mindegyikre.

Ha tudsz, dolgozz egyiitt baratoddal, vagy csala-
dod egyik tagjaval.

Minden fejezet egy pozitiv megerdsitéssel indul. Ezek
hasznalhaték, amikor az élet adott teriiletén dolgozik
az ember. Szanj két-harom napot egy-egy fejezet tanul-
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manyozasara, s a vele folytatott munkéra. Ismételgesd
és ird le sokszor a fejezetet nyité megerdsitést.

A fejezetet minden esetben ,kezelés” zarja, amely
a tudat atalakitasat célzé pozitiv gondolatfolyam. Ezt
olvasd el napjaban tobbszor is.

Kényvemet sajat torténetem elbeszélésével zarom,
amely bizonyitékul szolgdl arra, hogy barmilyen messzi-
rél induljunk is, képesek vagyunk a teljes megujulasra.

Ne feledd, mialatt faradozol, szeret§ tdmogatasom

veled marad.

FILOZOFIAM NEHANY
ALAPTETELE

Teljes mértékben felel§sek vagyunk mindazért, ami
tortént és torténik velink.
Minden egyes gondolatunk a jovénket alakitja.
A hatalom lényege a most-ban rejlik.
Mindenki 6nutélattol és biintudattél szenved.

A legtobb ember ugy véli, nem elég tehetséges.
Ez azonban csak egy gondolat, és a gondolatok
valtoztathatok.

A neheztelés, a rosszallas és bidntudat
a legkartékonyabb beidegz&dések.

A sérelmekrdl val6 lemondas még a rakot is
meggyo6gyithatja.

Ha igazan szeretjiik 6Gnmagunkat, életiinkben minden
sikerlilni fog.

Le kell mondanunk a multbeli sérelmekrdl,
és meg kell bocsatanunk mindenkinek.
Késznek kell lenniink arra, hogy megtanuljuk szeret-
ni énmagunkat.

Onbecsiilés és 6nbizalom a nyitja minden pozitiv
véltozasnak.

Mi magunk hozzuk létre testiinkben az 0sszes
Ggynevezett ,betegséget”.
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Az élet végtelen Korforgdsaban, afol most vagyok,
minden teljes, egész és tokéletes,
de az élet mégis folyton vdltozik,
Nincs Kezdet és nincs vég,
csupdn az anyayg és a tudat
dllando egymasba forduldsa.
Az élet nem dll meg, nem akad el, meg nem oregszik,
hisz minden pillanata teljes megiijulds.
gy vagyok azzal a Hatalommal,
mely [étrehozott, és Tole Kaptam erdmet,
mellyel alakithatom Korilményeimet.
Boldog vagyok, mert tudom, hogy elmémet
barmire haszndlhatom, egyediili irdnyitoként.
Az élet minden pillanata egy 1ij Kezdet,
amint a régitdl tdvolodunk,
Ez a pillanat uj Kezdet szdmomra itt és most.

Vildgomban minden rendben van.

Elsé fejezet
AMIBEN HISZEK

»A bolcsesség és tudas kapui
mindig nyitva dallnak”

Az élet valojaban nagyon egyszeru: amit adunk,
azt kapjuk vissza

Amilyennek tartjuk magunkat, olyanna is valunk. Hi-
szem, hogy mindenki, igy jérmagam is teljes mérték-
ben felel6sek vagyunk mindenért, ami életiinkben vég-
bemegy, a joért épplagy, mint a rosszért. Minden
egyes gondolatunk a jovénket formalja. Elményein-
ket gondolataink és érzéseink hatarozzak meg. Mind-
az, amit gondolunk és mondunk, élményeinket alakitja.

Mi teremtjiik a helyzeteket, aztan lemondunk a ha-
talmunkrol aziltal, hogy a masikat hibaztatjuk sajat
kudarcunkért. Nincs ember, nincs hely és dolog, amely-
nek hatalma lenne felettiink, mert elménk egyediili ira-
nyitéi ,mi” vagyunk. Mi hivjuk 1étre élményeinket, va-
lésagunkat és benne mindenkit. Ha békét, harmoéniat
és egyensulyt teremtiink elménkben, meg is fogjuk
talalni azokat életiinkben.
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Te melyik nézetet vallod?

" ,Nem bizhatok senkiben.”
,JOk hozzam az emberek.”

Ez a két nézet teljesen eltérd élményekhez juttat. Amit
onmagunkroél és az életrdl gondolunk, bekdvetkezik.

A Vilagegyetem teljes mértékben tamogatja
elképzeléseinket

Azaz, tudatalattink elfogadja, barmit vélasztunk is hi-
tinkként. Ez pedig azt jelenti, hogy amit magamrol
és az életrdl gondolok, bekdvetkezik. Amilyennek
magadat és az életet [atni szeretnéd, valdra valik. Le-
hetdségeink pedig korlatlanok: barmit gondolhatunk.

Most mar talan te is belatod, hogy a két nézet ko-
zul érdemes az utobbit vélasztani.

Az egyetemes hatalom nem biral
és nem itélkezik felettiink

Egyszerden elfogad benniinket olyannak, amilyenek
vagyunk. Majd kivetiti életinkben meggydz8désein-
ket. Ha a fejembe veszem, hogy magéanyos vagyok és
senki sem szeret, akkor ezt is fogom tapasztalni.

Ugyanakkor, amint kész vagyok ezt a negativ elva-
rast pozitivra cserélni, és hiszek abban, hogy ,a Sze-
retet végtelen, szeretek és szeretetre mélté vagyok”,
életem is megvaltozik. Kedves emberekkel fogok ta-
lalkozni, akiket mar régéta ismerek, kedvesebbekké
valnak, és nekem sem esik mar nehezemre szeretet-
tel kdzeledni masokhoz.

ELD AZ ELETED B

Legtobben teljesen félreismerjiik 6nmagunkat
és merev szabalyok kozé zarjuk életiinket

Mindezt nem azért mondom, hogy barkit is elmarasz-
taljak, hiszen e pillanatban is mindnyajan a télink
telhetd legjobbat cselekedjiik. Ha tobbre lennénk ké-
pesek, ha tobbet tudnank és értenénk, bizonyira méis-
ként csindlnank. Kérlek, ne hibdztasd magad, amiért
itt tartasz. Mar az a tény, hogy megtalaltad ezt a
konyvet és altala engem, azt bizonyitja, hogy megért-
él a valtozasra, életed Gj iranyt vehet. ,A férfiak nem
sirnak!” ,A nék nem tudnak banni a pénzzel!” Ne ddlj
be az efféle kozhelyeknek!

Mikor kisgyerekek vagyunk, a koriiléttiink
élo felnottek viselkedésébol tanuljuk meg, miként
viszonyuljunk é6nmagunkhoz és az élethez

fgy tanuljuk meg, milyennek tartsuk magunkat és vi-
lagunkat. Na mar most, ha boldogtalan, vagy megfé-
lemlitett indulatos, vagy magunkat biinésnek vallé em-
berek kozt néttél fel, bizony sok negativ dolgot tanul-
tal meg magadrol és a vilagrol.

-semmit sem csinélok j6l.” ,Az én hibam.” ,Ha di-
hos vagyok, nem ismernek ram.”

Az efféle rogeszmék sok csaldédast okoznak.

Mikor felnoviink, hajlamosak vagyunk djraélesz-
teni gyermekkorunk érzelmi kérnyezetét

Ez nem j6, vagy rossz, helyes vagy helytelen; ezt az
»otthonképet” hozzuk magunkkal. Hajlunk arra is, hogy
személyes kapcsolatainkba anyankkal, vagy apank-
kal val6 kapcsolatunkat, esetleg kettejiik viszonyéat
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vetitsiik bele. Gondolj vissza, hany szeretdd, vagy f6-
nokod volt ,Eéppen olyan” mint anyéad vagy apad.

Ugy banunk magunkkal, miként sziilleink bantak
veliink. Ugyanigy dorgaljuk és biintetjik magunkat.
Szinte hallod a szavakat, hogyha figyelsz. Ugyanagy
szerethetjitk és batorithatjuk is magunkat, ha kisko-
runkban szeretetet és batoritast kaptunk.

~>emmit sem csindlsz j6l.” ,Mindenért te vagy a
hibés.” - hdnyszor szidtad igy magadat?

~Csodalatos vagy.” ,Szeretlek.” — Gyakran dicséred
magad igy?

En mégsem hibdztatndm sziileinket mindezért

Mindnyéjan aldozatok 4ldozatai vagyunk, s 6k nem ta-
nithattak meg benniinket olyasmire, amit maguk sem
tudtak. Ha az anyad, vagy az apad nem tudta, miként
szeresse onmagat, hogy is tanithattak volna meg, hogy
szeresd dnmagadat. Ok minden téluk telhetSt megtet-
tek, hogy Ggy éljenek, miként azt tanultik. Ha szeret-
néd jobban megismerni sziileidet, kérd meg, hogy
meséljenek gyermekkorukrél; s ha megértéssel hall-
gatod Sket, megtudhatod, honnan erednek félelmeik
és merev nézeteik. Azok az emberek, akik ,mindezt
tették veled”, éppoly riadtak és rémiiltek voltak, mint
most te vagy.

Hiszem, hogy magunk valasztjuk sziileinket

Mi déntiink Ggy, hogy emberi testet oltve foldre szal-
lunk az id§ és tér meghatarozott pontjan. Elhatiroz-
tuk tehét, hogy idejéviink és megtanulunk egy bizo-
nyos leckét, amely eldrevisz minket lelki fejlédésiink
palyajan. Nemet, fajt és hazat valasztunk magunknak,
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majd megkeressiik azt az emberpart, aki elénk fogja
tartani a magunkkal hozott mintat, amelyen dolgoz-
nunk kell {6ldi 1étiink soran. Aztan, mikor felnéviink,
rendszerint szemrehanyéan szileinkre bokiink, és igy
nyafogunk: ,Ti tettétek ezt velem!”. Pedig val6jaban
mi valasztottuk Sket, mert megfeleltek arra, hogy é&l-
taluk teljesitsiik kiilldetésiinket.

Mar kiskorunkban kialakult hitrendszertink, s egész
életiinket Ggy éljiik le, hogy élményeink ehhez igazod-
janak. Tekints vissza és figyeld meg, hanyszor tor-
tént meg ugyanaz. Nos, nekem elhiheted, hogy te ke-
rested rogeszmésen azokat a helyzeteket, mert koz-
ben olyannak lathattad magad, amilyennek képzel-
ted. Valéjaban nem is fontos, hogy midta kiiszkddiink
egy problémaval, mennyire komoly, vagy sulyos az.

A hatalom lényege a most-ban rejlik

Mindazt, amit ez idaig atéltél, azt maltbol hozott gon-
dolataid és elképzeléseid alakitottak. Azok a gondo-
latok és szavak formaltak Sket, amelyeket tegnap, a
mult héten, az el6zé hénapban, tavaly, tiz, hisz, har-
minc, negyven, vagy akar tébb éve gondoltal és
mondtal, att6l fliggden, hogy most hany éves is vagy.

Ez volt a multad, amelynek egyszer s mindenkorra
vége. Ebben a pillanatban csak az szamit, amit most
gondolsz, hinni s mondani késziilsz. Hiszen ezek a
gondolatok és szavak fogjak formalni jovédet. Hatal-
mad lényege a jelen pillanatban rejlik, s mar most
alakulnak élményeid, amelyekben holnap, a jové§ hé-
ten, a jovd hoénapban, jovdre és igy tovabb, részed
lesz.

Figyeld meg, milyen gondolat foglalkoztat e pilla-
natban. Negativ, vagy pozitiv? Szeretnéd, ha ez a gon-
dolat hataroznd meg a jovddet? Figyelj és légy dva-
tos!
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Gondolatokkal bajlodunk, pedig a gondolatok
valtoztathatok

Mindegy, mi a probléma, élményeink csupan bels§
gondolatok kivetiilései. Tan még az onutalat is csak
egy magadrol alkotott kép utalata. Van egy efféle gon-
dolatod: ,Rossz ember vagyok”. Ez a gondolat hoz
egy érzést, és azt készpénznek veszed. Pedig a gon-
dolat nélkiili érzés sem jott volna létre. Es a gondola-
tok valtoztathatok. Gondolj mast, és megszabadulsz
az érzéstdl is!

Most, hogy megtudtad, honnan vessziik merev el-
képzeléseinket, nem talalhatsz kifogast arra, hogy el-
merilj a sajat fajdalmadban. A multnak nincs hatal-
ma felettiink. Nem szamit, miéta dédelgetiink egy be-
idegzddést. A hatalom lényege a most-ban rejlik. Cso-
délatos felismerés! Ettdl a pillanattol szabadda lehe-
tank!

Hiszed vagy sem, mi valasztjuk gondolatainkat

Talan megszokasbo6l ragaszkodunk egy gondolathoz,
s végiil el is felejtjiik, hogy télink szarmazik. Pedig
nekunk jutott esziinkbe eredetileg. El is hessegethe-
tink gondolatokat. Emlékezz vissza, hdnyszor nem
akartal j6t gondolni magadroél. Ugyanigy elharithatod
a magadrdl alkotott negativ gondolatot is.

Akit csak megismertem, vagy kezeltem, dnutalat-
tol és buntudattol szenvedett kisebb, vagy nagyobb
mértékben. Pedig minél nagyobb benniink az 6énutéa-
lat és a bintudat, annal kevésbé, s minél kisebb, an-
nal jobban mikodik minden szinten az életiink.

£LD AZ ELETED i

Pacienseim egytol egyig alabecsiilik magukat

Gyakran hallok efféle kijelentéseket: ,Nem érek annyit
mint a tobbiek” vagy: ,Nem érdemlem meg.” Te is
ilyen vagy? Gyakran mondod, sugallod, vagy érzed,
hogy ,kevés vagy”? De kinek a szempontjabél? Es mi-
lyen normék alapjan?

Hailyen erds benned ez a meggy$z8dés, hogy is él-
hetnél szeretetben, j6létben, boldogan és egészsége-
sen? Hisz sajat tudatalattid gatol meg ebben. Sosem
lennél ra képes, hogy mindezt elérd, mert valahol va-
lami mindig rosszra fordulna.

Ugy talalom, hogy a neheztelés, rosszallas,
bintudat és félelem
tobb gondot okoz, mint barmi mas

Ez a négy dolog okozza a legsulyosabb bajokat tes-
tiinkben és életiinkben. Ezek az érzések mésok hibaz-
tatasabol és az élményeinkért vallalt feleldsség elhéa-
ritdsadbol erednek. Hisz, ha teljes mértékben felels-
sek vagyunk mindazért, ami életiinkben végbemegy,
nincs kit hibaztatnunk. Barmi torténjék is ,,odakint”,
ez csupan belsd gondolkodéasunk tiikorképe. Ezzel nem
a tobbiek gyarl6 magatartasat kivinom védelmembe
venni, de be kell latnod, hogy az emberek Ggy ban-
nak veliink, miként bels§ elvarasaink azt megkivanjak.

Ha azon kapod magad, hogy efféléket hangoztatsz:
»-Mindig mindenki ezt és ezt teszi velem, folyton bi-
rdlnak, nem szamithatok rajuk, semmibe vesznek,
megaldznak”, akkor ideje felismerned, hogy errdl te
tehetsz. Eltorzult énképed vonzza azokat, akik a fenti
moédon viselkednek. Ha megvéltoztatod gondolko-
dasmoédodat, békén hagynak, s valaki méssal teszik
majd ugyanazt. Tobbé mar nem vonzod dSket.
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Most pedig felsorolok néhanyat a beidegz8dések
okozta testi bajok kozil. Az elfojtott harag szétragja
a testet, és a rak nevd betegségben teljesedik ki. Az
orokos pocskondiazas iziileti gyulladashoz vezet. A
buntudat elvarja a biintetést, az pedig fajdalommal
jar. (Ha egy beteg azzal keres fel, hogy fajdalmai van-
nak, rogton tudom, hogy sok bint hurcol.) A félelem
és a fesziiltség leginkabb kopaszséagban, sebek és ke-
lések alakjaban nyilvanul meg.

Alemondas sérelmeinkrdl és a megbocsatas tan még
a rakot is meggyobgyitja. Lehet, hogy naivan hangzik,
de én sajat magamon tapasztaltam ezt.

Miilthoz valo viszonyunkat meguvaltoztathatjuk

A multnak egyszer és mindenkorra vége. Most mar
nem valtoztathatunk rajta. De még most is modosit-
hatunk a réla alkotott képunkon. Balgasag azért biin-
tetniink magunkat a jelenben, mert valaki annak ide-
jén megbantott.

A kovetkezdt szoktam tanacsolni azoknak, akik ré-
gi sérelmeket drizgetnek: ,Kérem, probaljon megsza-
badulni a nehezteléstdl, most, amikor még viszony-
lag konnyd. Ne varja meg, amig sebészi beavatkozas-
ra keril sor, vagy a halalan lesz, és még a panikkal is
meg kell kiizdenie.”

Panikhangulatban igen nehéz figyelmiinket a gyo-
gyité munkéra &sszpontositanunk. El§szor idét kell
szakitanunk a félelmek legy$zésére.

Ha Ggy hatarozunk, hogy magunkat tehetetlen al-
dozatnak, helyzetiinket kiladtastalannak tekintjik, a
Vilagegyetem tamogatni fog benniinket ebben az el-
képzelésiinkben, és mér el is vesztiink. Létfontossagu,
hogy megszabaduljunk ezektdl a téves, idejétmuilt,
negativ képzelgésektdl és gondolatoktdl, amelyek sem
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javunkat, sem fejlddésiinket nem szolgaljak. Megkoc-
kaztatom, istenképiinknek is mellettiink s nem elle-
niink kell szélnia.

Ha nem akarjuk, hogy nyomasszon a milt,
meg kell bocsatanunk

El kell hataroznunk, hogy lemondunk a régi sérel-
mekrdl és megbocsatunk mindenkinek, magunkat is
beleértve. Talan hirtelenjében nem tudjuk, hogyan
fogjunk bele, taldn nem is akarunk megbocséatani; de
mar maga az elhatarozés elinditja a gy6gyitas folya-
matat. Gyégyuldsunk érdekében kell lemondanunk a
régi sérelmekrdl és megbocsatanunk mindenkinek.

~Megbocsatom neked, hogy nem ugy viselkedtél,
ahogy elvartam téled. Megbocsatok neked és felol-
dozlak.”

Ez a megerdsités felszabadit benniinket.

Az Gsszes betegség meg nem bocsatasbol fakad

Valahanyszor megbetegsziink, magunkba kell nézniink,
hogy kideritsiik, ki az, aki megbocsatasunkra var.

A Csodak Kényve a kovetkezdket irja: ,Az Osszes
betegség meg nem bocsatasbodl fakad”, s ,Valahany-
szor megbetegsziink, ra kell jonniink, ki is lehet az,
aki megbocsatasunkra var.”

En ezt azzal egésziteném ki, hogy azt a személyt
kell eldszor dtjiara bocsdtanod, akivel a legkevésbé
tudsz elnézd lenni. Megbocsatason lemondast és fel-
szabaditast értek. Semmi kOze az elnézd magatartéas-
hoz. Egyszeriden annyiban hagyjuk a dolgot. Nem kell
tudnunk, hogyan bocsassunk meg. Elegendd maga a
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szdndék. A Vilagegyetem majd gondoskodik a mod-
szerekrdl.

Sajat fajdalmunkkal mindig tisztdban vagyunk. Még-
is gyakorta nehezen értjitkk meg, hogy mindazok, akik-
nek meg kell bocsatanunk, ugyantgy szenvednek. Meg
kell értsiik, hogy akkor legjobb tudasuk és belatasuk
szerint cselekedtek.

Amikor az emberek hozzam fordulnak probléma-
jukkal, gyenge egészségi allapotukra, anyagi gondok-
ra, kapcsolataik és munkabirasuk hanyatldsara pa-
naszkodnak, azonban engem mindez nem érdekel: én
azt akarom elérni, hogy szeressék 6nmagukat.

Ugy gondolom, ha bizunk képességeinkben, ha
szeretjik, és elfogadjuk magunkat olyannak, amilye-
nek vagyunk, akkor életiinkben minden sikeriilni fog.
Hiszen az élet minden pillanata apré csodékat tarto-
gat. Javul az egészségiink, a pénz nem folyik ki ke-
zink kozil, kapcsolataink kiteljesednek, és munkank-
ban is 6romink telik. Es mindez szinte magatél ko-
vetkezik be.

Ha szereted és becsiildd magad, megteremted biz-
tonsagodat, hittel és bizalommal fordulsz az embe-
rekhez, elnyered jutalmadat: elmédben rend lesz, tobb
baratra teszel szert, (ij munkahelyet taldlsz, rende-
z8dnek életkoriilményeid, s tdn még a teststulyod is
elény6sen valtozik. Aki szereti 6nmagat és a testét,
sem masokat, sem 6nmagat nem becsmérli.

Onbecsiilés és dnbizalom a nyitja minden pozitiv
valtozasnak, amely életiinkben bekdvetkezhet.

Az Onszeretet szerintem ott kezdédik, amikor nem
Ocsaroljuk magunkat, ha valami nem gy sikerdl,
ahogy elképzeltiik. Az 6nbiralat fogva tart benniinket
abban az allapotban, amelybdl szabadulni probalunk.
Mig ha megértdek és jéindulatiak vagyunk magunk-
hoz, sajat munkankat kdnnyitjilk meg. Lasd be, évek
6ta 6csérolod magad, eredményteleniil. Légy megér-
tébb, s figyeld meg, ekkor mi torténik.
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Az élet végtelen Kirforgdsiaban, ahol most vagyok,
minden teljes, egész és tokéletes.
Hiszek egy ndlamndl nagyobb hatalomban, mely
minden nap minden percében részesit engem erejében.
| Megnyilok a belsd bélcsességnek,
hisz tudom, hogy csupdn Egy Intelligencia [étezik.
e Vildgegyetemben. Tole szdrmazik_
minden vdlasz, minden megoldds,
minden gyogyulds, minden 1j alKotds.
Bizom ebben a Hatalomban és Intelligencidban,
hisz tudom, hogy bdrmit szeretnék is tudni,
feltarul eldttem az,
$ bdrmire van is sziikségem, megkapom azt
a megfeleld helyen, iddben és dsszefiiggésben.

Vildgomban minden rendben van.
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Masodik fejezet
MI A PROBLEMA?

,Biztonsagos magamba néznem.*

A testem beteg

Faj, vérzik, sajog, izzad, vonaglik, felfavadik, vanszo-
rog, ég, Oregszik, romlik a szemem, romlik a halldsom,
meg fogok halni... Es minden egyéb, amit kitalaltal.
Jartomban-keltemben sok effélét hallottam mar!

Kapcsolataim beragadtak

Magamra maradtam, kiszivjdk a véremet, elfordulnak
télem, mindig megszélnak, megvetnek, egy perc nyug-
tom sincs téluk, folyton ugratnak, hetekig nem nyit-
jak ram az ajtot, ha csak tehetik kihasznalnak, sosem
figyelnek ram... Es minden egyéb, amit kitalaltal.
Igen, ezeket is hallottam mér.

Anyagi gondjaim vannak

Egy vasam sincs, de j6l jonne, sosem elég, reményte-
len, tobb a kiadas, mint a bevétel, ingem-gatyadm ra
fog menni, nem tudok spérolni... Es minden egyéb,
amit kitalaltal. Hat persze, mindezt mar mondtéak ne-
kem.

35
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Megfeneklett az életem

Sosem tehetem azt, amit szeretnék. Képtelen vagyok
masok kedvében jarni. Nem tudom, mit is akarok va-
l6jaban. Magamra méar nem marad idém. Persze az
én igényeimet mindig kihagyjak a paklibdl. Ezt most
csak azért csindlom, hogy 6romet szerezzek nekik.
Csak egy 1abtorld vagyok. Erdekel is valakit, hogy én
mit akarok! Tehetségtelen vagyok. Barmibe kezdek,
elrontom. Mindent csak halogatok. Semmi sem sike-
riil... Es mindazt, amit még kitalaltal. Ezt mar mind
ismerem, €s az unalomig folytathatnam.

Akarmikor megkérdem egy Gj paciensemet, hogy
zajlik az élete, rendszerint a fenti panaszok egyikével
felel. S6t, olykor tobbel is. Meg van réla gydzédve,
hogy ismeri a problémét. De én tudom, hogy ezek a
zavarok csupén gondolati beidegzddések kivetiilései.
Ezek mogott megbujik egy mélyebb, ésibb beidegzd-
dés, amelybdl az 0sszes jelenség ered.

Megfigyelem, hogy az illet§ milyen szavakkal vala-
szol néhany alapvetd kérdésemre:

Hogy telnek napjai?

Hogy érzi magéat?

Mibdl é1?

Szereti a munkajat?

Hogy all anyagilag?

Milyen a szerelmi élete?

Hogy szakadt meg legut6bbi kapcsolata?

Es az azt megeldz8 kapcesolat, ott mi tortént?
Meséljen egy kicsit a gyermekkorarol.

Figyelem testtartasat és arckifejezését, de szamomra
szavai a legfontosabbak. Hiszen gondolatok és szavak
formaljak elkdvetkezendd élményeinket. Amint végig-
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hallgattam, feltarul elttem, mi okozza probléméjat. A
szavak, amelyeket mondunk, bels§ gondolataink arul-
kodé jelei. ElSfordul, hogy beszélgetStarsam szavai
nem férnek Ossze az altaluk leirt élményekkel. llyen-
kor az illeté vagy tajékozatlan, vagy egyszerden hazu-
dik nekem. Barmilyen legyen is a helyzet, kijeloli a ke-
zelés tovabbi menetét.

Elso gyakorlat: Kell

A kovetkezd 1épés az, hogy paciensem papirt és tol-
lat kap, s megkérem, hogy irja fel a lap tetejére:
Amit tennem kell:

Ezutan készitsen egy 6t-hat mondatos listat. Van aki
csak hosszas gondolkodas utan all neki, masok meg
oly sokat akarnak irni, hogy alig tudjak abbahagyni.
Aztan megkérem paciensemet, hogy olvassa fel a
mondatokat, és mindegyik utan megkérdezem: ,Miért?”
A valaszok minden esetben érdekesek és tanulsa-
gosak:
Anyam igy akarja.
Mert félek nem megtenni.
Mert tokéletesnek kell lennem.
Ez mindenkinek kotelessége.
Mert lusta, alacsony, magas, kovér, sovany, os-
toba, csunya és értéktelen vagyok.
Ezek a feleletek megmutatjak nekem, milyen elva-
rasokat tamaszt magaval szemben valaki, és miben
latja sajat hidnyossagait.
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Nem fiizok megjegyzést a valaszokhoz. Miutan vé-
geztiink a listaval, a kell sz6rél beszélek.

Szerintem ez nyelviink egyik legkartékonyabb sza-
va. Ahényszor csak kiejtjik ezt a sz6t, valdjdban azt
mondjuk: ,hiba”. Vagy hib4dzunk, vagy hibaztunk, vagy
hibazni fogunk. Hat nincs még elég hibank? Tobb va-
lasztési lehetdségiink kéne legyen. Ha rajtam allna, ezt
a szOt végérvényesen torolném a szokincsiinkbdl. He-
lyette a lehet sz6t hasznalndm, amely kifejezi azt, hogy
jogunkban all valasztani, és megszabadit a biintudattél.

Majd megkérem paciensemet, hogy olvassa fel még
egyszer a listat, de ezittal minden mondat igy kezd4d-
jék: Ha igaz&n akarnadm”, ..............ccccoviniiircerienn,
A dolog igy egész mas megvilagitasba keriil.

Mig & olvas, szeliden megkérdem: ,,H4t akkor miért
nem teszi ezt?”

Most masféle valaszokat kapok:

Mert nem akarom.

Mert nem merem.

Nem tudom, hogyan tegyem.
Mert Ggysem sikeriilne.

Sokszor megesik, hogy egy betegem éveken &t os-
torozza magéat valamiért, amit igazin sosem akart meg-
tenni, vagy lelkiismereti kérdést csinal egy dolog elmu-
lasztasabol, pedig magatdl eszébe sem jutott volna,
hogy belekezdjen. Valaki m&s mondta neki, hogy ezt
kell tennie. Ha ezt felismeri, egyszerden leveszi a ,ko-
telezettségek listajarol”, és ez nagy megkdnnyebbii-
lés.

Nézzitk meg mindazokat, akik éveket dlnek egy olyan
hivatas elsajatitasaba, amelyet nem is szeretnek, csak
azért, mert sziileik ragaszkodtak hozza, hogy fogor-
vosnak, vagy tanarnak menjenek. Hanyszor éreztiik
magunkat silainynak, amiért egy talpraesettebb, vagy
kreativabb rokonnal hasonlitottak dssze.
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Mi az, amit szivesen elhagynal a ,kell-listadrol”?

Mire rovid felsorolasunk végére ériink, paciensem
egész mas szinben latja életét. Radobben, hogy a ko-
telességének hitt dolgok kozt rengeteg olyan is van,
amelyet sohasem akart megtenni, csak masoknak pré-
balt megfelelni, mert félt, vagy aldbecsiilte magat.

A probléma lassan halvanyodni kezd. Betegem nem-
sokara megszabadul a ,kudarcélménytdl”, amelyet
azért érzett, mert nem tudott megfelelni masok elva-
rasainak.

Ezutan belefogok életfilozéfiagm ismertetésébe, mi-
ként azt az els§ fejezetben tettem. Hiszem, hogy az
élet valéjaban nagyon egyszerd. Amit adunk, azt kap-
juk vissza. A Vilagegyetem teljes mértékben tamogat-
ja elképzeléseinket. Gyermekkorunkban a kortlottiink
él6 felnéttek viselkedésébdl tanuljuk meg, miként vi-
szonyuljunk énmagunkhoz és az élethez. Barmik le-
gyenek is ezek az elképzelések, ha felnoviink, élmény-
ként hivjuk el§ Sket. Am csupan gondolati beidegzé-
désekkel van dolgunk, s mivel csak a jelen bir hata-
lommal, a valtozas akar e pillanatban is elkezd§dhet.

Az En szeretete

Azzal folytatom, hogy barminek tinjék is betegem
problémaéja, én csupan azt kivanom elérni, hogy sze-
resse onmagat. A szeretet csodalatos gyoégymadd. On-
magunk szeretete csodikat muvel életiinkben.

Nem hitasagrol, onteltségrdl, vagy gégrdl beszélek,
hisz mindez nem szeretetbdl, hanem félelembd] fa-
kad. En arrél beszélek, hogy tiszteljitk &nmagunkat,
és hélaval tekintiink testiink és lelkiink csodéira.

A ,szeretet” szamomra oly mértékd megbecsiilés,
amelytdl szivem csordulasig telik. Mindenki s minden
részesiilhet benne. Oly sok mindent szerethetiink:
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Magat az életet.

Az 6romot, hogy élek.

A szépséget, amit latok.

Egy masik embert.

A tudast.

Az elme Osszetettségét.

Az emberi testet, s azt, ahogy mdkodik.
Az allatokat, a madarakat, a halakat.

A sokféle novényt,

A Vilagegyetemet, s azt, amiként mikodik.

Te mivel egészitenéd ki ezt a felsorolast?

Most lassunk néhany esetet, amikor nem szeretjiik
magunkat:

Vég nélkil szidjuk és birdljuk magunkat.
Helytelenll taplalkozunk, iszunk, és tal sok
gyogyszert szedlink.

Elhitetjik magunkkal, hogy nem vagyunk szere-
tetre méltok.

Nem merjiik elkérni az arét szolgaltatasainknak.
Betegségeket és fajdalmat hozunk létre testiink-
ben.

Mindig azt a dolgot halogatjuk, ami javunkra
valna.

Fejetlenség és zirzavar vesz benniinket koriil.
Felesleges addssagokba verjitk magunkat.
Olyan emberek tarsasagat keressiik, akik félvall-
rol vesznek minket.

Nos, melyik vonatkozik rad?

Nem szerethetjiik magunkat, ha elutasitjuk azt, ami
a javunkat szolgéalna. Errdl egy rovidlaté betegem jut
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cszembe. Egy napon végre sikeriilt eloszlatnunk egy
gyermekkori félelmét. Masnap reggel észrevette, hogy
a szeme nem birja a kontaktlencsét. [gy hat kivette,
¢s amint korbenézett, mindent tisztan latott.

De aztan egész nap mondogatta: ,Ez nem lehet igaz,
ez nem lehet igaz.” S persze méasnap megint fent volt
a lencse. Tudatalattink nem ismer tréfat. Paciensem
képtelen volt bizni sajat képességeiben.

Az énbecsiilés hidnya egy masik megnyilvanulasa
annak, hogy nem szeretjitk magunkat.

Tom tehetséges mivész volt, s egy jomodi hazas-
par azzal bizta meg, hogy fessen valamit otthonuk egy-
két falara. Tom azonban ezutédn sem tudta pontosan
fizetni a szdmlait. Amit munkéjaért kért, sosem volt elég
arra, hogy fedezze koltségeit. Ha valaki elvégez egy
munkat, vagy egyedi alkotast hoz létre, barmilyen
arat felszamithat. A gazdagok szeretik békezien meg-
fizetni, amit kapnak, hisz ez csak noéveli a munka ér-
tékét. Tovabbi példak:

Partneriink faradt és mogorva. Azon tiinddiink, va-
jon mivel bantottuk meg.

Egyszer-kétszer szorakozni visz, aztdn nyoma vész.

Szent meggy§zd8désiink, hogy a hiba nyilvan ben-
niink van.

Hazassagunk tonkremegy, s mi biztosra vessziik,
hogy eztan mar semmi sem sikeriil.

Nem meriink fizetésemelést kérni.

Belelapozunk néhany magazinba, s maris kisebb-
ségi érzéstink tamad.

»-Nem jon 0ssze a bolt”, vagy ,kimaradunk a pakli-
bol”, és biztosra vessziik, hogy ,nem vagyunk elég jok”.

Féliink barkit is tal kozel engedni magunkhoz, ezért
fut6 kalandokba bonyolédunk.

Inkabb nem doéntiink, nehogy tévedjiink. Es veled
mi a helyzet?



4 NEW AGE - (J KOR

A csecsemck tokéletessége

Milyen tokéletes is az ember, mikor még egész kicsi! A
kisbabaknak nem kell azon faradozniuk, hogy tokéle-
tessé valjanak, hiszen mar azok, és Ugy is viselked-
nek, mintha tudnak ezt. Tudjak, hogy 6k a vilag ko-
zepe. Batran kovetelik, amit akarnak. Szabadon kimu-
tatjdk érzelmeiket. Tudjuk, mikor mérgesek, sét, az
egész szomszédsag tudja. S azt is, mikor vidamak, hi-
szen mosolyuk beragyog akar egy egész szobét is!
Olyan szeretetteljesek!

A csecsemdk belehalnak, ha nem kapnak szerete-
tet. Mihelyt felnéviink, megtanulunk szeretet nélkil
élIni, de a kisbabak erre képtelenek. O k testiik részeit
egyforman szeretik, még sajat triilékiiktél sem ide-
genkednek. Hihetetlen(l merészek. Te is ilyen voltal.
Mindnyé4jan ilyenek voltunk. De attél a perctdl fogva,
amikor hallgattunk a felndttekre, akik mar megtanul-
tak félni, megtagadtuk sajat nagyszertiségiinket.

Sosem hiszem el, amikor egy paciensem meg akar
gy6zni arrdl, milyen hitvany alak is 6 valéjaban. Az én
feladatom, hogy eszébe juttassam azt az id6t, amikor
még tudta, hogyan szeresse onmagat.

Gyakorlat: A tiikor

Ezutan megkérem a betegemet, hogy fogjon egy
kistiikrot, nézzen bele sajat szemébe, mondja ki
a nevét és a kovetkezdt: ,Szeretlek és elfogad-
lak olyannak, amilyen vagy.”

Sokak szdméara ez ugyancsak nehéz. Nagyon ritka,
hogy valaki k6z6mbosen csinélja végig, de 6romét sem
igen leli benne senki. Egyesek sirnak, vagy kozel all-
nak ahhoz, masok diihbe gurulnak, megint masok kiil-
sejliket, vagy képességeiket becsmérlik, és akad olyan
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is, aki kerek perec kijelenti, nem megy. A legkirivobb
eset mégis az volt, amikor egy férfi elhajitotta a tuk-
rot, és meg akart szokni. Honapokba tellett, mire egy-
Altalan a tiikkorbe birt nézni.

Evekig én is csak azért vettem el a tiikr6t, hogy
hibat talaljak. Ma mar csak mosolygok, ha eszembe
jut, mennyi id6t fecséreltem el arra, hogy szemdldo-
kom kiszedésével Ggymond szalonképessé tegyem
magam. Annak idején csak félve mertem a sajat sze-
membe nézni.

Ebbdl az egyszerd gyakorlatbél sok mindent meg-
tudok. Nem kell egy éra, hogy a latszélagos gond mo-
yé lassak. Ha megmaradunk a probléma szintjén, akar
napokba is beletelhet, mire szép sorjdban mindenre
fény deriil: és amikor mar éppen arra gondolunk, hogy
megoldottuk, az masutt Gti fel a fejét.

»A probléma” ritkan a valésdgos probléma

Most mesélek egy lanyrol. El volt keseredve a kiilse-
je, s kildndsen a fogai miatt. Fogorvostol fogorvosig
jart, mert egyikdjiikkel sem volt elégedett. Megmuit-
tette az orrat is, de silany munkéat végeztek. Az orvo-
sok nem tehettek mast, csinyavé ,varazsoltak”, ami-
lyennek képzelte magat. Mindenaron hibat keresett
magaban, és ennek kilseje esett aldozatul.

Egy masik nének a lehelete volt kellemetlen. Alig
lehetett mellette megmaradni. Politikai palyara készilt,
érzékeny és joindulati embernek ismertem meg. De
az alarc mogott harag és féltékenység munkalt, amely
azonnal a felszinre tort, ha a né fenyegetve érezte a
karrierjét. Ezek a rejtett indulatok lehelletén keresz-
tiil tortek a felszinre, s akkor is tamadt, amikor szere-
tetet szinlelt. Pedig senkitdl sem kellett volna tartania,
egyediil sajat magatol.
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Egy Hodgkin-koros kisfiat tizenot évesen hozott el
hozzam az anyja azzal, hogy méar csak harom hénap-
ja van hatra. Az anya, érthetden olyan zaklatott volt,
hogy sz6lni is alig lehetett hozz4, de a fia bolcs és
higgadt maradt, és nem adta fel. BArmit kértem tdle,
készségesen megcsinalta, még gondolatain és beszé-
dén is valtoztatott. Szilei folyton civakodtak, végiil
elvéltak, az otthon szdméara igazdn nem nygjtott biz-
tonsagot.

Egy masik fit szinész akart lenni, mindenaron. A
becsvagy és kapzsisdg minden 6romtdl megfosztot-
ta. Azt hitte, csak akkor fogadjak el és becsiilik meg,
ha hirnévre tesz szert. Miutdn megtanitottam ra, hogy
szeresse és fogadja el bnmagat, rendbe jott. Azo6ta fel-
nétt, és rendszeresen fellép a Brodway-n. Amint megta-
nult Oriilni annak, hogy 6nmaga lehet, rengeteg sze-
repet kapott.

A sdalytobblet ugyancsak j6 példa arra, miként
oliink bele sok energiat egy alprobléma orvoslasaba.
Az emberek gyakran éveken at kiizdenek {616s kil6ik-
kal, eredményteleniil. Azt hiszik, ha nem lennének
kovérek, gondjaik sem lennének. Pedig a tobbletsly
csak egy mélyebb ok kivetiilése. Ez rendszerint féle-
lem és biztonsdgvagy. Amikor féliink, elveszitjiik kil-
sé vagy ,belsG” biztonsagunkat, ez ellen sokan agy vé-
dekeziink, hogy magunkra szediink néhéany kilét.

Azzal, hogy korholjuk magunkat kovérségiink mi-
att, buntudattal nyeliink le minden falatot, és ha hi-
zunk egy kicsit, folyton a mérleghez szaladgéalunk, csak
draga idénket vesztegetjik. Még hisz év mdlva is
ugyanott lesziink, hisz a val6sdgos probléméahoz hoz-
za sem nyultunk. Csupan egy dolgot értiink el: még ele-
settebbé és szerencsétlenebbé tettiitk magunkat - s
mi mést tehetiink? - hizdsba menekiliink.

Ezért 6va intelek testsulyod és étrended beteges
ellendrzésétdl. A fogydkira mit sem segit. Az egyet-
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len diéta, ami hasznél, a szellemi diéta: tart6zkod-
junk a negativ gondolatoktél. En mindig ezt mondom
a pacienseimnek: ,Tegyiik félre ezt a dolgot arra az
idSre, amig a tényleges problémat megoldjuk.”

Persze erre azt felelik, hogy azért nem szeretik ma-
gukat, mert olyan kdvérek, vagy amint egy lany fogal-
mazott: ,széle-hossza egy”. En ramutatok, hogy azért
kovérek, mert nem szeretik magukat. Attél a perctdl
fogva, hogy szeretjiik és becsiljitk magunkat, bamula-
tos, ahogy a f0los suly egyszertden elttnik a testiinkrdl.

Eléfordul, hogy egy kliens dithos lesz rdm, amint
azt bizonygatom, milyen egyszerden megvaltozhatna
az élete. Talan Ggy érzi, hogy részvétlen vagyok. Em-
Iékszem egy ndre, aki magabdl kikelve ezt mondta:
+Azért jottem ide, hogy képes legyek megirni a disz-
szertacidmat, és nem azért, hogy megtanuljam szeret-
ni 6énmagam.” Szamomra teljesen nyilvanvalé volt,
hogy az ongyulolet keseritette meg életét, ez gatolta
disszertaci6ja megirasaban is. Es amig lebecsiilte ma-
gat, nem is érhetett el sikereket.

Nem hallgatott ram, sirva tdvozott, s csak egy év
elteltével keresett fel megint ugyanazzal a problémaé-
val, no meg egy halom masikkal. Van, aki még nem all
készen; és ezt nem birdlatnak szanom. Megvaltozunk
akkor, ott és Ggy, miként az szdmunkra kijeloltetett.
Nekem negyvenéves koromig eszembe sem jutott, hogy
megvaltozzak.

A tényleges probléma

Nos, itt egy paciens, aki az imént pillantott bele az ar-
talmatlan kis tiikorbe, és most nagyon szomorq. En
batoritéan ramosolygok, és igy biztatom: ,JOl van,
most eljutottunk a valédi probléméhoz, és munkéank
soran szép lassan kitisztul a feje.” Még mesélek az On-
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szeretetrdl, arrél, hogy szdmomra ez ott kezddédik,
amikor valaki sohasem becsmérli magat semmiért.
Megkérdezem, szokta-e kritizalni magéat, és kdzben
az arcét figyelem. A valaszbdl sok mindent megtudok:
Hat persze.
Mindig.
Régen gyakrabban megtortént.
Hogyan fejlédhetnék anélkiil, hogy birdlnam ma-
gamat?
Vajon mésok nem ezt teszik?

Ez utébbira ezt felelem: ,Most nem masokrdl, ha-
nem onrdl van sz6. Miért szélja le magat? Mivel nem
elégedett?” Mig § beszél, én egy listat készitek. Amit
betegeim ilyenkor mondanak, tobbnyire egybevéag ,kell-
listajukkal”. Ugy érzik, tal magasak, til alacsonyak,
tal kovérek, tal sovanyak, tal ostobak, tal korosak,
tal fiatalok, tal csunyak. (No igen, ezt mindig a legcsi-
nosabb hangoztatja.) Még nincs vége, tul késdén, vagy
tal koran tettek valamit, érnek mindig valahova, és
tal lustak, és igy tovabb... Megfigyelték? Valamibdl
mindnydajuknak ,tal elegiik” van. Végil eljutunk az
utolsd sorhoz, és paciensem toredelmesen bevallja:
»Olyan silanynak érzem magam.”

Hurra! Eljen! Csak ide lyukadtunk ki. Azért elége-
detlen magéval, mert belé rogzddott, hogy 6 ,semmi-
re sem alkalmas.” A betegek mindig meglepddnek azon,
milyen gyorsan elérjitk ezt a pontot. Most mar nem
kell bajlédnunk az olyan mellékhatésokkal, mint testi
problémék, haldoklé kapcsolatok, anyagi gondok, a
kreativitas hianya. Osszes energiankat arra fordithat-
juk, hogy megsziintessiik minden baj okét: ,az ongyu-
loletet™
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Az élet végtelen Korforgdsdban, ahol most vagyok,
minden teljes, egész és tokéletes.
ﬁgi Erok vezérelnek s évnak sziintelen.

Biztonsdgos magampa néznem.

Biztonsdgos a mitltba tekintenem.

Nem tolt el félelemmel, ha a hatdrtalan élet elém tdrul.

Messze tobb vagyok snmagamndl

— milltamnal, jelenemnél, jovomnél.

Kész vagyoKk feliilkereKedni személyes problémdimon,
hogy megismerjem sajdt [étem nagyszeriségeét.
Minden erdmmel azon vagyok, hogy megtanuljam
szeretni
onmaganm.

Vildgomban minden rendben van.



Harmadik fejezet
MI OKOZZA PROBLEMAINKAT?

A miltnak nincs hatalma folottem.

Nos, elég mélyre ledstunk maér, til vagyunk a vélt prob-
léman, eljutottunk a gond tényleges okdhoz. Azért nem
boldogulunk, mert aldbecsiiljiik képességeinket, és
nem szeretjiik 6nmagunkat. Lassuk tehéat, honnan ez
a kishitiség.

Hogyan vélhat egy csecsemdbdl, aki tisztaban van
onmaga és az élet nagyszerdségével, gondterhelt, ma-
gat értéktelennek és érdemtelennek tarté felnétt? Nem
az lenne logikus, hogy ez a szeretet az évek szamaéval
egyenes aranyban novekszik?

Gondoljunk a rézsara. Attdl fogva, hogy bimbét
hajt, egészen addig a pillanatig, amikor mar utolsé
szirma is lehullt, mindig gyényodrd, mindig hibatlan,
mindig més. Mi is ilyenek vagyunk: mindig teljesek,
mindig szépek és folyton valtozunk. Adott pillanat-
ban legjobb tudasunk és belatasunk szerint cselek-
sziink. Amint tObbet tapasztalunk, tobbet tudunk és
értiink, mindent masként csinélunk.

Szellemi nagytakaritas

Ideje, hogy eltéprengjiink a malton és felderitsiik, mi-
lyen gondolatok motivaltak cselekedeteinket.

49
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A munkénak ezt a részét néhanyan igen kellemet-
lennek talaljak, sziikségteleniil. Ahhoz, hogy rendet
rakjunk a fejlinkben, el6bb meg kell nézniink, mi van
benne.

Ha alaposan rendbe akarunk tenni egy szobét, el§szor
mindent atnéziink benne. Legkedvesebb targyainkat le-
torolgetjiik, vagy kifényesitjiik, hogy visszaadjuk eredeti
szépségliket. Mas targyak némi javitasra szorulnak, eze-
ket egy helyre gytijtjiikk. Amire pedig mar nincs sziiksé-
gunk, kidobjuk. A megsargult magazinokat és Gjsagokat,
a piszkos papirtanyérokat nyugodtan a szemetesbe hajit-
hatjuk. Miért idegeskednénk egy kis rendezkedés miatt?

A szellemi nagytakaritas ugyanigy zajlik. Ertelmet-
len lenne idegeskedni csupan azért, mert néhény ide-
jétmult elképzelés megérett a felejtésre. Szabadul-
junk meg ezektdl olyan kénnyedén, mintha csak az
ételmaradékot kotornank a szemetesbe. Kinek jutna
eszébe a szemétben turkélni a mai ebéd alapanyagai-
ért? Ugye Te sem akarsz a multbél élni?

Ha egy elgondoléas tobbé mar nem valik hasznunk-
ra, ne ragaszkodjunk hozza! Nincs irott térvény,
amely kimondja, hogy csak azért, mert valaha hittél
valamit, most mar 6rokké ahhoz kell tartanod ma-
gad.

Most lassunk néhany példat arra, hogyan alakul-
nak ki az életiinket korlatok kozé szorité képzelgé-
sek.

Korlatozé beidegzddés: ,Nem vagyok képes sem-
mire.”

Ok: egy apa, aki folyton azt vigta a fia fejéhez,
hogy ostoba.

A fid azt mondta, azért akar sikeres lenni, hogy
bliszke legyen ré az apja. De erejét lekototte a bintu-
dat és az abbdl fakadé neheztelés, és sehogy sem
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boldogult. Az apja pénzzel tdmogatta vallalkozasait,
azok pedig egytdl egyig megbuktak. A fid, ha nem is
tudatosan, igy allt bosszlt. Csak fizessen az oreg,
amig birja. Persze, legf6képp sajat magat tette igy
szerencsétlenné.

Korlatozé6 beidegz&dés: az 6nszeretet hianya.
Az ok: az ut6d megproébalja kivivni apja elismerését.

Barmit elviselt volna, csak apjahoz ne hasonlitsék.
Semmiben sem értettek egyet, folyton vitatkoztak.
Pedig a lany csak egy kis elismerésre vagyott, azon-
ban ehelyett mindig biralatot kapott. A teste megtelt
fajdalommal. Az apja ugyanigy érzett. A lanyban nem
tudatosult, hogy szenvedését az a kérlelhetetlen ha-
rag okozza, amely apja életét is megkeseriti.

Korlatozé beidegzddés: Az élet veszélyes.
Az ok: egy rémiilt apa.

Egy mésik paciensem félelmetesnek és kegyetlen-
nek latta az életet. Mindig komor volt, s ha nagy rit-
k&n mégis elnevette magét, azonnal 6sszerezzent: most
biztos valami ,rossz” fog torténni... Szilei folyton
igy intették: ,Ne nevess, mert rafizetsz.”

Korlatoz6 beidegzddés: Nem érek annyit, mint a
tobbiek.
Ok: magény és mell6zottség.

A férfi nehezen fejezte ki magat. Eletformajava valt
a csend. Nemrég szokott le a kdbitészerrdl és az al-
koholrél, és mélységesen megvetette dSnmagat. Meg-
tudtam, hogy az anyja meghalt, amikor § még egé-
szen kicsi volt, és egy nagynénje nevelte. Az asszony
csak akkor szélt hozz4, ha parancsot adott, igy a fia
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teljes szoétlansagban ndétt fel. Egyediil evett, napjait
szobdja csendjében toltotte. Volt egy szerelme, ugyan-
csak zark6zott ember, akivel sokszor napokig nem
széltak egymdashoz. Amikor tirsa meghalt, a férfi is-
mét magira maradt.

Gyakorlat: Negativ iizenetek

Most pedig fogj egy darab papirt, és ird dssze,
hogyan korholtak sziileid annak idején. Milyen
negativ Uzeneteket kaptal? Ne siess, probalj
meg minél tébbet 6sszegydijteni. Fél 6ra altala-
ban elég szokott lenni erre.

Emlékezz vissza: mit mondtak a pénzrdl, a
testedrdl, az adottsagaidroél; milyen megkétése-
ik, negativ elvarasaik voltak.

Ha tudod, gondold &t ezeket a kérdéseket tar-
gyilagosan, és allapitsd meg: , Ugy, széval ezért
hittem igy.”

Most Gjabb papirra lesz sziikség, és egy ki-
csit jobban meg kell eréltetni az agyadat. Mi-
lyen negativ jelzéseket kaptal még gyermekko-
rodban?

Rokonokté! .
Tandaraidtoél - ..
Baratoktdl oo ..
A hatalom egyéb tipikus figuraitél - . ..______
Az egyhdztol ...

Gondold &t alaposan és ird le mindet. Figyeld
meg, milyen érzések meriilnek fel benned ekoz-
ben.

Most ezen a két papirlapon kezedben tartod
mindazokat a gondolatokat, amelyektSl meg kell
tisztitanod a tudatod. Ezek az elgondolasok tap-
laljak kisebbségi érzésedet.
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A lelked legmélyén a régi gyermek vagy

Tegytik fel, hogy a gondjainkra biznak egy haroméves
gyermeket. Te meg én bedllitjuk 6t a szoba kdzepére,
¢s kiabalni kezdiink vele: a fejéhez vagjuk, hogy buta
¢s mindent tonkretesz, raparancsolunk, hogy tegye
ezt meg és ne merészelje megprébalni azt, majd jol
leszidjuk, amiért rendetlenséget csinalt. Ha akarod,
néhanyszor el is dongethetjiik. Ha ezt kell§ odaadéas-
sal csindljuk, lesz egy megfélemlitett lurkénk, aki meg-
hunyaszkodva behtizodik egy sarokba, bar az is meg-
eshet, hogy egy szép napon szétveri a berendezést.
Igen, ez a két dolog térténhet, és mar sohasem deriil
ki, mivé valhatott volna ez a gyermek.

Ellenben, ha ugyanez a gyermek azt hallja téliink, hogy
nagyon szeretjitkk és aggodunk érte, hogy szépnek és
okosnak tartjuk t, batoritjuk probéalkozasait, megnyug-
tatjuk, nem baj, ha tanulas soran hibdkat ejt — és bizto-
sitjuk afeldl, hogy barmi torténjék is, rank mindig sza-
mithat -, az eredmény lattan csak kapkodjuk a fejiink.

Mindnyéjunkban ott bujkal egy haroméves gyermek,
és mi tobbnyire kiabalunk vele. Aztan csodalkozunk,
amiért olyan ramatyul érezzitk magunkat.

Ha lenne egy barétod, aki sziinteleniil 6csarol, nem
keriilnéd-e inkabb a tarsasagat? Talan igy kezeltek kis-
korodban, és ez szomor. Viszont ez mar nagyon régen
tortént, és ha még most is igy bansz magaddal, az csak
az igazan sajnalatos.

Nos, elétted a gyermekkorboél hozott negativ {izene-
tek listaja. Egybevag ez a felsorolds azzal, amit hidnyossa-
gaidnak tartasz? A kettd szinte ugyanaz? Bizonyéra igen.

Eletiink forgatokonyvét korai tizenetekre alapoz-
zuk. Jo kisfiak és kislanyok vagyunk, és engedelme-
sen elfogadjuk, amit ,6k” igaznak tanitottak. Konnyd
lenne a sziileinket hibaztatni és életiink végéig jat-
szani az aldozatot. Azonban én ennél jobb szérako-
zast is tudok, nem beszélve arrdl, hogy nekiink is ten-
niink kell valamit, ha ki akarunk keriilni a csavabol.



54 NEW AGE - U KOR

Csaladunk hibaztatasa

Az atharitas az egyik legbiztosabb médja a megfe-
neklésnek. Mikdzben a masikat hibaztatjuk, feladjuk
a tovabbi kiizdelmet. A szellem erejével levetk§zhet-
juk kicsinyességiinket, és atvehetjik sorsunk iranyi-
tasat.

A multon nem véltoztathatunk, viszont a jovét je-
len gondolataink korvonalazzak. Szabadsagunk zalo-
ga, ha megértjik, hogy sziileink a télik telhetd leg-
jobbat cselekedték akkori tapasztalataik, tudasuk és
értelmiik birtokdban. Akarmikor mast hibaztatunk,
elharitjuk a feleldsséget magunktol.

Azok az emberek, akik sok-sok szérnydséget tet-
tek veliink, éppen olyan ijedtek és rémiiltek voltak,
mint mi. Eppen olyan tehetetlennek érezték magukat
mint mi. Csak azt tanithattiak nekiink, amit valaha ne-
kik tanitottak.

Mennyit tudsz sziileid gyermekkorarél, kiiléndsen
mielétt tizévesek voltak? Ha még megteheted, beszél-
gess el veliik errdl. Minél tobbet tudsz sziileid gyer-
mekkorarol, annal kdnnyebben megérted, mi vezérel-
te cselekedeteiket. A tudas majd megértévé tesz.

Ha semmit sem tudsz r6luk, és mar nem kérdezhe-
ted meg dket, probald meg elképzelni, hogy érezhet-
ték magukat annak idején, milyen gyermekkora lehe-
tett két ilyen felnéttnek.

Sajat szabadulasodhoz van sziikséged erre. EI6bb
meg kell szabaditanod dket, csak aztan valhatsz sza-
badda magad is. Meg kell nekik bocsatanod, hogy megbo-
csathass onmagadnak. Ha elvarod tdlik, hogy tokéle-
tesek legyenek, ezt fogod elvarni magadtél is, és egy
életre szerencsétlenné teszed magad.

£LD AZ ELETED 55

Sziileink kivalasztasa

Azt a nézetet vallom, hogy magunk valasztjuk sziile-
inket. A leckék amelyeket tanulunk, tokéletesen egy-
bevagnak sziileink gyengéivel.

Hiszem, hogy a vilagmindenség 6rok utazoi vagyunk.
Azért jovink e bolygéra, hogy megtanuljuk a szé-
munkra kijelolt feladatokat, amelyek lelkiink tokéle-
tesedéséhez juttatnak benniinket. Nemet, fajt és ha-
zat valasztunk magunknak, majd megkeressiik azt az
emberpdart, aki elénk fogja tartani a magunkkal ho-
zott mintat.

Foldi latogatasaink olyanok, mintha iskoladba jar-
nank. Ha valaki kozmetikus szeretne lenni, kozmetikai
intézetbe jelentkezik, ha szereld, miszaki iskoldba
megy, ha pedig ligyvéd, akkor a jogi iskolat valasztja.
A szilSk, akiket ezuttal kivalaszt, ,szakemberei” {8
tantargyanak.

Amikor felnéviink, szemrehanyoéan a sziileinkre mu-
tatunk: ,Ti tettétek ezt velem!” Pedig valojaban mi
vélasztottuk &ket.

Befolyasolo hangok

Mikor kicsik vagyunk, nagyobb testvéreinkre isten-
ként néziink fel. Ha boldogtalanok voltak, rajtunk vet-
tek elégtételt, Okliikkel, vagy nyelviikkel. llyeneket
hallhattunk télik:

-Megmondlak, amiért...” (a biintudat belenevelése)

.Még fenekeden a tojashéj, te ezt Ggysem tudnéd.”

~-Még nem ndttél fel a jatékainkhoz.”

Iskolai tanitéink szintén erdsen befolyasolnak min-
ket. Otodik osztalyos koromban egy tanitond felelSt-
leniil kijelentette, hogy til magas vagyok tancosnak.
Hittem neki, és felhagytam a tanccal, mignem késé
lett Gjra elkezdeni.
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A dolgozatoknak és osztalyzatoknak arr6l kell tajé-
koztatniuk, mennyit tudunk a szdmonkérés idején, so-
kan mégis teljes személyiségiink mércéit lattuk ezek-
ben.

Pajtasaink megosztottak velink az életrél hallott
mendemondékat, a tobbiek ugratasai pedig maradan-
d6é nyomokat hagyhattak benniink. A csalddnevem,
Lunney, Holdacska volt kiskoromban, ezért osztaly-
tarsaim ,holdkérosnak” cstfoltak.

A szomszédok nemcsak elejtett megjegyzéseikkel
avatkoznak életiinkbe, zavaré jelenlétiik ott kisért a
kérdésben is: ,Mit sz6lnak majd a szomszédok?”

Prébalj meg visszaemlékezni, kik hatottak még rad
gyermekkorodban.

Es természetesen itt vannak a napilapok hasabjai-
rol és a televizié képernydjérdl félénk harsogé rekla-
mok. A sok felesleges arucikk kisebbségi érzést és
bintudatot ébreszt benniink, ha éppen nem vagyunk
rajuk vevdk.

Mindnyajan azért vagyunk itt, hogy széttorjiik régi
korlatainkat, barmik legyenek is azok. Azért vagyunk
itt, hogy felismerjik nagyszerdségiinket és isteni vol-
tunkat, figgetlenil att6l, masok mit mondtak ne-
kiink. Mindnyajunk vilagképében vannak még atraj-
zolandé feliiletek.
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Az élet végtelen Korforgdsaban, ahol most vagyok,
minden teljes, egész és tokéletes.
A miltnak nincs hatalma folottem,
mert Kész vagyok az 1j befogaddsdra és a viltozdsra.
A mult sziikséges lépések sorozata,
mely a jelen percéhez vezet.
Kész vagyoK itt és most neKildtni
belsd otthonom Kitakaritdsdhoz.
Tudom, nem szdmit hol Kezdem,
ezért a legKisebb és legkevésbé poros szobdkkal inditok,
igy gyors eredményre juthatok.
Boldog vagyok, amiért ezt a lehetdséget Kaptam,
mert tudom, ilyen Kiilonleges élményben
soha tobbé nem lesz részem.
Kész vagyok szabaddd tenni magam.

Vildgomban minden rendben van.



Negyedik fejezet
IGAZ EZ?

.Az igazsag valtozatlan részem.

A kérdésre, ,Igaz ez, ez lenne a val6sag?”, mindig két-
féle valasz adhaté: igen és nem. Ha annak hiszed,
igaz, ha nem, nem az. A pohar mér félig tres, vagy még
félig tele van, ez is csak felfogds kérdése. A sz6 szo-
ros értelmében gondolatok milli6i koziil valogathatunk.

Rendszerint Ggy gondolkodunk, ahogy sziileink gon-
dolkodtak, bar nem vagyunk erre kotelesek. Nincs irott
torvény, amely kimondja, hogy csak egyféleképp gon-
dolkodhatunk.

Barmiben higgyek is, valdra valik, barmit hiszel is,
teljesiilni fog. Gondolataink nem egy kaptafara ké-
sziilnek, mindenki masként él és egyedi élmények-
ben van része.

Vizsgald meg gondolataidat

Amit hisziink, az lesz a valésagunk. Ha hirtelen pénz-
ugyi gondjaid tdmadnak, lényed egy rejtett zugédban
talan érdemtelennek tartod magad az anyagi jOlétre,
és modszeresen addsodtal el. Ha az a vezérelved,
hogy a j6 nem tarthat 6rokké, méar rég bemesélted
magadnak, hogy te vagy az élet 6rok vesztese.

Ha nem tudsz tartés kapcsolatokat kiépiteni, bizo-
nyéara jo eldre beprogramoztad: ,Engem senki sem sze-

EY



60 NEW AGE - (I KOR

ret.” ,Engem nem lehet szeretni.” Talan anyad sorsat
probalod elkeriilni, aki egész életében kiszolgaltatott
volt, vagy arra gondolsz, az emberek (gyis csak meg-
béantanéanak.

Ha rossz az egészségi allapotod, csaladodban nyil-
van ,hagyomaéanya” van a betegségnek, de lehetsz az
iddjarés ,aldozata” is. Esetleg az a meggy$zSdésed,
hogy ,szenvedésre sziilettél”, ,a sors kegyetlen jaté-
kot vz veled”.

Hozzaallasod ettdl killénbozhet is. Talan fogalmad
sincs arrdl, mi megy végbe a fejedben. A tobbség igy
van ezzel. Csupan a végeredményt érzékelik, és sod-
rédnak ide-oda. Amig valaki r4 nem dobbent élmé-
nyeid és tudatod kapcsolatara, tehetetlen dldozat ma-
radsz.
probléma meggydzodés
anyagi ¢séd nem érdemlem meg, hogy pénzem legyen
tarstalansag engem senki sem szeret
sikertelenség  nem vagyok elég tehetséges
szolgalelkiiség mindig a hattérbe szoritanak

Béarmi legyen is a probléma, egy rossz beidegzédés
eredményezi, ezt pedig modosithatjuk.

Szamunkra nagyon is valos gondokkal folytatunk
napi kiizdelmet, helyzetiink mégsem kilatastalan, mert
gondolati beidegzddések kihatasaival allunk szemben
csupén.

Ha nem tudod, milyen rovidzérlat timasztja nehéz-
ségeidet, most j6 helyen keresgélsz. Kbnyvem segit-
ségével kitalalhatod. Vedd sorra életed kellemetlen
helyzeteit, és tedd fel a kérdést magadnak: ,Milyen
téveszmeér juttattak ide?”

Ha hajlandé vagy leiilni és eltdprengeni ezen, bel-
s¢ intelligenciad valaszt ad majd neked.
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Ez csupan egy gyermekkorbol hozott elképzelés

llitrendszeriinknek vannak pozitiv, védelmiinket szol-
$alo elemei. Ezek mindvégig hasznunkra valnak, pél-
daul: ,Nézz koriil, mielStt atkelsz az Gttesten.”

Mas utasitasok eleinte valéban fontosak szamunk-
ra, de ahogy Oregsziink, elveszitik a jelentdségiiket.
.Ovakodj az idegenektdl!”, intik a gyermeket, és jo is,
ha ezt megfogadja. Egy felnéttet viszont ez a hozz4aal-
las zarkozottd és maganyossa tesz. -

Miért nem mérlegeljiik gyakrabban magunkrol alko-
tott elképzeléseinket? Miért hallgatok a belsd hang-
ra, amely azt sGgja, hogy nehéz fejem van. Egyéltalan
igaz ez? Mire alapozom? Csak nem azért hiszem még
mindig, mert els§ osztalyban egy tanitém folyton igy
korholt? Vajon nem érezném magam jobban, ha vég-
re tiltenném magam rajta?

WOirni férfiatlan dolog”, ,egy lany ne méasszon fara”
- tobbségiinkben efféle normak alakulnak ki. Ezért vo-
nakodik kimutatni érzelmeit annyi férfi, s szégyelli tes-
ti erejét annyit nd.

Ha tériszonyt neveltek belénk az élettel szemben,
gydjteni fogjuk a bizonyitékokat félelmeink igazolasa-
ra. Azt mondték, évakodjunk az idegenektdl, ne méasz-
kidljunk az utcan sotétedés utan, legyiink résen, mert
hecsaphatnak, mi pedig mindent agy alakitunk, hogy
igazuk legyen.

Ellenben, ha azt tanultuk, hogy a vilagban bizton-
saggal jarhatunk, ehhez is fogjuk tartani magunkat.
Megnyilnak szamunkra a szeretet és baratsag csator-
ndi, és elérjik, amit csak szeretnénk.

Ha beléd sulykoltak a bintudatot, a soros binbak
mindig te leszel. Olyan ember vélik belSled, aki akkor
is elnézést kér, ha levegét vesz.

Ha folyton alazatra intettek, 6rokké a sor végén fogsz
kullogni. Nekem sosem jutott a tortdbd! gyermekko-
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romban, s késébb is nagy nullanak éreztem magam,
ha mésok levegdnek néztek.

MellSztek, s most tgy érzed, senki sem szeret? Na-
gyon maganyos lehetsz. Még ha van is néha egy-egy ba-
ratod, vagy tarsad, nem sokaig tartanak ki melletted.

A pazarlés szellemében nevelkedtél? Nyilvan elé-
gedetlen vagy sorsoddal, Ggy érzed, iires a kamra,
alig futja a kiadasokra, és suinin kérsz kdlcson.

Jart hozzam egy férfi. Pesszimista filozofiajat csa-
ladjabol hozta: minden rossz, és csak egyre rosszabb
lehet. Paciensem csupén a teniszben lelte 6romét, az-
tan egy szép napon lesérilt a térde. Az Osszes gyogy-
moéddal megprébalkozott, de allapota csak rosszab-
bodott. Végiil mar nem is tudott jatszani.

Egy méasik betegem lelkész fiaként nétt fel, s arra
nevelték, hogy mindenkit helyezzen maga elé. A lel-
kész csaladja mindig utolsénak kdvetkezett. Ma oda-
addban segit masokon, mig ¢ maga kevés pénzzel is
beéri, és rendszeres tartozasai vannak. A gyermekko-
ri hit még most is hatraparancsolja a sorban.

Ha elhiszed, igaznak tuinik

Milyen gyakran jelentjiik ki: ,Igen, én ilyen vagyok.”
»Ez mar csak igy van.” Ezzel val6jaban annyit kdz-
link, hogy mi ezt gondoljuk magunkrél, vagy egy adott
dologrdl. Rendszerint valaki méis véleményét vesz-
szik 4t és épitjiik be sajat hitrendszeriinkbe. Az Gj elem-
nek feltétlenil illeszkednie kell a régiekhez.

Te is egyike vagy azoknak, akik felkelnek, és latva
az esdt, undorral allapitjdk meg: ,Milyen pocsék na-
punk van ma.”

Nem tilzas ez? Na bumm, egy kicsit esik. Ha meg-
feleléen 6ltozkodunk, és valtoztatunk hozzaallasun-
kon, egy csomé élményben lesz résziink esds napo-
kon is. Ellenben ha bemeséljitk magunknak, hogy ezek

£LD AZ ELETED 63

a napok csak pocsékok lehetnek, a csapadék majd
mindig kedviinket szegi. Reggeltél estig duzzogunk, ahe-
lyett, hogy élveznénk a jelen perc 6romeit.

Nincsen ,j6”, vagy ,rossz” id§, egyszerden idGjarés
van, no meg személyes reakcidink.

Ha boldogan szeretnénk élni, meg kell Srizniink
optimizmusunkat. Ha sikereket akarunk elérni, hin-
niink kell képességeinkben. Ha szeretetre vagyunk,
nem vezérelhet benniinket a gydlolet. Ami sugdrzik be-
[6liink, amit hangoztatunk, hasonlé formaban visszajut
hozzéank.

Uj kezdet minden pillanat

Nem gy$zom ismételni, a hatalom lényege a most-ban
rejlik. Az élet megy tovabb. A véltozas a sajat fejiink-
ben megy végbe, itt és most. Nincs jelentdsége an-
nak, midta tévelygiink, betegeskediink, vegetalunk
egy kapcsolatban, tengetjitk naprél-napra létiinket,
és nem tetsziink magunknak. Ha igazan akarjuk, méar
ma minden megvéltozhat!

Problémadnak nem kell 6rokké megmaradnia. Visz-
szakiildheted a semmibe, ahonnan jott. Igen, képes
vagy erre.

Ne feledd: elméd egyediili iranyitéja te vagy! Kezed-
ben tartod az életedet.

Multbéli gondolataid és elképzeléseid formaltak
ilyenné ezt a pillanatot, életed minden pillanatét egé-
szen mostanaig. Amit most hiszel, gondolsz és mon-
dasz, a kdvetkezd pillanatban, holnap, a jové hénap-
ban és évben fejti ki hatasat.

Igen, kedves olvasom! Evek tapasztalatait adom at
neked, de nem muszij megfogadnod a tanacsomat.
Ha agy tetszik, maradj meg a régi kerékvagasban, és
nyalogasd tovabb a sebeidet.
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A magad ura vagy! Megkapsz mindent, amit akarsz!

E pillanattal elindul valami 4j. Minden pillanat egy
Uj kezdet, és ez a pillanat szamodra jelenti az 4j kez-
detét, itt és most. Hat nem nagyszerd? Ez a pillanat
oriasi lehetdséget rejt magaban! E pillanatban kezde-
tét veszi a valtozas.

Igaz ez?

Allj meg egy pillanatra. Mire gondolsz most? Ha igaz
az, hogy gondolataid formaljak jovddet, szeretnéd,
ha bekdvetkezne, amit éppen gondoltal? Amennyi-
ben aggddas, harag, fajdalom, bosszavagy, vagy féle-
lem munkal benned, vajon milyen hatéassal lehet ez
tovabbi sorsodra?

Tetten érni gondolatainkat olykor nehéz, hiszen gyor-
san peregnek. Egyszeribb szavaink fellilvizsgalata-
val, megfigyelésével kezdeniink. Ha azon kapod ma-
gad, hogy negativ kijelentésbe kezdtél, mar mondat
kézepén Aallitsd le magad. Fogalmazd 4t a mondatot,
vagy felejtsd el. Ha igy kdnnyebb, mondd neki: , Taka-
rodj!”

Képzeld el magad, amint sorban allsz egy Onki-
szolgalo étteremben, vagy egy elegans szalloda svéd-
asztalanal. Csakhogy a fogdsokat most nem ételek-
bdl, hanem gondolatokbdl allitottak ossze. Barmibdl
korlatlan mennyiségben a tanyérodra tehetsz. Az igy
kivalasztott gondolatok fogjék alakitani elkdvetkezd
élményeidet.

Olyan gondolatokat valasztanod, amelyek megne-
hezitik és megkeseritik az életedet, épp akkora osto-
basag lenne, mintha elére megfontolt szandékkal el-
rontanad a gyomrodat. Ez mindenkivel megesik egy-
szer-kétszer, de amint kitapasztaltuk, mely ételek bo-
ritjak fel szervezetiink egyensulyét, tart6zkodunk té-

£10) AZ ELETED 65

liik. [gy van ez a gondolatokkal is. Orizkedjiink azok-
1ol a gondolatoktél, amelyek gondokat és fajdalmat
okoznak.

Korai tanéraim egyike, Dr. Raymond Charles Bar-
ker gyakran mondogatta: ,Ha probléméd van, nem
tenni, hanem tudni kell valamit.”

Elménk felelds a jovénkért. Ha meg akarunk sziin-
tetni egy kellemetlen helyzetet, hasznalnunk kell a fe-
junket. Ha ezt tessziik, mar most jobban érezhetjiik
magunkat.

Meggydz6désem, hogy az iskoldban a legfSbb tan-
targy ,a gondolkodas mechanizmusa” kéne legyen.

Még nem sikeriilt rajéonndm, mi haszna van a gye-
rekeknek abbdl, hogy bemagoltatnak veliik egy cso-
mé évszamot. Szerintem ez a szellemi energidk pocsé-
kolasa. Ha rajtam é&llna, én ilyen tantargyakat vezet-
nék be az iskoldkba: hogyan muikdédik az elme, ho-
gyan banjunk a pénziinkkel és fektessiik azt be, hogy
megteremtsitk anyagi biztonsagunkat; mit kell ten-
niink, ha j6 sziil6kké akarunk valni; melyek az egész-
séges emberi kapcsolatok kritériumai; miként alakit-
hatjuk ki és drizhetjitkk meg 6nbecsiilésiinket és onbi-
zalmunkat.

El tudod képzelni, milyen lenne az a felndvekvd Gj
nemzedék, amely az altalanos tanmenet keretein be-
liil sajatitja el ezeket az ismereteket?

Olyan emberekbd! dllna ez a nemzedék, akik elége-
dettek 6nmagukkal; akik anyagi j6létben élnek, és bolcs
befektetéseik gyarapitjak az allam vagyonat. J6 viszony-
ban lennének mindenkivel, a sziil6i szerepkorben is meg-
allndk a helyiiket, igy magukhoz hasonlé gyermekeket
nevelnének fel. Ez semmiképp sem vezetne elszemélyte-
lenedéshez: mindenki kiteljesithetné 6nmagét.

Nincs vesztegetni valé idénk. Gyeriink, folytassuk
a munkéankat!
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Az élet végtelen Korforgdsdban, akol most vagyok,
minden teljes, egész és tokéletes.
Hatdraim és belsd Korldtaim lassan elhalvinyodnak,
Olyannak Kezdem [dtni magamat, amilyennek
a Vildgegyetem
lat engem: teljesnek, egésznek és tokéletesnek,
Lz [étem lenyege. Valdjdban mindig is
teljes, egész és tokéletes voltam.

Teljes, egész és tokéletes vagyok,

Orokké teljes, egész és tokéletes maradok.

Ez a felismerés mdsként ldttatja velem az életet.
A megfeleld helyen és iddben, a megfeleld dolgot teszem.

Vildgomban minden rendben van.

Otodik fejezet
MIT TESZUNK MOST?

~Felismerem helytelen gondolata-
imat, és valtoztatni akarok.”

Hatarozd el, hogy valtoztatsz

Amikor elérkezik a dontd pillanat, sokan visszahSkol-
nek az életiikben kialakult kdosz latvanyatdl, és fel-
adjak a kiizdelmet.

Mésok magukra, vagy az életre haragszanak, és
ugyancsak meghéatralnak.

Meghatréalason azt értem, amikor valakiben meg-
fogalmazaédik: ,Az tigy reménytelen, marpedig én meg-
valtozni nem tudok, minek is erlkodnék”. Tovabb szé-
ve a gondolatot: ,Maradjon csak minden a régiben. Ezt
a fajta szenvedést jol ismered, tudsz banni vele. No
nem mondom, hogy kellemes, de megszoktad, s remél-
hetéleg ennél rosszabb méar nem lesz.”

Aki nem képes megbékélni a vildggal és dSnmagéaval,
ugy jar, mint az a javithatatlan gyerek, akit folyton a
sarokba allitanak. Ismerds a helyzet? Valami torténik,
te pedig felhizod magad. Valami més torténik, és me-
gint mérges leszel. Egy (jabb esemény, (jabb alkalom
a diihdngésre. Még valami, amitdl a plafonon vagy. So-
sem gondolkozol el azon, mitél ez a paprikas hangulat?

Mi j6 van ebben? Aki mindenre 6kdlbe szorult kéz-
zel reagal, csak draga idejét pazarolja. Egyben meg-
fosztja magat a fejlédéstdl, az élet sokszintiségének
felismerésétdl.

67
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Okosabban tennéd, ha megkérdeznéd magadtél,
miért keveredsz mindig olyan szituaciéba, amin ide-
geskedhetsz.

Milyen téveszme okozza ezeket a frusztraci6kat?
Mely megnyilvanulasaid késztetik arra a tdbbieket,
hogy bosszantsanak? Miért hiszed azt, hogy csak
erédszakkal szerezhetsz érvényt az akaratodnak?

Béarmit adsz ki magadbdl, azt kapod vissza. Minél
diihésebb vagy, annal tobb olyan helyzetet terem-
tesz, amelyen mérgel6dnod kell, mintha hattal a fal-
nak 4llnél a sarokban. Most is kezded elveszteni a tii-
relmedet? Nagyszer! Sikeriilt rdmutatnom egy gyen-
ge pontodra, amelyen si{irgdsen véltoztatnod kell.

Hatarozd el, hogy ,,szivesen megudltozol!”

Ha szeretnéd tudni, mennyire vagy merev, téprengj
el azon, szivesen vdltozndl-e meg. Mindnyajan szeret-
nénk, ha megvaltozna életiink, ha korilményeink el-
viselhetébbekké valnanak, de énmagunkon nem szi-
vesen valtoztatunk. Valtozzanak meg k! Ahhoz, hogy
ez bekdvetkezzen, belsdleg kell dtalakulnunk. Médo-
sitanunk kell gondolkozdsunkon, beszédiinkon, visel-
kedésiinkdn. Csak ezutan talaljuk masnak a kornye-
zetlnket.

Ez tehat a kovetkezd 1épés. Nagyjabdl tisztaban
vagyunk problémainkkal, s azzal, miért alakultak ki.
Ideje elfogadnunk és akarnunk a valtozast.

Mindig is hajlottam a merevségre. Olykor még most
is, ha dontd 1épésre szdnom el magam, makacssagom
Uj erdre kap, és csak nehezen tudok arréa lenni az aka-
ratomon. Esetenként 6nelégiilt, indulatos, és zarkézott
vagyok, ami szintén gondot okoz.

Igen, még mindig ez jatszddik le bennem, a sok évi
munka ellenére. Ez leckéim egyike. Bar most mér tu-
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dom, ha ez torténik, Gjabb érzékeny pontra talaltam.
Barmikor elhatarozom, valtoztatok egy helyzeten, fel-
oldok magamban egy Gjabb gbrcsot, egyre beljebb
kell hatoljak a tudatomban.

Fol kell tarnunk a mélyen fekvd rétegeket, hogy
helyet adhassunk az djnak. Ez olykor egyszerd, mas-
kor olyan nehéz, mintha silyos szikldkat emelgetnénk
puszta kézzel.

Minél kitartébban ragaszkodom egy régi elképze-
léshez, mikdzben valtoztatni akarok, anndl biztosab-
ban tudom, hogy feltétleniil le kell mondanom réla. A
magam péld4jan okulva tanithatok masokat.

Tapasztalatom szerint nem egy kival6 tanité nétt
fel nehéz koriilmények kozott. Sokat tirtek és szen-
vedtek gyermekkorukban, és kemény munka aréan ju-
tottak tudasuk birtokaba, amellyel most felszabadit-
hatnak masokat. Az igazan bolcs taniték még ezen a
ponton sem allnak meg, egyre mélyebbre hatolnak
onmagukban, hogy feloldhassak belsd gatlasaikat. Ez
a hivatas teljes embert, egy egész életet kivan.

Ma méar nem olyan gércsOsen prébalok szabadulni
bels§ korlataimtol, mint régebben; nem kell mérges-
nek lennem magamra ahhoz, hogy ezt megtegyem.
Tébbé mar nem hitetem el magammal, hogy hitvany
alak vagyok, csak azért, mert valami megérett a val-
tozasra bennem.

Nagytakaritas

Elmém fejlesztését egy nagytakaritashoz hasonlithat-
nam. Végigjarom tudatom belsd zugait, és megvizs-
galom benniik a gondolatokat, nézeteket. A legkedve-
sebbeket letorolgetem és kifényesitem, igy téve 6ket
hasznalhatébba. Néhany javitasra, esetleg cserére szo-
rul, ezeket alaposabban kézbe veszem. Vannak meg-
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sargult Gjsagokhoz, vagy elnyttt ruhadarabokhoz ha-
sonlatos gondolataim is, ezeket kiselejtezem, és Orok-
re elfelejtem.

Nem sziikséges mérgelddndm, vagy hitvanynak tar-
tanom magam, hogy mindezt elvégezzem.

Gyakorlat: kész vagyok valtoztatni

Folyamodjunk a megerdsitéshez: ,Kész va-
gyok valtoztatni.” Ismételgesd ezt rendszeresen.
~Kész vagyok valtoztatni. Kész vagyok valtoz-
tatni.” Megérintheted a torkodat, mikozben ezt
mondod. A torok testiink azon energiakdzpontja,
ahol a valtozas végbemegy. Torkod megérinté-
sével tudatosithatod magadban, hogy a vélto-
zas folyamataban vagy.

Engedd végbemenni a véiltozasokat, amikor
azok lehetdsége felmeriil az életedben. Tudato-
suljon benned, hogy mindig azon kell els§sor-
ban valtoztatnod, amihez a legelszdntabban ra-
gaszkodsz. ,Kész vagyok valtoztatni.”

Az Egyetemes Intelligencia sosem hagyja va-
lasz nélkill gondolataidat és szavaidat. A dolgok
a valtozas utjara lépnek, amint akaratodnak
hangot adsz.

Sokféleképp valtoztathatunk

Sajat modszereimen kivill, szamtalan utja van a val-
toztatasnak. Sok bevalt mddszerrd! tudunk. Kényvem
végén Osszefoglalom azokat a technikakat, amelye-
ket tudatunk fejlesztése soran alkalmazhatunk.

Hadd emlitsek meg mar most néhéanyat ezek ko-
zill. A megkozelitésnek harom maédja létezik: a testi,
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alelki és a szellemi. A holosztikus gy6gyitas egyenlé
hangsulyt fektet a testre, a lélekre és a szellemre. Mun-
kiadat e harom teriilet koziil barmelyikkel kezdheted,
azonban elhanyagolnod egyiket sem szabad. Van aki
az elmével indit, és csoportos, vagy egyéni terapia-
nak veti ala magat. Masok a lelki dton indulnak el, 6k
imadkoznak, vagy meditalnak.

Amikor otthonod takaritisaba fogsz, lényegtelen,
melyik szobéat teszed rendbe elsének. Valaszd ki a
legszembetindbbet, a tovabbi sorrend pedig szinte
imagatol kialakul.

Azok az egészségteleniil taplalkozok, akik a szel-
lem szintjével inditanak, gyakran étkezési szokasai-
kon is hamar valtoztatnak. Megismerkednek valaki-
vel, rabukkannak egy konyvre, esetleg beiratkoznak
egy tanfolyamra, és az (j élmények hatéséra felfede-
zik az Osszefiiggést étrendjiik és testi-lelki jolétiik ko-
zOtt. Az egyik szint mindig a mésikhoz vezet, ha iga-
zan hisziink a fejlddésben és a megijulasban.

Mivel tudom, hogy testiink igényei is eltérdek,
nem szivesen adok tanicsot az étrend kérdésében.
Holisztikus gyogyitok kivalé gardaja mikodik a koz-
pontunkban, rendszerint hozzéjuk irdnyitom a klien-
semet, amennyiben gy gondolom, sziiksége lehet a
diétara. Ez egy olyan dolog, amit célszerd az ember-
nek maganak kitapasztalnia, de felkereshet egy szak-
embert is, aki tobb szempontot mérlegelve nyujt se-
gitséget.

A reformétrend-konyveket altaldban olyan szemé-
lyek irjak, akik stlyos betegségen estek at, és gyo-
gyulasuk érdekében kidolgoztak egy specidlis diétat.
Aztan tollat ragadnak, hogy mindenkivel megismer-
tessék az esetitkben bevalt médszereket. Noha az em-
berek korantsem egyformak.

Példaul, a makrobiotikus és a nyers, természetes
alapanyagokat felhasznal6 étrend két homlokegyenest
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eltéré megkozelités. Az utébbi kdvetdi nem f8znek
meg semmit, nagyon ritkdn fogyasztanak kenyeret,
vagy gabonaalapt ételeket, és gondosan tigyelnek ar-
ra, hogy asztalukra ne keriiljon egyszerre zoldség és
gyumdlcs. Mell6zik a s6 hasznalatat is. A makrobioti-
kus tdbor csaknem mindent f6zve talal, masként kom-
binalja az ételeket, és alaposan megs6z mindent. Még-
is, mindkét médszer mdkodik. Mindkettd gyégyitott
mar meg embereket. Viszont nem ajanlhatjuk csupan
az egyiket mindenki szamara.

Az én felfogasom e kérdésben hallatlan egyszerd.
Ha megtermett, eheted.

Gondosan {igyelj az étrendedre. Ez legalabb olyan
fontos, mint gondolataid feliilvizsgalata. Megtanulha-
tunk figyelni a testlinkre is, és a jelzésekre, amelyeket
eltérd taplalkozasi szokasok esetén kiild nekiink.

Megtisztitani agyunkat az évek soran felgyiilemlett
karos gondolatokt6l egy kicsit olyan, mintha évtize-
dek felelétlen taplalkozasa utan megreformalnank az
étrendiinket. Kezdetben mindkét esetben felléphet a
gyogyulast megindité krizis. Amint 4ttériink a helyes
étrendre, testiink kivélasztja a visszamaradt méreg-
anyagokat, ami egy-két napig igen kellemetlenné te-
heti a kozérzetiinket. gy van ez akkor is, amikor be-
lefogunk a szellemi diétaba: helyzetiink elviselhetet-
lenebbnek tiinik, mint azeldtt.

Idézziik fel, mi torténik a Halaadas-napi vacsora
végeztével. A pulyka elfogyott, ideje elmosni a tepsit.
Az edény aljan vastagon all a zsir, ezért egy idére mo-
sOszeres forr6 vizbe aztatjuk, aztan elkezdjiik strol-
ni. A tepsi most fortelmesebben néz ki, mint valaha.
Am ha alaposan kitakaritjuk, olyan szép lesz, mint Gj-
koraban. Ez térténik akkor is, ha egy bedgyazédott
gondolatforméat akarunk kitorolni. Amikor friss esz-
mékkel bombazzuk agyunkat, hirtelen minden ssze-
keveredik. Ha eztén is kitartoan folytatjuk az Gj bevé-
s€sét, az idejétmult elképzelés hamarosan eltiinik.
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Gyakorlat: Legfobb erd az akarat

Nos, elhataroztuk tehat, hogy megvaltozunk,
és ehhez az Osszes bevélt modszert felhasznal-
juk. . .

Hadd ismertessek egyet a sajatjaim koziil, amit
mind magamon, mint betegeimen alkalmazni szok-
tam,

Elsd 1épés: nézz a tikdrbe, és mondd magad-
nak: ,Kész vagyok a véltozasra.”

Figyeld meg, mit érzel. Ha habozol, ellenillsz,
vagy egyszerden nem akarsz valtoztatni, gon-
dolkozz el az okan. Milyen régi rogeszme tart a
hatalmaban? Kérlek, ne korhold magad, 1égy tar-
gyilagos. Ez a régeszme bizonyara mar sok kél—
lemetlen percet okozott neked. Kivancsi lennék
ra, honnan vetted. Te talan tudod?

Akér tudjuk honnan ered, akér nem, mar most
tegyiink valamit a megsziintetésére.

Lépj ismét a tiikkorhoz, és mélyen a szemedbe
nézve, érintsd meg a torkodat, és mondd ki han-
gosan tizszer: ,Kész vagyok foladni minden ellen-
allast.”

A tilkér eldtti munka nagyon hatékony. Gyermek-
korunkban a felnSttek szaré tekintettel, esetleg ujju-
kat razva, szuggeraltak belénk negativ ﬁzeneteik§t.
Tobbségiink még felnétt fejjel is csak szidja magat,
barmikor a tiikorbe néz. Vagy a kiillsénket kritizaljuk,
vagy korholjuk magunkat valami masért. ’Ha Yalaki
egyenesen a sajat szemébe tekint, és pozitiv kljelen’-
tést tesz dSnmagardl, véleményem szerint a megerdsi-
tésekkel a legkimagaslobb eredményeket érheti el.
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Az élet végtelen korforgdsdban, akhol most vagyok,
minden egész, teljes és tokéletes.
Higgadtan és tdrgyilagosan feliilvizsgdlom
idejétmiilt elképzeléseimet,
és kész vagyok a vdltozdsra.
Tanulékony vagyok. Minden tjat befogadok,
Véltozni akarok,

Lzt mindvégig jo Kedvvel teszem.

Ugy tekintem, mintha Kincset taldltam volna, ha
barmikor egy tijabb torlendd nézetre bukKanok.
Percrdl percre megélem dtalakuldsomat.

Egy negativ gondolatnak sincs tobbé hatalma folottem.
En irdnyitom a sorsomat. Szabadsdgra itélem magam.

Vilagomban minden rendben van.

Hatodik fejezet
A VALTOZAS ELUTASITASA

LA folyton vdltozé élet ritmusdt kovetem. "

A tudatossdg az elsd lépés a valtozas
é¢s gyogyulas folyamataban

Amikor tudatunk legmélyén drizgetiink egy beideg-
s6dést, elGszor észre kell azt venniink, hogy majd or-
vosolhassuk magat az allapotot. Olykor jelzéseket
adunk, rossz kozérzetre panaszkodunk, vagy zavarni
kezd masokban valami. A hiba valamilyen Gton-mo-
don figyelmiink kézéppontjaba keriil, majd fokozato-
san magunkra vonatkoztatjuk. Egy tanar, barét, ko-
zOsség, vagy csoport, esetleg egy iras vonzasaba ke-
rilve, raébrediink a problémamegoldés uj maédozata-
ira.

Az én megvilagosodasom akkor vette kezdetét, ami-
kor a baratom egy talalkozorol beszélt nekem. O vé-
giil is nem ment el én viszont, 6sztoneimtdl vezérel-
ve, odamentem. {gy tettem meg az elsg 1épést lelki
fejl6désem hosszl Gtjan. Bar az esemény jelentdsé-
gét csak az id6 mulasaval ismertem fel.

Nem egyszer legyintiink erre a fordulépontra, osto-
basagnak, vagy értelmetlennek véljik az egészet. Ta-
lan talsagosan egyszerunek latszik, vagy nem egye-
zik a felfogasunkkal, nem fulik hozza a fogunk. Eré-
sen ellenallunk. A valtoztatas gondolata haragot valt
ki belélunk.

5
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Az ilyen reakcié rendjén val6, amennyiben meg-
értjuk, hogy ez egyben gybgyulasunk kezdete.

Betegeimben mindig tudatositom: egy Gj feladattal
szembekeriilve ez a viselkedés a véltozas egyértelmi
jele. Ha nem is kovetkezett még be a teljes gyogyu-
las, a folyamat mar kezdetét vette. Ez abban a pilla-
natban elindult, amikor az Gjitas gondolata el§szor for-
dul meg a fejiinkben.

A tirelmetlenség szintén az ellenéllas megnyilva-
nuldsa. Merevség a tanulassal, az Gj elfogadasaval szem-
ben. Amikor valaminek azonnal a végére akarunk jar-
ni, nem hagyunk magunknak idét a lecke megtanula-
sara, amit az altalunk teremtett probléma magaval
hozott.

Amikor &t akarsz menni a szomszéd szobaba, fel-
allsz, és 1épésrdl 1épésre teszed meg az utat. Ha iilve
maradnal, és igy akarnad a masik helyiségben tudni
magad, kudarcot vallanal. Hasonloképp: szeretnénk
taljutni a problémainkon, de meg akarjuk spérolni a
sziikséges 1épéseket.

Ideje vallalnunk a felel§sséget koriilményeink ala-
kuldsédban. Nem a biintudatot, vagy lelkifurdalast aka-
rom taplalni benned. Szeretném, ha felismernéd ,bel-
s6 erddet”, melynek birtokdban tudatosan alakitha-
tod a sorsodat. A multban vakon éltiink ezzel a ké-
pességlinkkel, nem kivant helyzetekbe sodorva ma-
gunkat. Tudatlanok voltunk. Most, elismerve a fele-
16sséget, felnyilik a szemiink, és megtanulunk tudato-
san cselekedni sajat jolétiink érdekében.

Amikor tanacsot adok egy kliensemnek - elallok
egy Uj mbdszerrel, azt ajanlom, hogy bocsasson meg
-, az érintett személy ajka ideges rangasba kezd, kar-
jait védekezSen maga elé tartja, olykor a keze is 6kol-
be szorul. Az ellenallas ilyen latvanyos megnyilvanu-
lasa mindig azt jelzi, helyesen itéltem meg a tovabbi
teenddket.
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Sokat kell még tanulnunk. A feladatok, amelyek vi-
vOdasra és erdfeszitésre késztetnek, mindig az onma-
gunk altal kitdzott leckék. Ha automatikusan cselek-
sziink, nem 4j leckével, hanem egy méar begyakorolt
mechanizmussal allunk szemben.

A leckéket csak tudatosan tanulhatjuk meg

Az a dolog, amit a legnehezebb megtenned, ami a leg-
nagyobb ellenallast valtja ki beldled, egy elétted allé
ajabb lecke. Ha nem tiltakozol foggal-kérémmel, ha
itadod magad a feladatnak, a kovetkezd 1épést kony-
nyited meg. Ne hagyd, hogy ellendllisod meggatoljon
a fejlédésben. Munkank két szinten zajlik: 1) a merev-
ség feloldasa és 2) agyunk atprogramozasa. Végezz on-
megfigyelést, ismerd meg ellenallasod ,lélektanat”,
aztan haladj tovabb.

Nem verbalis nyomravezetok
Viselkedésiink nem ritkan ellenallasunk arulkodoé jele:

Hirtelen témaét valtunk.
Tavozunk a helyiségbdl.
A firdészobaba vonulunk.
Elkésiink vagy késve érkeziink.
Agynak déliink és megbetegsziink.
Azzal odazzuk el a dolgot, hogy:
Folyton mést csinalunk.
Siirglink-forgunk.
Hazzuk az idét.
Félrenéziink, vagy kibamulunk az ablakon.
Folyéiratot lapozgatunk.
Képtelenek vagyunk koncentralni.
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Bekapunk néhany falatot, iszunk egyet, cigaret-
tara gyGjtunk.

Kapcsolatot kezdeményeziink, vagy szakitunk.
Epp akkor” robban le az auténk, romlik el a mo-
s6gépiink stb.

Athadritas

Kérnyezetiinkre hivatkozva palastoljuk ellenallasun-
kat. Kijelentjiik, hogy:

Nincs értelme a dolognak.

A férjem/feleségem nem értene meg.

Az egész személyiségemet at kellene formalnom.
Terapiara csak a hiilyék jarnak.

Ugysem tudnanak segiteni rajtam.

Nem tudnénak mit kezdeni velem.

Az én esetem mas.

Nem akarom zavarni dket.

El fog milni magatdl...

Masok sosem tesznek ilyet.

Privat kézhelyek

Méar az anyatejjel magunkba szivjuk azokat a nézete-
ket, amelyek valtozasunk ellenlabasai. ElSitéletek:

Ez nem szokas.

Ez helytelen.

Ezt nem tehetem.

Ez illetlenség.

Az ember Grizze meg a méltdsagat.
Egy férfi/egy nd nem tesz ilyet.

A csalddomban ez nem volt divat.
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Ok

En és a szerelem?

Ez egyszeriden ostobasag.
Tal messze van kocsival.
Tal nagy melé.

Tdal draga.

Tl sokaig tartana.

Ebben nem hiszek.

Nem olyan f&bol faragtak...

Hatalmunkat atadjuk mésoknak, és erre hivatkozva
meghéatralunk. Elterel§ elméletek:

Istennek nem tetszd dolog.

Egi jelre véarok.

Ez nem a megfelel§ kdrnyezet.

Ugyis utamat allnak...

Pocsék a tandrom/konyvem, visszahuznak a tar-
saim, rosszak az eszkdzok.

Tiltja az orvosom.

A munka mellett erre nincs idém.

Nem akarok a befolyasuk ala kerdiilni...

Ok a hibasak.

El6bb nekik kell megvaltozniuk.

Amint tal leszek a ,dolgon”, nekilatok.

Nem értesz/értenek.

Nem szeretném megbéantani Sket.

Ellenkezik a neveltetésemmel, a hitemmel, az el-
veimmel.

Magunkrél alkotott elképzeléseink

Enképiink szintén merevségiinket és mozdulatlansa-
gunkat szolgélja. Szerintiink:
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Maér 6regek,

még fiatalok,

kovérek,

sovanyak,

alacsonyak,

magasak,

lusték,

tagbaszakadtak,

gyengék,

ostobak,

tal értelmesek,

szegények,

semmirekelldk,

kénnyelmuek,

tal komolyak és begydpos6dottek vagyunk.
Talan ennyi példa elég, vagy még sok is...

Halogato taktikak

Ellenéallasunk gyakran halogatas formé4jaban jelentke-
zik. Mindenre talalunk kifogést:

Késébb megcesindlom.

Most képtelen vagyok gondolkodni.
Most nem érek réa.

Tl sok iddt venne el a munkamtol.
Remek Otlet! Egyszer majd kiprobalom.
Mér igy is tal sok dolgom van.

Még alszom ré egyet.

Majd ha tal leszek a ,dolgon”.

Majd ha visszatértem az Gtrdl...
Pont most?

Mar késd, vagy tal koran.
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Elutasitas

Az ellenéllas megnyilvanulhat a véltozas sziitkséges-
ségének elutasitasaban is. Példaul:

Semmi bajom.

Nincs mit tenni...

Tegnap még j6l voltam...

Ha megvéltoznék, talan jobb lenne?!

Ha nem veszek réola tudomast, a gond talan ma-
gatol elmaulik.

Félelem

Az ellendllis talan legtagabb kategéridja a félelem, a
rettegés az ismeretlentdl. Erre is hozok néhany példat:

Ez tal varatlanul jott.

Es ha nem sikeriil?

Vissza is utasithatnak...

Mit gondolnanak a szomszédok?

Ne ébresszik fel az alvo oroszlant.

Nem merem megmondani a férjemnek/felesé-
gemnek.

Még nem tudok eleget...

Lehet, hogy poérul jarok...

Elébb talan valtoznom kell.

Tobbletkiadassal jarhat...

Inkabb meghalnék, vagy elvalnék, mintsem...
Nem szeretném, ha barki tudomast szerezne a
problémamrol.

Félek kimutatni az érzelmeimet.

Errdl inkabb ne beszéljink.

Nincs hozza erém...

Ki tudja, mi lesz ennek a vége...
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Nem szeretném elveszteni a fliggetlenségemet...
Tdal nagy falat lenne ez nekem...

Mar igy is le vagyok égve...

Beletorhet a bicskam...

Biztos, hogy ram gondoltatok?

Es ha kézben elvesztem a barataimat?

Nem bizom meg senkiben.

Arthatna a tekintélyemnek...

Ugysem tudnam végigcsinélni...

Es még sokaig folytathatnam a felsorolast. Felis-
mered barmelyikben sajat ellenallasodat? Hadd em-
litsek meg még két esetet.

Eljott hozzam egy asszony, mert erds fajdalmai
voltak. Haromszor szenvedett autébalesetet; az elsé-
ben a gerincét, a masodikban a nyakcsigolyajat, az
utolséban pedig a térdét torte el. O akarta ezt a talal-
kozot, mégis késve érkezett, mert Gt kdzben eltévedt
és forgalmi dugéba keveredett.

Felszabadultan zaditotta a nyakamba az Osszes
problémaéjat, de attdl a pillanattél, hogy félbeszaki-
tottam - ,Engedje meg, hogy kozbeszéljak...” -, kez-
detét vette az elterel§ hadmiivelet. Izgett-mozgott,
zavarta a kontaktlencse, ,kényelmesebb” székbe te-
lepedett, aztan siirgdsen a mosdoba kellett tidvoznia,
ezt hamarosan megismételte, ezGttal a lencséket volt
musz4j kivennie. Az ilés hatralevd részében mar nem
tudtam lekotni figyelmét.

Mereven elzarkézott. Val6jdban nem is akart meg-
valtozni és meggyoégyulni. Késdbb megtudtam, hogy
ndvérének, sGt anyjanak is kétszer tort el a gerince.

Egy masik kliensem szinész volt, pantomimmu-
vész, utcai eldadd, méghozza nem is tehetségtelen.
Folyton azzal kérkedett, milyen agyafirt médon csap-
ja be embertarsait, jatssza ki a hat6sagokat. A legzu-
résebb helyzetekbdl, legpiszkosabb tligyletekbdl is
kdénnyedén kivagta magat, bar e képességébdl nem sok
haszna szarmazott. Sosem volt pénze, legalabb egy
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honappal mindig lemaradt a lakbér fizetésében, és
méyg egy telefont sem engedhetett meg maganak. Ocs-
ka ruhakban jart, teljesen rendszerteleniil dolgozott,
mindig fajt valamije, és szerelmi élete a nullaval volt
cgyenld.

Gyartott maganak egy elméletet, miszerint mind-
addig képtelen lemondani a csalasrél, amig €letébe
legalabb egyszer be nem néz a szerencse. Persze,
ilyen hozzaallassal semmi jora nem szamithatott. El6-
sz0r neki kellett volna az életmddjan véltoztatnia.

Ellenallasa abban nyilvanult meg, hogy nem volt
hajland6 feladni merev szokasait.

Hagyd békén a barataidat
(Kiméld meg oket a josagodtol)

Ahelyett, hogy magunk fejl6déséért tennénk erdfe-
szitéseket, barataink téritgetésébe kezdiink. Ez is el-
lenallas, megfutamodas.

Prakszisom korai szakaszaban egy asszonyt kezel-
tem, aki Osszes baratjat végiglatogattatta velem a
koérhazban. Virag helyett engem kiilldott el, orvosolni
problémaikat. En, kezemben a magnémmal megér-
keztem, soros védencem pedig csodalkozva sandi-
tott ram az agybdl, nem lévén fogalma arrdl, ki va-
gyok és mi a csudat akarhatok. Ez még azel6tt tortént,
mielStt megtanultam, hogy csak azzal a beteggel sza-
bad dolgozni, aki igényt tart erre.

Olykor azért {6n el hozzam valaki, mert a baratja
egy kezeléssel ajandékozta meg. Az ilyen akciok rend-
szerint rosszul stilnek el, és az illet§ a tovabbiakban
elkeriili a rendelémet.

Amikor egy modszer esetiinkben hatékonynak bi-
zonyul, szeretnénk, ha barataink is élnének vele. Pe-
dig lehetséges, hogy szamukra nem ez a legmegfele-
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I6bb id§ és hely az Gjitasra. Valtoztatni nehéz akkor
is, ha tudatosan késziil ra az ember, de egy olyan sze-
mély atformalasaval probélkozni, aki nem akarja azt, le-
hetetlen vallalkozas, és ramehet még a baratsagunk is.
Pacienseimet azért noszogatom, mert segitségért hoz-
zam fordultak. A barataim életébe nem avatkozom bele.

Tiikor elotti munka

A tiikdr sok mindent elarul 6nmagunkhoz valé viszo-
nyunkrol. Tisztdn megmutatja, mely teriileteken kell
valtoztatnunk, amennyiben oromteli és elégedett élet-
re vagyunk.

En azt tanacsolom a klienseimnek, hogy ahényszor
a tukor elé allnak, nézzenek a sajat szemiikbe, és
mondjanak magukroél valami biztatét. Az igenld allita-
sokat Ggy tudatosithatjuk magunkban a leghatéko-
nyabban, ha a titkérbe nézve hangosan kimondjuk
Sket. [gy rogton felismerjikk merevségiinket, és kény-
nyebben oldjuk fel azt. Kbnyvem olvasisanak idején
legyen nélad mindig egy tiikor. Alkalmazd gyakran mind
a megerdsitésre, mind annak megfigyelésére, mely
tulajdonsagaid, nézeteid moédositdsdnak gondolata
valtja ki ellenalldsodat, s milyen kérdésekben vagy kel-
16képp hajlékony és nyitott.

Most nézz a tiikorbe, és mondd magadnak: ,Kész
vagyok a valtozasra.”

Tanulményozd érzéseidet. Ha habozol, ellenallsz,
vagy egyszertien nem akarsz valtozni, kérdezd meg
magadtol, miért. Vajon melyik elavult nézethez ragasz-
“kodsz olyan elszantan? Semmiképp se marasztald el
magad. Csak szemlélddj, mi megy végbe benned, mi-
lyen gondolat bukkan eld tudatod mélyérél. Nos, ez
az, amelyik annyi fdjdalmat okozott neked. Netdn azt
is tudod, honnan ered?

Amikor az Gj megerdsitésén dolgozunk, s ez kelle-
metlen érzéseket valt ki benniink, vagy munkank 1at-
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sz6lag eredménytelen, konnyd azt mondani: JAeza
mdbdszer hatastalan.” A megerdsités moédszere nagyon
is hatékony lehet, de mielStt belekezdenénk, egy 1é-
pés még hatra van.

Az ismétlodo cselekvések elénk tarjak
sziikségleteinket

Minden szokasunkra, visszatér$ élményeinkre, az ugyan-
ugy elkovetett hibadkra belsd igényiink van, amely
O6sszhangban 4ll hitrendszerlink egyes elemeivel. Ha
nem lenne ez az igény, mi sem lennénk olyanok, ami-
lyenek vagyunk, nem igy viselkednénk és cseleked-
nénk. Van benniink valami, ami dhitja a kovérséget, a
hal6doé kapcsolatokat, a kudarcot, a cigarettat, a hara-
got, a szegénységet, a megalaztatast, €s mindazt, ami
szamunkra még problémat okoz.

Héanyszor fogadtuk mar meg: ,Soha tébbé nem te-
szek ilyet!” Azutén, még egy nap sem telik bele, s meg-
essziik a szelet tortat, elszivjuk a cigarettakat és meg-
bantjuk azokat, akiket szeretiink. Aztan lelkiismere-
tink megnyugtatisara j6l beolvasunk magunknak:
~Nincs akarateréd, nincs 6nfegyelmed. Gyenge vagy.”
Ezzel pedig csak erdsitjiik a bintudatot, amibél mar
igy is eleget hordozunk magunkban.

A dolognak semmi kéze az akaraterchéz
vagy az onfegyelemhez

Barmilyen kellemetlenségtdl probaljuk mentesiteni ma-
gunkat, az csupan egy tiinet, az okozat. Ennek elosz-
latdsdn faradozni anélkil, hogy ugyanakkor feltar-
nink és megsziintetnénk az okot, meddd vallalkozas.
Amint gyengil az akaratunk, vagy az dnfegyelmiink,
a tiinet ismét felbukkan.
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Hajlandésag a sziikséglet feladasdra

Mindig ezt mondom a betegemnek: ,, Tudat alatt sziik-
sége van erre az allapotra, maskiildnben nem terem-
tette volna meg. Ki kell alakitania magiban a hajlan-
dosagot a sziikséglet feladdsdra. Ha ez megszdnt, méar
nem fogja kivanni a cigarettat, a nehéz ételeket és a
kellemetlen helyzeteket.”

A kovetkezd megerdsitést fogjuk alkalmazni: ,,Kész
vagyok lemondani az ellenéllas, a fejfajas, a székreke-
dés, a sulytobblet, a pénzhidny, vagy barmi més iran-
ti szikségletr8l.” Kérem, ismételje: ,Kész vagyok le-
mondani...” Ha az ember mar ezen a ponton bels§ el-
lenallasba utkozik, a tovabbi megerdsitések sem fog-
nak mikodni.

A halokat, amelyeket magunk koré fonunk, ki kell
bogozni. Ha valaha bogoztal mar 6sszekuszalodott
fonalat, tudod, hogy a tiirelmetlen rancigalastél az
csak még jobban Osszegabalyodik. Ovatosan és ti-
relmesen kell kibontani minden csomét. Légy gyen-
géd és tirelmes magaddal, mig ,mentéalis csoméidat”
bogozgatod. Ne szégyellj segitséget kérni. De minde-
nekeldtt, szeresd énmagad a munka soran. A szdn-
dék a régi fdladaséra a kulcs. Ebben rejlik a titok nyitja.

Amikor azt mondom: ,igény a problémara”, ezen azt
értem, hogy vilagképiink értelmében kialakul benniink
egyfajta ,elvaras” bizonyos kiilséségek és események

felé. Minden kihatads egy belsd gondolatforma kiilsé :

megnyilvdnulasa. Az ellene, azaz a tiinet ellen folyta-
tott kiizdelem merd energiapocsékolés, és gyakran csak
elmélyiti a problémét.

A Risebbrendiiségi érzés halogatashoz vezet

Ha hitrendszeremben, vagy értékrendemben aldbe-
cstlém magam, egyik magatartdsformadm bizonyara
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a halogatés lesz. A cselekvés elodazéasa szintén meg-
gatolja az embert allitolagos célja elérésében. Akik
cbbe a hibaba esnek, rendszerint sok idét és energiat
vesztegetnek el arra, hogy korholjak magukat, amiért
képtelenek nekilatni teenddiknek. Lustanak és ,hit-
vany alaknak” tekintik magukat.

Van, akit masok szerencséje diihossé tesz

kgyik kliensem szeretett a figyelem kozéppontjaban
allni, ezért rendszeresen elkésett a foglalkozasrél, hogy
feltdnést kelthessen. A csalad tizennyolc gyermeke ko-
ziil 6 volt a legkisebb, és sziilei mindig &t lattak el
utoljara. Sovarogva kellett végignéznie, hogyan lak-
nak jol a tobbiek. A férfi felndtt fejjel sem volt képes
osztozni masok oromében. Ehelyett igy s6hajtozott:
.Barcsak engem érne ekkora szerencse! Velem miért
nem esik meg soha ilyesmi?” Masok javainak és sike-
rének irigylése meggatolta 6t az atalakulasban és fej-
I6désben.

Az énbecsiilés szabad utat enged fejlodésiinknek

Egyszer egy hetvenkilenc éves asszony keresett fel.
Enekérakat adott, és tanitvanyai kozill sokan szere-
peltek tévéreklamokban. O is szerette volna ezt csi-
nélni, de nem volt hozza elegendd batorséaga. En tel-
jes szivembdl drukkoltam neki, és igy biztattam: ,On
egy kivételes asszony. A lényeg, hogy adja sajat ma-
gat. Tekintse a dolgot szérakozasnak. Sok ember van,
akinek pont az kell, amit magéatél kaphat. Ne fossza
meg Sket ettdl az dromtdl.”

O korbetelefonalta a tévéillomasokat, felajanlva
nekik a munkajat: ,Idds nd vagyok, és szeretnék sze-
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repelni a rekliammudsoraikban.” Hamarosan kapott egy
reklamot, és az6ta megéllas nélkiil dolgozik. Gyakran
latom 6t a televizié képernydjén és magazinokban.
Béarmilyen idds az ember, mindig nekivighat egy Gj
karriernek, hat még, ha azt kedvtelésbdl csinélja.

Az dnkritika totalis melléfogas

Ez csak elmélyiti a halogatasra és lustaséagra valé haj-
lamunkat. Amiért valéban érdemes szellemi erSfeszi-
tést tenni, az az idejétmult foladasa és az 4j felépité-
se magunkban.

Ismételd: ,Kész vagyok felhagyni a térekvéssel, hogy
értéktelennek ldssam magam. A legjobbat érdemlem
az életben, és ezt boldogan el is fogadom.”

~Miutdn néhdny napon keresztiil ezt a megerdsitést
rendszeresen ismételgetem, a halogatdsban megnyilvd-
nulé magatartasformam magatél gyengiilni kezd.”

~Amint kialakitom magamnak sajat értékem tuda-
tat, tobbé nem érzek kényszert lelki gazdagoddasom fel-
tartoztatasara.”

Gondolom, mér latod az ¢sszefiiggést a belsé elva-
rasaink és életiink eseményei kozott. Ne pazaroljuk id6n-
ket és energidnkat a magunk hibéztatasira olyasmi-
ért, aminek megléte sziikségszerd, ha bizonyos néze-
teink vannak. EISbb vdltoztassuk meg ezeket a néze-
teket.

Az gy szempontjabol a megkozelités modja és a
témavalasztas lényegtelen, hiszen gondolatokkal fog-
lalkozunk, ezek pedig megvéltoztathatok.

Ha valtoztatni akarunk egy allapoton, ezt kell mon-
danunk: ,Kész vagyok tudatombdl kit6rolni azt a kép-
zetet, amely ebben az allapotban tart engem.”

Ezt mondogasd magadban, ahdnyszor csak beteg-
ségedre, vagy problémadra gondolsz. Attél a perctdl,
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hogy igy vélekedsz, kilépsz az aldozatok sorabol. Tob-
bé nem vagy mar tehetetlen, sajat hatalmad tudatéara
ébredsz. Ezt mondod: ,Kezdem belatni, hogy mind-
végig én alakitottam a korilményeimet. Ezennel visz-
szaveszem hatalmamat. Feladom ezt az idejétmult né-
zetet, és szabadd4 teszem magam.”

Onbiralat

Jelenleg kezelek egy asszonyt, aki bekebelez egy font
vajat és mindent, ami otthon akad, ha mar képtelen
elviselni sajat lehangolé gondolatait. Masnap aztan
diihos a testére, amiért olyan hajas. Amikor még kis-
lany volt, étkezések utan rendszerint korbejarta az
asztalt, felcsipegette a maradékot a tobbiek tanyérja-
rél, és még egy csomag vajat is felfalt. A csalad ezen ne-
vetett: ,hat nem aranyos!” Csaknem ez volt az egyet-
len dicséret, amit sziileitdl kapott.

Amikor dorgélod, amikor jél lehordod, vagy gon-
dolatban ,elnaspangolod” magadat, mégis, szerinted
ki az, akivel ilyen keményen bansz?

Ertékrendiink pozitiv és negativ elemeit haroméves
korunkig magunkéva tessziik. Amit ettdl az id6tdl at-
éliilnk, 65nmagunkkal és az élettel szemben tamasztott
elvarasainkon alapul. Ugy banunk magunkkal, ahogy
annak idején bantak veliink.

A személy, akinek folyton szemrehanyast teszel, egy
haroméves gyermek.

Ha olyan ember vagy, aki dithos magéra félelmei
és szorongasai miatt, tekintsd magad hérom éves gyer-
meknek. Ha eldtted allna egy ilyen aprdsag, ki félne
jobban, hogyan cselekednél? Haragudnal erre a gyer-
mekre, avagy felé nydjtanad a kezd, és addig nyugtat-
nad 6t, mig biztonsagban nem érzi magét? Mikor ki-
csi voltal, a felnSttek nem tudtak, miként batoritsa-
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nak. Most te vagy a felnétt a sajat életedben, s ha
nem fordulsz j6 indulattal a benned é&l§ gyermekhez,
akkor csak sajnalni tudlak.

Ami megtortént, az megtdrtént, a maltnak ezzel
vége. Most mar médodban all Ugy banni magaddal,
amint szeretnéd, hogy veled banjanak. Egy ijedt gyer-
meknek batoritasra, nem szidasra van szitksége. Ha
folyton szemrehanyast teszel magadnak, csak rémiil-
tebb leszel, s nem lesz kihez fordulnod. Ha ~gyermek-
onmagad” nem érzi magat biztonsagban, ebbdl csak
gond és baj szarmazik. Gondolj arra, milyen rossz volt,
amikor a felnéttek lekicsinyelték érzéseidet és vagya-
idat. A benned lakoz6 gyermek most ugyanilyen po-
csékul érzi magat.

Légy j6 magadhoz. Szeresd onmagad és bizzdl ma-
gadban. Ez az, amire ,gyermekednek” szitksége van
ahhoz, hogy lénye a lehetd legteljesebben kibonta-
kozzon.
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Az élet végtelen Kirforgdsdban, akhol most vagyok,
minden teljes, egész és tokéletes. Tudom, a belsd
ellendllast meg Kell sziintetnem magamban.
Mdsoknak nincs hatalma fol5ttem. En irdnyitom az
életem.

Amennyire tudom, dtadom magam
az életemben végbemend valtozdsoknak,
Bizom magamban, bizom a vdltozdsban.
Minden tolem telfietdt megteszek.

Nap, mint nap egyre Konnyebb.

Boldog vagyok, amiért 6rokkeé megijuls életem
ritmusdban és dramdban lehetek.
Csoddlatos ez a mai nap.

Mert akarom, hogy az legyen.
Vilagomban minden rendben van.



Hetedik fejezet
HOGYAN VALTOZZUNK MEG?

»Bdtran és kRénnyedén veszem
az akadalyokat.”

Kedvelem a ,hogyanokat”. A {61don minden elmélet
haszontalan, ha nem tudjuk alkalmazni azokat a val-
tozds érdekében. Mindig is tudalékos, gyakorlatias
cmber voltam, aki folyton a megvalésitas hatérait ku-
tatja.

Feladataink ezittal a kévetkezék lesznek:
megerdsitjiik magunkban a hajlanddségot a fol-
adésra,
foliilvizsgaljuk gondolatainkat,
végiil megtanuljuk, hogy a magunk és mésok bud-
neinek elengedése révén miként valhatunk sza-
badda.

Lemondas a sziikségletrol

Néha, amikor egy beidegzddés foladasaval probalko-
zunk, a helyzet egy ideig elviselhetetlenebbnek tdnik,
mint azelStt. Ez nem a kudarc jele. Epp ellenkezéleg,
a helyzet valtozasara utal. A megerdsitések muko-
désbe léptek, és nem szabad megéllnunk.

Példak

Vagyonunk gyarapitdsan faradozunk, és elhagyjuk a
pénztarcankat.

9
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Kapcsolataink elmélyitésén munkilkodunk, aztan
Osszer(gjuk a port valakivel.

Egészségiink megb6vasat tizzik ki célul, és jol meg-
fazunk.

Igyeksziink a legtobbet kihozni magunkbdl, és el-
bocsétanak az allasunkbdl.

A probléma olykor egészen Gj fordulatot vesz, mi
pedig mindjart tobbet értiink és latunk. Tegyiik fel,
hogy prébalsz leszokni a dohanyzasrdl, ezért ezt
mondogatod: ,Kész vagyok lemondani a cigaretta
iranti szitkségletrél.” Ahogy milik az idd, te egyre ki-
nosabban érzed magad barataid korében.

Ne ess kétségbe, hiszen ez fejlddésed jele.

fgy kezdesz morfondirozni: »~Meg tudom szakitani
a nyomaszté kapcsolatokat? Lehetséges, hogy ciga-
rettdim fistjébe burkolézva nem vettem észre, mi-
lyen sekélyesek ezek az ismeretségek? Miért vonzom
a felszines embereket?”

R&dobbensz, a dohanyzés csak egy tiinet, nem ma-
ga az ok. Bolcsebbé és tudatosabba valsz, ez az, ami
felszabadit.

Magadban ezt mondogatod: ,Kész vagyok lemon-
dani a nyomaszté kapcsolatok iranti sziikségletrdl.”

Aztan radobbensz, azért érzed magad kényelmet-
leniil, mert a tobbiek megnyilvanulasait ellened ira-
nyuld kritikanak tekinted.

Mivel tudod, hogy mi hivjuk létre élményeinket,
most ezt mondogatod: ,,Kész vagyok lemondani a bi-
rélat irénti szitkségletrgl.”

Eltoprengve eszedbe jut, gyermekkorodban foly-
ton leszo6ltak. A benned lakoz6 gyermek csak akkor
érzi magat ,otthon”, ha 6csaroljak. Te pedig ez eldl
cigarettad fUstje mogé rejtSztél.

A kovetkezd 1épést taldn ebben a megerdsitésben
latod: ,Kész vagyok megbocséatani...”
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Amint folytatod az elmélyités munkajat, felfede-
sed, hogy a cigaretta mar hidegen hagy, és ismerdse-
id felhagytak a gancsoskodéassal. Tehat, mentesitet-
ted magad a sziikséglettdl.

Ez rendszerint idébe telik. Ha kitarté maradsz, és
hajland6 vagy naponta magadra szentelni néhany el-
mélytlt pillanatot, hogy mérlegelhesd, hol tartasz, a
valaszokat sorjadban megkapod. Belsé Intelligenciank
¢s a bolygénkat létrehoz6 Intelligencia azonos. Biz-
74l Bels§ Vezet8dben, amely ravezet a megoldasokra.

Gyakorlat: Lemondds a sziikségletrol

Csoportfoglalkozas keretében arra kérnélek, va-
lassz partnert e gyakorlat elvégzéséhez. Egyéb-
ként egy tiikor is megteszi, egy nagy allotikor,
ha méd van erre.

Gondolj valamire az életedben, amit szeret-
nél megvaltoztatni. Lépj a tikor elé, nézz mé-
lyen a szemedbe, és mondd hangosan: ,Most
mar latom, hogy én teremtettem ezt az allapo-
tot, és kész vagyok foladni azt a gondolati be-
idegzddést, amely ezért felelds.” Ismételgesd
ezt, beleérzéssel.

Ha van parod, mondja el, hihetéen hangzott-e
a fogadkozasod. J6 lenne, ha meggydznéd a ma-
sikat.

Kérdezd meg magadtél, komolyan gondolod-
e, amit allitasz. Gy6zd meg titkkorbéli méasodat, hogy
ezattal tényleg ki akarsz 1épni a mult kotelékébdl.

Ezen a ponton sokan megrémiilnek, mert nem
tudjak, hogyan tegyék ezt. Mindaddig félnek el-
kodtelezni magukat, amig nem biztosak a részle-
tekben. Ez még mindig az ellenéllas jele. Tedd
tal rajta magad.
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Az egészben az a legszebb, hogy nem is kell
tudnunk a médszereket. Nekiink elég akarnunk.
Az Egyetemes Intelligencia, avagy a tudatalat-
tink majd gondoskodik a ,hogyanokroél”. Egyet-
len gondolatod, egyetlen szavad sem marad va-
lasz nélkill, és a lehetdséget ez a perc rejti ma-
gaban. Mindaz, amit most gondolsz, a szavak,
melyeket kimondasz, a jévddet alakitjak.

Elméd egy szerszam

Joval tébb vagy elmédnél. Talan Ggy véled, hogy 6
»viszi a primet”, de ez csak azért van, mert ehhez
szoktattad. Le is szoktathatod errdl és atképezheted
az elmédet.

Elméd egy eszkoz, iigy hasznalod ahogy neked tet-
szik. Ahogy ezt most teszed, csupan egy szokas, a
szokasokon pedig valtoztathatunk, ha akarunk, ha
magaval a lehetdséggel tisztiban vagyunk.

Hallgattasd el egy percre elméd 6rok monologjat,
és vedd fontoldra a kovetkezd elméletet: elméd egy
szerszam, amit ugy és arra haszndlsz, ahogy és amire
akarod.

Az altalad ,valasztott” gondolatok alakitjak életed
menetét. Amennyiben elhiteted magaddal, hogy ne-
héz és faradsagos dolog valtoztatni egy szokason,
vagy nézdéponton, a helyzet ez is lesz. Ha pedig igy
gondolkozol: ,Egyre kénnyebben véltoztatok!”, val6-
ban megkdnnyited a dolgodat.

Az elme iranyitisa

Hihetetlen erd és intelligencia lakozik benned, amely
kitartéan reagéal gondolataidra és szavaidra. Amint
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megtanulod irdnyitani elmédet gondolataid tudatos
«zelektalasa révén, ezt az erdt a szolgélatodba allitod.

Ne hidd, hogy elméd iranyit téged. Te iranyitod az
clmédet. Te hasznalod az elmédet. Médodban dll fel-
hagyni a képzelgésekkel.

Amikor régi éned probal f6léd kerekedni, és te igy
sohajtozol: ,Olyan nehéz véltoztatni...”, reguldzd
meg az elmédet. Vagd a fejéhez: ,Azt akarom, hogy
cgyre kénnyebb legyen.” Tobbszor is le kell folytat-
nod elméddel ezt a parbeszédet, mire elfogadja, hogy
te vagy a fénok, az torténik amit te akarsz.

Csak jelen gondolataidat szabalyozhatod

Amit egyszer gondoltdl, mar nem vonhatod vissza,
kénytelen vagy atélni a kovetkezményeit. Elkovetke-
zendd gondolataid még nem O6ltottek formét, és nem
tudod, mik lesznek ezek. Jelen gondolatod, amit
most gondolsz, tudatosan iranyithatod.

Példa

Ha van egy gyermeked, aki mindig is addig maradha-
tott fenn, ameddig kedve tartotta, aztan gy dontesz,
hogy méatoél fogva nyolc 6rakor dgyban a helye, mit
gondolsz, mi fog torténni az els§ estén?

A gyermek felldzad az Gj rend ellen, levéagja a hisz-
tit, és mindent elkdvet, hogy ne kelljen lefekiidnie.
Ha beadod a derekad, & gydz, és mindig megprébélja
majd kijatszani a hatalmadat.

Ellenben, ha nem hagyod eltériteni magad, és ke-
ményen az dgyba parancsolod Skelmét, a lazadas fo-
kozatosan abbamarad. Két-hdrom nap, és az 0j rend
megszokottéa valik.
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Az elmével ugyanez torténik. Természetesen, els-
szOr ellenkezni fog, nem akarja, hogy atneveld. Azon-
ban te vagy az Ur, és ha allhatatos és kemény ma-
radsz, rovid idd alatt megreformalhatod gondolkoda-
sodat. Felemeld érzés lesz tapasztalnod, hogy nem
gondolataid tehetetlen dldozata, hanem elméd tudatos
iranyitdja vagy.

Gyakorlat: Feloldas/elengedés

E sorokat olvasva végy mély lélegzetet, és amint
kifGjod a levegdt, hagyd elernyedni a testedet.
Lazitsd el a fejtetddet, a homlokodat és az arciz-
maidat. Fejedet sziikségtelen mereven tartanod
ahhoz, hogy olvashass. Lazitsd el a nyelved, a
torkod és a valladat. Fesztelen karral és kézzel is
tarthatsz egy konyvet. Most pedig lazitsd el a
hatad, a hasad és a medencéd. Lélegezz nyugod-
tan és egyenletesen, mikdzben labad és labfejed
megpihen.

Sokkal jobban érzed magad, mi6ta nekilattal
ennek a bekezdésnek? Figyeld meg, mennyire
vagy még merev. Ha feloldédik a gorcs a tested-
ben, ez torténik az agyadban is.

Ebben az ellazult, kényelmes helyzetben, mondd
magadnak: ,Kész vagyok elengedni. Folengedek.
Lemondok. Feloldok minden fesziiltséget. Felol-
dok minden {élelmet. Feloldok minden haragot.
Feloldom a btintudatot. Feloldok minden bana-
tot. Feloldom a régi gatlasokat. Békében vagyok
onmagammal. Békében vagyok az élettel. Biz-
tonsagban vagyok.”

Csinald végig ezt a gyakorlatot két-harom alkalom-
mal. Erezd a lemondas adta megkonnyebbiilést. Fo-
lyamodj ehhez a médszerhez, ahinyszor csak gydtré
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pondolatok foglalkoztatnak. Kevés gyakorlassal elsa-
jatithatod. Ebben a megbékélt allapotban a megeré-
witések kdnnyen megragadnak benned. Nyitotta és fo-
pckonnyd valsz az irAnyukban. Nem kell gorcsdsen
erlkddnod. Csak engedd el magad, és hivd el§ a he-
ly¢énvalé gondolatokat. Igen, ilyen egyszerd a dolog.

Kiengedés

Olykor fizikai sziikséglet az elengedés. Régi sérelmek
‘s indulatok halmozodhatnak fel a testben. Az aut6-
ban sikitani felhtzott ablakok mellett, oldé hatasu le-
het, ha sokaig magunkba fojtottuk az érzelmeinket.
Teljes erébdl verni az agyat, rugdalni a parnakat a
felgytilemlett harag kiaddsanak veszélytelen mddja,
akarcsak a tenisz, vagy a futéas.

Par évvel ezelStt néhany napig fajt a vallam. Pré-
baltam nem odafigyelni, de a fdjdalom nem enyhtiit.
Végiil letiltem, és megkérdeztem magamtol: ,Mi tor-
ténik itt? Mit is érzek?”

,Olyan, mintha égne. Eg... éget... Ez a harag jele.
Kire-mire haragszom?”

El sem tudtam képzelni, miért vagyok meérges,
ugyhogy ezt mondtam: ,No, lassuk csak, taldn ebbdl
kideriil.” Két nagyparnat tettem az agyra, és teljes
erédmbdl Gtni kezdtem JGket.

Ugy tizenkét Gités utan beugrott a megoldas. Tisz-
tan lattam a helyzetet. Ezért még mérgesebben ver-
tem a parnékat, nagyokat kiabaltam, és felszabaditot-
tam a bennem rekedt indulatokat. Mire belefarad-
tam, sokkal jobban éreztem magam, és mdsnapra
rendbe jott a vallam.
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A mult fogsagaban

Sokan fordulnak hozzam hasonl6 panasszal: képtele-
nek élvezni a jelent egy régmiilt esemény miatt. Mert
elmulasztottak valamit, vagy egy bizonyos médon
tették meg azt, most nem tudnak teljes életet élni.
Mert elvesztettek valamit, ami egykor az 6vék volt,
képtelenek oriilni a manak. Mert egyszer megbantot-
ta Gket valaki, tobbé nem fogadjak el a szeretetet.
Mert egy prébalkozisuk balul Gttt ki, biztosak ab-
ban, hogy ez megismétlddik. Mert elkdvettek vala-
mit, amit az6ta megbéntak, hitvany embernek tartjak
magukat. Mert egyszer cstinyan elbant veliik valaki,
ezt az embert hibaztatjak, amiért életiik nem gy ala-
kult, ahogy szerették volna. Mert valaha bosszantot-
ta dket egy dolog, most mar mindig bosszankodni
fognak. Réges-régen rosszul bantak veliik, és ezt so-
sem fogjdk megbocsatani és elfelejteni.

Most képtelen vagy élvezni az életet.

Mert rémesen leszerepeltem az els§ meghall-
gatason, orokkeé rettegni fogok a meghallgatasok-
tol.

Mert felbomlott a hazassagom, én mir nem
lehetek teljes ember.

Mert elhagyott az els§ szerelmem, nem fogok
szeretni sohasem.

Mert egyszer kibeszéltek a hitam mogott, el-
veszett az emberekbe vetett hitem.

Mert egyszer loptam, életem végéig biintet-
nem kell magam.

Mert szegény csalddban ndéttem fel, sosem
jutok elébbre.

Tobbnyire nem akarjuk tudomasul venni, azzal hogy
a malt egy eseményén ragdédunk — barmi tortént is,
barmilyen rettenetes volt is az -, csak magunknak
okozunk fajdalmat. ,Ok” cseppet sem izgatjadk magu-
kat. Rendszerint fogalmuk sincs az egészrdl. Csak sajat
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magunknak artunk, amikor elfordulunk a jelen lehe-
tGségeitdl. o

A multnak egyszer és mindenkorra vége, a tortent‘e-
ken valtoztatni nem lehet. Egyedill ezt a pillanatot €l-
hetjik meg. o

l)gy, amikor kesergiink a milt felett, atéljuk annak
~mlékét, és kimaradunk a jelen valosigos élményeibol.

Gyakorlat: Foladas

Engedjiik el végre a multat. Semlegesitsiik érzel-
meinkre gyakorolt hatasat. Hagyjuk, hogy az em-
lékek csak emlékek legyenek.

Ha visszagondolsz arra, milyen ruhékat hord-
tal kisiskolas korodban, rendszerint nem érzel
megrendiilést. Ez csupan egy emlé€k. o

Ezt megtehetjitk madltunk Gsszes esemenye-
vel. Amint elvagtuk az érzelmi koteléket, szelle-
mi képességiink teljes birtokaban élvezhetjiik a
jelent, és tetszés szerint alakithatjuk jovénket.

Szedd &ssze azokat a dolgokat, melyeket kész
vagy elengedni. Vajon elég elszant vagy? Kisérd
figyelemmel reakcitidat. Mit kell tenned ainnak
érdekében, hogy felszabadulj a nyomaszto em-
lékek aldl? Kész vagy-e igy cselekedni? Mennyi-
re erds benned az ellenéllas?

Megbocsatas

A kovetkezd 1épés a megbocsatds. Ha megbocsatunk
onmagunknak és masoknak, mentesulink a mﬁl} ter-
hes droksége alél. A Csoddk Konyve folyton arrdl be-
szél, hogy a megbocsatas csaknem minden gondl}nkat
orvosolja. Amikor valamin nem tudjuk tﬁlte?nn} ma-
gunkat, ez rendszerint azért van, mert még mindig ne-
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hezteliink valakire. Amikor nem adjuk 4t magunkat a
jelen pillanatnak, erénket egy lezratlan {igy feldolgo-
zasa koti le. Ez lehet sajnalkozas, banat, fajdalom, szo-
rongas, vagy buntudat, neheztelés, harag, és idénként
bizony bosszivagy is. Ezek a lelkidllapotok mind a
megbocsdtds hianyabol, a lemondds elutasitdsdbol
szarmaznak, és kivétel nélkiil betornek a jeleniinkbe.

A szeretet a legcsoddsabb gyégyméd. A megbocsatas
pedig a szeretet eldfeltétele. A megbocsatas feloldja
a neheztelést. Ennek egyébként szamtalan médja van.

Gyakorlat: A neheztelés feloldasa

Emmet Foxnak van egy j6l bevalt médszere a
neheztelés feloldasara. A gyakorlat menete a
kovetkezd: iilj nyugodtan, hunyd le a szemed,
hagyd, hogy elméd és tested ellazuljon. Ezutén
képzeld magad egy sotét szinhazterem nézéte-
rén ilve, elStted kis szinpad. Helyezd el a szin-
padon azt a személyt, akire a leginkabb nehez-
telsz. Az eset torténhetett régebben, de a kdzel-
multban is, az egyén az6ta meg is halhatott.
Amikor mér elég tisztin litod ezt az embert,
gondold azt, hogy csupa kellemes dolog torté-
nik vele. Szamara jelentds dolgok. Lasd 6t bol-
dognak és elégedettnek.

Tart6ztasd fel ezt a képet néhany pillanatra,
majd hagyd szertefoszlani. En szeretem kiegé-
sziteni Fox gyakorlatat egy tovabbi lépéssel. Ha
a szinpad megiiresedett, képzeld oda sajat ma-
gad. Torténjen veled is csupa j6 dolog. Lasd
magad boldognak és elégedettnek. Ne feledd, a
Vilagegyetem gazdagsaga mindnyajunk szaméa-
ra elérhetd.

A fenti gyakorlat eloszlatja a neheztelés sotét felle-
geit, melyek sokunk életét megkeseritik. Néhanyunk-
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nak ugyancsak meg kell eréltetnie magat a képzeletbeli
film leporgetéséhez. A szereplk véaltozhatnak a szin-
padon. Végezd el a gyakorlatot egy hénapon keresztiil
minden nap, és feltétleniil meg fogsz konynyebbiilni.

Gyakorlat: Bosszu

Akik mar a lelki fejlddés Gtjara léptek, tisztaban
vannak a megbocsitas jelentdségével. Méasok-
nak még sziikségiik van egy 1épésre, hody mara-
déktalanul meg tudjanak bocsétani. A benniink
lakoz6 gyermek olykor csak akkor képes megen-
gesztelddni, ha mar bosszit allt. Ehhez a kdvet-
kezd gyakorlat ny(jt segitséget.

Hunyd le a szemed, iilj nyugodtan, mozdulat-
lanul. Idézd fel azt a személyt, akivel szemben a
legkérlelhetetlenebb vagy. Mit szeretnél tenni
vele? Mivel nyerhetné el bocsénatodat? Jatszd
le ezt az eseményt. IdSzz el a részleteknél. Med-
dig kell ennek az embernek szenvednie, vagy
vezekelnie?

Ha elégtételt vettél, azonnal hagyd abba, és
soha tobbé ne gondolj arra, ami tortént koztetek.
Most konnytnek érzed magad, megbocsatanod
is konnyebb. Ezt a gyakorlatot ne végezd rend-
szeresen, mert sokat arthat. Ha nagy ritkan zaro-
gyakorlatként el6veszed, felszabadité hatasa lehet.

Gyakorlat: Megbocsatas

Felkésziiltiink a megbocsatasra. Ezt a gyakorlatot
érdemes parban végezni, de ha egyediil vagy, fel-
tétleniil csinald hangosan.

Ismét helyezkedj el kényelmesen, hunyd le a
szemed, és mondd a kovetkezdt: ,A személy,
akinek meg kell bocsatanom ................ Megbo-
csatom neked azt, hogy .......ccoceee .
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Ismételd ezt meg szamtalanszor. Hiszen egye-
seknek nagyon sok van a rovasukon, mig masok
csak egy, vagy két dologban vétkesek. Ha van
tarsad ebben a gyakorlatban, ¢ valaszoljon: ,K6-
sz0nom, ezennel szabadon bocsatalak.” Ha egye-
dil vagy, add a képzeletbeli személy szdjaba e
szavakat. Legalabb 6t-tiz percen 4t tedd ezt. Ku-
tasd fel az 6sszes el nem felejtett igazsagtalan-
sagot, majd mondj le réluk végérvényesen.

Ha gy érzed, egyelére nem maradt semmi,
figyelmedet iranyitsd magadra. Mondd magad-
nak hangosan: ,Megbocsatom magamnak azt,
hogy ................. " Erre szanj még tovabbi 6t per-
cet. Ezeket a hatékony gyakorlatokat érdemes
hetente legalabb egyszer el6venni, hogy végér-
vényesen megszabaduljunk negativ érzéseink-
tdl. A kisebb sérelmeknek eziton kénnyen bu-
cstt mondhatunk, mig az igazan faj6 emlékeket
csak kitarté munkaval tudjuk eloszlatni, mig-
nem egy napon hirtelen 6rokre nyomuk vész.

Gyakorlat: Vizualizdcié

Ez egy ugyancsak kivalo gyakorlat. Ha lehetsé-
ges, kérj meg valakit, hogy olvassa fel neked a
teenddket, vagy vedd fel magnoszalagra és hall-
gasd meg.

Képzeld el magad ot-hatéves kisgyermekként.
Tekints mélyen a gyermek szemébe. Nézd, hogy
sOvérog, vedd észre, ez a csOppség egyetlen dol-
got szeretne téled, és ez a szeretet. Nyjtsd felé
hat a kezed, és dleld 4t a gyermeket. Tartsd &t fél-
td gonddal, gyengéden. Mondd el neki, mennyi-
re szereted, mennyire aggodsz érte. Tekintsd cso-
délattal ezt a gyermeket, és nyugtasd meg, min-
denki kovethet el hibat a tanulds soran, [gérd
meg, hogy barmi torténjék is, rad mindig sza-
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mithat. Most tedd olyan apr6va a képzeletbeli
gyermeket, hogy elférjen a szivedben. Helyezd
6t oda, igy barmikor behunyod a szemed, latha-
tod ezt az arcocskéat, amint felnéz rad, és nagyon
szeretheted.

Most jelenitsd meg édesanyadat, mint négy-6téves
kislanyt. ljedt és szeretetre vagyik, de nincs kihez for-
dulnia. Lépj oda hozza, dleld at, és mondd el neki,
mennyire szereted, mennyire aggddsz érte. Tudasd
vele, hogy barmi torténjék is, te mindig mellette le-
szel. Ha mar megnyugodott, és kezdi biztonsagban
érezni magat, tedd Gt is akkorava, hogy elférjen a szi-
vedben, és helyezd az el6z6 gyermek mellé. Engedd,
hogy 6k ketten szeressék egymast nagyon.

Végil képzeld el édesapadat harom-négy eszten-
dés kisfiiként. Rémiilt és szeretet utdn rimankodik.
Kdnnyei egyre peregnek, mert nem tudja, kihez for-
dulhatna. Te mar nagyon értesz a megriadt gyerme-
kek vigasztaldsdhoz, ezért tard ki a karod és szoritsd
magadhoz a reszketd kisfiat. Nyugtasd 6t meg. DG-
dolj neki. Hadd érezze, mennyire szereted. Hadd érez-
ze, hogy hozzad mindig bizalommal fordulhat.

Ha mar felszaradtak a konnyei, és a teste sem re-
meg, tedd 6t is egész kicsivé, pont akkorava, hogy el-
térjen a szivedben. Aztan helyezd 6t is da, hogy a ha-
rom gyermek nagyon szerethesse egymast, és te is
szeretheted mindharmojukat.

Szivedben oly sok szeretet van, hogy a féldkerek-
ség minden bajat orvosolhatnad. De’egyeldre eléged-
junk meg 6nmagad gydgyitasival. Erezd, amint me-
legség hatja at a szivedet, josag, szelidség. Ezt az ér-
zést kovetve tekintsd a vilagot és dnmagadat.
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Az élet végtelen Korforgdsdban, afiol most vagyok,
minden teljes, egész és tokéletes.
A viltozds életem természetes rendje.
A vdltozdst orommel fogadom.
Kész vagyok megviltozni. Kész vagyok valtoztatni
nézeteimen.
Kész vagyok viltoztatni beszédemen.

A régitdl az 1j felé Konnyii szivvel haladok,
Sokkal Konnyebb megbocsatanom, mint gondoltam.
A megbocsdtds gondtalannd és szabaddd tesz.
Elvezettel tanulom meg mind jobban és jobban sze-
retni onmagam.

Minél tobb neheztelésrol mondok le, anndl tob6 erdm
marad a szeretetre.

A neheztelés helyét a szeretet tilti be.
A vdltoztatdstol egyre jobban érzem magam.
Orommel élem dt a jelen perceit.
Vildgomban minden rendben van.

Nyolcadik fejezet
AZ UJ EPITESE

»Belsd bolcsességem vdlaszait Révetem.”

Nem akarok kdvér lenni.

Nem akarok nyomorogni.

Nem akarok megoregedni.

Nem akarok itt élni.

Nem akarom ezt a kapcsolatot.

Nem akarok olyan lenni, mint az anydm/apam.
Nem akarok ennél az allasnél leragadni.

Nem akarom, hogy ilyen hajam/orrom/testem
legyen.

Nem akarok magéanyos lenni.

Nem akarok gondok kozt élni.

Nem akarok beteg lenni.

Amire til sokat figyelsz, novekedni kezd

A fenti példakbdl is lathatjuk, hamar megtanulunk az
ellen tiltakozni, amit nem szeret{ink, bizva abban, hogy
ezaltal automatikusan teljesiilnek vagyaink. Pedig igy
nem fog menni. Hanyszor keseregtél azon, mit nem
akarsz. Elérted ezzel egyszer is, amire &hitoztal? Agal-
ni a rossz ellen merd idépocsékolas, amennyiben tény-
leg valtoztatni akarsz az életeden. Minél tobbet ra-
gbdsz a nem kivdnt dolgokon, anndl tobb kellemetlen-
ségben lesz részed. Amit magadban, vagy az életed-
ben mindig is gyuloltél, bizonydra még nem miilt el.
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Amire odaadéan figyelsz, novekedni kezd, és éle-
ted allandosult probléméija lesz. Ne sirdnkozz foly-
ton, ink&bb arra koncentralj, amit el akarsz érni. Most
alakitsuk az elébbi tagadasokat pozitiv megerdsité-
sekké.

Karcst vagyok.

Gazdag vagyok.

Orokké fiatal maradok.

Most kolt6zom egy jobb kdrnyékre.
Van egy Gj baratom.

A magam ura vagyok.

Szeretem a hajamat/orromat/testemet.
Szeretettel és megértéssel kozeledem masok-
hoz.

Vidam vagyok, boldog és szabad.
Teljesen egészséges vagyok.

Megerdositések

Tanulj meg pozitiv fogalmakban gondolkodni. Minden
kijelentésiink egyben megerdsités. Tal gyakran for-
dulunk negativ megerdsitésekhez. Ezek csak fokoz-
zak azt, amitdl szabadulni akarunk. Ha folyton azt
mondogatod, hogy gyuldléd a munkadat, a helyzet
véltozatlan marad. Ellenben ha kijelented, ,,Nagysze-
rd allast kapok!”, tudatalattidban maris kezdetét ve-
szi az (j folyamat.

Szakadatlanul arrél beszélj, milyennek akarod az
életedet. Egyre azonban ligyelned kell: kijelentéseid
kivétel nélkiil jelen iddben dlljanak. Tudatalattid olyan
engedelmes szolgalo, hogy ha jové iddben, vagy fel-
tételes modban fogalmazol - ,szeretném”, fogom” —,
akkor célkitizéseid az 6rok, szamodra hozzaférhetet-
len jovében maradnak.

£1D AZ ELETED 109

Az énszeretet kibontakozasa

Mint mar emlitettem, nem szamit, mi a probléma, mun-
kank targya Az én szeretete. Ez a ,varazspdlca”, amely
eltiinteti a nehézségeket. Emlékezz azokra az idékre,
amikor még ,jol megfértél magaddal” - ugye milyen
siman ment minden? Idézd fel azokat a napokat, ami-
kor szerelmes voltal - ugye gondtalanul éltél akkori-
ban? Nos, dnmagad szeretete a pozitiv érzések és jo
szerencse olyan arzendljaval ajAndékoz meg, hogy szin-
te lebegsz a f6ld felett. Ha szereted dnmagad, megjavul
a kozérzeted.

Erre pedig csak akkor lehetsz képes, ha van 6nbi-
zalmad, és hibaiddal egyiitt elfogadod magadat. Elég
az dnostorozasbodl. Mar hallom is az ellenvetéseket.

»,De hat mindig is biraltam magamat.”

~Hogy tdirhetném el a hibaimat?”

»A szilleim/tanaraim/szeretSim folyton kritizal-
tak.”

,2Maskiilonben mi 6sztokélne?”

L,Hogyan véaltoztassak a hibdimon, ha nem bira-
lom feliil Sket?”

Agytréning

Az onkritika gyakorlasa sorén elménk az unalomig is-
métli elcsépelt monolégjat. Hozzészoktattad, hogy 6rok-
ké korholjon, és visszatartson a fejlddésben. Mellézd
a negativ gondolatokat, folytasd az elétted all6 fon-
tos munkat!

Térjink vissza egy korabbi gyakorlatra. Nézz me-
gint a tikorbe és mondd: ,Olyannak szeretem és fo-
gadom el magamat, amilyen vagyok.”

Hogy allsz most ezzel a kijelentéssel? Koénnyebben
fogadod, miutan elvégeztiitk a megbocsatasra iranyu-
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16 gyakorlatot? Még mindig ez munkank legfébb tar-
gya. Onbecstilés és dnbizalom a pozitiv valtozas nyitja.

Azokban az id6kben, amikor az Onmegtagadéas ural-
kodott el rajtam, olykor legszivesebben pofon vagtam
volna magam. Nem tudtam, mit jelent elfogadni 6n-
magunkat. Sokkal erdsebben hittem sajat hibaimban
és hidnyossagaimban, semmint hallgattam volna azok-
ra, akik feismerték j6 tulajdonsagaimat. Ha valaki azt
mondta nekem, hogy szeret, azonnal ravagtam: ,Mi-
ért? Mi szeretnival6 van rajtam?” Végigfutott az agya-
mon: ,Ha rajénne, milyen vagyok valéjaban, biztos el-
menekiilne,”

Fogalmam sem volt arr6l, hogy a jé ott kezd4dik,
amikor az ember elfogadja belsé tulajdonsagait, és sze-
reti azt a személyt, aki onmaga. Sok idének kellett el-
telnie, mig békés és szeretd kapcsolatot alakitottam ki
sajat magammal.

Eldsz6r megkerestem azokat a tulajdonsagaimat,
melyeket ,értékesnek” tartottam. Mar ez is segitett, és
az egészségem javulni kezdett. A j6 egészség feltétele
az én szeretete. A boldogulashoz szeretetre és terem-
t6 Onkifejezésre van szikségiink. Késébb megtanul-
tam hidnytalanul elfogadni magamat, még azokat a
jellemvonésaimat is, melyeket nem talaltam Hkielégi-
tének”. Valéjaban ekkor kezdtem fejlédni.

Gyakorlat: Bizom magamban

Mar tobb szaz emberrel elvégeztettem ezt a gya-
korlatot, kimagaslé eredménnyel. Az elkévetke-
z6 honapban mondogasd magadnak: ,.bizom ma-
gamban.”

Tedd ezt legalabb két-haromszaz alkalommal
egy nap.

Nem, nem lesz sok. Amikor aggédsz, legalabb
ennyiszer atgondolod a problémadat. Valjon ez
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a ,bizom magamban” sétilé6 mantradd4, valami-
vé, amit folyton folyvast ismételgetsz, ugyszdl-
van megallas nélkil.

A ,bizom magamban” garantéltan elécsalo-
gatja a tudatod mélyén megbiiv6 kétségeket.

Amikor felmeriilnek az aggélyok: ,Hogy biz-
hatnal magadban, mikor ilyen kovér vagy?” ,,Os-
toba vagy, ha azt hiszed, hogy ettél majd jobb
lesz.”  Hitvéany alak vagy.” Széval, ha az agyad
eltérité locsogasba kezd, ideje feliilvizsgilnod
gondolataidat. Ne hagyd, hogy érzelmeidre has-
sanak, mert igy csak megrekedsz a miltban. Sz6-
litsd meg 6ket nyajasan: ,Elmehettek, bizom ma-
gamban.”

Ha belegondolunk abba, mit is csinalunk
most, maris kételyeink tamadnak: ,Ez egyszerd-
en ostobasag.” ,Nem hangzik valami meggy6z6-
en.” ,Mer6 hazugsag.” ,, Tdl monoton.” ,Hogyan
bizhatnék meg magamban, amikor ilyen hiilye-
séget csinalok?”

Oszlasd el ezeket a kételyeket. Csak az ellenal-
lasod prébaél a felszinre torni altaluk. Nincs hatal-
muk f6l6tted, ha nem hallgatsz rajuk.

»Bizom magamban, bizom magamban, bizom
magamban.” Torténjék barmi, barmit monda-
nak neked, barmit tesznek veld, te csak mondo-
gasd ezt. Ha majd igy sz6lsz magadban, mikor
valaki olyat cselekszik, amit nem helyeselsz, ez
valtozasod és fejlddésed biztos jele lesz.

A gondolatoknak nincs hatalma felettiink, csak elég
erésnek kell maradnunk. A gondolatok csupén egy-
mésba fizoétt szavak, nincs 6ndllé jelentésiik. Mi ru-
hazzuk fel Sket jelentéssel. Mi dontjiik el azt is, mi-
lyen jelentést adjunk nekik. Allitsuk hat gondolatain-
kat gyarapodasunk és fejlddésiink szolgilataba.

Az onbizalom egyik ismérve, hogy nem hagyatko-
cunk mdsok véleményére. Ha folyton ezt mondogat-
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nam neked: ,R6zsaszin malac vagy, r6zsaszin malac
vagy.” — eldszor talan nevetnél, aztan elvesztenéd a
tirelmedet, és azt gondolnad, hogy meghibbantam.
Bizonyara nem ddlnél be ennek a képtelenségnek.
Mégis, énképiink sokszor épp ilyen elrugaszkodott
és hamis. Ertékedet kiilsdd alapjan megitélni lega-
1abb akkora melléfogas, mintha ,,r6zsaszin malacnak” kép-
zelnéd magad.

Amit ,hibaként” konyveliink el magunkban, nem
egyszer személyiségiink megkiildnboztetd jegye. Ettdl
valunk egyedivé és paratlanna. A természet sohasem
ismétli 6nmagéat. Foldiink torténetében még nem
hullt le két egyforma hépehely, két hasonlé es6esepp. Min-
den margaréta kalonbozik a tobbitdl. Ujjlenyomata-
ink eltéréek, mindnyéajan masok vagyunk. Kiilonb6zd-
nek szdantak minket. Amennyiben vdllaljuk ezt, meg-
szunik az 6rokos versengés, az dllandé hasonlitgatds.
Ha folyton a masikhoz igazodunk, lelkiink dsszezsu-
gorodik. Pedig foldi kildetésiink célja az, hogy kitel-
jesitsiik dGnmagunkat.

Elj tudatosan

Forgass olyan gondolatokat a fejedben, amelyek j6-
kedvre deritenek. Tégy olyan dolgokat, melyektdl jo
lesz a kdzérzeted. Baratkozz olyan emberekkel, akik
novelik énbizalmadat. Taplidlékod mindig elényére
valjon a testednek. Lépteid kdvessék belsd ritmusodat.

A mag eliiltetése
Gondolj a paradicsomra. Egy egészséges novényen

akéar szaz paradicsom is megterem. Ahhoz, hogy ilyen
novényunk legyen, rajta a bdséges terméssel, egy ap-
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ro, szaraz magra van szitkségiink. Ez a mag egyélta-
lin nem emlékeztet a beldle kifejlddé novényre. Az
ize sem olyan. Ha nem tudnénk biztosan, talan el
sem hinnénk, hogy egyszer még paradicsom lesz be-
ISle. Nos, te termékeny talajba llteted ezt a magot,
rendszeresen 6ntdzod, és hagyod, hogy siisse a nap.

Amikor az els§ hajtas kibijik, nem taposol ra, mond-
van: ,Ez nem is paradicsom!” Ellenkezdleg, megpil-
lantva azt, felkiéltasz: ,De j6! Mar hajt!” Orommel fi-
gyeled, mint novekszik naprél napra. Idével, ha gon-
dosan 0nt6zod, elegendd napfényt juttatsz neki, és
redszeresen kihGizod a gazt, lesz egy izletes paradi-
csomoktol roskadozé novényed. Ez az egész egyet-
len magocskaval kezdddott.

Hasonl6képp hozod létre 4j élményeidet. A termd-
talaj tudattalan. A mag az Gj eszme. Az élmény beldle
bontakozik majd ki. Megerdsitésekkel 6ntd6zod a ma-
got. Pozitiv gondolatok sugarai érlelik. A kartékony
gondolatokat rogton kigyomlalod. S amikor bekovet-
kezik az elsd kis csoda, nem legyintesz, mondvan:
~-Tobbet vartam!” Ellenkezéleg, érommel kdnyveled
el a sikert: ,De j6! Maris sokkal jobban érzem magam!”

Gyakorlat: Ujabb valtoztatdsok

Ideje eldvenned hianyossdagaid listdjat és ellenke-
zdjiikre forditanod a tételeket. Vagy ird 6ssze, amin
véltoztatni szeretnél, majd valassz ki harmat
ezek koziil, és alakitsd Sket pozitiv megerdsité-
sekké.

Mondjuk, igy nézett ki a listad:

Az életem kész felfordulas.
Le kéne fogynom.
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Senki sem szeret.

El akarok koltozni.

GyU1616m a munkimat.
Szervezettebben kéne élnem.
Nem vagyok elég kitarto.
Silanynak érzem magam.

Az atalakitas utan pedig ilyen:

Kész vagyok foladni azt a beidegzddést, amely
ebbe az allapotba juttatott.

Pozitiv valtozasok zajlanak bennem.

A testem karcsu és légies.

Barhova megyek, szeretet fogad.
Kifogastalan helyen élek.

Nagyszer\ Gj allasom van.

Mindig j6l osztom be az idémet.

Elégedett vagyok a munkammal.

Szeretem és elfogadom magamat.

Hiszem, hogy az élet bevaltja reményeimet.
A legjobbat érdemlem, és azt el is fogadom.

A megerdsitések fenti csoportjabol keriil ki mind-
az, amin véltoztatni kivansz. Amennyiben szereted
magadat, bizol a képességeidben, megteremted kiil-
sd biztonsagodat, megdrzod életbe bevett hitedet, a
megérdemelt jutalmat pedig szerénység nélkiil elfo-
gadod, visszaall a régi testsiilyod. Gondolkodasodat
tudatossag jellemzi majd, az emberek szivesen barat-
koznak veled, érdekesebb munkat, kellemesebb laké-
helyet taldlsz. Csodalatos az a méd, miként a magbdl
paradicsom lesz. Csodélatos, ahogy az élet teljesiti ki-
vansagainkat.
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A megérdemelt jutalom

Szerinted méltd vagy arra, hogy elérd, amire vagysz?
Nem? Ez esetben a vagyad beteljesiiletlen marad. Aka-
ratod &ltal nem befolyasolhaté koriilmények fognak
meggatolni ebben.

Gyakorlat: Megérdemlem

Nézz ismét a tukorbe, és mondd:
~Megérdemled hogy ... legyen/legyek, és ezt
el is fogadom.” Ismételd el ezt kétszer-hdromszor.

Hogy érzed magad? Mindig figyelj oda az ér-
zéseidre, arra, ami lejatszédik a testedben. Hi-
hetden hangzik az allitas, vagy még mindig ér-
téktelennek érzed magadat?

Ha az ellenallas legkisebb jelét tapasztalod a
testedben, térj vissza erre a megerdsitésre: ,El-
bocséatom a beidegzddést tudatombdl, amely el-
utasitja a javamat.” ,Megérdemlem...”

Ismételgesd ezt mindaddig, amig tényleg el
nem hiszed, még ha napokba telik is.

Holisztikus filozofia

Az Gj létrehozasaban a holisztikus szemléletet kovet-
juk. A holisztikus filozéfia az ember lényegét a test, a
lélek és a szellem oszthatatlan egységében latja. Ha e
teriiletek kozil akar egyet is elhanyagolunk, tokélet-
lenek maradunk, hijan a teljességnek. Munkankat bar-
melyikkel kezdhetjlk, feltéve ha sort keritiink a ma-
sik két Osszetevdre is.

Amennyiben a testtel inditunk, felilvizsgaljuk tap-
lilkozasi szokdsainkat, hogy kitapasztalhassuk, mi-
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ként befolyasoljak kdzérzetiinket a kiildnbdzs ételek
és italok. Etrendiinknek testiink javat kell szolgalnia.
Vélaszthatjuk a gy6gynovényeket és vitaminokat, fo-
lyamodhatunk homeopatidhoz és a Bach-féle viragte-
rapidhoz. Alkalmazhatunk bélfiirdét is.

Megkeressiik a szamunkra legvonzébb mozgasfor-
mat. A rendszeres mozgas erdsiti a csontokat és megor-
zi testiink rugalmassagat. A sporton és Gszason kiviil
szé6ba johet még a tanc, a Tai-Chi, a harci muvészetek,
valamint a jéga. En a trambulint kedvelem, naponta el
veszem, Fogyasztégépem pedig noveli fesziiltségmen-
tes 6raim szamat.

Bizonyara szivesen kiprébalunk mas technikakat
is, mint a rolfing, a Heller-féle médszer, vagy a trager.
A labreflexolégia, akupunktira és hatgerincmasszazs
(chiropraktika) mind jotékony hatastak. Aztan itt
van az Alexander-féle médszer, a bioenergetika, a fel-
denkrais, a kézratétel és a reiki-technikak.

Az elme fejlesztése sordn alkalmazhatjuk a vizualiza-
ci6s technikékat, az iranyitott képeket és a megerdsi-
téseket. Szamos pszicholégiai technika létezik: Ges-
talt, hipnézis, rebirthing, pszichodrama, regressziote-
rapia, mivészetterapia és alomterapia.

A meditdcié barmely valtozata hatékony médja le-
het elménk lecsendesitésének és ,belsé tudasunk”
feltardsanak. En rendszerint lehunyt szemmel iilok,
és ezt a kérdést teszem fel magamban: ,Mit is kell tud-
nom?” Aztan tiirelmesen varok a valaszra. Ha megka-
pom, 6rémmel fogadom, de akkor sem héborgok, ha
nem. Majd legkbzelebb.

A legkiilonb6zdbb csoportterdpiakhoz kapcsoléd-
hatunk: insight (elérelatas atjan torténd felismerés),
érzelemterapia, EST, csaladterapia, Ken Keyes cso-
port, aktualizacié; hogy csak néhanyat emlitsek. Sza-
mos tarsasag indit hétvégi foglalkozasokat. Ezek a
programok lehetdséget nyuijtanak arra, hogy az em-
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ber teljesen atértékelje a vilagképét. Ez a célja az én
hétvégi csoportterapidimnak is. Persze egyetlen ke-
s¢vlés nem old meg minden problémat végérvényesen.
Azonban tdmpontokkal szolgalhat életed gyokeres at-
alakitasahoz.

A lélek tartomdanydban fordulhatunk imadsaghoz,
meditacidhoz, felvehetjik a kapcsolatot Magasabb-
rendd Eniinkkel. A neheztelés feloldasa és a feltétel
nélkili szeretet megerdsitése ugyancsak lelki gyakor-
latok.

Szamtalan hitkdz0sségrdl tudunk. A keresztény egy-
hazak mellett mdkddnek metafizikus felekezetek...

Itt van aztan az 6nmegvalositok Testvéri Kozossé-
ge, az M.S.ILA,, a Transzcendentéilis Meditacios Isko-
la, vagy a Rajneesh és a Siddha Alapitvany.

Szeretném ha tudnad, hogy szamtalan iranyban el-
indulhatsz. Ha az egyiken nem jarsz sikerrel, térj at
cgy masikra. A fentiek mind j6l bevalt mddszerek.
Azt azonban nem tudhatom, melyik a szdmodra leg-
mnegfelelébb. Erre a dologra neked kell rajonnod. Nincs
olyan technika, személy, vagy csoport, amely mi’n-
denki szdméra egyarant hatékonynak bizonyul. En
sem tudok mindenkit elir&nyitani. Csupan egyetlen
lépés vagyok az egészséghez vezet§ 6svényen.
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Az élet 616K Korfogdsdban, ahol most vagyok, minden
teljes,
egész és tokéletes. Folyton megiljul az életem.
Minden pillanata ij, friss és eleven.

Pozitiv gondolkoddssal érem el mindazt, amit akarok.
Uj nap ez a mai. Uj szemeélyiség vagyok,
Mdsként gondolkozom. Mdsként beszélek, Mdsként
viselkedem.

Mdsként Kezelnek a tobbiek,

Uj valssagom ij gondolkodbsom tiikgrképe.
Ordm és gyonyorilség az Uj may iiftetése,
hiszen ez a mag dj élménnyé bontakozik fennem.

Vilagomban minden rendben van.

Kilencedik fejezet
NAPI MUNKA

.Elvezettel alkalmazom ijj tuddsomat.”

Ha a gyermek az elso esés utan felhagyna
a probalkozassal, sosem tanulna meg jarni

Ahhoz, hogy elsajatitsuk az Gj tudast, rengeteg gya-
korlasra van sziikségiink. El§szor figyelmiinket kell
Osszpontositanunk, és néhanyan ezt  faradtsagos mun-
kanak” tekintik. En nem értek egyet ezzel a hozzaal-
lassal, mert megneheziti a dolgunkat.

A folyamat mindig ugyantgy megy végbe, fiiggetle-
niil annak targyatdl; tanuljunk bar autét vezetni, gé-
pelni, teniszezni, avagy pozitivan gondolkodni. Elein-
te még ugyetlenkediink, tudatalattink prébalkozik,
mégis, ahanyszor csak eldvessziik a leckét, az egyre
konnyebben megy, iddrdl-idére jobbak az eredmé-
nyeink. Az els§ naptol még ne vart ,csodékat”. Képes-
ségeidnek megfelelGen fogsz teljesiteni, ami kezdet-
nek éppen elég.

Mondogasd gyakran: ,Minden télem telhet§t meg-
teszek.”

Rendszeresen dicsérd magad
JOl emlékszem az elsé el§addsomra. Amint leléptem

az emelvényrdl, azt mondtam magamban: ,Louise,
nagyszerd voltal! Jobb nem is lehettél volna elsé ne-
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kifutdsra. Még 6t-hat ilyen alkalom, és teljesen bele-
jOssz.”

Par 6raval késdébb igy folytattam: ,Ugy vélem, né-
hany dolgon valtoztathatnék. Atirok egy-két részle-

" Nem akartam kritizalni magam, semmilyen for-
méban.

Ha lelépve a dobogérdl, azonnal dnostorozasba
kezdek: ,Jaj, hat ez rémes volt! Alig nydgtél ki egy ép-
kézlab mondatot.”, 6rokre elment volna a kedvem az
eladasoktol. Szerencsére nem ez tértént, masodik
alkalommal még jobban szerepeltem, s mire a hatodik
el6adasra kerilt a sor, kész profinak éreztem magam.

Minden az egyetemes rend szerint miitkédik

Miel6tt nekikezdtem konyvem frasanak, vasaroltam
egy szamitégépet. Uj szerzeményemet ,Bivos Lady”-
nek neveztem el. Nos, megint tanulasra adtam a fe-
jem. A gép kezelésének megismerése sordn ugyan-
csak a szellem torvényeit kdvettem. Miutin elsajati-
tottam mukodése szabalyait, a gép valdsagos ,,cso-
dat” muvelt. Ellenben ha egy kicsit is eltértem az uta-
sitasaitol, vagy nem mozdult, vagy nem tgy muako-
dott, ahogy akartam. Jottanyit sem engedett. En mar
majd felrobbantam, & pedig tiirelmesen kivérta, amig
megtanulom a torvényeit. Sokat gyakoroltam, de az-
tan élvezetes lett rajta a munka.

Ugyanez a helyzet azzal, amit most tanulgatsz.
Meg kell ismerned a szellem tdrvényeit, és betd sze-
rint kell kdvetned azokat. Nem idomithatod ket sa-
jat megmerevedett gondolkodasodhoz. Meg kell ta-
nulnod és beszélned kell az dj nyelvet, s ha erre ké-
pes vagy, életed megtelik csodakkal.
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Mélyitsd el a tudasodat

Minél valtozatosabban teszed ezt, annal jobb. Né-
hany lehetdség:
A héla kifejezése.
A megerdsitések leirasa.
Meditacio.
Testgyakorlas.
Helyes taplalkozas.
Megerdsitések ismételgetése.
Megerdsitések éneklése.
Lazité gyakorlatok.
Vizualizacio, mentélis képernyd.
Olvasas és tanulas.

Napi munkam

Nagyjabol igy zajlik le egy napom.

Mikor felébredek, még mielStt kinyitnam a sze-
mem, els§ gondolataim a halara irdnyulnak — minde-
nért kdszonetet mondok.

Zuhanyozas utan korilbelil {él 6rat meditalok, meg-
erdsitéseket ismételgetek és imadkozom.

Aztan negyed Ora testmozgas kovetkezik, rendsze-
rint a trambulinon. Néha csatlakozom a televizié ae-
robic-programjahoz.

Ezutan elfogyasztom a reggelimet, amely gyimolcs-
bél, gytimoleslébdl és gyogyteabol all. Koszonetet mon-
dok a Féldanyanak, amiért gondoskodik téplalékom-
rol, és az ételnek, amiért életével taplal engem.

Ebéd elétt szivesen id6zdm a tikor elStt, megerd-
sitéseket mondogatok hangosan, olykor el is ének-
lem Gket.

Ezeket 1smetelgetem

Louise, nagyszeru vagy, szeretlek
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Ez életed egyik legcsodasabb napja.
Minden a te javadat szolgalja.

A vélaszokat mindig megkapod.
Barmire van sziikséged, megkapod.
Minden rendben.

Az ebédem altalaban egy nagy adag salata. Az ételt
ez alkalommal is megaldom és megkdszOndm.

Késé délutan a fogyasztégépen toltok néhény per-
cet, hagyom, hogy a testem teljesen ellazuljon.

Vacsoréra parolt zoldségeket és gabonaalapi éte-
leket eszem. Néha halat, vagy csirkét. A testem job-
ban érzi magat, ha kénnyd az étrendem. Szeretek ba-
rataimmal vacsorazni. llyenkor nemcsak az ételt, egy-
mast is megaldjuk. '

Este olvasok, mdvelddom egy keveset. Mindig van
mit tanulni. Ekkor irom le az esedékes megerdsitése-
ket is, tizszer vagy hiszszor.

Lefekvés utan rendezem gondolataimat. Végiggon-
dolom a mo6go6ttem 4ll6 napot, és megaldok minden
tevékenységet. Azzal térek nyugovora, hogy mélyen
és egészségesen fogok aludni, reggel pedig majd vi-
déman, kipihenten ébredek, 6rommel nézve elébe a
kovetkezd napnak.

Jol hangzik, ugye? Talan til sok teendd 4ll elStted
hirtelen, de kis id§ mulva olyan megszokotta valik ez
az 4j menetrend, mint a fiirdés, vagy a fogmosas. Au-
tomatikusan és konnyedén fogod csinalni.

De szép is lenne, ha egy csalad igy késziilne az 0j
napra kézosen! Kozos meditaciéval kezdeni a napot,
vagy lezarni azt, békét és harméniat teremt mindnya-
junkban. Ha agy véled, ez méar nem fér bele, kelj fel
fél 6raval korabban. Hidd el, megéri.
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Te hogy kezded a napot?

Mi jut eszedbe eldszor ébredés utan? Minden ember-
nek vannak visszatérd gondolatai. A te esetedben ez
pozitiv, vagy negativ? Régebben, amikor felébred-
tem, igy soéhajtottam: ,A fenébe, mdr megint reggel
van!” Persze a teljes nap e ,lelkesség” jegyében telt,
egyik kudarc jott a masik utan. Most, még mielétt ki-
nyitndm a szemem, kdszonetet mondok az agynak,
amiért olyan kellemesen alhattam. Végtére is az egész
éjszakat egyutt toltottiik, kényelemben. Aztdn még
mindig csukott szemmel, tovabbi tiz percen at halat
adok minden j6ért az életemben. Még programozom
a napomat egy kicsit, megerdsitve, hogy az esemé-
nyek szerencsésen alakulnak majd, és végig jol fo-
gom érezni magam. Ezt teszem, mielGtt felkelek, és
meditélok, vagy imadkozom.

Meditacio

Naponta szentelj egy kevés idét a nyugodt elmélke-
désre. Ha nemrég kezdtél meditélni, legyen ez 6t perc.
Ulj nyugodtan, figyeld a légzésedet, és engedj szabad
folyast a gondolataidnak. Ne akadj el egyiknél sem.
Elménk lényege a gondolkodés, ezért ne probalj sza-
badulni a gondolatoktél.

Szamos tanfolyam és konyv segitségével ismerked-
hetsz meg a killonb6z4d meditacids technikikkal. Mind-
egy, hol kezded a prébélkozast, elé6bb-utébb L’lg}{is
rataldlsz a szdmodra legkedvezébb technikara. En
rendszerint mozdulatlanul il6k, és felteszem magam-
nak: ,Mi is az, amit tudni szeretnék?” Hagyom, hogy a
valasz eljusson hozzam, amennyiben akar, ha nem
igy torténik, bizonyara késébb megkapom. Nem le-
het jOl, vagy rosszul meditélni.
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Egy masik lehetséges viltozat: (ilj nyugodtan és fi-
gyeld a légzésedet. Szdmolj lassan: (belégzés) egy,
(kilégzés) kettd, (belégzés) harom, és igy tovabb. Ha
eljutottal tizig, kezdd eldlrdl a szamolast. Ha elméd
netan elkalandozik, vagy véletlentl tiznél tovabb sza-
moltél, ugyancsak ezt kell tenned.

Jart hozzam egy éles eszd, intelligens asszony. Bar
kivételes tehetséggel és ragyogd humorérzékkel al-
dotta meg a sors, sehogy sem boldogult. Meghizott,
pénzét rosszul osztotta be, munkajaban nem ért el si-
kereket, és maganélete rendezetlen volt. A metafizi-
kus tanitdsokat konnyen elfogadta, a természetfeletti
mindig is vonzotta. Viszont moh6 tudasvagya megga-
tolta abban, hogy elmélyitse magaban az eszméket,
melyekre oly hirtelen lecsapott.

A napi meditacié sokat segitett. A kezdeti 6t per-
cet fokozatosan sikeriilt tizendt-hiisz percre hosszab-
bitanunk.

Gyakorlat: napi megerdsitések

Valassz ki egy vagy két megerdsitést, és ird le
ezeket naponta tizszer-haszszor. Olvasd fel dket
hangosan. Talalj ki hozzajuk egy dalt, és énekeld
azt vidaman. Elmédet egész nap toltsék el ezek
a pozitiv gondolatok. Kitart6 munkéval a meg-
erdsitések meggydzSdéssé valnak, és mindig
eldnyosen befolyasoljak cselekedeteinket.
Egyik ilyen meggy6z&désem, hogy joban vagyok a
hé&ziurammal. Utols6 haziuram New York-ban kiilono-
sen nehéz ember hirében allott, a bérldi folyton pa-
naszkodtak. Az 6t év sordn, amig ott laktam, mind-
0ssze haromszor taldlkoztam vele. Miutan elhataroz-
tam, hogy atkoltozom Kaliforniaba, tal akartam adni
ing6sagaimon, nem kivdntam magammal vinni mul-
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tam terhes emlékeit. Ezért ilyen megerdsitéseket kezd-
tem mondogatni:

~Ingésagaimat nehézség nélkill, gyorsan eladom.”

~A koltozés egyszerd dolog.”

»A dolgok a Egyetemes Rend szerint mikddnek.”

»-Minden rendben.”

Nem gondoltam arra, hogy nehéz lehet eladni a tar-
gyakat, vagy szallas nélkiil maradhatok a hatralevd
par éjszakara, nem meriiltem el a negativ képzelgések-
ben. Mindvégig deridlaté maradtam. Nos, klienseim
és hallgat6im hamar elkapkodtak az apré kacatokat,
még a konyvek jo része is elkelt. A haziurat levélben
értesitettem arrél, hogy nem kivinom megujitani a
bérleti szerzddésemet, § pedig, legnagyobb dmulatom-
ra, felhivott telefonon, és sajnélatat fejezte ki tavoza-
som miatt. Felajanlotta, hogy ir egy ajanlolevelet le-
endd kaliforniai széllasadémnak, és udvariasan ér-
dekl6dott, nem vehetné-e meg a bitorokat, mivel a la-
kast batorozva szeretné kiadni.

Tudatalattimban végérvényesen egymas mellé ke-
rilt a két meggydzdEdés: ,Joban vagyok a héziuram-
mal.” ,Mindent kdnnyen és gyorsan eladok.” A tobbi
hérlé elképedésére, az utolso pillanatig a sajat agyam-
ban alhattam egy kényelmesen berendezett lakas-
ban, és ezért még fizettek is! Amikor elérkezett az in-
dulas ideje, felkaptam csomagomat - csupan néhany
ruhanemit, egy turmixgépet, egy hajszaritét és az
frogépemet vittem magammal, no meg egy vastag
csekkfiizetet —, és hanyag eleganciaval felszélltam a
Loos Angeles-i gyorsra.

~Semmi sem lehetetlen”

Kalifornidban feltétleniil vennem kellett autét. Mivel
még sosem volt autém, és nem is vasaroltam soha
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ekkora értékben, nem rendelkeztem megalapozott
hitellel. A bankok nem hiteleztek nekem. Az, hogy né
vagyok és a sajat kontémra dolgozom, csak rontott
az esélyeimen. Nem akartam az 6sszes félretett pén-
zemet autdra kolteni. A kor ezzel bezarult.

En mégsem lattam sotéten a helyzetet, a sajnalko-
zast ezattal is félretettem. Béreltem egy autét, és ki-
tartéan mondogattam: ,Ezt a szép Gj autét mar most
a magaménak tekintem.”

Mindenkinek elmeséltem, hogy szeretnék venni
egy autot, de ez idaig nem sikerlilt megalapoznom a
hitelemet. Ugy harom hoénappal késébb megismer-
kedtem egy lizletasszonnyal, aki rogton megkedvelt.
Mikor neki is megemlitettem az esetet, igy valaszolt:
»JOl van, gondom lesz ra.”

Felhivta egy ismerdsét a bankndl, aki amugy is tar-
tozott neki egy szivességgel, azt mondta, hogy ,rég-
6ta” baratok vagyunk, és elegyengette az utamat. Ha-
rom nap mulva vettem egy csodaszép Gj autét.

Az autételepen kordntsem voltam olyan izgatott,
mint a varakozas iddszakaban. Ugy vélem, azért csak
harom hoénap elteltével jutottam hozzi a kocsihoz,
mert még sosem koteleztem el magam részletfizetés-
re, a bennem lakoz6 gyermek pedig félt, és idére volt
szitksége, hogy Osszeszedje batorsdgat a dontd 1épés
megtételéhez.

Gyakorlat: Szeretem magamat
Remélem, kitartéan mondogatod: ,Bizom magam-

ban.” Erdsen hinni kell ebben, ezért folytasd még
legalabb egy hénapig.
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Most pedig fogj egy darab papirt, és ird fel a
tetejére: ,szeretem magamat, ezért...”

Fejezd be a mondatot, ahanyféleképp csak tu-
dod. Naponta olvasd végig, és tedd hozza, ami
eszedbe jut.

Ha egyiitt dolgozol valakivel, tegyétek ezt: fog-
jatok meg egymas kezét, és felvaltva mondogas-
satok: ,Szeretem magamat, ezért...” Ennek a
gyakorlatnak a legnagyobb j6téteménye az, hogy
ravezet, csaknem lehetetlen alabecsiilni szemé-
lyedet, mik6zben azt allitod, szereted magadat.

Gyakorlat: Akard a megiijulast

Képzeld el magad Gj allapotodban. Dolgozz ki
aprélékosan minden részletet. Frezz, lass, izlelj,
érints, hallj. Figyeld meg, miként fogadjik a tob-
biek valtozasodat. Barmi legyen is a visszajel-
zés, ne hagyd, hogy eltéritsenek.

Gyakorlat: Gyarapitsd a tuddasodat

Olvass minél tobbet, hogy részletesen megis-
merd és jobban megértsd az emberi elme mu-
kodését. Oly sok irdnyban tdjékozédhatsz. Ez a
kdnyv csupdn egyetlen lépés hossz( utadon! Is-
merj meg mas nézeteket is. Hallgasd meg az el-
térd allaspontokat. Tanulj csoportban egy ideig,
mignem fellilemelkedsz a kicsinyes vitdkon.

Egy egész élet munk4ja ez. Minél tobbet ta-
nulsz, annél toébbet tudsz; minél tobbet gyako-
rolsz és alkalmazod az ismereteket, annél job-
ban érzed magad, annal teljesebb lesz az életed.
Ettdl a munkatél jé! érzed magad!
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Az elso eredmények

Ha az elérhetd technikak koziil mindet alkalmazod,
munkad hamar eredményesnek bizonyul. Eletedben
megjelennek az apr6 csodak. Azok a dolgok, amelyek-
rol kész vagy lemondani, eltinnek maguktél. Azok a
dolgok és események, melyekre &hitozol, 1itszolag a
semmibdl fognak eldbukkanni. Olyan jutalomban lesz
részed, amelyrél még csak nem is almodtal.

Miutan néhény hénapig személyiségem megujita-
san dolgoztam, csodélkozva és 6rommel tapasztaltam,
hogy egyre fiatalabbnak nézek ki. Ma tiz évvel latszom
fiatalabbnak, mint tiz évvel ezeldtt.

Szeresd azt, aki és ami vagy, és amit csindlsz. Ne-
vesd ki magadat és az életet, akkor semmi sem tud meg-
renditeni. Kiildnben is, ez egy atmeneti allapot. Kdvet-
kez6 életedben mindent masként fogsz csinalni, ak-
kor meg miért ne valtoztathatnal mar most?

Talan hallottal mar Norman Cousins-rél. Ez a férfi
nevetéssel gyogyitotta ki magat egy haldlos beteg-
ségbdl. Sajnos, a betegségét eldidézd gondolatforma-
kon nem valtoztatott, ezért hamarosan ismét megbe-
tegedett. Viszont, ez alkalommal is ,egészségesre ne-
vette magat”.

Sokféleképp gydgyithatod magad. Prébald ki az &sz-
szes lehetdséget, majd alkalmazd a szamodra leg-
vonzobb médszereket.

Esténként, mieldtt elaludndl, hunyd be a szemed,
és ismét adj halat minden j6ért az életedben. fgy méy
tobb joban lesz majd részed.

Lefekvés elStt ne hallgass hireket, ne nézd a tévé-
hiradé6t. Ezekben a programokban felsoroljdk a nap
borzalmait, a te célod pedig nem az, hogy ezekrdl al-
modj. A tisztité munka tobbnyire az dlom periédusai-
ban megy végbe, dlmaidtol kérhetsz Gtmutatét prob-
lémaid megoldasahoz. A valaszt nem egyszer megka-
pod reggelre.
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Mindig nyugodt éjszakid legyen. Hidd el, az élet a
te oldaladon 4ll, viseld gondjat a dolgoknak, melyek
javadra valnak és 6romodre szolgalnak.

Amit most csinélsz, nem kell faradsdgos munka-
nak latnod. Lehet ez mulatsag, lehet egy j6 jaték, le-
het élvezet. Csak rajtad all! Még a megbocsatés és a
neheztelés fdladasa is szérakoztathat, ha hagyod. frj
dalt a legtobb konfliktust okoz6 személyrdl, vagy ese-
ményrdl. Egy kis éneklés élvezetesebbé teszi a muive-
letet. En mindig megprébélom fdlderiteni a kliensei-
met ~ minél el6bb nevetni tudunk az egészen, annal
konnyebb feloldani.

Ha problémaéidat egy Neil Simon darabban latnad
vissza a szinpadon, csak gy déInél a nevetéstdl. Tra-
gédia és komédia — a kett§ ugyanaz. Csupan nézépont
kérdése. ,Mily balgak is vagyunk mi, halandé foldiek!”

Tégy meg mindent, hogy &talakulédsod utja 6rom-
teli és élvezetes legyen. J6 szérakozast!
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HARMADIK RESZ

AZ ELMELETEK
ATULTETESE
Az élet végtelen Korforgdsiban, akol most vagyok, A GYAKO RL ATBA

minden teljes, egész és tokéletes.

Segitek magamon, és az élet is megsegit.
Rajtam Kiviil, akdrcsak bennem, az Egyetemes Rend
mikodik,

Mindent szorakozva tanulok,

Halds szivvel, viddman Kezdem a napot.
LelKesen vdrom az eseményeKet,
hisz tudom, hogy életemben ,csak a jo” Kaphat helyet.
Szeretem azt, aki vagyok és amit cseleKszem.
Lényemmel, szeretetemmel az életet hirdetem boldogan.

Vilagomban minden rendben van.



Tizedik fejezet
KAPCSOLATOK

~Minden kapcsolatom harmonikus.”

Ugy tdnik, az élet kapcsolatok szdvevénye. Kapcso-
latban allunk mindennel. Téged, mint olvasét, kap-
csolat fiz még e kdnyvhoz, hozzam és elképzelése-
imhez is.

A targyakkal, ételekkel, az idSjarassal és kozleke-
déssel, s féleg embertarsainkkal fennall6 kapcsolata-
ink, bnmagunkhoz valé viszonyunkat titkrézik. Hogy
milyen a kapcsolatunk dnmagunkkal, els§sorban at-
tol figg, milyen kapcsolatunk volt annak idején a ko-
rilottiink €16 felndttekkel. Ahogy 6k bantak veliink
akkor, igy banunk mi is magunkkal, j6l, vagy rosszul.

Gondolj csak a szavakra, amelyekkel dorgélni szok-
tad magad. Nem ugyanezekkel a szavakkal korholtak
egykor a sziileid? Hogyan fejezték ki elismerésiiket?
Biztosra veszem, hogy a székincsetek e téren is egy-
bevag.

Talan sosem dicsértek meg, igy nem is tudhatod,
miként jutalmazd magad, és valészintleg nem is latsz
magadban semmi dicsérni val6t. Nem hibaztatom a
sziileinket, hiszen mindny4jan aldozatok aldozatai
vagyunk. Nyilvan nem tanithattak meg olyasmire, amit
maguk sem tudtak

Sondra Ray, a rebirth nagyszerd szaktekintélye,
aki éveket szentelt e témanak, azt allitja, hogy éle-
tiink meghatarozé kapcsolataiban sziileink egyikével

133
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fennallé viszonyunkat rekonstruéljuk djra meg Gjra.
Mindaddig, amig nem tisztazzuk ezt a legels§ vi-
szonyt, nem lesziink képesek szabadon alakitani kap-
csolataink tartalmat.

A kapcsolatok tiikrot tartanak elénk. Egy kapcso-
latbol megismerhetjiik tulajdonsagainkat, embertar-
saink felé tamasztott elvarasainket, fiiggetlendl attdl,
ki all a méasik oldalon: a f6nok, egy kollégank, vagy
b?osztottunk, egy barat, a szerelmiink, férjiink, fele-
ségilink, vagy éppen gyermekiink. Amit legkevésbé
szeretsz ezekben az emberekben, az sajat magad:
magatartasod, elfojtott 6sztoneid, néhany merev el-
képzelés. Nem vonzédtak volna hozzad, nem ismer-

géd most Sket, ha nem illenének szervesen az életed-
e.

Gyakorlat: Mi, kontra 6k

Idézz fel valakit ismerdseid korébdl, aki bosz-
szant. Nevezz meg harom dolgot, amit nem sze-
retsz ebben az emberben, és elvarnad, hogy val-
toztasson rajtuk.

Most pedig tarts onvizsgalatot, tedd fel ma-
gadban: ,Nem vagyok-e én is ilyen? Milyen hely-
zetben viselkedem ugyanigy?”

Hunyd be a szemed, és id6zz el ennél a kér-
désnél.

Majd tdnddj el azon, kész vagy-e megvdltozni.
Ha eltavolitod ezeket a beidegz8déseket, szoka-
sokat és rogeszméket gondolkodasodbél és vi-
selkedésedbdl, azok vagy médosulnak, vagy tel-
jesen eltinnek az életedbdl.

Ha’ a f6nokod folyton biral, és lehetetlen a
ke'dvere tenni, szallj magadba; talan egy szemé-
lyiségjegyeddel llsz szemben, vagy van egy ne-
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gativ elvarasod, mi szerint: ,A f{6ndkok folyton
gancsoskodnak, és képtelenség a kedviikre ten-
ni.”

Ha van egy beosztottad, aki nem koveti utasi-
tasaidat, vagy mindig hanyag munkat végez, is-
merd fel magadban a mintat, és szamold fel azt.
Persze a legkdnnyebb az illetSt kiragni, de ettdl
a probléma - benned - még megmarad.

Ha egyik munkatarsad nem akar egyuttmu-
k6dni, nem vallal részt a csapatmunkéaban, gon-
dolkozz egy kicsit — mi valt ki bel6led hasonlo
magatartast?

Ha nem bizhatsz a baratodban, mert méar tobb-
szOr cserbenhagyott, végezz csak 6nvizsgalatot.
Milyen helyzetben, kikkel szemben vagy megbiz-
hatatlan? Az is lehet, hogy egy elditélettel van
dolgod.

Ha ridegnek és érzéketlennek latod a szerel-
medet, gondold at, nem szileid viselkedése tap-
lalt-e egy téveszmét benned: ,A szerelem hideg
és kimért.”

Ha van egy zsortdl6dd és 6nzd hazastarsad,
megint csak a gyokereidhez kell visszamenned.
Nem az anyad, vagy apad volt-e pont ugyan-
ilyen.

Ha gyermeked néhany szokasa zavar téged,
ezek garantaltan a te szokésaid. A gyerek a kor-
nyezetében é16 felndttek utanzasa révén tanul.
Valtoztass magadon, és a gyermeked is megval-
tozik.

Ez a tobbiek megvaltoztatasanak egyetien mod-
ja — elszdr nekiink kell megvéltoznunk. Valtoz-
tass az elgondolasaidon, a hozzaallasodon, és

,6k” is nyomban masok lesznek.

Nem érdemes masokat hibaztatni, ezzel csak
lemondunk sajat hatalmunkrél. Pedig meg kell
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drizniink hatalmunkat, enélkiil nem tudunk val-
toztatni. A tehetetlen aldozat szamara nincsen
kiat.

A szerelem magunk felé forditasa

A szerelem mindig akkor érkezik, amikor a legkevés-
bé szamitunk ra, amikor nem tiirelmetleniil varjuk. A
szerelem hajszolasa nem hozza el a megfelel§ part-
nert; csak s6vargéva és boldogtalanna tesz. A szere-
lem nem rajtunk kiviil 116 dolog; a szerelem benniink
van.

Ne kivand, hogy azonnal itt teremjen. Talan még
fel sem késziiltél a fogadasara, vagy a lelked nem
elég fejlett, hogy befogadd a neked szant szerelmet.

Ne elégedj meg akarkivel, csak, hogy legyen vala-
kid. Legyél igényes. Milyen szerelmet szeretnél ma-
gadnak? Gondold &t, milyen értékeket varsz leendd
partneredtdl. Fejleszd ki ezeket onmagadban, igy olyan
tarsra talalhatsz, akiben szintén megvannak.

Megvizsgalhatod azt is, mi riasztja el tSled a sze-
relmet. Orokké elégedetlen vagy? Nincs onbizalmad?
Tal nagy igényeket tdmasztasz? Talan félsz az intimi-
tastol? Vagy ugy érzed, nem vagy szeretetre mélt$?

Légy készen, mire a szerelem megérkezik. Készitsd
eld a terepet, és gondosan vigyazd szerelmedet. Sze-
ress, hogy méltoé lehess a szeretetre.
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Az élet végtelen Korforgdsdban, akol most vagyok,
minden teljes, egész és tokéletes.
Békében és harmonidban élek mindenKivel,
akit ismerek,

Lényem kozéppontjdban a szeretet
végtelen forrdsa van.

Hagyom, hogy ez a szeretet a felszinre torjon.
Megtdlti a szivemet, a testemet, a szellememet,
a tudatomat, egész lényemet,
szétdrad beldlem minden irdnyban,
majd visszatér hozzdm megsokszorozva.
Minél erdsebb bennem a szeretet,
anndl erdsebben Kell szeretnem.
Kifogyhatatlan a készlet.

AKkKor érzem jé[ magam, ha szeretek,

igy nyilvdnitom Ki belsd romomet.
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Szeretem magamat;
ezért szeretettel viselem gondjdt a testemnek,
Tapldlo ételekkel és italokkal ldtom el
szeretettel dpolom és 6ltoztetem,

a testem pedig szeretettel
viszonozza gondoskoddsomat:
egészségtdl s energidtol duzzad.
Szeretem magamat;
ezért kKényelmes otthonban élek,
amely Kielégiti igényeimet,
ahovd mindig orém hazatérnem.

A szobdKat a szeretet rezgéseivel toltom meg,
hogy aki csak belép, magamat beleértve,
érezze ezt a szeretetet, és részesiiljon
JYyogyito erejében.

Szeretem magamat; ezért olyan munkdt végzek,
amelyben romomet lelem,
amelyben Kamatoztathatom
alKotoképességemet és tehetségemet.
Olyan emberekKel és emberekért dolgozom,
akiket szeretek, és akik szeretnek engem,
munkdmat pedig jol megfizetik.
Szeretem magamat; ezért a szeretet jegyében
élek és gondolkodom, hisz tudom,
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amit embertdrsaim felé nyijtok,
azt megsokszorozva visszakapom.
Csak Kedves emberekKel taldlkozom,
hisz benniik sajat magamat [atom.
Szeretem magamat;

ezért megbocsdtok s elengedem a régi sérelmeKet;

csak igy lehetek szabad.

Szeretem magamat; ezért teljesen a jelenben élek,
minden perc szépségét felismerem, és a jovomet
fényesnek, boldognak, biztonsdgosnak tudom,

mivel az Univerzum szeretett gyermeke vagyok,
és a Vildgegyetem szeretettel viseli gondomat
most és mindorokkeé.

Vildgomban minden rendben van.



Tizenegyedik fejezet
MUNKA

~Mélységesen kielégit, amit csindlok.”

Ugye j6 lenne, ha te is elmondhatnad ezt magadroél?
Talan azéltal fosztod meg magad ettdl az 6romtdl,
hogy efféléket gondolsz:

Ki nem allhatom ezt a munkat.

Gyldlom a f6ndkomet.

Tl keveset keresek.

Nem becsiilnek meg a munkahelyemen.

Nem jovok ki a kollégadimmal.

Nem is tudom, milyen munkéat szeretnék.

Ez mind negativ gondolkodas, a siindisznéallés ti-
pikus megnyilvanulasa. Mit gondolsz, milyen j6 pozi-
ci6t nyerhetsz el ezzel a hozzaallassal? Rossz irany-
bol kozelited meg a kérdést.

Ha szdmodra érdektelen munkat kell végezned, ha
dllast akarsz valtoztatni, ha rosszul érzed magad a
munkahelyeden, vagy munka nélkiil maradtal, tedd a
kovetkezdt:

Eldszor is gondolj szeretettel jelenlegi allasodra.
'z csupan egyetlen allomas életutadon. Sajat gondo-
lati beidegzddéseidnek kdszonhetden vagy ott, ahol
vagy. Ha ,a tobbiek” nem Ggy bannak veled, ahogy
azt elvarnad, nyilvdn a tudatodban van egy séma,
amely ezt a magatartdast valtja ki belSliik. Ezért gon-
dolatban jard végig jelenlegi, vagy legutols6 munka-
helyedet, és tekints mindenre szeretettel — az épiilet-

141



142 NEW AGE - 0 Kor

re, a felvonékra, vagy 1épcsdkre, a helyiségekre, a b
torra és a felszerelésre, feletteseidre és munkatarsa
idra és minden egyes tgyfélre.

Kezdd el mondogatni magadban: ,Mindig a legcso
dalatosabb féndkoknek dolgozom.” ,A f6ndkdm tisz
telettel és eldzékenyen banik velem.” ,A f6ndkom
nagylelkd ember, 6rom neki dolgozni.” Ez egy életrc
tudatosul benned, s ha valamikor kineveznek, te is
ilyen f6nok leszel.

Egy fiatalember j allast kapott, és rettenetesen iz
gult. Emlékszem, ezzel nyugtattam: ,Miért rontana
el? Természetesen sikeriilni fog. Adjon bele mindent,
engedjen szabad utat a tehetségének. Tekintsen sze-
retettel az intézményre, az emberekre, akikkel egyiitt
€s akiknek dolgozik, és az Osszes ligyfélre - meglatja,
siman megy majd minden.”

O azt tette, amit mondtam, és hatalmas sikert ara-
tott. Ha ott akarod hagyni 4llasodat, kezdd el mondo-
gatni, hogy jelenlegi munkadat szeretettel hagyod ra
az utédodra, aki 6rommel vallalja el azt. Felhivom a
figyelmedet, hogy mindig akadnak vevdék arra, amit
te kinalsz, s talan éppen most taldlkozol éssze egy
ilyen emberrel.

A kedvezd munkaalkalom tudatositdsa

~Készen allok egy Gj, nagyszerd &llas betodltésére,
amelyben kamatoztathatom képességeimet és tehet-
ségemet, és szabadon kiélhetem ambicidimat. Kollé-
gaimat és feletteseimet szeretem, 6k is szeretnek en-
gem, remek helyen dolgozom, és j6l keresek.”

Ha munkahelyeden bosszant valaki, ahanyszor
csak eszedbe jut ez az ember, tekints ra is szeretet-
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tel. Az emberi jellem Osszetett. Bar t6bbségiink més
utat valaszt, mindnyajunkbdél valhatna Hitler éppugy,
mint Teréz Anya. Ha a munkatarsad gancsoskodik,
Hy6zd meg magad arrél, hogy 6 egy kedves és joéindu-
lata férfi/né. Amennyiben mogorva, lasd 6t vidam-
nak, kellemes tarsasignak. Ha csak az értékeket la-
tod ebben a személyben, kénytelen lesz ezeket feléd
mutatni, fiiggetlenil attél, hogy masokkal szemben
miként viselkedik.

Példa

A férfit zongoristaként alkalmaztdk egy mulatdéban,
amelynek tulajdonosa rosszindulataroél és fukarsaga-
r61 volt hirhedt. Az alkalmazottak ,Halal Urnak” hiv-
tak St a hata mogott. A férfi megkérdezte, mit tennék
a helyében.

En ezt valaszoltam: ,Kivétel nélkiill mindenkiben
megtalilhatok a j6 tulajdonsagok. Barhogy viszonyul-
nak f6nokéhez a tébbiek, ne térédjon vele. Ahdnyszor
csak eszébe jut ez az ember, tekintsen ra szeretettel.
Mondogassa magiban, hogy mindig nagyszerd f6n6-
koknek dolgozik. Ezt ismételgesse kitartéan.”

Kliensem megfogadta a tanacsomat, és pontosan
fgy cselekedett. A tulaj kedvesen tidvozolte, rendsze-
resen adott neki prémiumot, és leszerzddtette mas
mulatéiban is. A tobbi alkalmazott pedig, akik valto-
zatlanul elditélettel viseltettek {6nokiik irant, tdrték
tovabb annak szeszélyeit.

Ha szereted a munkidat, ellenben agy érzed, nem
fizetnek meg, tekints szeretettel jelenlegi béredre. Ha
kifejezziik halankat mindazért, amink mar van, lehe-
tévé tesszilk annak gyarapodasat. Jelentsd ki, hogy
felkészited tudatodat bevételeid novekedésére, mely-
nek bazisat megemelt fizetésed képezi. Jelentsd ki,
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hogy megérdemled ezt a fizetésemelést, becsiiletes
Gton jutsz hozz4, sok hasznot hoztal mar a cégednek,
€s most meg szeretnék osztani veled a nyereségiikel
Dolgozz mindig lelkiismeretesen, akkor a Vilagegyc
tem tudni fogja, hogy megértél a kovetkezd, a mosta
ninal elénydsebb hely elfoglalasara.

Tudatra ébredésed juttatott el idaig. Tudatossagod
mértékétdl fliggden vagy megmaradsz jelen helyze
tedben, vagy felemelkedsz egy magasabb létallapol
ba. Dontsd el, melyiket vélasztod.
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Az élet végtelen Korforgdsaban,
ahol most vagyok,
minden teljes, egész és tokéletes.
Tehetségem és alkotoképességem birtoKdban
olyan dolgoKkat teszek,
melyek mélységesen Kielégitenek,
Mindig akadnak emberek,
akik az én szolgdltatdsaimat Keresik.
Sziikség van rdm,
ezért Kedvem szerint vdlogathatok.
Munkdmmal és béremmel elégedett vagyok,
dromém telik abban, amit csindlok,

Vildgomban minden rendben van.



Tizenkettedik fejezet
SIKER

LA tapasztalat egyben siker”

Egyébként, mi az, hogy ,kudarc”? Azt jelentené, hogy
valami nem gy alakul, ahogy akartad, vagy remél-
ted? Az élményteremtésbe sosem csiszik hiba. Hi-
anytalanul kivetitjiik gondolatainkat és meggy6z8dé-
seinket. Bizonyara kihagytél egy 1épést, vagy egy bel-
sé hang azt sGgta, nem érdemled meg; vagy talan
méltatlannak érezted magad.

Ugyanez torténik, amikor a szamitégépemen dol-
gozom. Ha hibat észlelek, én rontottam el valamit.
Nem kovettem maradéktalanul a gép térvényeit. Te-
hat, még mindig van mit tanulnom.

Erdemes megfogadnunk a régi bolcsességet: ,Ha
nem sikeril elsére, probalkozz megint.” Persze, a
mondasnak nem az az értelme, hogy j6l hordd le ma-
gad, aztan csinald végig ugyanolyan rosszul. Hanem
okulva hibaidbél, prébalkozz masként, egészen ad-
dig, amig nem megy tokéletesen.

Ugy vélem, természet adta jogunk, hogy folyton si-
kereket érjiink el az életiinkben. Ellenkez$ esetben
vagy nem éliink belsé adottsagainkkal, vagy alabe-
csiiljik magunkat, vagy egyszerden nem ismerjik el
a sikereinket.

Ha fejlédésiink adott szintjéhez képest til magas-
ra allitjuk a mércét, olyan feladatot tdziink ki, amit
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most még nem tudunk teljesiteni, akkor eleve kudarc-
ra itéljik magunkat.

Amikor a kisgyermek jarni, vagy beszélni tanul, a
felnéttek batoritjak, és a legkisebb eredményért is
megdicsérik 6t. A gyermek arca ettd] felderiil, és még
lelkesebben igyekszik. Te is ezzel a médszerrel buz-
ditod magad, amikor valami Gjat tanulsz? Vagy azzal
nehezited meg a dolgodat, hogy ostobénak, kétbalke-
zesnek, egy ,rakés szerencsétlenségnek” titulalod ma-
gad?

A legtobb szinész azt hiszi, mar a legelsé préban
tokéleteset kell alakitania. En persze emlékeztetem
dket, hogy a préba célja a tanulas. A préba, mar ma-
ga a név is erre utal, a prébalkozas iddszaka, kisérle-
tezés Gtjan tanulunk, és ez elkeriilhetetleniil hibakkal
jar. Csak kitart6é gyakorlassal tanulhatjuk meg mara-
déktalanul az Gj anyagot. Egy-egy elismert szakem-
ber munkéajaban hossza évek gyakorlata strdsddik
Ossze.

Ne tedd azt, amit én tettem annak idején: nem vol-
tam hajlandé semmi djba belevagni, mert féltem,
hogy elhibdzom, és ostobanak gondolnak. Tanulas
sordn mindaddig hibazunk, amig tudatalattink nem
illeszti egybe a megfelelS képeket.

Még ha régota tekinted is magad szerencsétlen
»fl0tasnak”, most kialakithatod tudatodban a siker
képletét. Nem szamit, mely teriileten kivansz muikdd-
ni, az alapelvek valtozatlanok. El kell iiltessiik a siker
»magvait”. Ezekbdl a magvakbdl idGvel bdséges ter-
més fakad.
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fme néhany kijelentés ,siker megerGsitéséhez”:

Az Egyetemes Intelligencia irdnyitja cseleke-
deteimet.

Barmibe kezdek, sikeril.

Béven jut mindenkinek, igy nekem is.
Szolgéaltatdsaimnak szamtalan vevdje van.
Megteremtem magamban a siker §j tudatét.
Belépek a nyertesek soréba.

Az Egyetemes J6lét magnese vagyok.
Kivételes kegyekben részesit a sors.

A gazdagsag minden forméja eljut hozzam.
Remek lehetdségek varnak mindeniitt.

Valassz ki egyet a fenti megerd@sitések kozill, és is-
mételgesd napokon keresztiil. Majd vélassz ki egy mé-
sikat, és tedd ugyanezt. Tudatosuljanak benned ezek
az elgondolasok. Azon ne aggddj, hogyan éred majd
el mindezt; ,utadba fognak kerilni” a lehetdségek. Ha-
gyatkozz belsd intelligenciddra, vezessen és iranyit-
son az. Megérdemled, hogy életed minden teriiletén

sikeres légy.
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Tizenharmadik fejezet
JOLET

,A legjobbat érdemlem, és elfogadom azt.”

Ha a fenti allitds jegyében kivansz élni, eszedbe ne
jusson efféléket gondolni, vagy hangoztatni:

Az élet végtelen Korforgdsdban, akol most vagyok,

minden teljes, egész és tokéletes.

Egy vagyoKk a Hatalommal, amely megteremtett.
A siker feltételei eleve adottak bennem.
Akaratom erejével életemet
boldoggd és sikeressé teszem.

Barmire szol is a Kiildetésem, sikerre viszem.
Minden élménybdl tanulok,

Sikerrdl sikerre, dicsdségrol dicsdségre haladok,
Eletem titia mind nagyobb sikereKhez vezet.
Vildgomban minden rendben van.

Nem terem pénz minden bokorban.

A pénz alantas dolog.

A pénz csak bajt hoz az emberre.

Szegény vagyok, de tiszta a lelkiismeretem.
Minden gazdag szélhamos.

Pénz nélkiil szabadnak érezhetem magam.
Sosem lesz jo6 allasom.

Sosem lesz félretett pénzem.

A pénz nehezen jon, kbnnyen megy...

Folyton Gszom az ad4ssagban.

Aki szegénynek sziiletik, szegényen is hal meg.
A sziileim szegények voltak, én is szegény le-
szek.

A miivészsors 0rokos kiizdelem.

Akinek tele a zsebe, nem tiszta a keze.
Szerényen kivarom a soromat.

Mégse kérhetek ilyen sokat!

Nem érdemlem meg.

Kevés vagyok ahhoz, hogy vagyonom legyen.
Nehogy elmondd barkinek, mennyim van a
bankban!

Ne adj kdlcson.
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Minden megtakaritas nyereség.

Gondolj a rossz napokra is.

Barmi torténhet...

Irigylem a gazdagokat.

Csak faradsagos munkaval lehet pénzt keresni.

Hanyat mondhatsz a magadénak e téveszmék ko-
zul? Komolyan azt hiszed, hogy ha hozzajuk igazodsz,
kdnnyebben boldogulsz?

Nagyon merev elképzelések ezek. Igy gondolkod-
hatott a csalddod az anyagiakrol — a csaladi hiedel-
mek mindvégig veliink maradnak, hacsak tudatosan
meg nem szabadulunk téliik. Akdrhonnan hoztad is a
meggydSzdédéseidet, verd ki dket a fejedbd], ha jolét-
ben akarsz élni.

Szamomra az igazi j6lét ott kezdddik, amikor vala-
ki jol érzi magéat a sajat bérében. Ez egyben a cselek-
vés szabadséiga: azt teszed, amit akarsz, és akkor, ami-
kor kedved tartja. Ez nem anyagi j6lét, hanem egyfaj-
ta lelkiallapot. A jolétben, vagy annak hidnyaban bel-
sG@ értékrendink jut kifejezésre.

Mélto-sag

Ha nem fogadjuk el azt a nézetet, mely szerint ,,meg-
érdemeljiik”, hogy boldoguljunk, még ha a fényere-
mény hull is az 6liinkbe, valamiképp biztos elharitjuk
azt. Ime egy példa:

Valamelyik osztalyomban egy hallgatd vagyona
gyarapitasan faradozott. Egyik este a fit nagyon izga-
tottan érkezett az 6rdmra: aznap nyert 6tszdz dol-
lart. Kitartéan hajtogatta: ,Képtelen vagyok elhinni!
En sosem szoktam nyerni.” Ha nem tudatosan is, igy
prébalta elejét venni a véltozasnak. Még mindig Ggy
érezte, hogy nem érdemli meg a pénzt. A kdvetkezs
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héten nem tudott 6rara jonni, mert eltorte a labat. A
kezelési koltség pont 6tszaz dollar volt.

A fia félt ,attérni” a joléttel kecsegtetd, de ismeret-
len ,Gtra”, Ggy érezte, nem mélté a pénzre, hat ezzel
a balesettel biintette magat.

Amire Osszpontositunk, az novekedni kezd, ugy-
hogy ne gondolj sokat a szamlidra. Ha folyton a hia-
nyon és a tartozason torod a fejed, még tobb hia-
nyod és tartozasod lesz.

A Vilagegyetem készletei kifogyhatatlanok.Gyé-
z8dj meg errdl magad. Szamold meg a csillagokat egy
tiszta éjszakan, a homokszemeket egy maréknyi ho-
mokban, a leveleket egyetlen fadgon, az esGcseppe-
ket, amint ablakod verik, vagy egyetlen paradicsom
magvait. Minden magbdl dj névény fejlddhet, rajta
végtelen szamu terméssel. Lény halas azért, amid
van, s meglatod, gyarapodni fog. Szivesen aldom igaz
szeretettel mindazt, amit magaménak mondhatok: az
otthonomat, a fiitést, a csapbdl folyd vizet, a vilagi-
tast, a telefont, a butorokat, a vezetékeket, a szerel-
vényeket, a ruhdimat, a kdzlekedést, a munkamat, a
pénzt, amellyel rendelkezem, a baratokat, képessége-
met a latasra, érzékelésre, izlelésre, érintésre és moz-
gasra, arra, hogy élvezhetem az életet ezen a gyonyo-
rd planétan.

Létiink korlatai tévhitekbdl tornyosulnak: behatéa-
roljuk lehetdségeinket, hibakat és hianyossagokat tu-
lajdonitunk magunknak. Mely gondolatok alljdk az
utadat?

Csak azért akarsz pénzhez jutni, hogy megsegit-
hess masokat? Széval azt mondod, hogy értéktelen
vagy.

Ezentil ne szabj gatat sajat jolétednek. Ha egy ba-
ratod meghiv ebédre, vagy vacsorara, fogadd el
orémmel és szivesen. Ne csak ,lizletelj” az emberek-
kel. Ha ajandékot kapsz, fogadd kegyesen. Ha nem
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veszed hasznét az ajandéknak, add oda valakinek. Ne¢
tartéztasd fel a dolgok 6rok dramlasat. Mosolyogj, és
mondd: ,K6sz6ném.” Igy tudatod a Vilagegyetem-
mel, hogy kész vagy elfogadni, ami jar neked.

Csinalj helyet az ujnak

Csindlj helyet az Gjnak. Rakj rendet a hitében, szaba-
dulj meg az sszes fdlidba csomagolt vacaktél. Rakj
rendet a szobakban, hajits ki minden kacatot, amit
mar legalabb fél éve nem hasznaltal. Ha valamit mar
egy éve eld sem vettél, feltétleniil tiintesd el az ottho-
nodbdl. Adj tul rajta, cseréld el, ajoAndékozd oda vala-
kinek, vagy hajitsd a tdzbe.

Akinek rendetlen a lakdsa, annak rendezetlenek a
gondolatai. Mik6zben a szobét takaritod, mondd ma-
gadnak: ,Rendet teremtek elmém szobaiban.” A Vi-
lagegyetem kedveli a jelképes megnyilatkozasokat.

Amikor eldszor hallottam azt az elméletet, misze-
rint ,a Vilagegyetem gazdagsdga mindenki szamara
elérhetd”, egyszerden nevetnem kellett.

~Akkor miért van annyi szegény, miért olyan kila-
tastalan az én helyzetem?” — kérdeztem. ,Szegénysé-
ged csupén tudatod egy téveszméje.” Ez a valasz
csak feldiihitett. Evekbe telt, mig megértettem és el-
fogadtam, hogy egyedil én vagyok a felel§s szeren-
csétlenségemért. ,Ertéktelennek” és ,érdemtelennek”
tartottam magam, Ggy gondoltam, ,nehéz pénzhez
jutni”, s én amugy is ,lgyetlen és tehetségtelen va-
gyok,, széval elhitettem magammal, hogy én "sose
kapok”.

A pénz a legkénnyebben eldteremthetd dolog! Mi-
lyen reakciét valt ki beldled ez a megallapitas? Elhi-
szed? Diith6és vagy? Hidegen hagy? Legszivesebben
elhajitanad ezt a konyvet? Ha igy reagalsz, csak Orii-
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6k! Ezek szerint érzékeny pontra tapintottam, meg-
taldltam a benned rejl§ ellenallas gyokerét.

Ezt a teriiletet kell kezelés ala venniink. Nem sza-
bad tovabbra is elharitanod a pénz és a foldi javak el-
nyerésének lehet§ségét.

Szeresd a szamlaidat

Fontos, hogy ne aggédjunk a pénz miatt, és ne ve-
gyiik zokon a szamldinkat. Ezeket sokan biintetés-
ként fogjak fel, mely eldl, ha egy méd van ra, ki kell
térni. Pedig a szamla fizet6képességiink elismerése.
A hitelez§ felteszi, hogy elegendd pénziink van, és
megeldlegezi a szolgaltatast, vagy az arut. En igaz
szeretettel aldom az otthonomba érkezd$ szamlakat.
Megildom és megsimogatom az 0sszes csekket, amit
kitoltok. Ha nehezen valsz meg téle, a pénz csak ko-
rilményesen tér vissza hozzad. Ellenben, ha szives
ordomest fizetsz, utat engedsz a pénz szabad dramla-
sanak. Tekintsd a pénzedet j6 baratnak, és ne egy ha-
lom papirnak, amit csoméba fogsz, aztdn zsebre-
vagsz.

Biztonsagodat ne az allasodtél, foly6szamladtdl, a
befektetéseidtdl, a parodtdl, vagy a sziileidtdl vard.
Biztonsagod zaloga, hogy képes vagy 6sszhangban
mukodni a vilagteremtd kozmikus hatalommal.

MeggySz6désem, hogy a bennem litktetd életerd
és az erd, amely gondomat viseli, egy és ugyanaz; a
dolog ennyire egyszerd. A Viladgegyetem gazdag és
békezd, nekiink pedig természet adta jogunk, hogy
részesiiljiink mindabban, amire sziikségiink van, ha
csak nem ennek az ellenkezdjében kivanunk hinni.

Igaz szeretettel dldom a telefonomat, valahany-
szor hasznalom, hiszen a boldogsag és szeretet Gze-
neteit juttatja el hozzam. Ugyanezt teszem a postala-
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dammal, az pedig naponta telik meg pénzzel és bara
tok, kliensek, ismeretlen olvasok meleg hangi levele-
ivel. Orvendezem minden beérkezd szamlanak, halas
vagyok, amiért a vallalatok biznak fizet6képességem-
ben. Aldom a csengét és a bejarati ajtét, mert tudom,
hogy csak a j6 1épi at otthonom kiiszobét. Eletemtdl
jot és 6romot varok, s boldogan is élek.

Ezek az elgondolasok mindenkire vonatkoznak

A férfi szerette volna ndvelni bevételeit, ezért eljott
hozzam személyiségfejleszt§ terapiara. Mivel jo szak-
embernek tartotta magat, évi szazezer dollaros bevé-
telt tervezett. Ugyanazt mondtam neki, amit itt leir-
tam, 6 pedig hamar meggazdagodott, és pénzét kinai
porcelénba fektette be. Ideje jo részét otthon toltot-
te, mert gyonyorkddni kivant egyre béviild gydjtemé-
nyének szebbnél szebb darabjaiban.

Oriilj a masok szerencséjének

Ne alld Gtjat sajat boldoguldsodnak azaltal, hogy ne-
heztelsz, vagy irigykedsz azokra, akiknek tobb van,
mint neked. Ne birald koltekezési szokédsaikat. Ez iga-
zan nem rad tartozik.

Minden ember tudatosan cselekszik, bels§ torvé-
nyei szerint. Toréddj a magad gondolataival, oriilj em-
bertarsaid szerencséjének, és ne feledd, béven jut
mindenkinek.

Nem szivesen adsz borraval6t? A WC-s nénin spé-
rolod meg az Gjsdgpénzedet? Karacsonykor nem csisz-
tatsz pénzt munkahelyed portasanak, vagy lakéha-
zad gondnokanak markaba? Akkor is krajcaroskodsz,
amikor nem kéne, és a silany z0ldséget, a szikkadt ke-
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nyeret veszed? Hasznéltruha-kereskedésben vasarolsz,
netan mindig a legolcs6bb meniit valasztod az étlap-
rol?

A ,keresletnek és kindlatnak” megvan a maga rend-
je. EI6bb kialakul az igény. A pénz aztén eljut oda, ahol
szilkség van ra. Tobbnyire a legszegényebb csalad is
képes O0sszegydjteni egy temetés koltségeit.

Vizualizacio - a boség 6ceanja

Jomédod tudata nem az anyagiak fliggvénye; pénzed
dramlasa fiigg jomodod tudatatdl.

Minél erdsebb a képzeleted, annal mozgalmasabb
az életed.

Nagyon szeretem ezt a gyakorlatot. Allsz a parton,
nézed a hatartalan 6ceant, és tudod, hogy ez az a bé-
ség, amelybdl te is részesiilhetsz. Most tekints lefelé,
nézd meg, milyen edényt tartasz a kezedben. Kiska-
nalat, gydsziit, csészét, poharat, korsét, kancsot, mo-
sotekndt, vagy vezetéken jut el hozzad a béség oce-
anjanak vize? Tekints kordl, és figyeld meg, hogy bar-
mennyi ember él is a {61don, barmilyen edénnyel me-
ritenek az 6ceanbol, marad béven mindenkinek. Nem
tudsz meglopni masokat, és 6k sem lophatnak meg
téged. Es sehogy sem tudod lecsapolni az 6ceant.
Edényed a tudatod, amely egyre nagyobb edényre
cserélhetd. Végezd el ezt a gyakorlatot sdrdn, hogy
megragadd éned kiterjedésének és a hatartalan gond-
viselés biztonsagéanak érzetét.

Tard ki a karod

En napjaban legalabb egyszer leiilok széttart ka-
rokkal, és ezt mondom: ,Nyitott vagyok, minden szé-
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pet és jot befogadok, amit a Vilagegyetemben tala
lok”. Igy eltdnnek énem hatarai.

A Viladgegyetem csak azt adhatja nekem, ami mar
megvan a tudatomban, és ezt a bels§ gazdagsagot
folyton névelhetem. Olyan ez, mint egy mérhetetleniil
nagy bank. A szellemi foglalokat sajat teremtSképes-
ségem tudatdnak novelésével adom. A meditacid, a
kezelések és a megerdsitések mind szellemi foglal6k.
Tegyiik Sket napi szokasunkka.

A tdbb pénz 6nmagéiban kevés. Az ember széra-
kozzon a pénzéért. Te példaul engedélyezel magad
nak ilyen kiruccandsokat? Amennyiben nem, miérl
nem? A legaprébb dolog is 6romforras lehet. Vettél
magadnak valamit az elmilt héten? Elmentél valaho-
va? Na és miért nem? Miféle merev elképzelés tart
vissza? Felejtsd el.

A pénzt nem kell til komolyan venned. A pénz cse-
reeszkdz. Minddssze ennyi. Mit tennél, hogy élnél, ha
nem lenne sziikséged pénzre?

Jerry Gilles, a Pénzszeretet cimd konyv szerzdje a
~inségbirsdg” bevezetését javasolja: ahanyszor rosz-
szat gondolunk, vagy mondunk anyagi helyzetiink-
rdl, birsagot fizetiink, amit bedobunk egy perselybe.
Hét végén aztan ezt a pénzt szoérakozdasra kell kolte-
niink.

Muszéj felpezsditeniink pénzrdl vallott elképzelé-
seinket. Tapasztalatom szerint konnyebb egy egész
szemindriumot bevezetni a felszabadult nemiségbe,
mint egyetlen embert a j6lét rejtelmeibe. Az embere-
ket feldiihiti, ha pénzrdl alkotott hiedelmeiket meg-
kérddjelezik. Még azok is, akik azért iratkoznak be
egy szemindriumra, mert tobb pénzhez akarnak jut-
ni, tajtékzanak, amikor prébalom megingatni korla-
tolt nézeteiket.
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-Kész vagyok véltoztatni.” ,Kész vagyok foladni az
Idejétmult nézeteket.” Olykor sokat kell dolgoznunk
vzzel a két megerdsitéssel, hogy tudatosan toreked-
jink a jolétre.

Toroljiik ki sz6tarunkbdl a fix fizetés” fogalmat.
Ne korlatozd a Vildgegyetemet azzal, hogy erdskédsz,
neked ,csak” egy biztos bevételed van. Az a bér, vagy
jovedelem csupan egy csatorna, nem pedig a te pénz-
forrasod. Osszes bevételednek egyetlen forrésa van,
maga a Vilagegyetem.

A csatornék szama végtelen. Fogadjunk minden pénzt
szivesen. Baratkozzunk meg a gondolattal, hogy a ta-
mogatas akarhonnan, mindenhonnan johet. gy, ami-
kor az utcan sétalva taldlunk egy tizcentest, ezt mond-
juk a kitfének: ,K6szonom.” Még ha kevés pénz is ez,
folyton Gjabb csatornak nyilnak meg.

»~Vagyonom gyarapodasanak Gj Gtjai nyilnak meg
elSttem.”

wJavaim ismert és ismeretlen forrasokbdl szarmaznak.”

~Lehetdségeim hatéartalanok: hatartalan forrasbol
részesedem, korlatlan mennyiségben.”

Oriilj az apré, iij kezdeteknek

Amikor vagyonunk gyarapitasan munkélkodunk, min-
dig annyi pénzhez jutunk, amennyit hitiink szerint
megérdemlink. Egy ir6nd elhatarozta, hogy noveli be-
vételeit. Ezt ismételgette: ,Az irdssal sok pénzt kere-
sek.” Egyik nap betért abba a kis étterembe, ahol
gyakran reggelizett. Betelepedett egy boxba, és kite-
ritette készilé konyve lapjait. Az igazgaté odalépett
asztaldhoz, és megszélitotta: ,Ugye On ir6, ha nem
tévedek? Elvégezne nekem egy kis munkéat?”

A férfi aztan odahozott egy csomo iires cédulét, és
megkérte, hogy irja r4 mindegyikre: ,Reggeli ajanla-
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tunk: Pulykasiilt 3.95 dollar.” Fizetésképpen felajan
lott egy ingyen reggelit.

Ezzel a kis kozjatékkal vette kezdetét az ir6nd bel
s6 atalakuldsa, és ezutan mar konnydszerrel adta el a
kdnyveit.

Fogadd el a gazdagsagot

Vedd észre a jolétet mindenben, és 6riilj annak. Ike
tiszteletes r, a jol ismert New York-i hittérit6 méy
szegény prédikator koraban gyakran felkereste a gaz-
dag negyedeket, és els§ osztalyG éttermek, pompas
csaladi hazak, draga auték és divatcsarnokok elétt
elhaladva, hangosan ezt mondta: ,Ez értem van. Ez is
értem van.” Gyonyorkodj a fénydzd otthonok és ban-
kok, az elegans aruhazak, bemutatétermek és magan-
jachtok szépségében. Ismerd fel, hogy ezek a dolgok
mind a fe gazdagsagodhoz tartoznak, és novekvd on-
tudatod segitségével, részestilhetsz benniik, ha aka-
rod. Ha jol 6ltdozott embereket latsz, gondolj erre:
~-Hat nem csodalatos, hogy ilyen gazdagok? Jut bé-
ven mindnyajunknak!”

Nem a maséra ahitozunk, azt vessziik el, ami jar
nekiink.

Mégsincs semmink. A dolgok rendszeresen gazdat
cserélnek. Olykor valami nemzedékeken at egyetlen
csaladban marad, de a lancolat végiil mindig megsza-
kad. Az életnek megvan a természetes ritmusa és me-
nete. A dolgok jonnek, aztan mennek. Ugy vélem,
amikor elveszitiink valamit, ez azért van, hogy helye
legyen a jobbnak, az Gjnak.
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Fogadd kegyesen az élet ajandékait

Sok ember vagyik a gazdagsagra, s még az élet apro
jotéteményeit sem tudjak értékelni. Rendelém tele
van kezdd szinészekkel és szinészndkkel, akik ,sztar-
sagr6l” dlmodoznak, de Osszerezzennek egy gratula-
ciotol is.

A bOKk, a tiszteletadés a j6lét ajandékai, fogadd hat
Gket kegyesen. AnydAm még kiskoromban megtanitott
arra, hogy mosolyogjak, és mondjam: ,K6széném”,
amikor valaki dicsér, vagy ajandékot ad nekem. Eh-
hez mindig is tartottam magam.

Tan még ennél is jobb, ha elfogadjuk a bdkot,
majd rogton viszonozzuk azt, hogy az ajandékozo
ugy érezze, § kapott valamit. fgy biztos nem szakad
meg a jocselekedetek lancolata.

Ajandék szamomra minden reggel, minden ajabb
nap. Oriilj, hogy élsz, egészséges vagy, vannak bara-
taid, alkothatsz, és az életoérom eleven példaja le-
hetsz. Elj tudatosan. Elvezd megijulasod boldog per-
ceit.
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Az élet végtelen Korforgdsiban, akol most vagyok,
minden teljes, egész és tokéletes.

Egy vagyok a Hatalommal, amely étrefozott.
A Vildgegyetem hatdrtalan gazdagsagdbol
Korldtlan mennyiségben részesedem.
Amire sziikségem van, amire vdgyom,
kérés nélkil megkapom.

Az Egyetemes Gondviselés v és vezérel utamon,
dontéseim Kivétel nélKiil a javamat szolgaljdk,
Oriilék a mdsok sikerének, hisz tudom,

Jut bdven mindenkinek,

A jolétre torekszem mind tudatosabban,
és ime, bevételeim egyre gyarapodnak,

Az élet ajandékait Kegyesen fogadom.

Vilagomban minden rendben van.

Tizennegyedik fejezet
A TEST

.Szeretettel figyelek testem iizeneteire”

Hiszem, hogy mi hozzuk létre az Osszes Ggynevezett
~betegséget” a testiinkben. A test, akdrcsak minden
egyéb az életben, gondolatainkat és meggydzSdése-
inket tiikkrozi. Testiink sziintelen beszél hozzank, csak
oda kell figyelniink. Sejtjei nem hagyjak valasz nélkiil
egyetlen gondolatunkat, egyetlen szavunkat sem.

Egy tartos lelkiadllapot megvaltoztatja testtartasun-
kat és magatartasunkat, egészséghez vagy betegség-
hez vezet. Aki folyton savanyl képet vag, bizonyara
nem sok dromteli gondolatot forgat a fejében. Az idSs
emberek arca és teste egy hosszi élet gondolatainak
lenyomata. Te vajon hogy fogsz kinézni, ha megoreg-
szel?

A kovetkezd két fejezetben ismertetem azokat a
gondolkodasformakat, amelyek nagy val6szintiséggel
betegséget tdmasztanak testiinkben, valamint meg-
adom a gyo6gyulast eldsegitd pozitiv megerdsitése-
ket. Ezekrdl Gyogyitsd meg a tested cimd kényvemben
mar irtam. Néh&ny esetben azt is bemutatom, miként
jarulhatnak hozz4 bizonyos élethelyzetek lelki egyen-
stlyunk megingasihoz.

Bar nem minden magyarazat vonatkozik szaz sza-
zalékig mindenkire, a betegség okanak feltarasaban
teltétleniil kiinduldopontként szolgalnak. Sok, alterna-
tiv gyogyterdpidt alkalmazé szakember koveti mun-
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kéjépan kdnyveim alapgondolatat, és tapasztalataik
szerint az altalam felsorolt lelki tényezSk az esetek
tobbségében helytalloak.

A FEJ képviseli tulajdonosét. Ez az, amit a vilag be-
16le 14t, altala ismerik fel 6t. Amikor fejiinkkel nincs
rendben valami, ez azt jelenti, ,magunkkal van bajunk.”

A HAJ erénket jelképezi. Amikor idegesek és zakla-
tottak vagyunk, vallizmainkban fesziiltség keletkezik,
amely fokozatosan eléri fejteténket, olykor szemiink
tajékat is. A hajszalak a fejbdr porusaibdl nének ki.
Amikor a fejbdr fesziilt, a hajszalak olyan szorosan
allnak, hogy a haj nem tud lélegezni, elpusztul, és ki
hull. Ha a fesziiltség tovabbra sem enyhiil, és a fejbdr
nem nyugszik meg, a pélusok lgy Osszehtzédnak,
hogy nem tud kindni az uj haj, és az illet§ megkopa-
szodik.

A kopaszsag a ndk korében azdta szamottevd, mi-
Ota a ,gyengébb nem” az ,lizleti életben” képviselteti
magat, fesziilt és frusztaciokkal teli helyzetekben. Az
6 kopaszsagukat nem olyan kdnnyd észrevenni, hi-
szen a ndéi parékdk élethdek és elénydsek. Ezzel
szemben a férfiak kis pardkii mar egész kdzelrdl sze-
met szarnak.

A fesziiltség nem az erd jele. A fesziiltség gyenge-
ség. Az igazi erd és biztonsig a nyugalomban és az
Osszpontositas képességében rejlik. Nem &rtana, ha
gyakrabban ellazitanank testiinket, néhanyunk a fej-
bdrét is tobbszor pihentethetné.

Prébéld ki most. Mondd a fejbérodnek, hogy lazit-
son, €s érezd a kiillonbséget. Ha a fejbSrod észreve.
hetéen megnyugszik, akkor gyakran végezd el ezt a
kis gyakorlatot.
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A FUL a hallas képességét hordozza. Ha fllpana-
szaid vannak, ez rendszerint annak a jele, hogy vala-
mit nem akarsz meghallani. Ha bosszantanak a hal-
lottak, megfajdulhat a filed.

A gyerekeknek sokszor faj a fiilik. Nemegyszer
kénytelenek végighallgatni a csalddi veszekedéseket.
A sziil8k gyakran megtiltjak gyermekiiknek, hogy ki-
fejezésre juttassa indulatait, a gyermek pedig tehe-
tetlenségében filfdjassal védekezik.

Aki nagyot hall, régéta probal elzarkézni a hallot-
taktol. Figyeld meg: ha egy kapcsolatban az egyik fél-
nek gyengilt a halldsa, a méasik megallas nélkiil be-
szél, beszél, beszél.

A SZEM a latas szerve. Szemink azért betegszik
meg, mert nem akarunk szembenézni a torténtekkel,
latni az eseményeket, vagy eldre tekinteni a jovébe.

Akarhany szemiiveges gyermekkel taldlkozom, tu-
dom, olyasmi torténik a csaladjukban, aminek nem
kivannak (szem)tandi lenni. Ha az eseményt nem tud-
jak megvaltoztatni, a 1atdsukon rontanak, igy legalabb
a kép homalyosabb.

Sokaknak javult meg a latasa akkor, amikor vegre
megszabadultak annak a kellemetlen eseménynek az
emlékétdl, amely par évvel azel6tt tortént, hogy szem-
tiveget kezdtek hordani.

Elfordulsz a jelentSl? Mi bantja a szemed? Elret-
tent a jelen latvanya, rosszak a kilatasaid? Ha tiszta
lenne a latdsod, mit latnal, amit nem latsz most? Atla-
tod a helyzetet?

Erdekes kérdések ezek.

A fejfdjas egyfajta onostorozas. Ha legkbzelebb meg-
fajdul a fejed, gondold &t, mennyiben és miért hibaz-
tatod magad. Bocsass meg magadnak, engedd el a
vétkedet, és a fejfajas eloszlik a semmibe, amibdl ke-
letkezett.

A migrén azokat az embereket sijtja, akik minden-
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ben tokéletességre torekednek, és ezéltal 4llandd nyo-
mas ald helyezik magukat. Egy j6 adag elfojtott diih
is kozrejatszik fejfajasukban. Erdekes médon a mig-
rén csaknem minden esetben enyhithet§ maszturba-
cioval, ha a roham elétiineteit érzékelve, azonnal eh-
hez folyamodik az ember. A nemi kielégiilés oldja a fe-
sziiltséget és a fajdalmat. Izgalmi allapot hijan is ér-
demes megprobélkozni ezzel a médszerrel, hisz telje-
sen veszélytelen.

Az ARC- ES ORRMELLEKUREGEK megbetegedését
egy hozzank kozel 4ll6 személy banté viselkedése
okozza. Valaki kiméletleniil banik veled.

Elfelejtjiik, hogy mi teremtjiik a helyzeteket, aztan
lemondunk a hatalmunkr6l aziltal, hogy a mésikat
hibaztatjuk sajat kudarcunkért. Nincs ember, nincs
hely és dolog, amelynek hatalma lenne felettiink, hi-
szen elménk egyediili irdnyit6i ,,mi” vagyunk. Mi hiv-
juk létre élményeinket, val6sagunkat, és benne min-
denkit. Ha békét, harméniat és egyensulyt teremtiink
elménkben, meg is taldljuk mindezt életiinkben.

A NYAK ES A TOROK két igencsak figyelemre mél-
t6 teriilet, mert nagyon sok ,esemény” zajlik itt. A
nyak szimbolizélja a készséget a rugalmas gondolko-
dasra, az egyoldald szemléletmod elkeriilésére, és a
masik véleményének meghallgatasara. Amikor fajdal-
mak jelentkeznek a nyakban, rendszerint mereven ra-
gaszkodunk sajat allaspontunkhoz adott helyzet meg-
itélésében.

Ahanyszor latok valakit azzal a bizonyos ,.gallérral”,
rogton tudom, az illetd dnelégiilt és nyakas, mindig a
sajat feje utan megy.

Virginia Satir, a csaladterapia kivalé szakembere
rendezett egy ,mokas kézvéleménykutatast”, és arra

az eredményre jutott, hogy tébb mint kétszizétven
féle médja létezik a mosogatasnak, attél fiiggden, ki
mosogat, és mit hasznal fel ahhoz. Ha csupén ,egyet-
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len utat”, ,egyetlen nézépontot” tartunk lehetséges-
nek, teljesen beszikiiliink.

A TOROK életiink hangadoja, altala ,emeliink szot”
jogaink mellett, ,nyilvanitjuk ki” vagyainkat, mondjuk:
.En vagyok”. Amikor benniink rekednek a szavak, agy
érezziik, nincs jogunk megtenni ezeket a dolgokat, tor-
kunk megbetegszik. A torokfajas mogott harag hazo-
dik. Ha ehhez megfazas tarsul, lelki zavarodottsaggal
is szamolnunk kell. Gégehurut esetén az egyén olyan
diithés, hogy ,széhoz sem jut”.

A torok egyben az alkoto energia egészséges aram-
lasat biztositja. Az dnkifejezés legkézenfekvébb esz-
koze. Amikor ez az energia valahol elakad, a torok
azonnal vészjelzéseket ad. Mindnyéjan ismertink olyan
embereket, akik csak masokért élnek. Sosem jutnak
el odaig, hogy azt tegyék, amihez kedviik van. Csele-
kedeteikkel anyjuk/apjuk/férjiik/feleségiik/szeretéjiik/{6-
nokiik kedvében prébalnak jarni. A mandulagyulladas
és a pajzsmirigy mukodésének zavarai elfojtott va-
gyakbol, az alkotoképesség elnyomdasabol fakadnak.

A torokban székeld energiakdzpont, az 6todik csak-
ra, testiink azon helye, ahol a valtozas végbemegy.
Amikor ellenallunk a véaltozasnak, a folyamat koze-
pén vagyunk, vagy véltozni prébalunk, torkunk foko-
zottan mukodni kezd. Ha kdhintesz, vagy valaki ko-
hog, idézd fel, mi hangzott el ezel6tt. Mi is valthatta
ki ezt a reakciot? Ellenallas és makacssag, vagy az €p-
pen végbemend valtozas? Az egyik terapias csopor-
tomban a kohogést az 6Gnmegismerés eszkzéve tet-
titkk; ahanyszor kohog valaki, megérinti a torkat, és

hangosan kijelenti: ,Kész vagyok a valtozésra”, vagy
~Valtozom”.

A KAR testesiti meg az ember képességét az élet-
ben adédo alkalmak megragadasara. A felkar testi,
mig az alkar szellemi adottsagainkkal &ll kapcsolat-
ban. Csuklénkban régi indulatokat raktérozunk el, a
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konyok épp ellenkezéleg, a hajlékonysagot, a kény-
nyed iranyvaltast fejezi ki. Te rugalmasan kezeled a
valtozasokat életedben, vagy indulataid mindig vissza-
tartanak?

A KEZ megmarkol, fog, 6kdlbe szorul. Hagyijuk,
hogy a dolgok kicstisszanak a keziinkbdl. Olykor tul
sokéra engediink el valamit. Az ember lehet ugyes
kezy, lyukas kezd, békezd, szdkmarkd, kétbalkezes.
Kézben tartjuk a sorsunkat, vagy az élet szamunkra
megfoghatatlan. Még tartjuk magunkat, vagy mar
nem tartjuk magunkat semmihez.

Rétessziik a keziinket valamire. Két kézzel szOrjuk,
félkézzel is megcsinaljuk. El a kezekkel! Segédkezet
nydjtunk, nyudjtjuk a keziink, kéz a kézben. Els§ kéz-
bdl, biztos kézzel, kéz alatt. Kezet ra! Kéz kezet mos,
tiszta a kezem!

A kéz lehet sima, vagy a gy6trédéstél biitykos, ke-
meény, az 6rokds gancsoskodastdl pedig egészen el-
formatlanodhat. Aki folyton retteg, fél, hogy elvesziti,
hogy kevés lesz, hogy holnapra nem marad, mindent
keményen ragad meg.

Ha betegesen ragaszkodunk valakihez, az illeté meg-
ijed, és elszalad. Osszeszoritott kézzel nem vehetjiik
el, amit felénk nydjtanak. Tartsd lazan a kezed, ne
légy goresds, merev, ha kell, enged;j el kénnyen.

Ami a tiéd, nem veheti el téled senki, ezért nyu-
godtan lazithatsz.

A KEZ UJJAI més-mas jelentést hordoznak. Az vj-
jak betegsége, kisebb sériilései felfedik azt a teriile-
tet, ahol lazitanunk és engedniink kell. Ha elvagod a
mutatdujjad, bizonyara haragot, vagy félelmet valt ki
benned egy nemrég tortént esemény. A hiivelykujj a
lélek nyugtalansdgét, a mutatéujj az én félelmeit je-
lezheti. A k6zé&psd ujj a nemiséggel és az indulatokkal
all dsszekottetésben. Ha dithés vagy, fogd meg ko-
zépsd ujjadat, és meg fogsz nyugodni. Ha férfire ha-

£LD AZ ELETED 169

ragszol, jobb, ha ndre, bal kezed kéz€épsé ujjat fogd
meg. A gydrdsujj kifejezhet egységet, de banatot is. A
kisujj a csalad és a szinlelés jelképe.

A HAT testiink tamasza. Ha bizonytalannak érez-
ziikk helyzetiinket, hatfijasra panaszkodunk. Hajla-
mosak vagyunk azt gondolni, hogy allasunk, csala-
dunk, az életiink tarsa jelenti biztonsagunkat. Val6ja-
ban a Vildgegyetem, maga az Elet tAmogat benniinket
teljes mértékben.

A hét felsd részének panaszai mindig az érzelmi
hattér hianyat jelzik. Ugy érezziik, férjiink/felesé-
gunk/szerelmiink/baratunk/f6nokiink nem ért meg
benniinket, vagy nem tamogat.

Ha hatunk kozépsd részét fajlaljuk, ez bintudat és
gyanakvas jelenlétére utal. Probélsz hétat forditani
az eseményeknek, magad mogott hagyni maltadat?
Neked kell tartanod a hatadat? Attdl félsz, hatba ta-
madnak?

.Leégtél?” Rosszul allsz anyagilag, vagy tﬁlzott?n
aggddsz a pénziigyeid miatt? Bizonyara sokat kin-
l6dsz hatad als6 részével. A pénztelenség, és az attol
valé rettegés egyarant okozhatja ezt.

Sokan hiszik azt, hogy a pénz mindennél fonto-
sabb, és nélkiile létezni sem tudnénak. Ez nem igaz.
Van egy ennél sokkal fontosabb és értékesebb dolog,
aminek hidnyaban teljesen életképtelenek lennénk.
Azt kérded, mi ez? A lélegzet.

A belélegzett levegd életiink legdragabb kincse, mi
azonban eleve feltessziik, hogy a kilélegzést mindig
Gjabb belélegzés koveti. Ha harom percig nem ven-
nénk lélegzetet, elpusztulnank. Nos, ha a benntinket
létrehoz6 Hatalom életiink végéig elegendd levegét
juttat nekiink, miért ne biznank abban, hogy tobbi sziik-
ségletiinket ugyanigy ellatja?

A TUDO hordozza képességiinket az életerd befo-
gadasara és kibocsatasara. Akinek a tiideje beteg, az
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rendszerint fél befogadni az életet, esetleg ugy érzi,
nincs joga teljesen atadni magat az életnek.

Napjainkig a nék visszafogottan lélegeztek, alsébb-
rendd lénynek tartottak magukat, akinek nincs joga
semmihez, néha az élethez sem. Ma mar ez maskén
van: a nék a tarsadalom teljes jogi tagjai, és mélyeket,
egészségeseket 1élegeznek.

Oriilok, hogy elterjedtek a néi sportok. Az asszo-
nyok mindig is keményen dolgoztak a féldeken, de
most, el@szor a vilagtorténelemben, végre e téren is be-
mutatjak erejiiket és ligyességiiket.

A tiddtagulat és az erds dohdnyzds az élet elutasi-
tasanak moédozatai. Az egyén tudata legmélyén az élet-
re teljesen méltatlannak érzi magat. Szidassal senkit
sem lehet leszoktatni a doh&nyzasrél. Elészor a hoz-
zaallason kell véltoztatni.

A MELL az anyasag szimbo6luma. A mellpanaszok
egy személy, dolog, hely, vagy esemény ,taldédelge-
tésébdl” fakadnak.

Az anyaszerep szerves része: hagyni ,felnéni” a gyer-
meket. Tudnunk kell, mikor vegyiik le réla a keziin-
ket, mikor engedjiik el végleg a gyepldt. Ha til sokaig
gyamkodunk felette, képtelen lesz irdnyitani a sajat
sorsat. A masik véglet: az anya ,basaskod6” magatar-
tasaval a sz6 szoros értelmében megvonja gyermeké-
tél a taplalékot.

Ha mindehhez mély bénat tarsul, a mellben daga-
nat keletkezik. Szabadulj meg félelmeidtdl, és ne fe-
ledd, kivétel nélkill magunkban hordozzuk a Vilag-
egyetem Intelligenciajat.

A SZIV, temészetesen, a szeretetet jelképezi, mig vé-
rink az 6romét. Sziviink szeretettel pumpalja az Oro-
mot szerte a testiinkben. Amikor megtagadjuk magunk-
tol az 6rémot és szeretetet, a sziv dsszeszorul, és el-
veszti melegét. Ennek kovetkeztében a vérkeringés le-
lassul, és id6vel vérszegénység, torokgyulladds és sziv-
rohamok 1épnek fel.
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Nem a sziv ,rohamoz meg” benniinket, mi mera-
link el oly mértékben a magunk kreéalta melodramak-
ban, hogy mar nem is vesszik észre a lépten-nyomon
felbukkané apré dromoket. Eveken at megfosztjuk
sziviinket az 6romtdl, az pedig a sz6 szoros értelmé-
ben belehal a fajdalomba. Aki szivrohamot kap, orom-
telen életet él. Ha tovabbra sem becsiili meg az élet
adta 6romoket, idével Gjabb szivroham aldozatava
valik.

Vannak aranyszivd, kGszivd, nyiltszivd, hidegszi-
vd, melegszivd és szivélyes emberek. Téged hova haz
a szived?

A GYOMOR emészti meg az 0j tapasztalatokat és
ismereteket. Nehezen emésztesz meg valamit? Mi nyom-
ja a bogyodet?

Amikor nem tudunk feldolgozni egy Gj élményt, az
ismeretlen elrettent, ennek gyomrunk issza meg a le-
vét.

Sokan emléksziink arra az id&re, amikor a légi koz-
lekedés divatba jott. Beszallni egy hatalmas fémcsé-
be, amely biztonsaggal keresztllrepit az égen, mar a
gondolattol felfordult a gyomrunk.

Minden tilés mellé odakészitettek egy kis mianyag
tasakot, mi pedig rendszeresen hasznéltuk azt. Diszk-
réten belehanytunk kiilénbejarati zacskonkba, 6ssze:
gongyoltiik, és a légikisasszony kezébe nyomtuk, aki
fel-ala szaladgalt az iiléssorok kozott a teli zsdkocs-
kakat gyujtogetve.

JO péar év eltelt azéta, s noha a zacskék még min-
dig ott vannak, nemigen hasznaljdk éket. Immar meg-
emésztettiik a repiilés gondolatat. )

A gyomorfekély nem tobb mint félelem: retteges az
,alkalmatlansagtol”. Féliink, hogy kevesek vagyunk a
f6nok szerepére. Nem tetsziink magunknak. Majd ki-
szakad beliink az erélkddéstdél, hogy megfeleljiink ma-
sok elvarasainak. Lehet nélkiilozhetetlen a munkank,
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mi mégis alabecsiiljiik magunkat, és rettegve varjuk,
mikor lepleznek le a tébbiek.

A vélasz itt: a szeretet. Aki szereti 5nmagat és bi-
zik magéban, annak nem lesz fekélye. Ovd és szeresd
a benned lakoz6 gyermeket, és add meg neki azt a ta-
mogatést, amire gyermekkorodban 4hitozt4l.

A GENITALIAK (kiils6 nemi szervek): ami a legndi-
esebb egy nében, és a legférfiasabb egy férfiban, a
néiség és férfiassag dsi szimbolumai.

Amikor idegenkediink a nemiségiink hozta szerep-
té6l, amikor megtagadjuk nemiségiinket, amikor un-
dorodunk a testiinktdl, mert tisztatalannak és biinds-
nek tekintjiik, akkor nemi szerveink tajékan 1épnek fel
zavarok.

Kevés olyan embert ismerek, akinek a csaladjdban
neviikkon nevezték a nemi szerveket és élettani funk-
ciéikat. Mindnyajan talalkozunk az eufemizmus egy s
mas fajtajaval neveltetésiink soran. Emlékszel még
sziileid nyelvdjitasi bravirjaira? A legszelidebb val-
tozat az ,ott lent”, de 1éteznek durva elnevezések is,
melyek hallatdn az ember mocskosnak és fortelmes-
nek érzi a nemi szerveit. Igen, mindnyajan abban a
hiszemben néttiink fel, hogy valami nincs egészen
rendjén a labunk kozott.

Ugy vélem, a néhany éve kirobbantott szexulis for-
radalomnak egy haszna azért volt: eltavolitott ben-
niinket a viktorianus alszenteskedéstél. Mar nem kel-
lett szégyenkeznie az embernek, ha egyszerre tobb
partnere volt, ndk és férfiak egyarant kezdeményez-
hettek alkalmi kapcsolatot. Divatba jétt a nyitott ha-
zassag. Sokan Onfeledten adtak 4t magukat a testi 6ro-
moknek, a lényiik hatérait elmos6 Gj szabadsagnak.

Bar akadt néhany ember, aki mas médszert valasz-
tott az én felszabaditasira, és a Roza Lamont iltal
»Mama Istenének” nevezett valamit kezdte kutatni.
Amit anydd mondott neked Istenrdl haroméves ko-
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rodban, megdrizted a tudatalattidban, és csak tuda-
tos munkéval oldhatod fel ezt a régi istenképet. Anyad
egy haragos, bosszillé Istenrdl beszélt? Hogyan vé-
lekedett ez az Isten a nemiségrdl? Ha még mindig a
régi, bintudattol atitatott érzéseket hordozzuk ma-
gunkban a testiinkrdl és nemiségiinkrdl, akkor tovabb-
ra is kovetkezetesen biintetni fogjuk magunkat.

A hélyag- és a végbélpanaszok, a hiivelygyulladas,
a prosztata és pénisz funkciondlis zavarai és megbele-
gedései kdzos eredetre vezethetSk vissza. A testiink-
kel és mikodésével szemben tamasztott ellenérzé-
sek hivjak életre Sket.

Testiink minden szerve az élet nagyszerd, sajat
funkci6val biré kifejez6dése. A majunkat, a szemun-
ket nem tartjuk tisztatalannak, vagy biinésnek. Vajon
milyen logika alapjéan tartjuk annak a nemi szervein-
ket?

A végbélnyilas van olyan szép, mint a fil. Ha nem
lenne végbélnyilasunk, testiink nem tudna megsza-
badulni a bomlastermékektdl, és nagyon hamar el-
pusztulnank. Testiink minden porcikéja, minden funk-
ci6ja tokéletes, természetes és gyonyoru.

Aki szexualis zavarokkal fordul hozzam, megkérem,
hogy szeresse és becsiilje meg a végbelét, péniszét,
vagy hivelyét, hiszen azok mikodésiikkel és szépsé-
gukkel 6t szolgaljak. Ha e sorok taszitanak, vagy inge-
riiltté tesznek, gondolkozz el, vajon miért van ez. Ki
mondta neked, hogy tagadd meg tested akarcsak egy
részét is? Bizonyara nem a Joisten. Nemi szerveink
azért teremtettek, hogy gyonyordséget okozzanak ne-
kiink. Aki tagadja ezt, az értelmetleniil szenved és bun-
teti magéat. A szexben nemhogy nincs kivetnivalo, a szex
egyenesen nagyszerd és csodalatos. A nemi érintke-
zés éppoly természetes velejaroja életiinknek, mint a
taplalkozas, vagy a légzés. Egy pillanatra probald meg
elképzelni a Vilagegyetem végtelenjét. Ez a feladat meg-
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haladja értelmi képességeinket. Még a legkorszeribl
modszerekkel dolgozé tudésaink sem képesek fel
mérni a terjedelmét. Ebben az Univerzumban szam
talan galaxis talalhaté.

E kisebb galaxisok egyikének egy tavoli zugaban
van egy kis nap. E nap korll néhany pontocska ke
ring, koztiik a mi F6ld nevd bolygénk.

Kotve hiszem, hogy az a mérhetetlen Intelligencia,
amely az egész Univerzumot létrehivta, egy doregem
ber, aki egy felhén (ilddgél a Fold nevd bolygo felett,
€s a nemi szervemet lesi.

Pedig, sokan néttek fel ebben a felfogasban.

Létfontossagu, hogy foladjuk azokat az ostoba és
maradi elképzeléseket, amelyek gitolnak benniinkel
a fejlédésben. Hiszem, hogy istenképiinknek is mel
lettiink és nem ellentink kell széInia. Sok vallas koziil
vélaszthatunk. Ha valldsod binosnek és alantas f¢
regnek 4llit be, keress egy masikat.

Nem azt propagalom, hogy nyakra-fére hajhasszuk
az élvezeteket. Arrdl beszélek, hogy néhany szaba
lyunk értelmetlen, ezért szegik meg azokat sokan, és
valnak képmutatokka.

Ha kiirtjuk az emberekbdl a nemiség felett érzeti
buntudatot, és megtanitjuk dket dGnmaguk szeretet¢
re és az Onbecsiilésre, akkor automatikusan tgy fog-
nak banni 6nmagukkal és masokkal, ami javukat vagy
boldogsagukat szolgalja. Sok ember gydldli onmagat,
undorodik a sajat testétdl, és ezzel nemcsak a maga,
de a tobbiek életét is megkeseriti.

Nem elég megtanitani a gyerekeket az iskoldban a
nemi szervek mikodésére. Tudatositanunk kell gyer-
mekeinkben, hogy testiik, nemi szerveik és nemis¢
guk az 6rom forrésai. Szentiil hiszem, hogy azok az
emberek, akik szeretik 6nmagukat és a testiiket, nem
becsmérlik sem magukat, sem embertarsaikat.
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Tapasztalatom szerint a hélyagbdntalmak kialaku-
lasdban jelentds szerepet jatszik egy partner ellen tap-
lalt harag. Elég egy elejtett megjegyzés, s mi maéris
sértve érezziikk magunkat nemiségiinkben. A hagyho6-
lyagbantalmak a ndk korében gyakoribbak, mert &k
hajlamosabbak sérelmeik elfojtaséra.

A hiivelygyulladas 1étrejottéhez szintén nagy mér-
tékben hozzéjarulhat egy hajdani kapcsolatbdl at-
mentett sérelem.

A prosztatabdntalmak toébbnyire azokat a férfiakat
sajtjak, akiknek nincs 6nbizalmuk, és az dregedésben
férfiassaguk hanyatlasat 1atjak. Az impotencia mindig
félelmet, nem ritkan egy korabbi partner személye iran-
ti gydloletet takar.

A frigiditas félelembdl, vagy abbdl az elképzelésbdl
taplalkozik, hogy a nemiség erkdlcstelen. Ha egy né
undorodik a sajat testétdl, szintén frigiddé valhat, és
egy érzéketlen partner tovabb ronthatja a helyzetet.

A menstrudcié eldtti tiinetcsoport elterjedéséért el-
sdsorban a reklamhadjaratokat terheli a felel§sség.
Ezek a hirdetések azt sugalljak, hogy a néi testet nap-
hosszat mosni és sikélni, dezodorozni és piderozni
kell ahhoz, hogy legaldbb megkdzelitSleg elfogadha-
to legyen. Ugyanakkor, midta a ndk kivivtak egyenjo-
gisagukat, a nemiségiikbdl fakadé killonbségek el-
kendGzésére kényszeriilnek. Ehhez jon még a megno-
vekedett cukorfogyasztds, és a tiinetcsoport maris
termékeny taptalajra lelhet.

A ndi testben lejatsz6d6é minden folyamat, igy a
menstruacioé és a klimax is természetes és egészsé-
ges folyamatok. El kell 6ket fogadnunk, ahogy van-
nak. A testiink gyonyord, nagyszerd és csodalatos.

Nézeteim szerint a nemi baj csaknem mindig sze-
xualis buntudatra vezethetd vissza. Az illetS, sokszor
nem is tudatosan, erkodlcstelennek érzi szexualis meg-
nyilvanuldsait. Egy nemi betegnek szamos partnere
lehet, de koziiliik csak azokat fenyegeti a fert6zés ve-



176 NEW AGE - U Kok

szélye, akiknek legyengiilt a lelki és fizikai ellenallo
képességtik. A heteroszexuélis tdborban az utébbi évck
ben elszaporodott a herpesz. Ez egy olyan kér, amely
folyton kidjul, hogy ,megbiintesse” azt, aki ,rosss
nak” véli magat. A herpesz rendszerint az érzelmi I
hangoltsag periddusaiban vet lobot.

Most nézziik a homoszexualisokat, akik ugyanezek
kel a gondokkal kiiszkodnek, de nekik még el kell tir
nitik azt is, hogy az emberek ujjal mutogatnak rajuk
Rendszerint sajat anyjuk és apjuk is elfordul télik,
mondvan: ,Rossz vagy!” Ez pedig méar nagyon silyos
teher.

A heteroszexudlisok korében az asszonyok rettey
nek az dregedéstdl, mert a kozfelfogas a fiatalsagol
részesiti elényben. A férfiak helyzete ebbdl a szem
pontbdl kénnyebb, mert ket becsben tartjdk &ss
hajszalaik miatt. Az iddsebb férfit tisztelet dvezi, az
emberek felnéznek ra.

A homoszexuélis férfiak esetében nem ez az altala
nos, mert kultarajukban a fiatalsig és szépség a mér
tékado. Mindny4jan fiatalon kezdik, de csak kevesen
felelnek meg a szépség kivanalmanak. Mivel a hang
suly attolodott a kiils§ megjelenésre, a bels§ értékek
teljesen a hattérbe szorulnak. Ha valaki nem szép és
fiatal, aligha jon szdmitasba. Nem az egyén szamit,
csak a teste. Ez a gondolkodasmad kisebbségi érzést
taplal a homoszexuéilisokban.

A fenti elvarasok kovetkeztében, sokukat rettegés
sel tolti el az dregedés gondolata. Ennél tdn még a
haldl is jobb. Az AIDS pedig olyan betegség, amely
egyre gyakrabban szedi aldozatait.

A homoszexudlisok tobbnyire tigy érzik, ha megy
oregednek, mar nem lesz sziikség rajuk. Inkabb elpusz
titjadk magukat, mielStt ez bekdvetkezne; az egészséy
telen életvitel is ezt célozza. A homoszexualisok élet
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felfogasa és hozzaallasa — az életidegenség, a beteges
kritika, az emberi kdzelség elutasitdsa ~ egyenesen a
halalba vezet, akarcsak az AIDS.

Semmi esetre sem szeretnék biintudatot ébreszte-
ni senkiben. Azonban beszélniink kell azokrdél a dol-
gokrdl, amelyeken valtoztatnunk kell, hogy életiink
szeretetben, 6romben és becsben teljék. Otven évvel
ezelStt a homoszexudlisok szinte teljesen a tarsada-
lom peremére szorultak, méra pedig megteremtették
azokat a koroket, ahol mar nyiltan vallalhatjak mas-
sagukat. Sajnos, a ,tisztak” rajuk még mindig sok ko-
vet dobnak, de amennyi fajdalmat egymasnak okoz-
nak, az egyenesen tragikus.

A férfiaknak - természetitkb§l adédéan — mindig
tobb szexualis partneriik volt, mint a néknek, és ami-
kor a férfiak 0sszegyilnek, a téma féként a szex koril
forog. Ez igy rendjén valé. Miért ne mennének el a fiir-
ddhézba, ha szdlitja ket a természet szava? Akad-
nak azonban olyan férfiak, akiket nem az 6rom sziuk-
séglete vezérel, egész haremet rendeznek be, hiasa-
guk legyezgetésére. Nem taldlok semmi kivetnivalot
abban, ha valakinek egyszerre tobb partnere van, és
~alkalomadtan” alkoholhoz, vagy ajzészerhez folyamo-
dik. Viszont, ha egy ember minden este kivetk§zik ma-
gabol, és azért ,,szorul” naponta tobb partnerre, hogy
érezze magat valakinek, akkor nem volt szivet melen-
get§ gyermekkora. Feltétleniil valtoztatnia kell gon-
dolkodéséan.

No de elég az elmarasztalasbél: térekedjiink im-
mar a gyogyulasra, az egészségre. Emelkedjink f6liil
a mult korlatain! Keressitk meg magunkban a nagy-
szerit, az istenit!

A vastagbél a megtisztulas képességét hordozza,
altala szabadulunk meg mindatt6l, amire tobbé mar
nincs szitkségiink. Mivel a testiink is az élet tokéletes
ritmusat koveti, mikodésében érvényesiilnie kell a
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befogadas, feldolgozas és kivalasztas egyensilyanak.
Mindig félelmeink akasztjak meg az elbocséatas folya-
matat.

Még ha egy székrekedésben szenvedd ember nem
fukar is, retteg att6l, hogy hidnyt kell szenvednie va-
lamibdl. Kitart régi kapcsolatai mellett, bar azok faj-
dalmat okoznak neki. Nem dobja ki évek 6ta a szek-
rényben porosodé ruhait, hiszen egyszer még szik-
sége lehet rdjuk. Nem mer 4llast véltoztatni, nem jar
el szérakozni, mert spdrol a rosszabb idékre. Pediy
nem a tegnapi szemétbdl kotorjuk el§ mai ebédiinket.
Orizd meg a hitedet, hiszen az élett6l mindig megka-
pod amire sziikséged van.

A LAB visz eldre benniinket az élet Gtjan. A labpa-
naszok gyakran sejtetnek félelmet az elérehaladas-
tdl, vagy vonakodast egy fontos 1épés megtételétél.
Jarasmoédunk jellemiinkre is kdvetkeztetni enged: si-
etlink, osonunk, csoszogunk. Lehet ikszlabunk, vagy
6labunk, és nagy, vastag, diihds combjaink vannak,
tele gyermekkori neheztelésekkel. Ha valaki htzédz-
kodik valami megtételétdl, a lababan enyhe zavarok
keletkezhetnek. A visszértagulds példaul annak jele,
hogy az illet§ gydloli allasat vagy koriilményeit. Az
erek tobbé nem képesek az 6rom tovabbitasara.

Te a magad vélasztotta irdnyban haladsz?

A TERD, akarcsak a nyak, a hajlékonyséaggal all
kapcsolatban; rugalmassigot és biiszkeséget, maga-
biztossagot és akaratossigot egyarant kifejezhet. A
megszokott atiranyt féliink az ismeretlenre cserélni,
nehezen vessziik a kanyarokat, hajlithatatlanok va-
gyunk. [ziileteink megmerevednek. Nem akarunk egy-
helyben maradni, de atiranyt valtozatni sem. Ezért
olyan hosszadalmas a térdek gydgyulasa; éniink sze-
repe erds a folyamatban. Bar a boka is egy iziilet,
egész gyorsan felgyogyul a sériilésébdl. A térd gyo-
gyulasa azért tart sokdig, mert biiszkék vagyunk, és
megmakacsoljuk magunkat.
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Ha legk6zelebb f4j a térded, gondolkozz el, miben
nyilvanul meg 6nelégiiltséged, milyen kérdésben nem
akarsz engedni. Elég a konoksagbol! Az élet 6rdkos
mozgas és lendiilet; hogy kiegyensulyozottak lehes-
siink, engedniink kell sodrasanak. A fizfat azért nem
donti ki a szél, mert egyiitt hajladozik, ring és hullam-
zik vele.

A LABFE] jelzi, képes vagyunk-e felismerni és elfo-
gadni a dolgok értelmét, 6nmagunk helyét és szere-
pét a vilagban. Sok idds ember jar nehézkesen: mar
nem torekednek a megértésre, Ggy érzik, nincs hova
igyekezni, lassan elfogy az Gt. Mig a gyermekek bol-
dogan, tancolva lépnek, az Oregek tObbsége csoszog,
mintha vonakodnanak jarni.

A BOR éniink hatara, egyben védéburka. Ha fe-
nyegetve latjuk egyéniségiinket, Ggy véljuk, a masik
»tallépi a megengedett hatart”, brbetegségek jelent-
kezhetnek. Erzékeny a bdriink, sértédékenyek va-
gyunk. Sajat bdriinkodn tapasztaljuk a dolgokat, néha
agy érezziik, élve megnyiznak.

A bérbetegségeket gy orvosolhatjuk a leghatéko-
nyabban, ha megerdsitjiik az 6nbizalmunkat. Napon-
ta tobb szazszor ismételd el gondolatban: ,Bizom
magamban.” Vedd vissza a sajat hatalmadat.

A balesetek nem balesetek. Akdr minden mast az
életiinkben, ezeket is mi hivjuk létre. Persze, nem tu-
datosan késziiliink rajuk, nem azzal indulunk el ott-
honrél: ,Ma balesetet akarok szenvedni!” Viszont adot-
tak benniink azok a gondolatformék, amelyek ,vonz-
zak” a balesetet. Ugy tdnik, néhany ember kimondot-
tan ,hajlamos” a balesetekre, mig mésok, szinte egyet-
len karcolas nélkiil élik le az életiiket — ,balesetbizto-
sak”. A baleset mindig elfojtott indulatok, frusztraci-
Ok jelenlétérdl arulkodik — egyfajta kitorés, a tehetet-
lenség érzésének megelégelése. Az egyén fellazad a
koriilmények, a f6lé nehezedd hatalom ellen. Diih6d-
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ten ra akar rontani az emberekre, de a pisztoly vissza
felé siil el.

Amikor haragszunk magunkra, amikor emészt a
bintudat, amikor varjuk a megérdemelt biintetést, egy
baleset éppen kapora johet. .

Latszolag ez sosem a mi hibankbél kévetkezik be.
mintha a sors tehetetlen jatékszerei lennénk. Az &l
dozat egy iddre a figyelem kdzéppontjéba keriil: sebe-
it lemossak, és gondjat viselik. Gyakran agyban kell
maradnia, olykor egész sokaig, s végre alkalma ado-
dik az 6nsajnalatra.

Abbdl, hogy testiink mely részén jelentkezik ekkor
a fajdalom, kovetkeztethetiink arra, milyen élethely-
zetekbdl taplalkozik bintudatunk. A sériilés mértéke
pedig megmutatja, mennyire szigor és mennyi idére
$z016 blntetést szabtunk ki magunkra.

Etvagytalansdg/beteges éhség esetében az egyén el-
utasitja magétol az élelmet; ez az donutalat szélsésé-
ges megnyilvanulasa.

A taplalék elengedhetetlen az életben maradas-
hoz. Miért tagadnad meg magadté! az ételt-életet?
Miért akarsz meghalni? Mi térténik az életedben, ami
olyan rettenetes, hogy visszavonhatatlanul ki akarsz
szallni?

Az nutalat csupan egy magadrél alkotott elképze-
lés utalata. Elképzeléseidet megvaltoztathatod.

Mit tartasz olyan szornytinek magadban? A sziile-
id elégedetlenek voltak veled? A tanaraid folyton bi-
raltak? Vallasos neveltetésed oltotta beléd a kishitu-

séget? Betegesen probalunk elfogadhaté magyaréa-
zatot talalni arra, miért nem szeretnek és fogadnak
el benniinket olyannak, amilyenek vag nk. A kar-
cssag divatdriiletébdl sok né ezt a kdvetkeztetést
vonja le: ,Sz6rnyd vagyok. Legszivesebben eldsnam
magam.” Testliket allitjdk dnutalatuk kdézéppontjaba,
és igy sohajtoznak: ,Barcsak lennék sovanyabb, ak-
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kor biztos szeretnének!” Persze ennek igy semmi ér-
telme.

Sosem a kiilsédbdl kell kiindulni. Az dnbecstlés és
onbizalom a kulcsszavak.

Az iziileti gyulladds azokra leselkedik, akik ,belebe-
tegednének”, ha egyszer nem kritizalhatnanak vala-
mit. Els§sorban sajat magukat, masodsorban a tobbi-
eket becsmérlik 6rokdsen. A birdlatot — ha nem is tu-
datosan - elvarjik a méasikt6l. Maximalizmussal verte
meg Sket az isten, agy érzik, mindig és minden koril-
mények kozott tokéletesnek kell lenniiik.

Tudsz olyan f6ldi halandordl, aki ,tokéletes™?
Mert én nem. Vajon miért gondoljuk, hogy ,,szuper-lé-
nyekké” kell valnunk ahhoz, hogy elfogadjanak? Ez a
kishitiség netovabbja, és til nagy életteher.

Az asztma egyik elnevezése: .fojtogatd szeretet”.
A beteg Ggy érzi, nincs joga lélegezni dSnmagaért. Az
asztmas gyermekeknek gyakran ,tal fejlett az 6ndu-
datuk”. Magukra véllaljak kornyezetiikk 6sszes hiba-
jat. Mivel ugy vélik, ,méltatlanok”, binosok is, és el-
varjak, hogy blintessék dket.

A klimavaltozds hatékony gyégyméd lehet, kilo-
nodsen akkor, ha a csalad tdvol marad.

Az asztmas gyermekek rendszerint ,kinovik” be-
tegségiiket: ha mas varosban tanulnak, meghéazasod-
nak, valamilyen Gton-moédon elkeriilnek otthonrdl, a
betegség visszahiizodik. Gyakran azonban, nem telik
bele néhany év, és egy varatlan esemény hatéaséra
Gjabb roham tor rajuk. Valéjaban nem az adott hely-
zet valtja ki ezt a reakciot, hanem egy 4ltala felidézett
gyermekkori emlék.

A Relések és fekélyek, égési sériilések és vagott se-
bek, a magas lazzal jaré hurutok és gyulladdsok mind
a testben felgyiilemlett harag indikatorai. A harag min-
dig talal kiutat, barmennyire prébaljuk is elfojtani. A
f6los energianak el kell tavoznia. Att6l tartunk, hara-
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gunkkal esetleg megbantunk masokat, pedig a harag
t6l muszaj megszabadulnunk, egyszerden és term¢
szetesen. Beszéljiink nyiltan: ,Ezért és ezért haray
szom (rad).” Igaz, ezt nem mindig vaghatjuk a f6no
kink fejéhez. Viszont, verhetjik okollel az 4gyat, or
dithatunk az autéban, vagy kiteniszezhetjitk magunk
boél az indulatokat. Ezek artalmatlan méodszerek a fe-
sziiltség feloldasara.

A legtobb lelki beédllitottsagi ember magahoz mél
tatlannak tartja a haragot. Igaz, mindnyéajan azért fa
radozunk, hogy elérjiik azt a szintet, amikor méar nem
masokat hibaztatunk sajat érzéseinkért; de amig el
nem jutunk idaig, egészségesebb, ha elismerjiik, amit
érziink.

A rdkos betegségek oka hosszasan ,dédelgetett”
neheztelés, amely a sz6 szoros értelmében szétragja
a testet. Valami torténik a gyermekkorban, és az em-
berekbe vetett hit szertefoszlik. Ez az élmény 6rok
nyomot hagy; a személy 6nsajnalatba zarkozik, mivel
nem képes kialakitani mély és tartds kapcsolatokat.
Hozzaéllasa kovetkeztében az az életet csalodasok
sorozatanak latja. Reményvesztettség és tehetetlen-
ség érzése hatja 4t a gondolatait, és egy id6 utan mar
automatikusan masokat hibaztat a sajat nehézségei-
ért. A rékra valé hajlam mindig 6nkritikaval tarsul.
Hitem szerint az én szeretete és elfogadasa a nyitja a
rakos megbetegedések gybgyitasanak.

A tilsily a biztonsagvagy jele. Oltalmat keresiink a
sérelmek, a megalaztatisok, gancsoskodéasok, ragal-
mak és a nemiségiinket ért sérelmek el§l; félelemmel
toltenek el az élet rejtette veszélyek. Nem vagyok ko-
vér, mégis megfigyeltem az évek soran, hogy amikor
gyengeének és kiszolgaltatottnak érzem magam, egy ki-
csit mindig meghizom. Amikor aztan ,eliil a veszély”,
a f6lés sily magatol lemegy.
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A kilokkal folytatott kiizdelem csupan id6- €s ener-
giapocsékolas. A fogyokdra sem haszndl. Abban a
percben, hogy abbahagyod, visszahizol. A szeretet
és Onbizalom, az életbe vetett hit és az elménk ereje
felett érzett biztonsagtudat a legmegbizhat6bb diéta,
amit csak ajanlhatok. Tartézkodj a karos gondolatok-
tél, és visszanyered eredeti teststlyodat.

A sziil8k gyakran étellel hallgattatjék el a kisbabat,
barmi legyen is a baja. Ezek a gyermekek egész €le-
tilkkben a hit§szekrényhez menekiilnek gondjaik elél.

A fajdalom minden forméjaban a lelkifurdalas, a
bdntudat figyelmeztetd jele. A bintudat bilintetés
utan kialt, a blintetés pedig fajdalmat okoz. Az idilt
fajdalom forrasa egy rég a feledés homalyaba merdilt,
de tudat alatt még benniink munkalé esemény taplal-
ta buintudat.

Nem érdemes biuntudatot érezniink; ettél nem le-
sziink jobban, és a helyzet sem véltozik.

Biintetésed” ezennel letelt, 1épj hat ki b6értonod-
bél. A megbocsatas feltétele az elengedés, a foladas.

A hiidések el6idézdi a vérben keletkezd rogok: ver-
tolulas alakul ki az agyi vérerekben, az agy pedig nem
jut elegendd vérhez.

Az agy a test komputere. A vér az 6rom. Az erek és
artériak az 6rom csatornai. Minden a szeretet torvé-
nyét kovetve mikodik. Az Univerzum legparanyibbb,
intelligenciaval bir6 részecskéjét is szeretet hatja at.
Képtelenség teljes életet élni szeretet és 6rom nélkiil.

A negativ gondolkodas megterheli az agyat, és el-
zérja az utat a szeretet és orom egészséges és szabad
aramlasa eldl.

Keserd szivvel és savany( abrézattal nem lehet jo-
fzden nevetni. gy van ez a szeretettel és drommel is.
Az élet nem kegyetlen, hacsak nem tessziik azza, ha-
csak nem nézziik azt sotét szemiivegen at. A legap-
r6bb kellemetlenséget is megélhetjik katasztrofaként,
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és a legszOrnyubb tragédiaban is talidlhatunk egy ke-
vés oromot. Mindez rajtunk all.

Vélasztasaink olykor megfosztanak benniinket a
lelki fejlédés lehetdségétdl. A csapasok hatasira nem
egyszer megvaltozunk, és atértékeljiik az életiinket.

A merevség a testben korlatolt gondolkodésra utal.
Félelmiinkben ragaszkodunk a megszokotthoz, a mar
kiprébalt Gthoz, és a valtas neheziinkre esik. Ha el-
konyveljiik, hogy csak ,egyféleképp” tehetiink meg va-
lamit, el6bb-ut6bb rugalmatlanna valunk. Mindig akad
egy masik Gt. Emlékezziink Virginai Satirra és a mo-
sogatés &ltala Osszegydjtott kétszazdtvenhat kiilon-
b6z8 modjéara.

Figyeld meg, tested mely teriiletén jelentkezik a me-
revség, nézd meg a szellemi beidegzédések listajat,
és megtudod, mely pontokon kell atértékelned néze-
teidet.

Gyakran csak sebészeti beavatkozds 1itjan orvosol-
hat6 a csonttérés és a baleseti sériilések. Salyos ese-
tekben a kezdd Ongydgyitonak is a miitétet kell va-
lasztania, hogy szellemi erejét aztan a betegség kitju-
lasanak megakadélyozasara 6sszpontosithassa.

Nap mint nap Gjabb nagyszerd egyéniségekkel gaz-
dagodik az orvostudomany, akik az emberiség gy6-
gyitasanak szentelik az életiiket. Mind t6bb orvos for-
dul a holisztikus gy6gymdédokhoz, és a teljes embert
kezeli. Az orvosok tdbbsége azonban még mindig
nem veszi figyelembe a betegségek okéat, csupan a tii-
neteket, az okozatot kezelik.

Erre két modszert dolgoztak ki: vagy mérgeznek,
vagy csonkitanak. A sebészek vagnak, és ha felkere-
sunk egy sebészt, az rendszerint miitétet javasol.

Amennyiben az operacié elkeriilhetetlen, késziilj fel
lelkiekben az eseményre, igy gordillékenyen megy majd
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minden, és te hamar visszanyered egészségedet. Kérd
meg az orvost és asszisztenseit, hogy timogassanak
ebben &k is. A mutétet végz$§ orvosok gyakran nin-
csenek tudataban, hogy a beteg, még ha eszméletlen
is, tudat alatt felfogja és elraktarozza, mit mondanak.

Egy bariatnémet varatlanul meg kellett operalni. A
beavatkozis elStt a holgy beszélt a sebésszel és az
aneszteziologussal; arra kérte dket, jatsszanak neki
halk zenét a mutét alatt, és egész végig pozitiv dol-
gokrol beszéljenek. A kérteremben a névértdl is ezt
kérte. A mitét komplikicié nélkiil lezajlott, és a be-
teg gyorsan és fadjdalommentesen felépiilt. Ha egy kli-
ensem kérhazba megy, azt tanacsolom neki, mondo-
gassa a kovetkezd megerdsitéseket: ,Minden kéznek,
amely a kérhazban megérint, gyogyito ereje van, és
csak szeretetet sugaroz.” ,A mutét gyorsan, fajdalom-
mentesen és komplikdcié nélkil zajlik le.” ,Teljesen
jo6l érzem magam.”

A mutét utidn hallgass halk és lagy zenét, és ek-
képp erdsitsd magad: ,Gyorsan, fadjdalommentesen
és teljesen felgyogyulok.” ,Nap mint nap egyre jobban
érzem magam.”

Ha megteheted, vedd fel magnészalagra a pozitiv
megerdsitéseket. Vigyél magaddal magnoét a korhaz-
ba, és hallgasd a felvételt rendszeresen. Ne kdsson le
a fajdalom, figyeld érzéseidet. Képzeld el, amint a
gy6gyitd szeretet szivedbdl karodba, s onnan keze-
idbe drad. Helyezd a tenyered a beteg testrészre, és
mondd neki: ,Szeretlek, és teljes erémmel azon va-
gyok, hogy meggyogyulj.”

A test felpiiffedése az érzelmi élet megrekedését és
pangasat jelzi. Ugy alakitjuk a kdriilményeket, hogy
.sérilhessiink”, és nem hagyjuk begy6gyulni sebein-
ket. Hatalmukba keritenek a fajé emlékek, a kilatasta-
lansag érzése, tehetetlenségiinkért a tobbieket hibaz-
tatjuk.
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Engedd el a multat! Vedd vissza a sajat hatalma
dat! Ne azon morfondirozz, mit nem akarsz! Hasznald
az elmédet olyan események létrehozaséra, amelye
ket ,tényleg akarsz”. Az élet megy tovabb, te se all|
meg!

A daganatok kéros szdovetképz8dmények. A kagy:
l6ba bekeriil egy apr6 porszem, az allat pedig, 6nvé-
delembdl kemény és csillog6 burkot noveszt koré.
Mi gyongynek hivjuk ezt, és gyonyoriinek taléljuk.

Eldvesziink egy régi sérelmet, dédelgetjiik, folyton
feltépjik a régi sebet, és idével kialakul a daganat.

Mintha a szenvedés lenne éltetS§ elemiink. Szerin-
tem a ndk korében azért gyakori a méh daganatos
megbetegedése, mert képtelenek tiltenni magukat a
létiiket és nemiségiiket ért sérelmeken. En ezt a ,Mél-
tatlanul bant velem!” szindréménak nevezem.

Ha véget ér egy kapcsolat, nem kell mindjart arra
kovetkeztetniink, hogy valami nem stimmel veliink,
nem kell azonnal leértékelniink magunkat.

Nem az esemény szamit, hanem az arra adott re-
akcionk. Teljes mértékben felelések vagyunk mind-
azért, ami tortént és torténik veliink. A magadrél al-
kotott képen kell valtoztatnod, ha azt akarod, hogy
szeretettel forduljanak feléd az emberek.
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Az élet végtelen krforgdsaban, afiol most vagyok,
minden teljes, egész és tokéletes.
Testemet jo bardtnak teKintem.

Minden sejtjében jelen van az Istend Ertelem.
Mindig meghallgatom, amit testem iizen nekem,
és tudom, tandcsdt érdemes elfogadnom.
Biztonsdgban vagyok, az Egyetemes Gondviselés
vezérel és ov.

Az egészséget és szabadsdgot valasztom.
Vildgomban minden rendben van.



Tizenotodik fejezet
A LISTA

»

,Ep, egészséges és tokéletes vagyok.

Ha tanulméanyozod a kovetkezd listat, melyet Gyo-
gyitsd meg a tested cimd kdnyvem alapjan allitottam
Ossze, megtaldlhatod az Osszefiiggést egykori, vagy
jelenlegi betegséged és az altalam megadott okok
kozott.

Javaslatom a kovetkezd:

1. Keresd ki a listan betegségedet, és olvasd el a
lelki okot. Figyeld meg, igaz-e rad a magyarézat. Ha
nem, tedd fel magadban: ,Mely gondolataim okoz-
hattak a bajt?”

2. Ismételgesd: ,Kész vagyok elengedni azt a be-
idegzddést, amely ebbe az allapotba juttatott.”

3. Ezt az Gj megerdsitést mondogasd magadban
rendszeresen.

4. Vedd észre, hogy maris a gydgyulas folyamata-
ba vagy.

Ahényszor csak eszedbe jut allapotod, tedd a fen-
tieket.



Betegség

Addison-kér
(Bronzkér)

Agy

- daganat

(Tumor)

Agyalapi mirigy
(Hipofizis)

AIDS

Ajakrak

Alhasi gorcsok

Alkoholizmus

Allergia

Alzheimer-kor

Angolkér

(Rachitis)

Anyaméh
(Uterus)

Lehetséges ok

Stlyos érzelmi alultapléltsag. Az én
ellen irdnyul6 harag.

A komputer, a kapcsol6tabla
szerepét tolti be.

Helytelen programozas. Onfejdség.
Merev gondolkodas.

Az iranyitokozpont szerepét tolti be.

Onmegtagadés. A nemi orom
bdntudat forrdsa. Az 6nbizalom
hidnya.

Lenyelt sérelmek. Mésok hibaztatésa.

Félelem. Megdllitani a folyamatot.

Talajvesztettség. Az értéktelenség

tudata. Kishitdiség, lelkifurdalas.

Az én elutasitsa.

Kire vagy allergids? Lemondas a hatalom-
rol.

Megfutamodas az élettdl és a valosagtol.

Erzelmi alultaplaltsag. A szeretet és biz-
tonsag hianya.

A teremtés haza.

Uj megerosités

Szeretettel vigydzok testemre, szellememre
és érzelmeimre.

Elmém szeretd operdtora vagyok.

Elmém komputerét konnyen dtprogramozom.
Az élet 6rék valtozds, és elmém folyton meg-
dgjul.

Elmém és testem tokéletes egyensilyban van-
nak. En iranyitom gondolataimat.

Az élet isteni, nagyszerd megnyilvanuldsa va-
gyok. Orémot lelek a testemben. Oromot
lelek a létemben. Szeretem Gnmagamat.

Csak 6romteli dolgok torténnek velem.

Bizom az életben. Biztonsdgban vagyok.

A mdban élek. Uj minden pillanat. Kész va-
gyok felismerni értékeimet. Szeretem maga-
mat. Bizom a képességeimben.

A vildg biztonsagos és bardtsdgos. Biztonsag

ban vagyok. Békében élek.

Minden a megfeleld iddben és helyen kovet-
kezik be. Az egyetemes gondviselés kiséri [é-
péseinket.

A Vildgegyetem szeretete véd és taplal en-
gem.

Testemben otthon vagyok.
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Betegség

Aranyér
(Hemorroidé4k)

Arc

Asztma

Aut6zas okozta rosszullét
(Automobil kinetosis)

Agybavizelés

Ajulés

Allkapocs-
panaszok

Almatlansig
(Insomnia)
Balesetek
Belek

- bélzavarok

Bélgiliszta

Lehetséges ok

Agg6das a hataridék miatt. Maltbél at-
mentett harag. Zavarok az elengedésben.
Leterheltség.

Amit a vilagnak mutatunk.

Fojtogatd szeretet. A beteg képtelen léle-
gezni onmagdaért. Fullaszto 1égkor. Elfoj-
tott sirés.

Félelem. Kiszolgaltatottsag. Bezirtsag.

Rettegés az egyik sziil6tdl, rendszerint az
apétol.

Félelem. Erét meghaladé feladat. Onvéde-
lem.

Harag. Neheztelés. Bossziivagy.

Félelem. Nyugtalansag. Bdntudat.

Magatehetetlenség. Kitorni vagyas.
Agresszivitas.

A szilkségtelen elengedését jelképezik.

A maér szilkségtelen régi elengedését
félelem kiséri.

Az dldozat szerepe. A kiszolgaltatottsag
és tiszt4talanség érzete.

Uj megerosités

Megszabadulok mindentdl, ami nem szeretet.
Jut elég idd és alkalom mindarra, amit tenni
akarok.

Biztonsdgos onmagamnak lennem. Vallalom
énmagam.

Biztonsdgos dtvennem az irdnyitast sajdt éle-
tem felett. Szabad vagyok

Konnyedén haladok keresztiil idén és téren.
Csak szeretet vesz Roriil.

Ezt a gyermeket gyéngéd szeretet és megértés
veszi koriil. Minden rendben.

Hatalmam, erdm és tuddsom birtokdban hé-
pes vagyok mindenre.

Kész vagyok vdltoztatni gondolkoddsomon,
mely ezt az dllapotot okozta. Szeretem, be-
csiilom és biztonsdgban érzem magam.

Szeretettel bocsdtom el a napot, és békés
alomba meriilok, hisz tudom, holnap minden
rendben lesz.

Feladom a gondolatformdt, amely engem ide
vezetett. Nyugodt vagyok. Jo vagyok.

Konnyi elengedni.

Szabadon és kdnnyedén bocsdtom el a régit
és boldogan fogadom az djat.

Sajdt jésdgomat és tisztasigomat litom mé-
sokban. Szeretem és becsiilém magamat.
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Betegség

Boka

Bofogés

Bolcsességfog nem tort at

Bér

Bérbetegségek

Bdrkeményedés

Bérkérgesedés
(Scleroderma)

Bérkiiités

Bdrpigmenthiény
(Vitiligo)

Bright-kor
(Gennyes vesegyulladas)

Candidiasis
(gomb4s megtegedés)

Lehetséges ok

Mozgékonység, az irdnyvdaltoztatds képes-
sége.

Aggddas. Az élet mohd habzsolésa.

Lelki megalapozatlanség.

Az egyéniség véddburka. Erzékszerv.

Szorongés, nyugtalansag. Elfojtott harag.
A fenyegetettség érzete.

Merev nézetek és elképzelések. Allandé
rettegés.

A védtelenség és veszélyeztetettség érze-
te. ,Véddpancél” novesztése a bantd inge-
rek ellen.

Tirelmetlenség. A figyelemfelkeltés gyer-
meteg modja.

A kotédés hisnya. Kitaszitottsag. Elszige-
telédés.

A beteg Gigyetlen gyermeknek érzi magat,
aki ,mindent elront”. Alacsony onérték.
Allandé kudarc, veszteség.

Szétszortsag. Frusztraci6, harag.Vagy az
emberi kapcsolatokra, de bizalmatlansag
maésok irnyaban.

Uj megerositées

Kénnyedén haladok eldre az életben.

Mindenre jut idd, adédik alkalom. Megnyug-
szom.

Kitarom tudatomat a hatdrtalan élet eldtt.
Van tervem a novekedésre és fejlddésre.

Biztonsdggal lehetek 6nmagam.

Elmém nyugodt, 6romteli gondolatokkal
6vom magam. Megbocsétok és elfelejtem a
miltat. Szabad vagyok.

Biztonsdgos megismemi és elsajdtitani az Uj
ismereteket és médszereket. Boldogan foga-
dok el mindent, ami javamra valik.

Az isteni gondviselés drkdik felettem. Barmit
teszek, helyes és szeretetet hoz életembe, me-
lyet Grommel elfogadok.

Szeretem onmagam. Bizom magamban. Bé-
kében vagyok az élettel.

Az élet befogad, szeretet kapcsol a vildghoz.

Szeretem magamat. Bizom magamban. Gon-
domat viselem. Minden helyzetben megdllom
a helyem.

Kész vagyok hidnytalanul megualdsitani on-
magam. Az élettdl mindig jét érdemlek. Szere-
tem és becsiilém magamat és a lObbieket.
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Betegseg
Cellulitis
(kotGszovetgyulladés)

Ciszta

Cukorbaj
(Diabetes)

Cushing-szindréma

(a mellékvesekéreg beteg-
sége)

Cystic

Fibrosis

Csalankiltés
(Urticaria)

Csecsemdkori asztma

Csecsemdmirigy
(Thymus)

Csecsnytlvany-gyulladas
(Mastoiditis)

Csip6

A csipé rendellenességei

Csipdbélgyulladés
(lleitis)

Lehetséges ok

Megrekedés egy gyermekkori trauménal.
Ragaszkodas a mult f4j6 emlékeihez. Ne-
hézségek az eldrehaladisban. Rettegés
az Onallésagtol.

Régi fajdalmak Srizgetése, dédelgetése.
Hamis vilagkép.

S6vargas az utdn, ami talan lehetett volna.
Visszafogottsag. Mély fajdalom. Csak kese-
rdség maradt,

Kiegyensilyozatlansig. Tal sok borongos
gondolat. A totalis vereség érzése.

Az egyén meg van gy6zddve arrol, hogy
az élet nem all mellette. Onsajnalat.

Titkos félelmek. A dolgok eltilzasa.

Rettegés az élettdl. Nem j6 itt lenni.

Az immunrendszert szabélyoz6 mirigy. Az
élet veszélyes. Mindenki ellenem van.

Harag és frusztracio. Kizarni a kilvilagot.
Gyermekek korében gyakori. Rettegés a
bels6 harménia 6sszeomlasatol.

A test egyensilyéért felelGs. Feltétlen
bizalom az elérehaladasban.

Donté pillanatokban az egyén fél 1épni.
Nincs miért eléremenni.

Félelem. Aggodas. Az dnbizalom hidnya.

Szeretem Gnmagam. Bizom magamban.

Uj megerdosités

Megbocsdtok mindenkinek. Megbocsatok 6n-
magamnak. Megbocsdtom a régi sérelmeket.
Szabad vagyok.

Csak a szép dolgokra emiékezem, mert igy
akarom. Szeretem Gnmagam.

Orémteli ez a pillanat. Kész vagyok megélni
a jelen édes éromeit.

Szeretettel helyredllitom lelkem és testem
egyensilydt. Olyan gondolatokat vélasztok,
amelyektdl j6l érzem magam.

Az élet szeret engem, és én szeretek élni.
Kész vagyok az életet szabadon és teljesen
befogadni.

Kénnyedén veszem életem akadadlyait.

A szeretet biztonsdga Gvez. Szivesen ldtjak
és féltve Ovjdk ezt a gyermeket.

A szeretel dltal megdrzom ellendlioképes-
ségemet és egészségemet. Kiilsd-belsd biz-
tonsdgom megmarad.

Isteni harménia vesz koriil és lakozik ben-
nem. A béke, szeretet és Orom odzisa va-
gyok. Vilagomban minden rendben van.

Orémmel telnek napjaim. Boldogan me-
gyek tovabb!

Tokéletes egyensilyban vagyok. Eletem
minden szakaszdban boldogan és bizton-
sdggal haladok eldre.

Minden télem telhetdt megteszek. Csoddla-
tos vagyokr. Tetszem magamnak.

961

N0 £) - IOV MaN

QAT ZV T

L61



Betegség

Csomdk

Csontok

Csont
- torések

- deformitas

Csontvel6gyulladas
(Osteomyelitis)

Cs6pog6 orr

Csuklé

Dadogés
(Dysphemia)

Daganat
(Tumor)
Duzzanat

Egyensulyvesztés

Ekcéma

Lehetséges ok

Neheztelés, kudarcélmény, az eredmé-
nyek lelkifurdalast okoznak.

A Lét tartovaza.

Lazadas a hatalom, a korilmények ellen.

Szellemi tualfeszitettség. Megmerevedett
jizmok. Rugalmatlansag.

Harag, csalodas az életben. A tdmasznél-
kuliség érzete.

Elfojtott sirds. Gyermeki fdjdalom. Tehe-
tetlenségérzet.

Lendiilet és fesztelenség.

Bizonytalansagérzet. Az dnkifejezés hia-
nya. Nem szabad sirni.

Régi sérelmek és megrazkodtatasok Oriz-
getése. Lelkifurdalas.

Merev gondolkodas. Régi f&jdalmak Griz-
getése.

Szétszortsag. Zavarodottsag.

Kibékithetetlen ellentétek. Erzelmi kifaka-
désok.

Uj megerdosités

Eloszlatom magamban a halogatds kény-
szerét. Lelkifurdalds nélkiil elfogadom a si-
kert.

Jo felépitésu és kiegyensiilyozott vagyok.

Sorsom felett csak nekem van hatalmam,
mert elmém egyediili irdnyitdja én vagyok.

Meélyeket lélegzem. Felengedek. Az élettel
egyiitt hajlom és valtozom.

Elégedett vagyok a sorsommal. Bizom az
életben. Békében és biztonsdgban tudom
magamat.

Tudom és elfogadom, hogy sorsomat én ird-
nyitom. Elvezni akarom az életet.

A bilcsesség és szeretet birtokdban
konnyedén iranyitom a sorsomat.

Jogom van hangot adni érzelmeimnek és
vdgyaimnak. Biztonsdggal fejezem ki ma-
gam a szeretet szavai dltal.

Szeretettel elengedem a miltat és figyelme-
met az ij nap felé forditom. Minden rend-
ben.

Gondolataim konnyedén és szabadon
dramlanak. Kénnyen teszem til magam a
nehézségeken.

A biztonsdgos kézéppontra figyelek. Létem
a vagyott teljesség. Minden rendben.

Béke és harménia, szeretet és 6rom vesz
koriil és lakozik bennem. Békében és biz-
tonsdgban vagyok.
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Betegség

Elmebaj
(Insania)

Emlékezet-kihagyas
(Amnézia)

Epekébantalom
(Cholelithiasis)
Kesertiség.
Epilepszia

;;;;;

Eletuntsag
(Spleen)

Emelygés
Hényinger
{(Nausea)

Erelmeszesedés
(Arteriosclerosis)

Etvagy
(Apetitus)
- beteges éhség
(Bulimia)
— az étvagy elvesztése

Kéros étvagytalansag
(Anorexia)

Fajdalmak

Keménység.

Lehetséges ok
Menekilés a csaladbdl. Eltdvolodas a va-

10sagto6l. Visszahtzo6das. Elkhlondlés az
élettdl.

Félelem. Menekiilés az élettél. Akaratgyen-
geség,

KeserUség. Keménység. Rosszallas. Blisz-
keség.

Az Ulddzottség tudata. Az élet elutasitsa.
Bels§ kiizdelem. Onpusztit6 erék.

Harag. Langol6 gyUldlet. Heves indulatok.

Kényszerképzetek, rogeszmék.

Félelem. Egy gondolat, vagy élmény eluta-
sitasa.

Ellenallss, fesziiltség. Sziklatokordség.
Elfordulés az értékektdl.

Félelem. Biztonsagvagy. Sajat érzelmek
megvetése.

Félelem. Fenyegetettség. Az élet ve-
szélyes.

Az élet megtagadasa. Szorongds, Onutélat,
elutasitd magatartas.

Véagy6dés a szeretet, a gydngédség utan.

Uj megerosités

Ez az elme tisztaban van sajdt identitdsg-
val, és az Isteni dnkifejezés teremtd eszko-
ze.

Ertelmiinkre, erdnkre és képességeinkre
mindig szamithatunk. Elni jo.

Boldogan engedem el a multa! Az élet édes
oromokben részesit.

Kész vagyok orékkévalénak és oromtelinek
latni az életet, Orokké élek, boldog és nyu-
godt vagyok.

Békét és harmdnidt teremtek magamban és
kérnyezetemben. Megérdemlem, hogy jol
érezzem magam.

Szeretem 6nmagam, bizom magamban. Bi-
zom az életben. Biztonsdgban vagyok. Min-
den rendben.

Biztonsdgban vagyok. Hiszem, hogy az élet
csak joban részesit engem.

Megnyilok: feltdrul eldttem az 6rém és az
élet. Szeretettel fordulok a vildg felé.

Biztonsdgos élni, biztonsdgos érezni. Erzel-
meim normdlisak, egészségeseR.

Szeretem magamat. Bizom magamban. Biz-
tonsdgban vagyok. Elni j6 és biztonsagos.

Az élet csoddlatos. Elni akarok. Boldog va-
gyok. Tetszem magamnak.

Szeretem magamat. Bizom magamban.
Szeretek és szeretetre mélto vagyok.
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Betegség

Fijdalom

Fasultsag
(Apétia)

Fehérfolyas
(Leukorrhea)

Fejf4jas

Fekély
(Ulcus)

Fenék

Fert6zés
(Infekci)

Ficam
(Diszlokaci6)

Fogak

- gyakori panaszai

A foginy betegségei

Foginyvérzés

Lehetséges ok

Buintudat. A bintudat mindig biintetést
kovetel.

Erzelmek elfojtasa. Elszigetel6dés. Féle-
lem.

Meggybz&dés: a férfiak kihasznaljak a né-
ket. Kiszolgaltatottsag. Egy partner ellen
irdnyul6 harag.

Az én alabecsiilése. Onkritika. Félelem.

Félelem. Az dnbizalom hidnya. Emészt§
gond, vagy banat.

Az er6t jelképezi. Megereszkedett ilep,
erdtlenség.

Ingeriiltség, harag, és bantalom.

Harag és ellenallas. Ragaszkodés a meg-
szokott Gtiranyhoz.

Elhatdrozéasok.

Fontos dontések halogat4sa. Képtelenség
az dtgondoldsra és hatdrozésra.

Dontés- és cselekvésképtelenség.

Az életben hozott dontések nem okoznak
oromot.

Uj megerdsités

Szeretettel elengedem a miltat. Megszaba-
ditom dket, s ezdltal magamat. A lelkem
immar nyugodt.

Biztonsdgos éreznem. Megnyilok az élet
eldtt. Kész vagyok befogadni.

Magam teremtem élményeimet. A hatalom
én vagyok. orémét lelek a ndiségben. Sza-
bad vagyok.

Szeretem és becsiilém dnmagam. Szerelet-
tel tekintek arra, amit csindlok. Biztonsdg-
ban vagyok.

Szeretem 6nmagam. Bizom magamban.
Nyugodt és higgadt vagyok. Minden rend-
ben.

Bélcsen haszndlom erdmet. Erds vagyok.
Biztonsdgban érzem magam. Minden rend-
ben.

Kész vagyok békében és harménidban élni.

Az élet a javamat szolgdlja, mindig a he-
lyes irdnyba vezet.

Déntéseimben mindig az igazsdg a mérték-
ado. Nyugodt vagyok, mert tudom, hogy
c¢sak jol donthetek.

Hatdrozott jellem vagyok. A szeretet segit
dontenem és cselekednem.

Eletemben csak a j6 kap helyet. Dintéseim-
mel elégedett vagyok.
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Betegség

Folyadékvisszatartas

Frigiditas

Fulladasos rohamok

Ful

Fulfajas

Fulzagas
(Tinnitus)

Méhdaganat és ciszta

Gennyfolyas
(Pyorrhoea)

Gerincoszlop
(Spina)

- gerincgorbilet

Gerincvel6-gyulladas
(Myelitis)

Gégehurut
(Laryngitis)

Lehetséges ok

Mi vesztenival6 lenne?

Félelem. A nemi 6romok elitélése és meg-
tagadasa. Erzéketlen partner.

Félelem. Az élet veszélyes. Megrekedés a
gyermekkornal.

Képesség a hallasra.

Harag. Ne kelljen hallani. Tal nagy a zdrza-
var. Veszekedd sziil6k.

Az egyén nem akar odafigyelni. Nem hall-
gat a belsd hangra. Makacs.

Egy partner sértése maradandé nyomot
hagyott. A nemiségen esett csorba.

A dontésképtelenség kivaltotta tehetetlen
harag. Teddide-teddoda emberek.

Az élet hajlékony tartéosziopa.

Merevség. Félelem, kitartas a régi elképze-
lések mellett. Hitehagyottsag. Akaratgyen-
geség.

SzélsGségesen labilis csaladi héttér. Fenye-
get6 légkdr. Nyugtalansag. Elbizonytalano-
das.

A beteg olyan diih6s, hogy sz6hoz sem jut.
Nem meri felemelni a hangjat. Neheztel a
hatalomra.

Uj megerosités

Boldog 6rémmel engedek el.

Biztonsdgos a sajdt testemet élveznem.
Oromat lelek ndiességemben.

Biztonsdgos felndni. A vilag biztonsagos.
Biztonsdgban vagyok.

Orémmel hallok.

Harménia vesz kériil. Boldogan hallom
meg a jot és a kellemest. A szeretet gyujtd-
medencéje vagyor.

Bizom Magasabbrendd Enemben. Szeretet-
tel figyelek a belsd hangra.

Megszabadulok a belsd elvardstol, amely eh-
hez az élményhez vezetett. Csak jo torténik
velem.

Bizom magamban, és déntéseim mindig a
szémomra legmegfeleldbbek.

Az élet tdmogat engem.

Eloszlatom félelmeimet. Bizom az életben.
Tudom, az élet tamogat. A szeretet ereje
egyenessé és magabiztossa tesz engem.

Békét teremtek elmémben, testemben és éle-
temben. Minden rendben. Biztonsdgban va-
gyok, szeretnek.

Jogom van elkémi, amit akarok. Biztonsagos
kifejeznem magam. Nyugodt vagyok.
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Betegség
Gégerdk
Golyva
(Strima)

Gorcsok

Gornyedt hat

Gyermekbénulés
(Poliomyelitis)

Gyermekkori betegségek

Gyodgyithatatlan

betegségek

Gyogyszer-, kabitoszer-
flaggdség

Gyomor

Gyomorbantalmak

Gyomorégés

Gyomorfekély

Lehetséges ok

Félelem. Elbizonytalanodas. Biztonsagban
vagyok.

A bantasok megelégelése. Aldozat. Kudar-
cok. Kielégiiletlenség.

Fesziltség. Aggodas. Megragadas, gorcsos
ragaszkodas.

Nehéz életterhek, stlyos gondok. Tehetet-
lenség és reményvesztettség.

Bénité féltékenység. Vagy valaki feitartoz-
tatasara.

A gyermek kétkedés nélkil elfogadja a
csaladi hiedelmeket, tirsadalmi kozhelye-
ket és konvencidkat.

Adott stadiumban kiilsé eszkozokkel mar
nem orvosolhaté. Csak a ,belsd” kezelés
eredményes. A baj a semmibd] termett, és
odais tér vissza.

Menek{ilés az én ell. Félelem. Az dnszere-
tet hianya.

A testi és szellemi taplalék gydjtShelye.
Az ismeretek feldolgozoja.

Rémiilet. Rettegés az ismeretlentdl. Alkal-
matlansag az 4j atlényegitésére.

Aggodas. Félelem. Rettegés. Onmarcango-
las.

Félelem. A beteg nem bizik Gnmagaban.
Mindig méasok kedvében probal jarni.

Uj megerdsités

Hiszem, az élet mellettem dll. Szabadon és
boldogan fejezem ki magam.

En irdnyitom a sorsomat. Bdtran lehetek on-
magam.

Ellazulok, és hagyom, hogy az elmém meg-
nyugodjon.

Egyenesen és szabadon jdrok. Szeretem
magamat. Bizom erdmben. Eletem nap
mint nap kénnyebb.

Jut bdven mindnydjunknak. Szeretetteljes
gondolatokkal teremtem meg boldogsago-
mat, és szabadsdgomat.

Ezt a gyermeket az egyetemes gondviselés
vezérli, és szeretet veszi Roriil. Lelkileg sért-
hetetlen.

Naponta torténnek csoddk. Befelé tekintek,
és foladom azt a beidegzddést, amely beteg-
gé tett. Hiszek a lélek gyogyit6 erejében!
Meggybgyulok!

Latom nagyszeniségemet. Szeretem maga-
mat. Tetszem magamnak.

Kénnyedén ,emésztem meg” az életet,

Az élet ,jot tesz nekem”. Kénnyedén foga-
dom be az djat. Minden rendben.

Meélyen és egészségesen lélegzem. Bizton-
sagban vagyok. Bizom az életben.

Szeretem magamat. Bizom a képességeim-
ben. Békében vagyok énmagammal. Nagy-
szend vagyok.
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Betegség

Gyomorhurut

Gyomorrontas

Gyulladasok

Hascsikaras

(Kélika)

Hasmenés

(Diaré)

Hasnyalmirigy
(Pancreas)

Hasnyaimirigy-gyulladas
(Pancreatitis)

Hat

A hét gyakori panaszai
~FelsG rész

- Kozépsd rész

- Also rész

Here

(Testis)

Lehetséges ok

Orokos bizonytalansag. A leépiilés érzete.

Félelem az alsé régidkban, rettegés, szo-
rongas. Mohdsag, irigység.

Félelem. Dith. Lazas képzelgések.

A kornyezetben mindenki ingeriilt, tirel-
metlen és bantoan viselkedik.

Félelem. Elutasitas. Kapkodas.

Az élet édességét jelképezi.

Elutasito magatartas. Harag és csalédott-
ség: az élet - latszdlag ~ megkeseredett.

Az élet timasza.

Az érzelmi hattér hianya. Szeretetlenség.
A szeretet elfojtasa.

Buntudat. Nehéz hatrahagyni a multat. Az
élet silyos teher.

Aggodés a bevételek miatt. Bizonytalan
anyagi héttér.

A férfiassag kilsé jegye és szimbdluma.

Uj megerdsités

Szeretem Gnmagam. Bizom magamban.
Biztonsdgban vagyok.

Nyugodtan és orommel fogadom be és te-
szem magamévd az dj élményeket.

Elmém békés, nyugodt. A lényegre figyelek.

Erre a gyermekre csak a szeretet és s2épség
hat. Minden csendes, nyugodt.

A befogadads, feldolgozds és elbocsdtds to-
kéletes rendben mukddik bennem. Nyugod-
tan cselekszem.

Eletem édes.

Szeretem énmagam. Bizom sajat erdmben.
Egyediil én tehetem életemet kellemessé és
oromtelivé.

Az élet orékké tamogat.

Szeretem magamat. Bizom magamban.
Az élet szeret és tamogat.

Elengedem a miultat. Szabadon lépek eldre
szereteltel a szivemben.

Bizom az életben. Barmire van is sziiksé-
gem, megkapom. Biztonsagban vagyok.

Biztonsdgos férfinak lenni.
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Betegség

Herpesz

Hidegrazas

Hodgkin-kér

Hélyagpanaszok

Hoélyagok

Horkolés

Horzsoldsok
Z0z6déasok

Hdrghurut
(Bronchitis)

Higytti fert6zések

Hivelygyulladas
(Vaginitis)

Hyperventillicié

Idegek
Idegrendszer

Lehetséges ok

Téarsadalmi konvencidk téplélta pridéria.
A nemi drom bdntudat forrasa. Bossz(al-
16 Isten. A nemi szervek megtagadésa.

Szellemi beszidkiilés, el- és befelé fordulas.
A visszah(izodas vagya. Hagyjatok békén!

Onhibaztatas, rettegés a ,meg nem feleléstél”.
Erdn felilli igyekezet az 4llando bizonyitasra:

a vér teljesen felhigul. Az elismerésért vi-
vott kiizdelemben az 6romnek nem jut hely.

Szorongés. Ragaszkodas idejétmult néze-
tekhez. Régi sérelmek dédelgetése.

Ellenallas. Az érzelmi hattér hidnya.

A régi beidegz6dések foladésanak merev

elutasitasa.

Kisebb botldsok az életben. Az egyén igy
blnteti magat.

Elmérgesedett csaladi légkor. Heves vitak,
kiabdlas. Olykor tl nagy a csend.

S€rtédottség” a masik nem, vagy egy sze-
ret6 miatt. Masok hibaztatasa.

Egy partnerre irdnyul6 harag. A nemi
orom bdntudatot okoz. Onostorozis.

Félelem. Ellendlls a valtozdsnak. Kishitud-
ség, kétségbeesés.

Kapcsolat a kiilvilaggal. Informacidcsere.

Uj megerdsités

Josagos istenben hiszek. Normdlis és egész-
séges vagyok. Orémét lelek sajdt testemben
és nemiségemben. Gyonyonf vagyok.

Békében és biztonsagban vagyok. Szerelet
vesz Roriil és véd engem. Minden rendben.

Boldog vagyok, amiért inmagam lehetek.
Tokéletesen elégedelt vagyok magammal.
Szeretem és elfogadom magamat. Oromét
sugdrzok, és 6rom sugdrzik felém.

Konnyedén engedem el a régit, és orommel
fogadom az (jat életemben. Biztonsdgban
vagyok.

Atadom magamat az életnek és az iij élmé-
nyeknek. Minden rendben.

Elbocsdtok mindent, ami nem szeretet és
orom. A miltat hatrahagyom, az ij, friss és
eleven felé veszem utam.

Szeretem és becsiilom magamat. Kedves és
gyengéd vagyok magammal. Minden rend-
ben.

Béke és harmoénia van bennem és korilot-
tem. Minden rendben.

Megszabaditom tudatomat a képzelgéstdl,
mely ebbe az dllapotba juttatott. Kész vagyok
a valtozasra. Szeretem és becsiilém magamat.

Szeretem és becsiilém magamat, igy masok
is szeretnek és megbecsiilnek. Orémét lelek
a nemiségben.

A Vilagegyetemben mindeniitt biztonsagban
vagyok. Szeretem Gnmagam és bizom az
életben.

Konnyedén és boldogan adok és kapok.
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Betegség
Idegesség

Idegdsszeomlas

Impotencia

Influenza

Isidsz

Gyulladasok

Izomsorvadas
(Myotrophia)

[ziletek

[zileti csuz
(Rheumatoid arthritis)

{ziileti gyulladas
(Arthritis)

[zitleti gyullad4sos ujjak

Kar

Lehetséges ok

Félelem, aggddas, erdfeszités, 1azas kapko-
das. Bizonytalansag.

Tilzott énkdzpontisag. Egyoldali infor-
méci6aramlés.

Kényszer a bizonyitésra, fesziiltség, bin-
tudat. Konvenciok, elSitételek.
GyUlolet egy kordbbi partner ellen.

Tomeghisztéria és kozhiedelmek. Félelem.
Befolyasolhat6ség.

Képmutatas. Aggddas a megélhetés miatt.
Rettegés a jové6tdl.

Haragot és frusztraci6t okoz6 életkoril-
mények. :

Rettegés. Belsd kényszer minden és min-
denki irdnyitasdra. V4gy a biztonséagra.
Hitehagyottsag, reményvesztettség.

Az élet fordulopontjait és a
konnyed véltést jelképezik.

Akorilmények 6cséarlasa.

Az elnyomottsag és becsapottsag
érzete.

Szeretetlenség. Hajlam a kritikdra,
neheztelés.

Buntetni, visszavéagni. Szemre-
hényas. Kifosztottsag.

Képesség az élmények befogadaséra.

Uj megeraosités

Az Orékkévalosdg végtelen itjdt jarom,
iddm hatdrtalan. Bélcs tandcsadém a szi-
vem. Minden rendben.

Kitdrom a lelkem, és szeretettel fordulok a
vildg felé. Odakint biztonsdgos. Jo! érzem
magam.

Boldogsagot és kielégiilést taldlok a nemi-
ségben.

A kRozhiedelmek és merev konvenci6k tdvol
dlinak tdlem. A magam utjdt jarom.

Lelkem egyre gyarapodik. Minden a java-
mat szolgdlja. Békében és biztonsdgban va-

gyok.

Kész vagyok folhagyni az 6rékas kritikGual,
Szeretem 6nmagam. Bizom magamban.

Az élet biztonsagos. Biztonsagos Gnmagam-
nak lennem. Elégedett vagyok magammal,
bizom sajdt erdmben.

Atadom magam a valtozdsnak. A gondvise-
lés Orkodik lépteim felett, mindig a helyes
irdnyban haladok.

Eletem irdnyitéja én vagyok. Szeretem on-
magam. Bizom sajdt erémben. Az élet jo.

Szeretek. Szeretem és becsiilom magamat.
Szeretettel tekintem a tGbbieket.

Szeretet és megértés vezérel. A szeretet fé-
nyében ldtom életemet.

Tart karokkal fogadom az élet adta leheldsé-
gekel.
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Betegség

Karbunkulus

Kelés

Kellemetlen lehelet

Kéz

A kéz ujjai

- Hivelykuijj

- Mutatéujj

- Kozépsdujj

- Gytrdsujj

- Kisujj

Kimeriiltség

Kinovések

Lehetséges ok

Személyes sérelmekbdl taplalkoz6
méreg.

Harag. Forrongés. Haborg6 indulatok.

Negativ élményekbdl tapldlkozo harag és
bosszvagy.

Tart és kezel. Megmarkol és szorit. Meg-
ragad és elenged. Simogat és odavég.
Altala intézziik igyeinket.

Az élet alkot6elemeit jelképezik.

Intellektus és aggodas.

Ego és félelem.

Harag és nemiség.

Egybekelés és banat.

Csalad és szinlelés.

Ellenallés, unalom. Az egyén nem szereti,

amit csinal.

Régi sérelmek dédelgetése. A harag tap-
lalasa.

Uj megerdsités
Elengedem a miiltat, hagyom, hogy az idd
begyogyitsa minden sebemet.

Szeretetet és 6romot sugdrzok. Nyugodt va-
gyok.

Szeretettel elbocsatom a miltat. Csak szere-
16 szavak hagyjak el az ajraimat.

Szeretettel, 6rommel és kénnyedén veszem
kezembe a sorsomat.

Békében vagyok az élettel.

Elmém nyugod.

Magabiztos vagyok.

Elfogadom nemiségemet.

Békésen szeretek.

Az emberiség csalddjdhoz tartozom.
Szivvel-lélekkel adom dt magam az élet-

nek. Tettrekész és lelkes vagyok.

Kdonnyen megbocsdtok. Mert szeretem On-
magam, mdsokra is szeretettel gondolok.
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Betegség

Klimax

Koleszterin

Kopaszsag

Korasziilés

Kéma

Konyok

Korém

Kérombenovés

Koromragés

Koszvény

Kotéhértya-gyulladas

(Coniunctivitis)

Kovérség

Lehetséges ok

Félelem a néiesség elvesztésétdl. Rettegés
az Oregedéstdl. Az én meg-vetése. Az onbi-
zalom hanyatlisa.

Az 6r0m csatornéi elzar6dnak. Félelem az
orom elfogadasatol.

Félelem. Fesziiltség. Visszafogottsag. Két-
ségheesés.

Félelem. Rettegés a jovétdl. Ne most -
majd. Helytelen idézités.

Félelem. Menekiilés valami, vagy valaki
eldl.

Iranyvaltoztatés, az 0j élmények befoga-
désa.

Biztonség, védelem.

Az el6rehaladas jogdnak megkérddjele-
zése. Aggddas, bintudat.

Frusztraci6. Onemésztés. Gyermeki dac.
Uralkodési vagy. Tiirelmetlenség, harag.
Harag és csalddottsdg az életben latot-
tak miatt.

Véd{bpajzs, dnvédelem. Tulérzékenység.

Uj megerosités

Boldog és kiegyensiilyozott maradok a vdl-
tozds iddszakaban. Szeretettel dldom feste-
met.

Szeretem az életet. Az 6rom csatorndit ma-
gamban szélesre tdrom. Kapni jo.

Biztonsdgban vagyok. Szeretem magamat.
Bizom magamban. Bizom az életben.

Eletemben minden a maga idejében kivet-
kezik el Szeretem énmagam. Bizom ma-
gamban. Minden rendben.

Szeretettel megteremtjiik biztonsdgodat.
Gydgyuldsod tokéletes légkorét. A szeretet
te magad vagy.

Kdnnyedén szerzek 0j tapasztalatokat, val-
toztatok irdnyt és vdltozom.

Biztosan nydjtom a kezem.

Természet adta jogom, hogy a magam vd-
lasztotta utat jdrjam. Biztonsdgban vagyok.
Szabad vagyok.

Biztonsdgos felndni. Biztos kézzel és boldo-
gan irdnyitom az életem.

" Békében és biztonsagban vagyok. Békében

vagyok 6nmagammal és mdsoRkal.

Szeretettel tekintem a vildgot. Van egy bé-
kés megoldads, és én ezt vdlasztom.

Az isteni szeretet oltalmaz engem. Mindig
békében és biztonsdgban vagyok.
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Betegség

Krénikus betegségek

Kiilsé néi nemi szervek

(Vulva)

Lab

A 14b gyakori panaszai
- Comb

- Labszar

- Labfej

A labfej gyakori panaszai

- Labujjak

- Labujjak kozotti kipallds
(Epidermophytosis)

Laz
Héemelkedés

Lepra

Leukémia

Lehetséges ok

Ellenéllas a valtozdsnak. Rettegés a jové-
tél. Bizonytalanségérzet.

Sebezhet§ség.

Az életben el8revisz.

Ragaszkodas kora gyermekkori traumak-
hoz.

Rettegés a jovétél, az elSre
haladés megtagadésa.

Onmagunk, az élet és a tobbiek megér-
tése.

Rettegés a jovStdl és a megfenekléstdl.

A jovd apr6 mozzanatait jelképezik.

Kudarcélmény az elutasitottsig miatt.
Képtelenség a konnyed haladésra.

Izz6 harag.

Magatehetetlenség. A beteg hossz( id6
Ota jelentéktelennek, vagy tisztatalannak
érzi magat.

Belsé gyotrédés, onkinzés. Kétségbeesés.

Uj megerdsités

Kész vagyok vdltozni és fejiédni. Uj, bizton-
sdgos jéudt teremtek magamnak.

Az élet értem van.

Legjobb tudasuk és beldtdsuk szerint csele-
kedtek. Foldolgozom dket.

Bdtran és boldogan haladok eldre, hisz tu-
dom, jévémben minden rendben.

Ertem a feladatomat, kész vagyok egyiitt
vdltozni az iddkkel. Igy van rendjén.

Boldogan és kénnyedén haladok eldre az
életben.

A dolgok maguktél elrendezddnek.

Szeretem magamat. Bizom magamban. Bdt-
ran megyek tovdbb. Biztonsdgos eldrehaladni.

A béke és szeretet nyugodt, higgadt megnyil-
vdnuldsa vagyok.

Foliilemelkedem a korldtokon. Az isteni gond-
viselés vezérel és ad erdt nekem. A szeretet
visszaadja az egészséget.

A milt korldtait hatra hagyva a jelen sza-
badsagat élvezem. Biztonsdgos énmagam-
nak lennem.
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Betegség

Légzés

Légzészavarok

Lupus
(bbrbetegség)

Mandulagyulladés
(Tonsillitis)

Méj

- betegségei

Méjgyulladas
(Hepatitis)

Meddéség

Megfazas
Nétha

Mell

Mellpanaszok

- Ciszta,
- Csomok,
Fesziilés

Lehetséges ok

Az élet befogadasanak képessége.

A beteg fél, vagy nem akarja tel-
jesen befogadni az életet. Méltatlan-
nak érzi magét, néha még az életre is.

Folad4s. Jobb meghalni, mint
a létért klizdeni. Harag és megtorlas.

Félelem. Elfojtott érzelmek és ambiciok.

Az dnkifejezés hidnya.

A harag és alacsonyabb rendd érzel-
mek székhelye.

Orokos panaszkodas. A beteg foly-
ton hibat keres onmagaban és tettei-
vel igazolja azt. A hitvinysag érzete.

Ellenalids a valtozasnak. Félelem, harag,
gydlolet. A méj a harag és dith székhelye.

Félelem, ellendllas az élet természetes me-
netének. Vagy: Nincs belsé igény az anya-
ségra.

Tal sok minden zajlik egyszerre, Zavaro-
dottsag, érzelmi zaklatottsdg. Kisebb sé
relmek. A ,Telente mindig hdromszor f&-
zom meg* tipust hozz4allas.

Anyaség és gydngédség.

Tuldédelgetés. Tlzott gondoskodas. Ba-
séskod6 magatartds. A taplalék megvo-
nésa.

Uj megerosités

Szeretem az életet.

Természet adta jogom, hogy teljes és sza-
bad életet éljek. Szeretetremélté vagyok.
Teljes életet akarok élni.

Batran élek sajat hatalmammal. Szeretem
énmagam. Magabiztosan és szabadon cse-
lekszem.

Jésagom szabadon dramlik. Boldog va-
gyok, mert isteni eszmék szécséve lehetek.

Szeretet, béke és 6rom tolti el lényemet.

Kitdrom a szivem a végtelen élet eldtt. A
szeretetet keresem és mindenben megtald-
lom azt.

Az elmém tiszta, azt teszek, amit akarok.
Hatra hagyom a miiltat, az djat kévetem.

Szeretem énmagam. Bizom magamban.

Hagyom, hogy elmém ellazuljon és megnyu-
godjon. Tisztasdg és harmonia van bennem
és Rkonildttem.

Gyongéden bdnok mdsokkal, gyongéden
bannak velem.

Onmagam lehetek, hagyom, hogy mdsok is
onmaguk legyenek. Mindnydjunk szdmdra
biztonsagos felndni.

0ze

40 [ - 30V MAN

’

LTI ZV (T

14



Betegség

A mellékiregek betegségei

Mellékvese bantalmak

Menstrudcio eldtti
tlnetegyittes

Menstruéci6s zavarok

Merevgorcs
(Tetanusz)

Merev nyak

Merevség

Migrén

Mirigy
(Glandula)

Mirigybéntalmak

Mitesszerek

Mononukle6zis
(nyirokmirigy-gyulladas)

Lehetséges ok

Egy szeretett személy bossziiségot okoz.

Kishitdség. Onhanyagol4s. Szorongés.

Zavarodottsag. Sajat hatalom 4truhdzasa
a killvilagra. Idegenkedés a néi test folya-
mataitol.

A néiség elutasitdsa. Bintudat, rettegés. A
nemi szervek tisztatalanok...

Szabadulni vagyas a méregtdl és az artd
gondolatoktol.

Egyoldald felfogas. Hajlithatatlansag.

Korlétolt, merev gondolkodas.

Kitorési vagy. Ellenéll4s az élet természe-
tes menetének. Szexualitas keltette szo-
rongéasok. Maszturbacidval rendszerint
enyhithetd.

Katforrds. Kezdeményez6 képesség.

Kezdeményezé-képesség hanyatlsa.

A tisztatlanség és szeretetlenség érzése.

Az élet lekicsinylése. Masok hib4ztatisa:
atharitas. Beteges onkritika. Hozz44ll4s:
»Hat nem borzaszt6!”

Uj megerdsités

Béke és harménia van bennem és koriilot-
tem. Minden rendben mukddik. Szeretem
onmagam.

Szeretem magamat. Bizom magamban. Biz-
tonsdggal viselem gondjdt magamnak.

Atveszem az irdnyitdst elmém és életem fe-
lett. Erds és energikus nd vagyok. Testem
minden porcikdja tokéletesen mukodik. Sze-
refem onmagam.

Ndiségembdl erdt meritek. Minden folyamat
természeles és egészséges. Szeretem és be-
csiilém magamat.

Hagyom, hogy a szivembdl drado szeretet
megtisztitsa és meggyogyitsa testemet és lel-
kemet.

Biztonsdgos megismerni mds nézdpontokat.

Biztonsdgban vagyok, igy rugalmasan gon-
dolkodom.

Hagyom, hogy az élet magdval vigyen, és
megadja nekem mindazt, amire vagyom. Az
élet értem van.

Vilagom alkotéja én vagyok.

Van erdm és tehetségem a cselekvéshez.
Mindig eldre haladok.

Szeretem magamat. Bizom magamban. Sze-
retek és szeretetre mélté vagyok.

Egy vagyok a teljességgel. Magamat ldtom
mdasokban, és szeretem, amit latok. Boldog
vagyok, hogy élhetek!
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Betegség

Mozgéasbetegség

Mucus Colon
(vastagbélbetegség)

Nagyothallas
Stiketség

Narkolepszia
(alvaskényszer)

Nemi betegség

Nemi szervek
(Genitéliak)

- betegségei

Ndi bajok

Nyak

A nyak panaszai

Nyéktdomlégyulladas

(Bursitis)

A nyirok betegségei
(Limfa)

Lehetséges ok

Félelem. Rettegés az események folotti
uralom elvesztésétél.

Régi, zavaros gondolatok réteges lerako-
déasa akadélyozza a tisztulést.

Elharitas, makacsség, elszigetelddés.
Ezt nem akarom hallani! Ne zaklassatok!

Elharitas. Rettegés. Menekiilsz a feladatok
és korilmények el6l.

A nemi 6rom biintudatot okoz. Igény a
bintetésre. Meggy6z6dés: a nemi szervek
tisztatalanok. A mésik becsmérlése.

A férfiassag és néiesség szimbolumai.

Rettegés a meg nem felelést6l. Oromot le-
lek sajét testemben.

Onmegtagadés. A ndi szerep elutasitésa.
A nemiség elutasitisa.

Hajlékonysag. Képesség a visszatekintés-
re.

A dolgok egyoldali szemlélete. Onfejdség.
Hajlithatatlansag.

Elfojtott harag. Valakit meg kell {itni!

Figyelmeztetd jel: az elmét ismét az élet
legfébb dolgai, a szeretet és boldogsag fe-
1é kell forditani.

Uj megeraosités

En iranyitom gondolataimat. Biztonsdgban
vagyok. Szeretem énmagam. Bizom ma-
gamban.

Elmeriilés a mitlt mocsardban. Foladom és
eloszlatom a sunf maltat. Tisztdn gondolko-
dom. A jelenben élek, békében és boldogan.

Az istenire figyelek, és 6riilék mindannakr,
amit hallhatok.Egy vagyok a mindenséggel.

A gondviselésre és a belsd bolcsességre ha-
gyatkozom. Biztonsdgban vagyok.

Szeretettel és 6rommel vallalom nemisége-

met. Csak olyan gondolatokat fogadok el,
melyek jollétemet szolgaljar.

Biztonsdgos énmagamnak lennem.

Igy vagyok tokéletes. Szeretem magamat.

Vallalom ndiségemet. Szeretek nd lenni.
Szeretem a testemet.

Békében vagyok az élettel.

Szdmtalan médszer és nézdpont létezik.
Kész vagyok megismerni valamennyit.

A szeretet folold és fololdoz mindent, ami
tdle idegen.

Figyelmem az élet szeretetére és Grémére
iranyul. Atadom magam az életnek. Elmém
békés és nyugodt.
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Betegség
Orr

Orrpolip
(Adenoid Vegetatio)

Orrvérzés

Otvar

Odéma

Onkéntelen vizelés
(Inkontinencia)

Oregedés
(Senescence)

Ovsomor
Osz haj
Pajzsmirigy
(Thyreoidea)

Pajzsmirigy-tiltengés
(Hyperthyreosis)

Paralizis

Lehetséges ok

Ontudatoss4g, dnbecsiilés.

Bizonytalan csalddi hattér, veszekedések.
Nem kivant gyermek.

Igény a megbecsiilésre. A mell6z0ttség és
el nem ismertség érzete. Esdekliés a szere-
tetért.

Az egyén engedi, hogy kihasznaljak.
Rossznak, vagy tisztitalannak érzi magat.

Kit, vagy mit nem akarsz elbocsatani?

Ahatalom foladésa. Magatehetetlenség.
Nagyfoki dnhanyagol4s.

Tarsadalmi konvenciék. Merev gon-

Uj megerdsités
Sajdt tudatomra hagyatkozom.

Ezt a gyermeket akarjdk, orommel fogad-
jak, és nagyon szeretik.

Szeretem énmagam. Bizom magamban.
Felismerem valodi értékeimet. Csoddlatos
vagyok.

Szeretem magamat. Bizom a sajdt erém-
ben. Nincs személy, esemény, vagy dolog,
melynek hatalma lenne fglottem. Szabad
vagyor.

Kész vagyok elengedni a miiltat. Biztonsd-
gos elbocsdtanom. Szabad vagyok.

Gondoskodom magamrdl, igy a tébbiek is
szeretd gondoskoddsban részesitenek. A
szeretet erdt ad nekem. Minden rendben.

Eletem minden szakaszdban szeretem

dolkodés. Félelem a magéanytol. Elzar- és elfogadom magamat. Az életben

kozés ajelentdl.

Beteges aggodas. Félelem és fesziilt-

ség. Talérzékenység.

minden pillanat tkéletes.

Békés és nyugodt vagyok, ment bizom
az életben. Vildggomban minden rend-
ben.

Megterhelés. Stresszhelyzetek terem-
tése.

Sértédottség. Sohasem tehetem azt,
amit akarok. Mikor keriil ram végre a
sor?

Allando frusztracié: nincs méd a sajét
ambiciodk kiélésére. M4sok elvarisai
fontosabbak... Az én teljesen a hattér-
be szorul.

Rettegés, terror. Menekiilés egy hely-
zet, vagy személy eldl. Ellen4ll4s.

Az élet hozta helyzetekben konnyen el-
igazodom. Erds és iigyes vagyok.

Legydzim belsd korldtaimat, és szaba-
don cselekszem mindig djat teremtue.

Visszaveszem hatalmamat. Magam
dontk a sorsom felett. Kielégitem testi
és szellemi sziikségeleteimet.

Egy vagyok a hatdrtalan élettel. Bizton-
sagban vagyok. Minden helyzetben
megallom a helyem.

9t

40X 1) - 0V AN

(LI 2V 4T3

Lt



Betegség

Parkinson-k6r

Pattanas
(Akne)

Petefészek
(Ovarium)

Petyhiidt bér
Réncos arc

PikkelysOmor
(Psoriasis)

Porckorongsérv

Prosztata

- betegségei

Rak
(Cancer)

Reuma

Rih

Sarlésejtek anémidja

Lehetséges ok

Félelem. Bels6 kényszer az én és a kiilvilag
kontrollalasara.

Az én elutasitdsa és megvetése, Az élet is-
teni megnyilvanulisa vagyok.

A teremtés kiindul6épontja. Kreativités.

Réncos arcbdr: kesend gondolatok. Nehez-
telés az életre (homlokrancolas).

Félelem a meghéntastol. Az érzékek és a
szellem eltompitasa, érzések elfojtasa.

Talajvesztettség. Hatarozatlansig, dontés-
képtelenség.

A férfiassag szimboéluma.

Kételyek gyengitik a férfiassagot. A hata-
lom folad4sa. A nemiség fesziltség és biln-
tudat forrasa. Rettegés az oregedéstdl.

Mély sebek. Neheztelés régi sérelmek mi-
att. Titkos banat emészti a testet. Gyullo-
let. Kétségbeesés.

Tehetetlenségérzet. A szeretet hianya. Ke-
serdség. Neheztelés.

Megmételyezett gondolkodds. Az egyén
engedi, hogy kihaszn4ljak.

Az alacsony Onérték megfosztja a beteget
az élet oromeitdl.

Uj megerosités

Lazitok, hisz tudom, biztonsdagban vagyok.
Az élet értem van, bizom az életben.

Szeretem és elfogadom magamat olyannak,
amilyen vagyor.

Ujat teremtek, alkotoképes vagyok.

Lényembdl sugdrzik az életérom. Létem
minden percét énfeledten élvezem. Ismét fi-
atal vagyok.

Fogékony vagyok az élet szépségeire. A leg-
jobbat érdemlem, és el is fogadom azt. Sze-
retem és becsiilém magamat.

Az élet tdmogatja elképzeléseimet, ezért
szeretem magamat és bizom magamban.
Minden rendben.

Elfogadom férfiassagomat és 6romot lelek
benne.

Szeretem magamat. Bizom magamban. El-
fogadom sajdt hatalmamat. Lélekben 6rok-
ké fiatal maradok.

Szeretettel megbocsatok és elengedem a
maltat. Lényemet 6rom jarja at. Szerefem
magamat. Bizom magamban.

Magam teremtem élményeimet. Mivel szere-
fem s becsiilom magamat és a tébbieket,
mind jobb dolgok térténnek velem.

Lényemmel s szeretetemmel az életet hirde-
tem boldogan. A magam ura vagyok.

Ez a gyermek boldogan él és Iélegzik. Elte-
tdje a szeretet. Naponta térténnek isteni
csodak.
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Betegség

Sargaség
(Icterus)

Sclerosis multiplex
(Tobbszoros elmeszese-
dés)

Sérv
(Hernia)
Siras

Salytobblet

Szaruhartya-gyulladas
(Keratitis)

Sz§j

- betegségei

Széjszag
(Halitosis)

Széjzar
(Trismus)

Szem

Szembetegségek

Lehetséges ok

Eléitéletek az énnel és a kilvilaggal szem-
ben. Irredlis elvarasok.

Megmerevedett gondolkodas, keményszi-
viség, vasakarat, hajlithatatlanség. Féle-
lem.

Megszakadt kapcsolatok, nyomaszté gon-
dok. Tuleréltetés. Félreértelmezett onkife-
jezés.

A kdnnyek az élet folyamai. Oromiinkben,

bé&natunkban és félelmiinkben egyardnt si-
runk.

Félelem, biztonsagvagy. Menekillés az ér-
zelmek eldl. Bizonytalansigérzet, Snmeg-
tagadés. Kielégitetlenség.

Engesztelhetetlen harag. Megiitni, aki és
ami csak a szem elé kerill.

Az éltet6 eszmék és taplalék elfogadasa.

Megingathatatlan nézetek. Merev gondol-
koddas. Zart vilagkép.

Rosszindulat. Aljas rdgalmak. Szennyes
fantézia.

Harag. Visszafogottsig. Elfojtott érzések
és indulatok.

A malt, jelen és jov4 tisztdn 1atasénak ké-
pessége.

A beteg nem szivesen litja, ami életében
végbemegy.

Uj megerdsités

Tiirelmes, megéntd és kedves vagyok min-
denkivel, gy sajat magammal is.

A szeretet és 6rém gondolataival szeretd és
boldog vilagot teremtek magamnak. Bizton-
sagban vagyok. Szabad vagyok.

Elmém tiszta és nyugodt. Szeretem maga-
mat. Bizom magamban. Onmagam lehetek.

Békében vagyok érzelmeimmel. Szeretem
magamat. Bizom magamban.

Békében vagyok sajat érzéseimmel. Biz-
fonsdgos it lennem. Megteremtem biztonsd-
gomat. Szeretem és becsiilom magamat.

A szivembdl Ridradd szeretet meggyogyit
mindent, ami a szemem elé keril. A békét
vdlasztom. Vildgomban minden rendben
van.

Szeretettel viselem gondjat magamnak.

Orémmel fogadom, dolgozom fel, és teszem
vildgképem részévé az ij nézeteket.

Szeretettel beszélek masokrdl. Csak jot gon-
dolok és bocsdtok ki magambol.

Bizom az életben. Bdtran elkérem, amit
akarok. Az élet tamogat.

Szeretettel és érommel Idtok.

Olyan életet teremtek magamnak, amely-
ben szivesen nézelddom.
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Betegség

- gyermekek
szembetegségei

- rovidlatés
(Midpia)

- tévollatas
(Presbyopia)

- Osszetérd kancsalitas
(Strabismus)

- szemtengelyferdilés
(Asztigmatizmus)

- széttart6 kancsalitas

- sziirkehalyog
(Katarakta)

- z0ldhalyog
(Glaukéma)

Szeméremcsont

Szemdlcs

Szemolcs a talpon

Szenilitas

Lehetséges ok

A gyermek nem akarja l4tni, ami a csaladjé
ban torténik.

A jov6kép bizonytalan, ezért félelmetes.

Rettegés a jelentdl.

A beteg nem akar szembesilni a kitlvilaggal.
Onellentmondas.

A beteg fél szembesiilni 6nmagéaval.

A beteg nem mer szembenézni a jelennel.

A beteg képtelen boldogan eldre tekinteni.
A jové sotét.

Engesztelhetetlenség. Régi sérelmek
okozta fesziltség. Talnyom4s.

Szerep a nemi szervek védelme.

Az Onutélat drulkodé jele. Az egyén
¢sinyanak hiszi magét.

Megrendiilt hit. Elbizonytalanodas. A
csalodottség elSrevetitése a jovébe.

Visszalépés a ,gyermekkori védettség” alla-
potéba. Igény a gondoskodéasra. A kdrnye-
zet irdnyitasa. Menekiilés a valosagtol.

Uj megerdosités

Szépség és harmonia, béke és biztonsag ve-
szi Roriil ezt a gyermeket.

Elfogadom az isteni gondviselést, igy mindig
biztonsagban vagyok.

Biztonsdgban vagyok itt és most. Batran Ré-
riilnézek.

Biztonsdgos ldtnom.Nyugodt vagyok.

Kész vagyok megldtni sajat szépségemet és
nagyszeruségemet.

Szeretem onmagam. Bizom magamban.

Az élet orok és oromteli. Minden pillanatnak
orommel nézek elébe.

Megbocsdtok. Szeretettel tekintek mindenki-
re.

Nemiségem biztonsdgban van.

Lényemmel az élet szépségét és szeretetél
hirdetem.

Magabiztosan és kRénnyedén lépek eldre.
Megdrzém hitem. Hagyom, hogy az élet
magaval vigyen.

Gonduviselés. Béke és biztonsdg. A Vilagegye-
tem Intelligencidja az élet minden szintjét dt-
hatja.
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Betegség

Szédiilés
Szédllékenység

Székrekedés
(Constipatio)

Szélgores
(Flatulencia)

Szénanéitha
(Pollenosis)

Szifilisz

Sziv

Szivbetegség
(Cardiac)

Szivroham

Szivkoszoriér- trombdzis

Szorongds

Szuletési hibak

Télyog
(Abscessus)

Lehetséges ok

Csapongds, szétszOrtsig. A szemlélédés
elutasitasa.

Ragaszkodés az idejétmilt nézetekhez.

Megragadas a maltban. Olykor fosvénység.

Szorongas. Megemésztetlen gondolatok.
rzelmi tlltelitettség.

Erzelmi taltelitettség. Félelmet kelté elva-
rasok. Bintudat.

Lasd: Nemi betegség.

A szeretet és biztonsag kdzéppontja.
(Lasd: vér)

Stlyos érzelmi valsag. Oromtelenség. A
sziv megkeményedik. Hajlam a stresszre.

A pénz (stb.) utani hajsza kiszoritja a sziv-
bdl az 6romaot.

Maganyérzet, riadtséag. Kisebbségi érzés.
Onmarcangolés. Kishitiség.

Talajvesztettség. Az életbe vetett hit
megingasa.

Karmikus eredetdek. Te akartad, hogy igy
legyen.

Régi sérelmek és megalztatisok. Forron-
g0 indulatok, bossziivagy.

Uj megerosités

Boldogan és békésen szemiélddom. A lényeg-
re forditom figyelmemet.

Amint elbocsdtom a miiltat, helyébe Gj, friss
és eleven élmények lépnek. Hagyom, hogy az
élet dtjdrja egész lényemet.

Ellazulok, hagyom hogy az élet dtjarja egész
lényemet.

Egy vagyok az Elettel. Mindenkor biztonsdg:
ban fudom magam.

Onmagam akarok lenni.

Szivem liiktetése a szeretet ritmusdt kéveti.

Orém. Orém. Orém. Boldogan engedem,
hogy 6rém hassa dt elmémet, testemet és
egész életemel.

Ismét orom t6lti meg a szivemet. Szeretettel
fordulok az emberek felé.

Egy vagyok a hatdrtalan élettel. A Vilag-
egyetem teljes mértékben tamogat engem.
Minden rendben.

Szeretem magamat. Bizom magamban és
az életben. Biztonsagban vagyok.

Magunk valasztjuk sziileinket. Minden ta-
pasztalat lelki fejlddésiinket szolgdlja. Szd-
momra ez a megfeleld hely.

Felszabaditom gondolataimat. A mdltnak
vége. Nyugodt vagyok.
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Betegség

Tengeribetegség

Térd

- panaszok

Testszag

Torok

- betegségei

Tuberkolbzis

Tid6

~ betegségei

Tidé6gyulladés
(Pneumonia)

Tad6tagulds
(Emfizéma)

Lehetséges ok

Rettegés. Haldlfélelem. Talajvesztettség.

Biiszkeség és ontudat.

Onfejdség és onteltség. Hajthatatlansag.
Félelem. Rugalmatlansdg.

Félelem. Idegenkedés a sajat testtdl. Rette-
gés a tobbiektdl.

Az Onkifejezés sugaritja. Az alkot6er6 csa-
tornéja.

Az egyén képtelen sz6t emelni Gnmagéért.
Elfojtott harag. Az 6nkifejezés hidnya.
Ellenallas a valtozasnak.

Onzés sorvasztja a testet. Birtokolni vé-
gyés. Kegyetlen gondolatok. Bosszivagy.

Képesség az életer§ befogadasara.

Baskomorsag. Banat. Félelem az élet
befogadasatél. A beteg nem érzi magét
méltonak a teljes életre.

Kétségbeesettség. Letargia. Ujra és Gjra
feltépett régi sebek.

Félelem az élet befogadas4tol. Erdemtele-
ndl élni nem lehet.

Uj megerdsités

A Vilagegyetemben teljes biztonsdgban va-
gyok. Mindeniitt jo nekem. Bizom az élet-
ben.

Rugalmas és simulékony vagyok.

Megbocsdtas. Megértés. Egyiittérzés.
Kénnyed és fesztelen vagyok, igy minden
rendben.

Szeretem magamat. Bizom magamban. Biz-
tonsdgban vagyor.

Kitérom a lelkem és a szeretet 6romérdl
énekelek.

Bitran hangot adok vagyaimnak. Szabadon és
boldogan fejezem ki magamat. Alkotéerdm
szabadon drad Kész vagyok a vdltozadsra.

Mivel szeretem és becsiilom magamat, 6rém-
telivé és nyugodttd teszem az életem.

Tékéletes ritmusban veszem magamhoz az
életet.

Meguvan a képességem, hogy az élet teljessé-
gét befogadjam. Kész vagyok a lehetd legtel-
Jesebben élni.

Magamhoz veszem az isteni eszméket, me-
lyekbdl az élet ereje és bblcsessége drad. Ez
a megijulds pillanata.

Természet adta jogom, hogy szabadon és tel-
Jjes életet éljek. Szeretem az életet, szeretem
énmagamat.
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Betegség

Tiisz6s mandulagyulladés
(Follicular tonsillitis)

Uszkosodés
(Gangréna)

UtSerek
(Artériak)

Vakbélgyulladas
(Appendicitis)

Vastagbélgyulladés
(Colitis)

Vall

Vesebantalom
(Nephrosis)

Vesegyulladés
{Nephritis)

Veszettség

(Rabies)

Véghélnyilas
(Anus)

- fajdalom

- fisztula

Lehetséges ok

Az egyén képtelen hangot adni sajat igé-
nyeinek, elkérni, ami 6t megilleti.
Mentélis zavarok. Az 6oromdt megmételye-

z6 gondolatok.

Orémot hordoznak.

Aggddas. Rettegés az élettdl. A j6 dramé-
nak megakasztasa.

Tal sokat kdvetelS szildk. Szorongés, ku-
darcélmény. Vagy a gyengédségre.

Arra val6, hogy 0romot s ne terhet hor-
dozzon.

Kritika, csalodottsdg, kudarc. Szégyenér-

zet. Gyermekded reakciok.

Tilérzékenység a csalodéasra és kudarcra.

Harag. Agresszivitis.

Elengedés. Fesztelenség.

Bintudat. A biintetés elvéarasa. Kishitdség.

Elégtelen kivalasztas. Ragaszkodas a régi
sérelmekhez.

Uj megerdosités

Természet adta jogom, hogy testi és lelki
sziikségleteim kielégiiljenek. Kedvesen és
kénnyedén kérem el, amit akarok.

Lelkem kiegyensiilyozott. Felszabadultan
OriilGk.

Szivem minden dobbandsdval 6rom jdrja at
lényemel.

Biztonsdgban vagyok. Felengedek. Atadom
magam az életnek.

Szeretem magamat. Bizom magamban. Bol-
dogsdgom tdlem fiigg. A gydztesek soraba
lépek.

Jogom van a boldogsaghoz.

Pozitiv erdk vezérelnek. E"lményeim a ja-
vamra vdlnak. Biztonsdgos felncni.

Csak jo dolgok térténnek velem. Elengedem
a régit és érvendek az tjnak. Minden rend-
ben.

Béke honol kériilGttem és bennem.

Kénnyedén szabadulok meg mindattél, ami-
re (0bbé mdr nincs sziikségem.

A miiltnak vége. Szeretem magamat. Bizom
magamban.

A szeretet erejével engedem el a miiltat.
Megbocsatok. Szabad vagyok.

8¢

0¥ 10 - T0¥ AN

(LI 2V (T3



Betegség

- talyog

- vérzés

- viszketés

Vér

Keringési zavarok

- alvadas

A vér cukortartalméanak
csokkenése

(Hypoglykaemia)
Vémyomaés
- magas

- alacsony

Vérszegénység
(Anémia)

Vérzés

Visszérgyulladas
(Phlebitis)

Lehetséges ok

Harag az el nem engedett dolog irdnyé-
ban. Biztonsagos elengedni.

Harag és frusztracio.

Budntudat a malt miatt. Lelkifurdalas.

Atestben szabadon dramlé 6romot jelké-
pezi.

Ordmtelenség. Megrekedt gondolatok.

Az 6rom (tja elzarodik.

Egyszerre tiil sok minden dsszejon. Két-
ségbeesés,

Régo6ta megoldatlan érzelmi valsag.

Boldogtalan gyermekkor. Kishitdség.
Elutasit6 magatart4s.

»Igen-de” magatarts. Oromtelenség. Ret-
tegés az €lettdl. Kisebbrenddség érzés.

Az O6rom kiszalad. Mi ellen ir4nyul a ha-
rag?

Elégedetlenség, harag. Masok hibaztatssa
a kudarcok és banat miatt.

Uj megerdsités
Csak az hagyja el testemet, amire mdr nincs
sziikségem.

Bizom az életben. Mindig j6 és helyes dol-
gok torténnek velem.

Szeretettel megbocsdtok magamnak. Sza-
bad vagyok.

En vagyok az élet 6réme, aki kibocsdt és
befogad.

Boldogan alkalmazom az iij ismereteket.

Uj életet tdmasztok magamban. Megiijulok.

Kész vagyok életemet kénnydnek, gondta-
lannak és viddémnak ldtni,

Boldogan elengedem a miiltat. Nyugodt va-
£YOk.

Az Grokké boldog jelenben élek. Az életem
orém.

Eletem minden eseményét dthatja az 6rém.
Szeretem az életet.

Az élet 6rome vagyok. Szabadon adok és
kapok.

Az 6rém szabadon dramlik bennem. Béké-
ben vagyok az élettel,

0t
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Betegség

Visszértagulas
(Varicosis)

Viszketés
(Prurigo)

Zsibbadas

upa uagpuaL uIpUIL UDGHOBINA,
*301919] 2D 2oywpBou wazson uvbopjoq,

Lehetséges ok

Helyt kell &llni egy gydlolt szitudciéban.
Elkedvetlenedés. Talterheltség, agyonhaj-

szoltsag.

Az alaptermészettel ellenkez6 vagyak. Kie-
légiiletlenség. Lelkifurdalas. Kitorni, vagy
elmenekiilni.

frzelmi visszahtGzodas. Gatlas. Lelki le-
épiilés.
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Uj megerdsités

Az igazsdg segit kitartanom, vagy tovabball-
nom. Szeretem az életet. Szabadon jGrok-
kelek.

Elégedett vagyok a helyzetemmel. Elfoga-
dom, ami szamomra jo, mert tudom, ho
igényeim és vdgyaim iddvel mind teljesul-
nek.

Szabad folyast engedek a bennem fesziild
érzelmeknek. Bdtran viszonozom mdsok
szeretelét.
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UJ MEGEROSITESEK

AGY: Az élet orok vilto-
zas. Tudatomban mindig
van hely az Gjnak.

FEJ: Béke, szeretet, 6rom,
megnyugvas. Hagyom,
hogy az élet magaval vi-
gyen és kdonnyedén szét-
aradjon bennem.

ARC (pattanas): Szere-
tem és elfogadom maga-
mat gy, ahogy vagyok.
Csodalatos vagyok.

MELLEKUREGEK: Egy
vagyok az élettel. Senki-
nek sem &ll hatalmaban
béantani engem, hacsak
nem hagyom. Béke, har-
moénia. Nem hagyom be-
folyasolni magam.

SZEM: Szabad vagyok. Fé-
lelem nélkiil tekintek els-

U5

re, hiszen az élet orok és
sok 6romot tartogat. A sze-
retet szemével nézek. Soha
senki sem banthat meg.

FUL: Istenre figyelek, a
bels§ hangra. Hallom az
élet vidam liktetését. Az
élet része vagyok. Szere-
tettel figyelek.

SZAJ: Hatarozott szemé-
lyiség vagyok. Nem adom
fel. Orommel fogadom az
Uj eszméket és elgondola-
sokat.

TOROK: Hangot adok va-
gyaimnak. Szabadon fe-
jezem ki magamat. Ujat
teremtek. Szavaim szere-
tetteljesek.

NYAK: Rugalmas vagyok.
Orémmel fogadom az
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enyémtdl eltér§ nézSpon-
tokat.

VALL: (Nyaktomldgyulla-
das): Artalmatlan Gton
adom ki dihomet. A sze-
retet feloldoz és felold.
Az élet vidam és szabad.
Mindaz, amit elfogadok, jo.

HAT: Maga az élet tamo-
gat. Bizom a vildgminden-
ségben. Erds a hitem és
szeretetem. (Derék): Bi-
zom a vildgmindenségben.
Bator vagyok és fliggetlen.

MIRIGYEK: Tokéletes
egyenstlyban vagyok. Szer-
vezetem szabalyosan mu-
kodik. Szeretem az életet,
szabadon élek.

TODO: Az élet lehelete
kénnyedén szétarad ben-
nem. (Horghurut): Béke.
Senki sem zavarhat. (Aszt-
ma): Jogom van a sajat
életemet élni.

SZiv: Orém, szeretet, bé-
ke. Boldogan véllalom az
életet.

KEZ: Szeretettel és kony-
nyedén veszem kezembe
sorsomat.

UJJAK: Nyugodt vagyok,
mert tudom, hogy az élet
bolcsessége minden ne-
hézséget elsimit.

GYOMOR: Koénnyen at-
lényegitem az Gj eszmé-
ket. Az élet taplal engem,
semmi sem arthat nekem.
Nyugodt vagyok.

MAJ:  Megszabadulok
mindattél, amire tébbé
mar nincs szitkkségem. A
tudatom immar tiszta, el-
gondolasaim gjak, frissek
és elevenek.

VASTAGBEL: Szabad va-
gyok; elengedem a multat.
Az élet konnyedén arad
szét bennem. (Aranyér):
A fesziiltségtsl és gon-
dokt6l megszabadulok. A
boldog jelenben élek.

VESE: A j6t keresem min-
denben. Csak helyes dol-
gok torténnek velem. Elé-
gedett vagyok.

HOLYAG: Elbocsatom a
régit és orommel foga-
dom az tGjat.

MEDENCE: (Hivelygyul-
ladas): Az utak és mo-
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dok véltozhatnak, de a
szeretet mindig megma-
rad. (Menstruacié): A
(hold)hénap minden sza-
kaszaban kiegyensiilyo-
zott vagyok. Szeretettel
dldom testemet. Testem
minden porcikdja gyo6-
nyord.

NEMI SZERVEK: (Impo-
tencia): Hatalom. Felsza-
badultan szeretkezem.
Szeretettel és boldogan
véllalom nemiségemet.
Nincsen bin és nincsen
biintetés.

CSIiPO: Boldogan hala-
dok eldre, az életerd tart
fenn és tdmogat. Bizako-
dé vagyok. Biztonsigban
tudom magam. ([ziileti
gyulladas): Szeretet. Meg-
bocsatas. Hagyom, hogy
méasok oOnmaguk legye-
nek, ezaltal vagyok én is
szabad.

TERD: Megbocsatas, tix-
relmesség, részvét. Té-
tovazas nélkil haladok
eldre.

LABFEJ: Az igazsag ve-
zet. Boldogan megyek el6-
re. Lelkem jol ismeri az
utat.

BOR: Josdgommal vivom
ki mésok figyelmét. Biz-
tonsagban vagyok. Senki
sem fenyegeti személyi-
ségemet. Nyugodt vagyok.
A vilag biztonsagos és
baratsagos. Folszabadi-
tom a haragot és nehez-
telést. BArmire van is sziik-
ségem, megkapom. Lel-
kifurdalas nélkiil veszem
el, ami jar nekem. Kegye-
sen fogadom az élet ap-
ré ajandékait.

Az (j gondolatformak (po-
zitiv megerdsitések) meg-
gyogyitjak és ellazitjdk a
testemet.




A HOLISZTIKUS GYOGYITAS
Utmutat6

TEST
Taplalkozas

Diéta, élelmiszer-kombinacié, makrobiotika, gyogy-
névények, vitaminok, Bach-féle viradgterapia, home-
opétia.

Testmozgas

J6ga, trambulin, séta, tanc, biciklizés, Tai-Chi, harci
muvészetek, Gszas, sport stb.

Alternativ terdpidk

Akupunktira, akupresszira, colon-terdpia (a vas-

tagbél tisztitasara, méregtelenitésére épité terapia),

reflexolégia, sugarkezelés, szinterapia, masszazs;
Alexander (testtartas és testmanipulacio felhasz-
naldsa az érzelmi blokkok felszabaditaséban),
bioenergetika, kézratétel, mély szoveti kezelés,
rolfing (egyfajta gyogyité masszazstechnika), po-
laritas (életenergia kiegyensilyozéasa diétaval és
gyakorlatokkal), reiki (japan eredetd, az életener-
giat felhaszn4lo kézratételes modszer).
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Relaxacios technikak

Modszeres deszenzibilizdcio, mély 1égzés, biofeed-
back, szauna, melegvizes teradpia, fogyasztogép,
zene.

ELME

------

tacid, az én szeretete

Pszichologiai technikak
Gestalt, hipnézis, NLP, koncentracié, T.A., rebir-
thing, alomterédpia, pszichodréama, regresszite-
rapia, Jung, humanisztikus pszichoteréapia, asztro-
légia, mivészetterapia.

Csoportterapiak
Insight, EST, érzelem/csaladterapia, Ken Keyes cso-
portok, ARAS, ,All 12-step” programok, Aids-be-
tegek csoportos terdpidja, rebirthing.

LELEK

Imadsag

Kérés, megbocsatas, befogadas (megnyilni Isten
elétt), elfogadas, atlényegiilés.

NEGYEDIK RESZ



Tizenhatodik fejezet
TORTENETEM

~Mindnydjan egyek vagyunk.”

»Mesélne roviden a gyermekkorar6l?” Ezt a kérdést
mar nagyon sok kliensemnek feltettem. Nem az 6sz-
szes részlet érdekel, de fogalmat kell alkotnom arrdl,
honnan jonnek. Ha gondjaik vannak most, azok gyo-
kere mindig a régmuiiltba nylik vissza.

Amikor tizennyolc hénapos voltam, a sziileim el-
valtak. Ez nem hagyott bennem igazan f4j6 nyomo-
kat. Viszont rettegéssel gondolok vissza arra az id6-
re, amikor anydm hazvezeténdként helyezkedett el,
engem pedig neveldsziil6khdz adott. En harom hétig
egyfolytaban sirtam. Mivel kezelhetetlennek bizonyul-
tam, anyam kénytelen volt hazavinni, és masként ren-
dezni a dolgokat. Ahogy egyediilallé néként boldogult,
ma mar csodalattal tolt el. Azonban akkor csak azt
lattam, és az bantott nagyon, hogy mar nem részesi-
16k abban a szeret§ gondoskodasban, amelyben ad-
dig részem volt.

Maig sem tudom, vajon anyam szerette-e a nevel§-
apamat, vagy csak azért ment hozza, hogy a csaladunk
ismét teljes legyen. Sajnos rosszul tette. Ez a férfi Eu-
répaban ndétt fel, egy rideg germén csalddban, és ne-
veltetésébdl adoédoan veliink is igen kegyetleniil bant.
Anyam éppen terhes volt a higommal, amikor az
1930-as gazdaségi valsag kirobbant, és mi bennre-
kedtiink az erészak fellegvaraban. En 6téves voltam.

%3
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Raadasul a bajra, nagyjabol ekkor tértént, hogy
egy vén alkoholista a szomszéd héazbél, amennyire
én tudom, megerdszakolt. Még mindig tisztan emlék-
szem az orvosi vizsgalatra, akarcsak a bir6sagi targya-
lasra, ahol én voltam a koronatand. A férfi tizenét
évet kapott. Nekem folyton azt mondogattak: ,Miat-
tad volt!“, ezért éveken at attél rettegtem, ha a szom-
szédunk kiszabadul, eljon és bosszit all, amiért bor-
tonbe juttattam.

Gyermekkoromban sok testi és nemi megprébalta-
tast kellett kidllnom, és kemény munkara fogtak. On-
bizalmam egyre zsugorodott, Ggy éreztem, alig van va-
lamihez jogom. Kezdtem hét eszerint viselkedni.

Az elemi negyedik osztdlydban tortént egy eset,
ami jol érzékelteti, hogy is éltem akkoriban. Valame-
lyik nap klubdélutént rendeztek az iskolaban, és ren-
geteg torta Osszejott. Ebbe az iskoldba, engem kivé-
ve, jbmoda, kdzéposztalybeli gyerekek jartak. En sze-
gényes ruhékat és fekete magas szara cipSt hordtam,
a hajamat 6divatira nyirtak, és a leheletem alland6-
an buzlstt a fokhagymatol, amit naponta belém nyom-
tak, hogy ,tavol tartsa a férgeket“. Mi sosem ettiink
tortat. Nem engedhettiik meg magunknak. A szom-
szédban lakott egy idds néni, akitS] hetente tiz centet
kaptam, és egy dollart a sziletésnapomon, meg kara-
csonykor. A tizcentes a csaladi kasszaba vandorolt, a
dollarbol pedig megvettiik egy évre sz6l6 alsénemdu-
met az olcsé aruk boltjaban.

Széval, megtartottak a klubdélutant, és a sok tor-
tabdl annyi szelet kikeriilt, hogy néhany gyerek, akik
otthon csaknem naponta ehettek édességet, kettét-
harmat is elvett. Mire ram keriilt a sor - természete-
sen én voltam az utolsé -, egy drva morzsa sem ma-
radt mar a talon.

Most mar tudom, azért szorultam héatra a sorban,
korgé gyomorral, mert értéktelennek tartottam ma-
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gam, azt hittem, semmi nem jar nekem. Ez volt a bel-
sd elvdrdsom, a tébbiek csak a tiikrot tartottak elém.

Amikor tizen6t éves lettem, megelégeltem a szexu-
alis kiszolgaltatottsagot, és megszoktem otthonr6l. A
tanuldst is abbahagytam. Pincérlany lettem egy kis-
vendéglében, és munkadm messze kellemesebbnek bi-
zonyult, mint a megerdltetd kerti munka, amit otthon
kellett végeznem.

Mivel vagytam a szeretetre és gyengédségre, és a
végletekig alabecsiiltem magamat, mindenkivel lefe-
kiidtem, aki egy kicsit is j6 volt hozzam. Aztén, alig
multam tizenhat éves, mikor vildgra hoztam a kisla-
nyomat. Ahhoz nem éreztem magam elég erdsnek,
hogy felneveljem, de szerencsére meleg, szerets ott-
hont talaltam neki. Megismertem egy kdzépkora ha-
zaspart, akik régota szerettek volna gyereket. Terhes-
ségem utols6 hénapjaiban naluk laktam, és mar a kér-
héazban a neviikre irattam a kisbabat.

fgy hat, sohasem részesiiltem az anyasag dromei-
ben; nekem csak a veszteség, a lelkifurdalas és szégyen-
érzet jutott. Majd a sebek lassan gydgyulni kezdtek,
és megprobaltam Osszeszedni magam. Csak a labuj-
jaira emlékszem, nagyra sikeredtek, akar az enyémek.
Ha taldlkozunk még valaha, a labujjaird6l fel fogom is-
merni 6t. Mikor a gyermek 6tnapos lett, eljottem.

Azonnal hazautaztam és prdébéaltam felrazni anyéa-
mat, aki néman szenvedett. Gyere - mondtam neki -,
ne tdrj tovabb! En kijuttatlak ebbdl a pokolbdl! O pe-
dig velem jott, férjénél hagyva tizéves hiigomat, aki
mindig is apuci kedvence volt.

Miutan egy kis szallodaban talaltam allast anyam-
nak, és kibéreltem neki egy kényelmes lakast, ahol
nem zaklatta senki, Ggy éreztem, eleget tettem gyer-
meki kotelességemnek. Baratnémmel Chicagéba utaz-
tunk egy hénapra, és én harminc évig nem tértem
vissza.
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Akkortajt a kiskoromban atélt er§szak emléke, az
idSkézben kifejlédott kisebbrendudségi érzéssel keve-
redve, magnesként vonzotta hozzam azokat a férfia-
kat, akik megalaztak, és nem egyszer meg is vertek. Ha
életem héatralevd$ részét a férfiak pocskondidzasaval
toltdom, a helyzet még nem lett volna jobb. En inkabb
kitarté6 munkaval fokozatosan helyreallitottam meg-
rendiilt 6nbizalmamat, és az agressziv alakok végre
békén hagytak. Tobbé mar nincs sziikségem réjuk,
hogy tudattalanom elvardsénak eleget téve biintesse-
nek. Nem akarom szépitgetni viselkedésiiket, de jo-
részt magamnak koszénhetem, hogy igy bantak ve-
lem. Ma mar a szadista férfiak szdmara én nem léte-
zem. Eltorzult énképem vonésai kisimultak.

Néhany évet Chicagdban toltottem, kétkezi mun-
kabol éltem, majd New Yorkba mentem, ahol szeren-
csémre, modellként alkalmaztak egy hires divatcég-
nél. Bar a legnevesebb divattervezék modellje let-
tem, az Onbizalmam ett§l még nem allt helyre. Sé6t,
Gjabb hibdkat fedeztem {6l magamban. Nem voltam
hajlandé elismerni sajt szépségemet.

Evekig ezen a palyan maradtam. Megismerkedtem
egy nagyszerd, muvelt angol Griemberrel, és hozza-
mentem feleségiil. Korbeutaztuk a vilagot, fontos em-
berekkel taldlkoztunk, a Fehér Hazban is megfordul-
tunk néhanyszor. Ugyan maneken voltam, rendkiviili
ember oldalan éltem, az 6nbizalmam csak évek miil-
tan, tudatos munkaval kezdett er§sédni.

Egy szép napon, tizennégy évi boldog hazassag
utan, a férjem kozolte, valni akar, mert mast szeret —
pedig én méar kezdtem azt hinni, hogy a j6 6rokké
tarthat. Igen, magamba roskadtam. De az id§ halad,
én pedig nem adtam fel. Ereztem, az életem @j iranyt
vesz, és tavasszal egy numerol6gus is azt jésolta ne-
kem, hogy dsszel torténni fog valami, ami gyOkere-
sen megvaltoztatja az életem.

Olyan csekély dolog volt, hogy csak hénapok mul-
tan ismertem fel a jelent§ségét. Egész véletleniil el-
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mentem egy talalkozéra a New York-i Hittudoményi
Egyhazban. Bar tanitasuk szdmomra idegeniil csen-
gett, én hallgattam a belsé hangra, amely azt sigta:
#Figyelj oda.” Nemcsak vasarnapi istentiszteleteiket
latogattam, részt vettem tanfolyamaikon is. A divat
vilaga egyre kevésbé érdekelt. Hany éven at méreget-
tem csipédm bdségét, rajzoltam szabélyosra a szem-
oldokdomet! En, aki kimaradtam a kozépiskolabol, és
soha nem tanultam semmit, tudasvagytol égé diak
lettem. Csak Ggy faltam a metafizikarol és gyogyités-
rdl irott kdnyveket.

Az Egyhaz lett Gj otthonom. Bar életem latszolag
nem sokat valtozott, mind tobb idémet kototte le ez
az Gj stidium. Haromévi tanulas utan zardvizsgat tet-
tem, és egyhazi tanacsadoként folytattam pélyafuta-
somat. Ezzel 4j fejezet kezd8dott az életemben.

Ez idé tajt lettem Transzcendentalis Meditator. Egy-
hazam egy évre felfiiggesztette a hivatasos lelkipasz-
torok képzését, és én gy dontottem, addig sem Glok
tétleniil. Fél évre beiratkoztam a Maharishi Nemzet-
kozi Egyetemre, az lowa allambeli Fairfieldben.

Jobb helyet keresve sem taldlhattam volna. Az el-
s§ évfolyam hétfS reggelente mindig Gj targyat tanult,
olyan dolgokrol esett sz6, melyeket addig csak hallo-
masboél ismertem, mint a biol6gia, kémia, vagy a rela-
tivitaselmélet. Szombat reggel mindig tesztet irattak
velliink. Vasdrnap nem volt oktatas, hétfén pedig Gjat
kezdtiink.

Itt sokkal jobban éreztem magam, mint New Yor’k-
ban. Ebéd utan elvonultunk a szobankba tanulni. En
voltam az egyetem legOregebb hallgatéja, és élvez-
tem didksdgom minden percét. A dohanyzast, alko-
holfogyasztast és kabitoszerezést tiltottdk a rendsza-
bélyok, naponta négy alkalommal meditaltunk. Ami-
kor eljottem, mar az dllomason felfordult a gyomrom
a cigarettafiisttél.
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Visszamentem New Yorkba, hogy ott folytassam,
ahol abbahagytam. Hamarosan beiratkoztam a lelki-
pasztori képzésre. Aktivan részt vallaltam a hitélet-
ben és a k6z6sségi munkaban. Beszédet mondtam 6sz-
szejoveteleiken, mar klienseket is fogadtam. Hamaro-
san ez lett a hivatdsom. E ténykedésen kiviil, kornye-
zetem Osztonzésére megirtam a Gydgyifsd meg a tes-
ted cimd kdnyvet, amely a testben betegségeket ta-
masztdé gondolati beidegzddések listajaként indult.
El6adasokat tartottam, utaztam, és foglalkozasokat
vezettem.

Egy nap megtudtam, hogy rakos beteg vagyok.

Mivel 6tévesen meger@szakoltak, és gyermekkorom-
ban sokat bantottak, nem csoda, hogy a betegség a
hiively tajékan jelentkezett.

Elészdr engem is Sriilt panik fogott el. Viszont klien-
seim esetében a szellemgydgyaszat mindig hatékony-
nak bizonyult, és most lehetdségem nyilt arra, hogy
magamon is kiproébaljam. Mar konyvet is irtam a té-
mardl, jol tudtam, a rak sokaig elfojtott neheztelés-
bdl fakad, amely a sz6 szoros értelmében felemészti
a testet. En pedig sokaig nem adtam fel a gyermekko-
romat megkeserité személyek ellen taplalt haragomat
és gyuloletemet. Nem maradt vesztegetni valé idém,
rengeteg munka allt elSttem.

A szd, gyégyithatatlan, a legtobb embert rettegés-
sel tolti el, szdmomra azonban azt jelenti, hogy adott
allapoton kiils6 eszkdzokkel nem lehet valtoztatni, a
betegnek 6nmagaban kell megtalalnia a gyégymodot.
Ha mutét Gtjan kimetszik belSlem a beteg sejteket, de
a bels6 hozzaallasom a régi marad, az orvosok mind-
addig vagdalhattak volna, mig szép lassan el nem fo-
gyok. Nem volt inyemre ez a gondolat. Ha megoperéal-
nak, és egyidejileg féladom a betegséget okozd be-
idegzddéseket, teljesen meggybdgyulok. Amennyiben
a rék, vagy barmely mas betegség mégis kigjul, ez
nem az orvosok ,gondatlansagabol” ered, hanem ab-
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bél, hogy a beteg nem valtoztatott a hozzaallasan. Id6-
vel tehét Gjrateremti a betegségét, esetleg a teste egy
masik részén.

Hittem, hogy szellemi eréfeszitések aran, még a m-
tétet is elkeriilhetem. Ezért pénzhianyra hivatkozva
haladékot kértem, és az orvosok, bar nem szivesen,
adtak nekem harom hénapot.

Azonnal hozzdkezdtem a munkahoz. Bijtam a kény-
veket, tanulmanyoztam az alternativ gy6gymaédokat.

Végigjartam a reformboltokat, és megvasaroltam
az Osszes rakrol irott konyvet. Elmentem a kdnyvtar-
ba, és tovabb kutattam. Megismerkedtem a reflexolé-
giaval és a colon-terapiaval, és mindkettdt hatékony-
nak éreztem. Mintha egy segitd kéz mindig a megfele-
16 irdnyba terelt volna. Miutan olvastam a reflexol6-
giarol, akartam keresni egy szakembert. Rendszere-
sen eljartam egy el6adasra, s noha mindig eldl Gltem,
aznap csak hatul volt hely. Nemsokéra belépett egy fér-
fi, odaiilt mellém, és mi tértént? Pont egy reflexol6-
gusba botlottam, aki elldtogatott az otthonomba. He-
tente haromszor jart hozzam két hénapon keresztiil,
és madris sokat javultam.

Tudtam, sokkal jobban kell szeretnem magamat,
mint annak idején a tobbiek. Kiskoromban kevés sze-
retetben, de annél t6bb bantasban és megalaztatéas-
ban volt részem. Hamar atvettem a felnéttek magatar-
tasat, €s mar én is csak kritizalni és 6csarolni tudtam
magamat.

Az egyhaznak folytatott munka ismertette fel ve-
lem, hogy természetes, sét elengedhetetlen szeretnem
és becsiilném magamat. Bar tudtam ezt, folyton ha-
logattam a dolgot - Gigy tettem, mint a fogydkiraval,
amibe holnap majd belefogunk. Eleinte nehezemre
esett allni a tikor elétt és efféléket mondogatni: ,Lou-
ise, szeretlek. Nagyon szeretlek.” Azonban az id§ ha-
ladtéaval észrevettem, hogy egyes helyzetekben mas-
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ként viselkedem, mint azel6tt: a tiikor elStti és egyéb
gyakorlatok hatdsara mar nem szidom magamat min-
denért. Szé6val fejlédtem.

Tudtam, meg kell szabadulnom a gyermekkori ne-
heztelésrdl. Le kell mondjak sziileim hibaztatasardl.

Igen, keserd gyermekkorom volt, testem, lelkem és
nemiségem egyarant sériilt. De ez méar nagyon régen
tortént, és nem szolgalhatott mentségiil, amiért ké-
sébb is rosszul bantam magammal. A sz6 szoros értel-
mében elemésztett a rak, mert nem bocsatottam meg.

Ideje volt tehat foliilkerekednem a kicsinyes gyulo-
leten, és elgondolkodnom, vajon hogy élhettek, mit
érezhettek azok az emberek, akik képesek voltak ilyen
kegyetleniil banni egy gyermekkel.

Egy kivalo terapeuta segitségével kiadtam magam-
bol a régbta feszegetd indulatokat: parnékat csapkod-
tam, kiabaltam. Maris tisztdbbnak éreztem magam.
Aztan kezdtem Osszerakosgatni a sziileimmel gyer-
mekkorukrol folytatott beszélgetések foszlanyait. A
kép egyré tisztabb lett. NOovekvd megértéssel, a fel-
ndtt szemsz6gébdl, kezdtem sajnalni szlileimet a szen-
vedésiikért; a gyulolet fokozatosan félengedett.

Kerestem egy j0 élelmezési szakértét is, hogy ut-
mutatasaval megtisztitsam testemet a méreganya-
goktdl, melyek az évek soradn elfogyasztott nehéz,
zsiros ételekbdl halmozddtak fel. Mig az egészségte-
len ételek a szervezetet, addig az egészségtelen gon-
dolatok a tudatot, a lelket mérgezik meg. Szigora dié-
tara fogtak, zoldségen kiviil mast nem is nagyon ehet-
tem. Az elsé h6napban haromszor bélfiirdét vettem.

Nem operaltak meg; sét, a testi és lelki megtisztu-
las hatéasara, fél évvel a diagnozis felallitadsa utan az
orvosok megallapitottak — amit én akkor mar rég tud-
tam -, hogy teljesen meggyégyultam! Most mar sze-
mélyes tapasztalatbél is elmondhatom: A betegség
gyogyithatd, ha kRészek vagyunk vdltoztatni gondolko-
dasunkon, hozzalldsunkon és magatartasunkon!

£LD AZ ELETED %!

Olykor, ami a legnagyobb tragédianak latszik, a sors
legszebb ajdndékanak bizonyul. Nagyon sokat tanul-
tam a betegségembdl, most sokkal jobban becsiilom
az €életet. Vagyaimtol vezérelve arra az elhatarozasra
jutottam, hogy bicsut intek New York fuldoklé varo-
sanak. Néhany kliensem erdskédott, ,nem éli tal”, ha
elmegyek. Azzal nyugtattam 6ket, hogy évente két al-
kalommal visszatérek ellendrizni allapotukat, ha pe-
dig problémé4juk adddik, telefonon barmikor megtalal-
nak. Széval, becsuktam a boltot, és Kaliforniaba utaz-
tam, mert Los Angelesben szerettem volna \ijra kezdeni.

Baér itt lattam meg a napvilagot sok évvel azelétt,
joformén senkit sem ismertem mar a varosbol, kivé-
ve anyamat és higomat, akik egy kiils§ keriiletben lak-
tak, egymastél egy 6ranyira. Csaladunk sosem tartott
O0ssze, magunknak vald, zarkézott emberek voltunk,
mégis rosszul esett, mikor megtudtam, anyam par éve
megvakult, és engem nem is értesitettek. Mivel test-
vérem ,nem ért ra” velem talalkozni, 6t békén hagytam,
inkdbb a sajat sorsomat egyengettem.

Gyogyitsd meg a tested cimd konyvem sokat segi-
tett ebben. Minden New Age taldlkoz6ra elmentem.
Bemutatkoztam, és adandé alkalommal megajandé-
koztam (j ismerds6met konyvem egy példanyaval. Az
elsé hat hénapban sokszor elmentem a tengerpartra,
mert tudtam, ha ismét megszaporodnak teenddim,
nemigen marad idém a kikapcsolédasra. Lassan meg-
jelentek az els6 kliensek. Felkértek egy-egy elSadas
megtartdsara, Los Angeles tehat befogadott, igy a dol-
gok sorjaban rendezédtek. Par év milva sajat ottho-
nomba koltozhettem.

Hatalmas utat tettem meg gyermekkoromto6l idaig.
Most mar igazan nem panaszkodhattam. Milyen se-
besen és gyokeresen valtozik meg olykor az életiink!

Egyik este felhivott a higom, két év utén elGszor.
Azért keresett, mert akkor kilencvenéves, vak és csak-



262 NEW AGE- (J KOR

nem teljesen siiket anyank elesett, és eltdrte a gerin-
cét. Egyszerre csak, anyam, ez az er§s és magabiztos
asszony, magatehetetlen és szenvedd gyermekké valt.

Eltorte a gerincét, s ezzel ledontotte a hallgatas fa-
lat koztem és a htigom kozott. Most mar mindhédrman
érintkeztiink egyméassal. Megtudtam, hogy hiigom szin-
tén a hataval kinlddik, alig bir iilni és menni, és erds
fajdalmai vannak. Sz6 nélkil tirt, s bar nem volt va-
lami j6 bérben, még a férje sem vette észre, hogy be-
teg.

Anyamat egyhoénapi kezelés utdn elbocsatottdk a
kérhazbol. Azonban nem tudta ellatni magat, ezért hoz-
zam koltozott.

Erés volt bennem az életbe vetett bizalom, hirte-
len mégis gyengének éreztem magam, igy sz6ltam hat
az Istenhez: ,Nos, rendben, gondjat viselem anyam-
nak, de segitened kell nekem, és neked kell &llnod az
anyagiakat.”

Eleinte nem volt konnyd. Anyam egy szombati na-
pon érkezett, nekem pedig a r4 kovetkezd pénteken
San Franciscéba kellett utaznom négy napra. Nem
hagyhattam 6t egyediil, de nem is maradhattam. Me-
gint Istenhez fordultam: ,Ezt a dolgot rad bizom. El6
kell keriteniink azt az embert, aki vigydz anyamra a
tavollétemben.”

A kovetkezd§ csiitortokdon a mi embertink ,megje-
lent”, hogy vezesse a haztartast, és gondoskodjon
rélunk. Ezzel ismét beigazolddott egy meggydz6dé-
sem; ,Barmit kell is tudnom, feltdrul az elSttem, bar-
mire van is szitkségem, megkapom, a megfelel6 he-
lyen és id6ben.”

Ezattal Gjabb lecke kovetkezett. Elérkezett az alka-
lom, hogy rendezzem magamban a gyermekkoromat.

Anyam nem tudott oltalmazni engem, amikor kicsi
voltam, én viszont most gondjat viselhetem, és meg
is teszem. Anyam és hiigom hossz( hanyattatas utan
egymasra talalt.

ELD AZ ELETED %3

Hagom a tamaszt kereste bennem, ami Gjabb kihi-
vast jelentett. Elmesélte, amikor elvittem anyéankat ott-
honrél évekkel azeldStt, neveléapam minden indula-
tat és fajdalmat 6ra zaditotta, 6 lett a soros aldozat.

Radobbentem, hogy higom betegségét nagymeér-
tékben fokozta a félelem, feszliltség és a magara ha-
gyatottsag érzése. Ekkor jott Louise, aki nem akart a
megmentS szerepében tetszelegni, de mindenképp
meg akarta mutatni higanak, hogy van kiit. Ovato-
san bogozni kezdtiik az O0sszekuszal6dott szalakat,
és ez még most is tart. Lépésrél-1épésre haladunk, és
én igyekszem megteremteni a biztonsag 1égkorét, mi-
kdzben az alternativ gydgymodokat probalgatjuk.

Anyam viszont gyorsan javul. Naponta négyszer
tornészik, a teste egyre erdsebb és rugalmasabb. Mi-
Ota vettiink neki egy hall6készliléket, ismét megnyilt
a vilag el6tt. Merev vallasos neveltetése ellenére sike-
rilt ravennem, hogy muttesse meg halyogos szemét.
Mekkora 6rdm szamaéra, hogy ismét lathat, és sza-
munkra, hogy a vildgot az § szemén keresztiil lathat-
juk. Olyan boldog, hogy megint olvashat!

Anyam és én egyre tobb idSt szakitunk egymasra,
olyan dolgokrél beszélgetiink, melyekrdl azel6tt soha-
sem. Kapcsolatunk elmélyiilt és kiteljesedett. Ma méar
felszabadultan viselkediink, egyiitt sirunk, nevetiink,
gyakran Oleljik at egymaést. Olykor felszakit bennem
egy f4jo sebet, ebbdl is tudom, még van mit tisztaznom
magamban.

Munkdm mind szélesebb korben folyik. Charlie
Gehrke személyzeti igazgat6 irdnyitasa alatt stabom
egyre nd. Létrehoztunk egy Gj k6zpontot, csoportos
terdpidkat és bentlakdsos programokat szerveziink.

Nos, itt tart az életem 1984 §szén.
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Az élet 616kds Korforgdsdban, akol most vagyok,
minden teljes, egész és tokéletes.

Minden ember, igy jomagam is, Korldtlanul részesedik.
az élet hatdrtalan gazdagsdgdban és teljességében.
Szeretettel teKintek vissza a milltra, és Kész vagyok.
a régi tapasztalatokpol oKulni.

Nincs jé, vagy rossz, helyes, vagy helytelen.

A milt lezdrult, végérvényesen.
Szdmomra csak a jelen pillanat [étezik.
Szeretem magam, amiért Képes vagyok a milltat hdtra
hagyva,

Kiteljesiteni magam a jelenben.
Megosztom veletek aki vagyok, s amim van,
hiszen [élekben mindnydjan egyek vagyunk.
Vildgomban minden rendben van.



