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Louise L. Hay szavai viligszerte szimtalan
ember szdméra szolgilnak dtjelz6 lampds-
ként, kivezetve Gket a kétségbeesés sotétjébol
egy jobb élet viligossagira. Egyszerten és
eleginsan megfogalmazott mély bolcsessége
megadja az esélyt, hogy j6l éld az életed, ami
persze nem mindig kénnyti.

A konyv eléd tarja tobbek kozott annak fon-
tossagat, hogy szeresd tnmagadat és a tes-
tedet; hogy valodi j6létet és bbséget hozz a
vildgnak; hogy pozitiv kapcsolatokat alakits ki
mind a csalddod és a barataid kérében, mind
pedig a munkahelyeden; és hogy méltésagtel-
jesen és békésen nézz szembe a malé iddvel.

Mikézben fejezetrdl fejezetre olvasod ezt a
konyvet, észreveszed majd, hogy villad ella-
zul, homlokod kisimul, oldédik benned a fe-
sziiltség és a félelem, mert raébredsz, hogy
jobban is élhetsz. Félfedezed, hogy benned is
megvan a képesség egy kiemelkedé élet meg-
teremtéséhez!
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Louise Hay bevezetdje

Hosszﬁ éveken a4t mondogattam a kovetkez8 meg-
erdsitést: Csak jo dolgok vdrnak ram. Ez a megnyug-
tatd gondolat megsemmisiti az 0sszes, jovével kapcso-
latos félelmet, és lehetdvé teszi, hogy minden aldott
nap magabiztosan, nyugodtan ébredjek. Nagy orom-
mel szoktam figyelni, ahogy az Elet elhozza szdmomra
a kovetkez8 remek kalandot, amely gyakran bamula-
tos meglepetéssel szolgal.

Akkor is igy éreztem, amikor megtudtam, hogy
Reid Tracy, a Hay House igazgatdja azt tervezgeti,
hogy k6z06s konyvet irat Cheryllel és velem. Széles mo-
sollyal fogadtam a lehet8ségeket, amelyek az Otlet ha-
tasara betoltotték tudatomat.

El8szor rengeteg kérdés vet8dott fel bennem. Mirdl
fogunk irni? Hogyan illik majd egymashoz ketténk stilu-
sa? Mivel nagyon tavol éliink egymastdl, vajon kapunk-e
az Elettdl elegendd id6t, amit egytitt tolthetiink? Ha-
marosan azonban raébredtem, hogy az Elet nem kinal-
hatott volna ilyen jé otletet az alapok biztositdasa nélkiil.
Es valéban gondoskodott az alapokrdl. Cheryl és én
azon kaptuk magunkat, hogy kiilonbozé varosokban
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KIEMELKEDO ELETET TEREMTHETSZ

id6ziink, itthon is, kiilfoldon is, és tokéletesen elegendd
idénk van egy-egy fejezet megtervezésére. Amikor pe-
dig nem voltunk egytitt, Skype-on beszéltiink - gyakran
pizsamaban tilve, fésiiletlentil, smink nélkiil -, ami olyan
volt, mintha egy szobaban lettiink volna.

Cheryl is, én is rendkiviili pozitiv valtozasokat vit-
tink véghez az életlinkben, és szeretnénk megosztani az
olvasdval azt, amit megtanultunk. Mindenki javithat az
életmindségén, ha gyakorolja az dnmagardl gondosko-
das miivészetét, és olyan gondolatokra tanitja az elmé-
jét, amelyektdl jol érzi magat. Ha ezt tessziik, oromteli
élményeket vonzunk, amelyek gazdagitjdk az életlinket.

U gy gondoltuk, hogy a lehetd legegyszertibb mdédon
mutatjuk be ezeket a mddszereket, hogy 1épésrdl 1é-
pésre megtanulhasd a lelki béke megteremtését - azt,
hogy aggodalmaktdl mentesen €élj egy egészséges test-
ben, bdséges jovedelemmel rendelkezz, mikoézben él-
vezed a kapcsolataidat. Végiil meg akartuk mutatni,
hogyan valtoztathatod meg tigy az életedet, hogy tobbé
ne aldozatnak érezd magad, hanem egy élvezetes élet
teremtGjévé vdlj.

Mikozben fejezetrdl fejezetre olvasod ezt a kony-
vet, észreveszed majd, hogy vallad ellazul, homlokod
kisimul, és oldddik benned a fesziiltség és a félelem,
mert raébredsz, hogy jobban is élhetsz.

Ez egy olyan ut, amely 6romot hoz. Nem az a lényeg,
hogy elszaguldj egy uti célig. Szeretetiink és tamoga-
tasunk kisér téged, mikozben elindulsz veliink erre a
remek, Uj kalandra, amely egy kivételes élet felé vezet!

o [ s



Cheryl Richardson bevezetdje

étezik egy egyetemes energia, egy isteni erd, amely
megteremt benniinket, életben tart, 6sszekot min-

ket, és a gondolatainkkal, szavainkkal és tetteinkkel
egyuttmiikodve létrehozza az élettapasztalatainkat.
Amikor felismerjik ezt a jotékony erdt, és megta-
nulunk egyuttmiikodni vele, sajat sorsunk uraiva va-
lunk. A képlet egyszerl: Gondolj olyan gondolatokat,
amelyektdl jol érzed magad, hozz olyan dontéseket, ame-
lyektdljol érzed magad, és tégy olyan lépéseket, amelyektil
Jjol érzed magad! Azutdn mondj le az eredményrdl, és
bizz benne, hogy az Elet elhozza majd szamodra azt,
amire sziikséged van a fejlédéshez, és ahhoz, hogy bol-
dog légy.

Ez az egyszerli képlet nagymértékben javitott az
életmindségemen, és a tiéden is javithat. Ha haszna-
lod, és megtanulsz bizni benne, akkor csodalatosan
kibontakozik az élet. Rendkiviili lehetSségekkel ta-
lalkozol majd, amelyek révén teljessé teheted az éle-
ted, és nyomot hagyhatsz a vildgban. Szamomra ez
a konyv az egyik ilyen rendkiviili lehet&ség.

G
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KIEMELKED® ELETETTEREMTHETSZ

Kés8 délutan ultiink le ebédelni Reid Tracyvel, a
Hay House vezet§jével. Mar hosszu évek ota ismertiik
egymast, és az utobbi iddben egy olyan workshopon
tanitottunk, amely tapasztalt szakértGknek szolt, akik
meg akartdak tanulni, hogyan terjesszék ki a hatasko-
riiket. Végigvezettiik a résztvevéket az irds és a kiadas,
a nyilvanos beszéd, a radids és televizids szereplések és
akozosségi hialdzatok haszndlatanak folyamatan, amivel
kozonséget teremthetnek a munkassaguknak. A work-
shopnak az Eldadds, irds és tdmogatds: meghatni és felrdzni
a kozonséget cimet adtuk. Ez egy nagy multd program, és
megtiszteltetést jelent szamunkra, hogy az 6nmegvaldsi-
tas teriiletének 1j, tudatos vezetSivel foglalkozhatunk.

Ebéd kozben épp a legutdbbi workshopunk alaku-
lasardl beszélgettiink, amikor varatlan felkérést kap-
tam ReidtSl, amely késziiletlentil ért.

- Az j feladatodon gondolkoztam, és tudni szeret-
ném, érdekelne-e egy k6zos konyv Louise-szal.

Ovatosan letettem a villimat a tanyér mellé, és
Reidre pillantottam.

- Louise Hayre gondolsz? - kérdeztem tele szijjal,
dobbenten.

- Igen - felelte mosolyogva. - Louise Hayre gon-
dolok.

Louise-t az onsegitd mozgalom egyik alapitdjanak
tekintik, és a testi-lelki gydgyitas uttor8jének. Mar
tobb mint hutsz éve ismerem. Eleinte nem ismertem
személyesen, csak az irasain és elGaddsain keresztiil.
Az 1984-ben kiadott Eld az életed! cim(i konyve az
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CHERYL RICHARDSON BEVEZETOJE

els6k kozott tarta fel a fizikai betegségek és az azok-
nak megfelel$ gondolati mintak és érzelmi problémak
kozotti kapesolatot. Tudtam, hogy Louise konyveibdl
mar tobb mint 50 millié példany elkelt, és munkaja
a vilag minden tajan hatassal volt az emberekre.

Reidre meredtem, és hirtelen a kovetkezd kifejezés
jutott eszembe: feljes kort irtam le. irjak egylitt Louise
Hayjel? Gondolatban visszatértem az elsé taldlkoza-
sunkhoz. Az 1980-as évek kozepén tortént. Fiatal né
voltam, és prébaltam megtaldlni 6nmagamat. Az Eld
az életed! egyike volt az els6 konyveknek, amelyek elin-
ditottak engem a gydgyulds utjan.

Akkoriban a massachusettsi Cambridge-ben dol-
goztam Onkéntesként, egy Interface nevili helyen. Ez
a holisztikus oktatasi kozpont olyan tananyaggal biisz-
kélkedhetett, amelyet élvonalbeli gondolkoddk tani-
tottak. Koztiik volt példdul Marion Woodman, ajungi
analizis képviselGje, a ndi pszicholdgia uttordje, John
Bradshaw, aki Bradshaw On: The Family cim televizi-
6s miisordval tette ismertté Amerikdban a diszfunkci-
onalis csalad fogalmat, és Bernié Siegel sebész, aki arra
O0sztonozte az orvosokat és a betegeket, hogy a gyo-
gyulast holisztikus folyamatnak tekintsék, amely ma-
gaba foglalja érzelmi és spiritualis életiinket, valamint
fizikai testlinket. Louise a konyvérdl tartott elGadast
az Interface-ben, és engem valasztottak, hogy elvigyem
6t a repuilStérrdl a szalloddba.

Izgalmas gondolat volt, hogy felvehetem Louise
Hayt a reptéren. Egyszerre éreztem izgatottsagot és el-
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KIEMELKEDO ELETETTEREMTHETSZ

ragadtatast amiatt, hogy taldlkozom valakivel, aki eny-
nyire mély hatast gyakorolt az életemre. A konyvében
Louise olyan batran mesélte el bizalmas élettorténetét,
és ugy szolt a sebezhet8ségrdl, amit érzett, hogy ro-
kon léleknek tartottam &t. Az a képessége, amelynek
révén az er@szakos, durva multat békével és gyodgyitas-
sal teli jelenné tudta valtoztatni, engem is arra 6szton-
zOtt, hogy az egészséges utat valasszam. Emellett arra
késztetett, hogy a fejlédést gyokeresen 1j nézSpontbdl
lassam: ha meg akarom valtoztatni az életemet, akkor
eldszor a gondolkoddsomat kell megvaltoztatnom.
Tobbé sz6 sem lehet arrdl, hogy a korilmények aldoza-
ta vagyok. Eljott az ideje, hogy hatarozottan atvegyem
avezetd szerepet, azdltal hogy a Louise altal kinalt gya-
korlati eszk6zoket hasznalom a pozitiv, tartds valtoza-
sok eléréséhez.

A repiilStérre vezetd uton figyelmeztetnem kellett
magamat, hogy tartsam korddban az izgatottsidgomat,
ne ostromoljam Louise-t kérdésekkel, és hagyjak te-
ret szamara. Amikor megérkeztem, felfedeztem, hogy
kaliforniai jarata késik. Tobb mint két oran keresztiil
tiltem a kapunal, de izgatottsagom szemernyit sem
csokkent. Inkdbb fokozddott. Végiil, amikor Louise
kilépett a replil6gépbdl, a kapuhoz mentem és bemu-
tatkoztam. Mosolygott, kezet rdzott velem, és a kocsi-
hoz sétaltunk. A szallodaig szinte egy sz6t sem szoltam.

Néhany év elteltével az élet ismét 6sszehozott ben-
ninket - ez alkalommal nagyon mas korilmények
kozott. Az a fiatal lany, aki az 1980-as években olyan
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CHERYL RICHARDSON BEVEZETOJE

elszantan igyekezett megtaldlni onmagat, olyan névé
érett, aki konyveket irt, és masokat vezetett az On-
felfedezés utjara. Louise és én egy iroknak szervezett
vacsoran talalkoztunk, amelyet Louise sajat kiadoval-
lalata, a Hay House adott. Ezvolt az els§ olyan talalko-
zonk, amely lehetSvé tette szamunkra, hogy személye-
sebben - és alaposabban - megismerjik egymast.

Az évek mulasaval az egyutt toltott idének koszon-
hetden egy olyan ember 1idit§ latvanyat élvezhettem,
aki még most, 84 évesen is nagy szorgalommal gyako-
rolja mindazt, amit tanit. Louise gyonyor({ példa arra,
hogy a gondolataink és a szavaink révén kiemelkedd
élethez juthatunk.

Most, amikor Reid elém tarta elképzelését, elGszor
arra gondoltam: ez egy pdratlan lehetbség arra, hogy egy
olyan asszonytol tanuljak, aki oridsi hatdssal volt az életem-
re és tobb millio ember életére. Nem kell gondolkoznom
a felkérésen. Mar magdért az élményért is megirom
a konyvet. Ennél azonban tobbrdél volt szd. Az életem-
re még mindig jelentds hatast gyakorolt Louise bol-
csessége.

Az elmult egy évben példaul mindennap elvégeztem
egy gyakorlatot, amelyet Louise megerdsitésekrdl szo-
16 tanitdsa ihletett. Reggelente, miel&tt elkezdtem vol-
na a napom, irtam a naplémba néhany oldalt, amelye-
ket spontan megerd@sitések listajaval zartam. Minden
alkalommal alig vartam ezt az 4j szertartast, és kivancsi
voltam, hogyan befolydsolhatja az életemet.

Amint elkezdtem ezt az 4j gyakorlatot, maris kéz-
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KIEMELKEDO ELETET TEREMTHETSZ

zelfoghat6é valtozasokat észleltem. Jobban éreztem
magam napkozben, tobb lelkesedést éreztem az élet
irant, és konnyebbnek taldltam, hogy az engem bosz-
szanté vagy zaklatdé dolgokrdl szolé gondolataimat
olyan gondolatokra valtoztassam, amelyektd8l jol ér-
zem magam. Ezenfeliil minél hosszabb ideje foly-
tattam a mindennapos gyakorlatokat, annal inkabb
képessé valtam mélyebb, személyesebb sziikséglete-
im felismerésére. Hénapokon beliil mintazatokat és
motivumokat kezdtem felfedezni az altalam alkotott
megerdsitésekben. Bizonyos megerdsitések vjra meg
ygjra felbukkantak, és olyan élményekre figyelmeztet-
tek, amelyeket nagyon szerettem volna bevonni az

életembe. Kiilonosen a kovetkez8 megerdsités kapott
kozponti szerepet:

Kreativ egyiittmiikédésben dolgozom okos,
ihletet ado emberekkel olyan feladatokon,
amelyek hozzdjdrulnak a vildg gyogyuldsdhoz.

Ez a megerdSsités eleinte meglepett. Természetem-
bél addéddéan maganyos alkat voltam - valdjaban meg-
szallott iranyité -, és mindig jobban szerettem, ha
enyém volt a felelGsség, és én hoztam a dontéseket. Ez
a maganyossiag azonban kezdett egyre kevésbé kielé-
gité miikodési modda valni. Egyre tobbet gondoltam
arra, hogy egyliitt dolgozzak masokkal, akik kihivaso-
kat teremtenek és ihletet adnak szamomra, ahelyett
hogy egyediil jdirnam végig az életet. Most megfigyel-
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CHERYL RICHARDSON BEVEZETOJE

hettem, ahogyan az Elet nyilvanvaldva tette: figyel
ram. Az energidm Osszpontositdsanak ereje valami 4j
dolgot teremtett.

Ahogy tovabb gondolkoztam Reid felhivdsan, el-
dontottem, hogy belépek az ajtén, amely megnyilt
elSttem.

- Igen, szeretnék konyvet irni Louise-szal - mond-
tam. - Mi a kovetkezd 1épés?

Ge%

Hetekkel késSbb taldlkoztunk Louise-szal, hogy
a kozos munkardl beszéljiink. Egyetértettiink abban,
hogy a konyv megirdsa remek otlet, és eldontottik,
hogy valami olyasmit tesziink, amire csak a kor és a
tapasztalat 6sztonodzhet: bizunk az Eletben. Ahelyett
hogy vazlatot irndank vagy valami konkrét tervet ko-
vetnénk, hagyjuk, hogy megmutatkozzon a konyv. igy
is tortént.

Mikozben észak-amerikai €s eurépai rendezvénye-
ken vettiink részt, Louise és én egy sor meghitt, §szinte
beszélgetést folytattunk az életiinket alakitd spiritudlis
alapelvekrdl. Noha a konyvet a sajat szemszogembdl ir-
tam meg, az mégis a k6zos élményeinket tiikrozi, ame-
lyek sordn mindenrdl beszéltiink, sokféle témat érin-
tettlink, onmagunk és a testiink szeretetétsl kezdve
az oregedésig, ¢€s jelenlegi, foldi életiink befejezésének
meéltdsagteljes, békés megkozelitéséig.

Oszintén kivanjuk, hogy ezek a beszélgetések Osz-
tonzést nyujtsanak szdmodra ahhoz, hogy kialakitsd
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KIEMELKEDO ELETETTEREMTHETSZ

azokat a spiritudlis szokasokat, amelyek tdAmogatnak
téged abban, hogy kivételes életet élj. Ha igy teszel,
hamarosan felfedezed majd azt, amit Louise és én a
legfontosabb egyetemes igazsagként ismerink: Az

Elet szeret téged!

~-16 —



Elsé fejezet

VEDD FELATELEFONT,
ES BONTSD FEL A LEVELEIDET!

Q

I\/Iassachusettsi lakdsomban 1ilok, az ablakbdl a je-
ges tgjra ldtok. Hamarosan felhivom Louise-t, aki
a napfényes Kalifornidban él. A szamitégépem mellett
egy bogre tea all - a kedvencemet iszom - megfeleld
mennyiségli, hazi készitésli, nyers mandulatejjel izesit-
ve. Izgatottan virom k6z6s munkank kezdetét.

Amikor megbeszéltiik az idépontot, felkésziilet-
leniil ért Louise javaslata, hogy Skype-on beszéljiink,
mert igy lathatjuk egymast kézben. Skype-on ? Valoban ?
- gondoltam. En magam is csupan egy évvel kordbban
kezdtem haszndlni a programot. Maris kezdtem r4jon-
ni, hogy Louise 84 éves 1étére mennyire modern. Erde-
kes élményben lesz résziink.

Igyekeztem mélyebben megismerni Louise-t, és
kezdtem megtervezni a munkankkal jaré feladatokat.
Alig vartam, hogy a személyes utjarél meséljen. Azon
ttinédtem, vajon mi vezette 6t az 6nmegvaldsitas Os-
vényére. Milyen jelzéseket kapott, mi mutatta, hogy
merre menjen? Mi 6sztondzte 6t arra, hogy 1étrehoz-
zon egy vallalatot, amely mély hatast gyakorolt tobb
millié ember életére vildgszerte?
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Kivancsisdgomat azonban némi tartézkodas mér-
sékelte. Tudtam, hogy Louise mar sokszor elmesélte
a torténetét, az Eld az élefed! ciml konyvben, és sza-
mos eléaddsan és workshopjdn. Mivel magam is sokat
irtam a sajat életemrdl, tudom, hogy unalmas dolog
ugyanazt négyszdzadszor elismételni. Tehat elhatd-
roztam, hogy valami 1j nézSpontbdl fogom kérdez-
ni 6t az életérSl. Alig vartam, hogy megismerhessem
a korbdl és a tapasztalatbdl meritett bolcsességet.

Késébb rajottem, hogy Louise igen kifinomult in-
tuiciéval rendelkezik. Ezzel akkor szembesiiltem el§-
szor, amikor megallapodtunk az elsé beszélgetésiink
idépontjaban, és Louise magatél valaszolt az engem
foglalkoztaté kérdésekre.

- A konyveimben mar elmeséltem az élettorténe-
temet, szdéval azt hiszem, felesleges megint errdl be-
sz¢élni. Arra gondoltam, hogy inkdbb azokrél a dolgok-
rol beszélgethetnénk, amelyek a spiritudlis fejlédésem
szempontjabdl fontosak voltak.

Nagy levegdt vettem, és elmosolyodtam.

- Kitlin6 - mondtam. - Remek lesz.

(g

A megbeszélt idében tarcsazom Louise szamat, a
vided gombra kattintok, és létrejon a kapcsolat. Itt
van! Ragyogd mosollyal, orrara tolt szemiiveggel, egye-
nes hattal il a székében, és nyilvanvaléan munkdra
kész. Par perc csevegés utan dolgozni kezdiink. Felvé-
telre allitom iPhone késziilékemet, magam elé¢ hiizom
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a billentytizetet, hogy jegyzetelhessek, és figyelmesen
hallgatom, mit felel Louise az els§ kérdésemre.

- Mi inditott el a spiritualis iton?

- Koriilbeliil negyvenkét éves koromban kezd8dott
a spiritualis fejlédésem - kezd mesélni. - Egy elbtivols
angol férfi felesége voltam, akitdl lehetSséget kaptam
arra, hogy elsajatitsam azokat a tarsasagi készségeket,
viselkedési formakat és a vilagban valé boldogulas méd-
szereit, amelyek a gyerekkorombdl kimaradtak. Ers-
szakos csalddban néttem fel. Sosem jartunk sehova, és
semmit sem csinaltunk. Tizenot éves koromban meg-
szoktem otthonrdl, és bar a tuléléshez sziikséges ké-
pességeket megtanultam, azokkal a készségekkel nem
rendelkeztem, amelyek ahhoz kellenek, hogy az ember
jol éljen a vildgban. Tehat amikor feleségiil mentem eh-
hez a vilag dolgaiban jartas, kifogastalan modoru férfi-
hoz, rengeteget tanultam t8le. Mindenféle csoddlatos
dolgot csindltunk egytitt. Es amikor mdr éppen azt
mondogattam magamnak, hogy a jé dolgok is tarthat-
nak sokaig, és valdszintileg O6rokre egyiitt maradunk,
a férjem azt mondta, valni akar. Megsemmisiiltem.

- Te jo ég, ez biztosan borzalmas volt!

- Igen. A férjem fontos ember volt, és minden UGjsag
a mi valasunkrdél irt. Nagyon fijdalmas idSszak volt,
mert azonnal azt mondtam magamnak: ,,Na, latod,
mar megint nem tudsz helyesen cselekedni.” De most,
visszatekintve mar laitom, hogy a hazassag fontos ajto
volt, amelynek be kellett zarulnia ahhoz, hogy tovabb-
haladjak az uton, és megtegyem a kovetkezd 1épést.
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Ha nem vdaltam volna el, sosem lett volna belSlem ez
a Louise Hay. Engedelmes kis angol feleség maradtam
volna; a sajat fogalmaim szerint nagyon jo feleség, de
nem az az ember, akivé vilnom kellett. Ideje volt, hogy
ez véget érjen.

Miko6zben Louise torténetét hallgatom, eszembe
jutnak a klasszikus figyelmeztet$ jelzések; azok a hir-
telen és varatlan torések, amelyek egy kellemesen
tompa életben is bekdvetkezhetnek. En biztosan meg-
kaptam a nekem jaré figyelmeztetéseket, mielStt vé-
gil ébredezni kezdtem - a szivet tépd fijdalmakat, a
munkahelyi elbocsatast kisér§ szégyenkezést, és a tliz-
esetet, amely elpusztitotta a csaladi vallalkozasunkat.
Valéjaban az a tliz ébresztett fel engem a mély dlom-
bol, és allitott ra hatarozottan a spiritudlis utra.

- Egy évvel kés6bb, miutan megbirkéztam a hazas-
sagom elvesztésével, megnyilt elSttem egy ujabb ajtd
- folytatja Louise. - Az egyik baratném elhivott egy
elSadasra New Yorkba, a Vallasos Tudomany Egyha-
zénak egyik templomaba. Azért kért meg, hogy kisér-
jem el, mert nem akart egyediil menni. Beleegyeztem,
de amikor megérkeztem, a baratndm nem volt ott, és
el kellett dontenem, részt veszek-e az eléadason egye-
diil. Ugy dontottem, maradok. Tehat ott {iltem az elS-
adason, és meghallottam a kovetkez8 mondatot: ,,Ha
hajlandé vagy megvaltoztatni a gondolkodasodat, meg-
valtoztathatod az életedet.” Noha ez jelentéktelen alli-
tasnak tlinhet, szaimomra dridsi dolog volt. Felkeltette
a figyelmemet.
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- Mit gondolsz, miért ragadta meg a figyelmedet?

- Fogalmam sincs, mert kordbban sosem tanultam
semmit. Emlékszem, egy bardtom folyton proébalt ra-
venni, hogy jarjak el a Fiatal N6k Keresztény Szovetsé-
ge (Young Women's Christian Association, YWCA)
altal szervezett tanfolyamokra, de az nem érdekelt.
Ezzel a témaval kapcsolatban azonban akkor valami
megszolitott, és ugy dontdttem, visszamegyek. Ma mar
latom, milyen tokéletes volt, hogy a baratném nem jott
el. Ha eljott volna, valdszintileg mas élményt éltem vol-
na at. Latod, minden tokéletes.

Minden tokéletes. Els6 hallasra ez a kifejezés olyan,
mintha azt hallandnk: mindennek oka van. Ezt az tlize-
netet nehéz elhinni, amikor valaki egy tragédiaval vagy
valamilyen mély fijdalommal szembesiil. De ha meg-
tanitjuk magunknak, hogy észrevegyiik a tokéletessé-
get a legnehezebb pillanatainkban - vagyis olyan nézé-
pontbdl tekintiink a dolgokra, ahogyan gyakran csak
utblag latjuk ket -, akkor megtanulunk bizni az Elet-
ben. Megértjiik, hogy noha egy bizonyos eredmény
talan nem nyerte el a tetszésiinket, az Elet valami
1j, megfelel6bb és el6nyosebb irdanyba vezethet ben-
niinket.

Amennyiben tigy dontiink, hogy az életet iskolanak
tekintjliik, akkor ebbdl a dontésbdl az a hiedelem fa-
kad, hogy mindennek oka van vagy minden tokéletes. Ha
elhatarozzuk, hogy az élet didkjai lesziink, tanulunk
az élményeinkbdl és fejlédiink, akkor valéban minden
okkal torténik. Ily médon értelmet adunk a legnehe-
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zebb pillanatainknak is, azaltal hogy spiritualis szem-
pontbdl a javunkra forditjuk Sket.

- Az els§ elSadast kovetSen kezdtem rendszere-
sen eléadasokra jarni a templomba - folytatja Louise.
- Tobbet akartam tanulni. Felfedeztem, hogy van egy
egyéves képzési programjuk, tehat eldontottem, hogy
tanulni fogok, és beiratkoztam. Az els§ képzésen még
konyvem sem volt, csak figyeltem. Aztidn ismét elvé-
geztem az egész programot, ez alkalommal konyvvel
egyluitt. Nagyon lassu kezdet volt, de kitartottam. Ha-
rom évvel késéGbb mar alkalmas voltam arra, hogy ok-
leveles gyogyitd legyek, ami azt jelentette, hogy képes
voltam egyhdzi tandcsadast végezni.

- Pontosan mit csindl egy egyhazi tanacsado?

- Ezekre a foglalkozasokra valaki eljott hozzam
egy problémaval, példaul valamilyen betegséggel vagy
pénziigyi nehézséggel, én pedig ,,kezeltem" 6t. A keze-
1és egyfajta ima volt szamunkra. Ebben az imaban elis-
mertiik azt a tényt, hogy egyetlen Végtelen Hatalom
1étezik, és mi részei vagyunk ennek az Intelligencidnak.
Pozitiv médon mondtuk ki az igazsagot, vagyis a kivant
eredményt. Példaul: A festem egészséges és betegségektdl
mentes. Vagy: A csalddomnak és nekem korldtlan jolét dll
rendelkezésiinkre. Azutan a kovetkezd szavakkal fejez-
tik be az imat: ,, Ugy legyen." EttS1 kezdve ha az illetd
a problémara gondolt, akkor a félelmét vagy az aggo-
dalmat arra kellett hasznalnia, hogy az figyelmeztesse
6t: ismét meg kell er8sitenie, hogy az Elet gondoskodik
a probléma megoldasardl, § pedig rendben van.
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Ismerdsnek tlinik szimomra a kezelések menete.
Htszas éveim kozepén elblivoltek az Uj Gondolat
Mozgalom (New Thought Movement) tanitéinak ira-
sai, Catherine Ponder, Florence Scovel Shinn, Nor-
man Vincent Peale és Roébert Collier. Harmincas
éveim elején pedig kaptam egy konyvet a legjobb bara-
tomtol, Maxtél, amelyet dr. Emmett Fox, az Uj Gon-
dolat Mozgalom lelkésze irt, Sermon on the Mount (He-
gvi beszéd) cimmel. Ez a konyv gyokeresen dtalakitotta
a gondolkoddsmédomat, és arra 0sztonzott, hogy be-
hatébban tanulmanyozzam Fox munkassagat. Power
Through Contructive Thinking (A konstruktiv gondolko-
dds dltal nyert ero) ciml konyvét egy éven keresztiil
életmodkalauzként hasznaltam. Minden szavat meg-
tanultam, és a kezelésekkel kapcsolatos tanitdsait at-
ultettem a gyakorlatba, hogy merithessek a mindenki
szamara elérhet6 Egyetemes Er6forrasbol.

- Szeretem Emmet Foxot - mondja Louise. - Na-
gyon joé ember volt. Nagyon élveztem a mitiveit, és fo-
lyamatosan haszndltam ket a sajat életemben.

Majd tanacsaddéként végzett munkdjahoz visszatér-
ve tovabb mesél:

- Amint befejeztem a képzést, és emberekkel kezd-
tem dolgozni, elég gyorsan kialakult az ligyfélkorom.
A legtobb egyhazi tandcsadd hétvégente vagy estén-
ként végezte a munkajat, én viszont hdrom héten beliil
teljes munkaidében ezzel foglalkoztam. Hihetetlen
volt. Az emberek egyszerlien vonzdédtak hozzam, és
velem akartak dolgozni.
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- Ezt mivel magyardzod? Miért lett olyan rovid idé
alatt olyan sok kliensed?

- Nem tudom. Attdl fogva, hogy elindultam a spiri-
tudlis Giton, ugy éreztem, semmi folott nincs hatalmam,
és nem is kellett az iranyitassal probalkoznom. Az élet
mindig elhozta szimomra azt, amire sziikségem volt.
Egyszerlien mindig arra reagaltam, ami megjelent. Az
emberek nagyon gyakran kérdezgetnek a Hay House
elinditasarél. Minden részletet tudni akarnak attdl
a naptdl fogva, hogy elkezdtem, egészen a mai napig.
Mindig ugyanaz a valaszom: felvettem a telefont, és
felbontottam a leveleimet. Azzal foglalkoztam, ami
elSttem volt.

Pontosan tudom, mirdl beszél. Bar a huszas éveim
kozepétdl a sajat spiritudlis utamat jdrom, csak a negy-
venes éveim elején kezdtem reagdlni az Eletre, ahelyett
hogy mindig irdnyitani probdltam volna. Huszas és
harmincas éveimben komolyan vettem a célkit(izése-
ket. Karriercélokrdl, pénziigyi célokrdl, kapcsolati cé-
lokrdl és hasonldkrél készitettem listakat, és cselek-
vési terveket és kincskeres§ térképeket gyartottam
a célok tamogatasara. Visszatekintve csoddlatos esz-
kozoknek latom Sket, hiszen lehetdvé tették szaimom-
ra a teremtSenergidm hasznositdsat; de egyszer csak
megvaltoztak a dolgok. Valami megvaltozott bennem.
Bar még mindig rajzolgattam kincskeres$ térképeket
- falitdblakat vagy kolldzsokat készitettem, amelyek
olyan képeket mutattak, amelyektsl jél éreztem ma-
gam, és amelyek adtak valamit, amire torekedhet-
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tem- mar kevésbé érdekelt a siker hajhaszasa. Inkabb
azzal toré6dtem, kész vagyok-e abba az irdnyba menni,
amerre az Elet hivogat.

- igy éltem - folytatja Louise. - Olyan volt, mint-
ha az Elet egyszertien, 1épésrél 1épésre gondoskodott
volna mindenrdl. Az tzlet ugy indult, hogy az akkor
kilencvenéves anyammal ketten dolgoztunk benne.
Anyam remekiil tudott boritékot és bélyeget ragasz-
tani, és az lizlet innen kezdett fejlédni. Ha visszate-
kintek, akkor azt latom, hogy az élet mindig ponto-
san azt hozta elém, amire sziikségem volt. A valasom
utan példaul volt egy bardtom, egy rendezS. Részt vett
a New York-i spanyol-amerikai szinhdaz munkajaban,
és korulbeliil egy éven keresztiil egyiitt dolgoztam vele
és néhany szinésszel. Ez egy kisérleti szinhaz volt, és
véglil olyan dolgokat tettem, amikre korabban sosem
gondoltam. Amikor ez a rendezd visszament Spanyol-
orszagba, én maradtam, és végiil jatszottam egy olyan
darabban, amely lehetdvé tette szamomra, hogy meg-
kapjam a szinészszakszervezet kartyajat. Attdl a pilla-
nattdl kezdve - attdl fogva, hogy a kezemben tartot-
tam a szakszervezeti kartyat, ami nagy dolog volt -, az
egész koddé valt. Senki sem hivott, senkinek sem volt
sziiksége ram. De mivel nem azért mentem a szinhaz-
ba, hogy karriert csindljak, nem tor8dtem vele.

- Miként példazta a szinhaz, hogy az Elet azt adja
neked, amire sziikséged van?

- A szinhdaz jelentette a felkésziilésemet a nyilva-
nos beszédre, amivel késébb foglalkoztam. Amikor
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eladasokat kezdtem tartani, az nem volt rémiszt§
szamomra, mert mar nevetségessé tettem magam a
szinpadon. Es ugy tlint, tetszik az embereknek. Ra-
jottem, hogy a nyilvanos beszéd és a szinhaz ugyanaz,
leszamitva, hogy nekem kellett megirnom a sajat for-
gatokonyvemet. Nem azt kellett tennem, amit valaki
mas akart tSlem; azt kellett tennem, amit én akartam.

- Tehat teljes munkaidében dolgoztal tanacsado-
ként, és ugy tlint, hogy az emberek egyszerlien von-
z6dnak hozzad. Azutdn hogyan alakult a munkad?

- A Vallasos Tudomany Iskoldjaban (én iskolanak
nevezem) egyebek kozott a betegségek és azok menta-
lis megfelelSinek témajan dolgoztunk. Ez az elképze-
1és elblvolt. Emlékszem, hogy jegyzeteltem - és egy-
szer csak Osszeallitottam egy listat azokrdl a dolgokrdl,
amelyeket a konyvekben taldltam, az otletekrdl, ame-
lyek eszembe jutottak, és mindarrél, amit azoktdl az
emberektdl lattam, akikkel egytitt dolgoztam. Ez volt
az én listam. Megosztottam valakivel az osztalyom-
ban, aki azt mondta: ,,Louise, ez hihetetlen! Miért nem
készitesz belSle egy flizetet?" Tehat Osszedllitottam
egy tizenkét oldalas fuizetkét, és kék boritét tettem ra.
A Fdjdalmak cimet adtam neki, de véglil a szeretettel-
jes ,,kis kék konyv" néven lett ismert. Tartalmazott
egy listat a betegségekrdl, azokrdél a mentdalis mintaza-
tokrol, amelyek hozzajarulhatnak az egyes betegségek
kialakulasahoz, és egy rovid kezelést a negativ minta-
zatok gyogyitasdahoz. Még mindig emlékszem arra,
amikorelmentem dr. Barkerhez, az iskolavezet§jéhez,
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és megmutattam neki, amit készitettem. Azt mondta:
,,O, Louise, ez nagyon édes, nagyon bdjos dolog. Meny-
nyit készittetett bel§le? Otven példanyt?" Azt felel-
tem: ,,Nem, Otezer példanyt." Mire azt felelte: ,,Meny-
nyit? Maga megdriilt! Ebbdl sosem fog eladni 6tezer
példanyt!" Azért készittettem Otezer példanyt, mert
az egyhdazi kiaddnal felfedeztem, hogy minél tobbet
készittetsz, annal kevesebbet kérnek téled egy-egy
példany kinyomtatdsaért. Tehat kinyomtattam Otezer
flizetet, darabja 25 centbe kertilt. En egy dollart kér-
tem érte. Bar nem a meggazdagodasért csinaltam -
egyszerlien meg akartam osztani az informaciét. De
végiil eladtam mind az 6tezer darabot.

- Tehat nem riasztott el az a tény, hogy dr. Barker
Oriiltnek tartott?

- Nem. Haladtam tovabb. Amint a kezemben tar-
tottam a kék konyvecskét, ingyenes példanyt kiildtem
belSle egy megrendelSlap kiséretében minden metafi-
zikai egyhdznak, amit csak talaltam, és volt koztiik né-
hany, amely tobbet is vasarolt. Azutdn itt-ott néhany
ember is rendelt. Nagyon lassan novekedett az eladas.
Az els§ évben 42 dollart kerestem. Nagyon biiszke
voltam magamra, hogy van egy konyvem! Szdmomra
ez valami olyasmi volt, ami a semmibdl jott. Nem tud-
tam, hogy képes vagyok ra, két éven beliil mégis elad-
tam az Osszes példanyt. Akkor atalakitottam a flizetet.
Mindigbementem az egyh4dzi konyvesboltba, és figyel-
tem az embereket. Eszrevettem, hogy ha valaki kézbe
vette a konyvemet, akkor altaldban meg is vasarolta.
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De a legtobben nem vették kézbe, tehat rajottem,
hogy valami jobb cimre van sziikségem. Az 4j cim Gyo-
gyitsd meg a testedet!lett, és az anyagot is kibSvitettem.
Akkoriban mar kaptam leveleket az olvasoktdl, ame-
lyekben kérdéseket tettek fel az egészségi allapotuk-
kal és az életiikkel kapcsolatban. Egy korai verziéju
szovegszerkeszt§ elStt liltem, azon gondolkoztam,
amit irtak nekem, és gépelni kezdtem. Felfedeztem,
hogy minden alkalommal, amikor valaszolok egy levél-
re, akovetkezd valaszt kapom: ,,Honnan tudta?! Hon-
nan tudta?!" Ett6] magabiztosabb lettem azzal kapcso-
latban, amit mondtam. Végiil kiléptem az egyhdzbdl,
és kialakitottam a sajat eljardsomat az emberekkel
végzett munkaban.

- Hogyan valtozott a tanacsaddéi munkad, miutan
kiléptél az egyhdazbol?

- Ugynevezett rovid tavu terapiat végeztem, Ot-
hat foglalkozassal, mert valaki vagy megérti, amirdl
beszélek, és elkezd megvaltozni az élete, vagy nem, és
akkor nincs értelme, hogy a pénzét vesztegesse, vagy
az idémet pazarolja. Voltak olyanok, akik nem értet-
ték, amirdl beszéltem; egyszer-kétszer eljottek, és azt
gondoltak, az egész dolog ostobasdg. De aki képes volt
megérteni, vagy legalabb dolgozni vele, azt tapasztal-
ta, hogy az élete jobba valt. Elvégeztiik a foglalkozast,
a vége felé megkértem az illetSt, hogy fekiidjon le, és
kozben feltettem valami lagy zenét - Steven Halpern
zenéjét hasznaltam, mert sosem untam meg, és nagyon
nyugodt hangzasa van. Azutidn azt mondtam a kliens-
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nek, hogy hunyja be a szemét, 1élegezzen mélyeket, és
arra kértem, hogy lazitsa el a testét a fejétdl lefelé ha-
ladva, vagy a labatél felfelé haladva. Végiil kezelést vé-
geztem az illetén. Err8l magnofelvételt készitettem, és
azzal engedtem haza a klienst. Ha ismét eljott, akkor
mindig elhozattam vele a kazettat, hogy b&vithessem
a felvételt. Végiil az embereknek volt egy kazettajuk,
tele olyan pozitiv lizenetekkel, amelyeket minden
este, lefekvéskor meg akartam hallgattatni veliik, hogy
megerdsitse a kezelés hatdsat. Mindenki tudta, hogy
abban a pillanatban, amikor mar nem figyel a sz6vegre,
ellazulhat, és csak pozitiv dolgokat hall majd.

- Tehat kialakitottad a sajat modszeredet a klien-
sekkel végzett munkaban, és kiadtad az els§ konyvecs-
kédet. Mi tortént azutan?

- Nos, korilbeliil akkoriban diagnosztizaltak na-
lam rakot. Ez természetesen pokolian megrémitett,
mint mindenkit. Az ember megrémiil, amikor szem-
besiil ezzel a diagndzissal. Emlékszem, hogy zokogva
hivtam fel a tandromat: ,,Eric! Eric! Azt mondjak, ra-
kos vagyok!" Azt felelte: ,,LLouise, az nem lehet, hogy
azért végezted el magadon ezt a rengeteg munkat, hogy
rakban halj meg. Allj pozitivan a dologhoz!" Azonnal
megnyugtattak a szavai. Ericben megbiztam, hittem
neki, és tudtam, hogy mellettem all. Ezzel kezd§dott
a gy6gyulasom.

- De mivel emberekkel dolgoztal, ugy képzelem,
hogy bizonyara hallottal torténeteket olyanoktdl, akik
a te Utmutatdsod alapjan jobban érezték vagy meggyo-
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gyitottdk magukat. Nem adott ez némi lelki nyugal-
mat, hogy képes vagy kezelni a helyzetet?

- Nos, az igazsag az, hogy egy dolog volt 1atni a po-
zitiv valtozasokat masok életében, és mas dolog volt
hinni abban, hogy ez ndlam is miikodik, az életemet
fenyegetS betegséggel szembesiilve. Rajottem, hogy
kaptam egy esélyt az Elettdl arra, hogy bebizonyitsam
magamnak: valdban miikodik az, amit tanitok.

- Tehat szembesiiltél a rak diagndzisaval, és 6nma-
gadon is alkalmaztad a mddszeredet?

- Tényleg csodalatos volt, mert amint eltokéltem,
hogy meggydgyitom magam, minden eljott hozzam,
amire sziukségem volt. Taldltam egy taplalkozasi ta-
nacsadét, aki el8szor nem akart kezelni, mert azt alli-
tottak, hogy a rakot csak kemoterapiaval lehet gyogyi-
tani. Bizalmatlan volt, és nem mert mas megkozelitést
ajanlani szamomra. Emlékszem, hogy kikiildott egy
kis id8re a varéterembe. Talalkozott néhany beteggel,
majd ismét behivott. Beszélgetni kezdtink, és meg-
tudta, hogy tagja vagyok a Vallasos Tudomany Egy-
hazanak. Kidertilt, hogy &§ is az egyhazhoz tartozik,
és hirtelen minden megvaltozott. Elvallalta a kezelé-
semet, és rengeteget tanultam a taplalkozasrdl, amirdl
akkor még semmit sem tudtam. Akkoriban nem ét-
keztem tul helyesen. Miutdn raleltem a taplalkozasi
szakértSre, talaltam egy jo terapeutat, és belemertl-
tem sok olyan gyerekkori dologba, amelyek gydgyitas-
ravartak. Sokat kiabaltam, és parndkat pufoltem, hogy
kiadjam a mérgemet. Azt is megtanultam, hogy a meg-
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bocsatas rengeteg szilon kapcsolédik a gydgyuldshoz,
és gyakorolnom kell a megbocsatast. Vart rdm némi
takaritas.

- Szeretnék egy kicsit a megbocsatisrdl beszélni
- vetem kozbe. - Tudom, erdszakos mult all a hatad
mogott, és azon tlin6dom, hogy a terapeutaval vég-
zett érzelmi méregtelenit§ munka vajon a megbocsa-
tasi folyamat kezdete elétt zajlott-e. Azért kérdezem,
mert gyakran tapasztaltam azt, hogy az emberek sietve
megbocsatanak, annak reményében, hogy elkertilhetik
a fajdalmas érzéseket, amelyek akkor bukkannak fel,
amikor foglalkozniuk kell a htitlenséggel, a veszteség-
gel vagy a bantalmazas barmely formajaval.

- lIgen, el8szor gydgyulnom kellett - feleli Louise.
- R4ajottem, és er@sen koncentraltam ra, hogy a szii-
leim gyonyorl kisbabaknak sziilettek. Meg kellett
vizsgdlnom, hogy ebbdl az 4rtatlan Aallapotbdl ho-
gyan jutottak el a bantalmazasomig. Amennyit tud-
tam, Osszeraktam a torténetiikbél, legaldbbis azok-
bdl a torténetekbsl, amelyeket elmeséltek nekem,
és felismertem, hogy rettenetes koriilmények kozott
nevelkedtek. Ha megnézziik a vildg néhany legbor-
zalmasabb emberének hatterét, minden esetben azt
tapasztaljuk, hogy szornyli gyerekkoruk volt. Van-
nak olyanok, akik hozzam hasonldéan végiil segiteni
akarnak masoknak, és vannak olyanok, akik elégtételt
akarnak. De az ember sosem kaphat elégtételt. Azért
voltam képes megbocsatani a sziileimnek, mert meg-
értettem az életiiket.
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- Tehat ahhoz, hogy kigydgyulj a rakbdl, igénybe
vetted egy jo taplalkozasi szakember €s egy terapeuta
segitségét, és gyakoroltad a megbocsatast. Mit tettél
még?

- Amint olyan helyzetbe keriiltem, hogy tudtam,
meggyogyithatnak, tgy tlint, minden eljon hozzam,
amire szikségem van. Egyszerli aprésagok torténtek.
Példaul hallottam, hogy a talpreflexolégia hatdsos
moddszer, segithet megtisztitani a szervezetet a mé-
reganyagoktol. Egyik este elmentem egy elSadasra,
és ugy dontottem, hogy a hatsé sorba 1ilok, bar min-
dig elol szoktam helyet foglalni. Két perc sem telt el,
megérkezett egy férfi, és mellém ult. Kidertilt, hogy
talpreflexolégus. Amikor megtudtam, hogy hazhoz
megy a betegekhez, tudtam, hogy taldlkoznunk kell.
Tehat megbeszéltem vele, hogy hetente haromszor
jojjon el hozzam. Ez is része volt mindannak, amire
sziikségem volt. Emlékszem, amikor elészor dolgozott
a labamon a méreganyagok eltavolitdsan munkalkodva,
ugy éreztem, mintha a labam tivegbdl lenne.

- Tehat a gyodgyulasod egy holisztikus folyamat
volt, amelynek sordn egyarant dolgoztal a testtel, az
elmével és a gondolatokkal, valamint az érzelmekkel?

- Igen. Hat hénappal késSbb visszamentem az or-
voshoz, és a rak elmult. Elmult. Addigra a belsd han-
gom - az intuicidm - mar megsugta, hogy elmult a
betegség, mégis orvosi megerdsitést akartam. Amint
megkaptam, Ugy éreztem, mindent meg lehet gydgyita-
ni, ha az ember hajlandé elvégezni a vele jaré munkat.

. .
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Méltanyolom, hogy Louise elismeri: rakbetegségé-
nek gydgyulasa holisztikus folyamat volt - egy olyan
folyamat, amelynek soran egyarant foglalkozott a gon-
dolataival, a testével és az érzelmeivel... és arak ellizésé-
hez nem csupan arra hagyatkozott, hogy ,,jé gondolato-
kat gondoljon".

- Mindennek szerepe volt - mondja. - Ha az ember
olyan helyzetbe hozza magat, hogy tudja, gydgyithatd,
akkor megérkezik a megfelel§ segitség. Akkor pedig
hajlandénak kell lennie a munka elvégzésére.

- Mi kell ahhoz, hogy valaki olyan helyzetbe hozza
magat, hogy magdhoz vonzza azt, amire sziiksége van
a gyogyulashoz?

- El8szor is meg kell valtoztatnia a gondolkodasat
a problémaval kapcsolatban. Mindenkinek vannak el-
képzelései a gydgyulasrol, és arrdl is, hogy a dolgoknak
hogyan kellene mtikodnitlik, és hogyan nem. At kell
kapcsolnunk a gondolkodédsunkat, hogy az ezt lehetetlen
megtenni mondat helyett azt gondoljuk: meg lehet tenni
- csak rd kell jonnom, hogyan. Mindig is azt mondtam,
hogy a gyogyithatatlan sz6 azt jelenti, hogy valami pil-
lanatnyilag semmilyen kiilsé mdédszerrel nem gyodgyit-
hatd, tehat beliillre kell menniink. Ez természetesen
a gondolkoddsunk megvaltoztatdsat jelenti. Emellett az
onbecsiilésiinket is fejleszteniink kell; el kell hinniink,
hogy érdemesek vagyunk a gydgyuldsra. Ha valaki ké-
pes ezt magaban kialakitani mint erSteljes hiedelmet
és megerdsitést, akkor az Elet elhozza majd szamara
azt, amire szliksége van a gyogyulas megteremtéséhez.
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- Tehat ha valaki e sorokat olvasva éppen a sajat
egészségi allapotanak valsagdval foglalkozik, akkor mi-

” 7

lyen megerdsitéseket tudndl javasolni szamara, hogy
a megfeleld lelkiallapotba kertiljon?
- A kovetkezbkkel kezdeném:

Szeretem magamat, és megbocsdrok magamnak.

Megbocsdtom magamnak, hogy megengedtem,
hogy [adiihom, a félelmem, a sértettségem
vagy barmiegyéb} drtson a testemnek.

Megérdemlem, hogy meggyogyitsanak.
Erdemes vagyok a gydgyuldsra.
A testem tudja, hogyan gyogyitsa meg magdt.
Egyiittmiikodom a testem tdpldlkozdsi sziikségleteivel.
izletes, egészséges ételekkel tdpldlom a testemet.
Testem minden egyes porcikdjdt szeretem.

Ldtom, ahogy hiivés, tiszta viz dramlik dt a testemen,
kimosva belble minden tisztdtlansdgot.

Egészséges sejtjeim naprol napra erdsebbek lesznek.

Rdbizom az Eletre, hogy minden mddon
tdmogassa a gyogyuldsomat.

Minden kéz, amely megérinti a testemet, gyogyito hatdsu.

Orvosaimat lenytigozi testem gyogyuldsdnak gyorsasdga.

.
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Mindennap minden szempontbol
egyre egészségesebb vagyok.

Szeretem magam.
Biztonsdgban vagyok.
Az Elet szeret engem.

Meggyogyultam és teljes vagyok.

- Mikozben a rakbdl gydgyultal, tovabbra is fogad-
tal embereket?

- Igen, és senkinek sem beszéltem a betegségemrdl,
a tandromat és azokat az embereket kivéve, akik koz-
vetlenil tAmogattak. Nem akartam, hogy mdsok félel-
mei befolyasoljanak. Nem akartam, hogy eltéritsenek.
Amint megtudtam, hogy a rak elmult, kezdtem atér-
tékelni az életemet, és ugy dontottem, hogy elhagyom
New Yorkot. Harminc évig éltem ott, és elegem volt
az ottani idgjardsbdl és a telekb8l. Oda akartam men-
ni, ahol egész évben napsiités és viragok vesznek kortil,
tehat Kalifornidba jottem.

- Es Los Angelesben telepedtél le?

- Igen. Az els6 hat hénapban sokszor kimentem az
ocean partjdra. Ugy éreztem, hamarosan nagyon sok
lesz a dolgom, és nem lesz id6m kijdrni a partra. Emel-
lett minden metafizikai 0sszejovetelre, amit Los An-
gelesben taldltam, magammal vittem a Gyodgyitsd meg
a testedet! cimi konyvet, és valahdnyszor alkalmam
adédott r4, adtam egy példanyt valakinek. Egyik 0sz-
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szejovetelre sem akartam volna még egyszer elmenni.
Semmit nem nyujtottak szamomra. De évatosan tapo-
gatdztam, és fokozatosan kezdtem magamhoz vonza-
ni néhany klienst.

- Tehat bizonyos értelemben teljesen 1j életet kezd-
tél. Kapcsolatban maradtal a New York-i klienseiddel?

- Igen, telefonon tovabbra is tartottuk a kapcso-
latot, mikozben 1uj életet alakitottam ki magamnak
Los Angelesben. Volt egy Bodhi Tree (Bddhifa) nevd
csodas konyvesbolt Hollywood nyugati részén; né-
hanyszor elvittem hozzijuk a konyvemet, de nem ér-
dekelte Sket. Az Elet azonban csakhamar olyan em-
bereket kezdett kiildeni a boltba, akik azt mondtak:
»Szeretnék abbdl a kis kék konyvbdbl." Az érdeklédSk
fele nem tudta a cimét vagy a nevemet, de ahhoz eleget
tudtak, hogy a kék konyvecskérdl kérdezéskodjenek.
Végiil a boltban rijottek, hogy rélam van szd, és fel-
hivtak, hogy rendeljenek t8lem hat példanyt. Amint
letettem a telefont, betliltem az autdba, és rohantam,
hogy személyesen szallitsam oda a konyveket. Az els§
évben minden rendelésnél személyesen vittem a kony-
veket a boltba, és észrevettem, hogy egyre tobbet ad-
nak el belSle. Az emberek igy ismertek meg engem és
a munkamat, és kezdtek segitséget kérni t6lem. Ahogy
egyre tobbet dolgoztam egyéni kliensekkel, elkezdtem
kis 1étszamu tanfolyamokat is kinalni, altalaban hatf&s
csoportok részére. Szlik kort el6adasokat és tanfolya-
mokat tartottam, amelyek hire szdjrdl szijra terjedt.
Id&vel a hallgatésagom nagyobb lett, és eljutottam
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addig, hogy 350 résztvevd jott el a workshopjaimra.
Hittem abban, amit tanitottam, a hallgatéim nagy val-
toztatdsokat vittek véghez, és j6 eredményeket értek
el. Arra gondoltam, hogy ha papirra tudnam vetni azt
a tapasztalatot, amit a munkdmbdl meritettem, ak-
kor sokkal tobb emberen segithetnék. De nem volt ra
idém. Es akkor egy nd, aki régen a kliensem volt New
Yorkban, eljott meglatogatni, és adott 2000 dollart,
mert annyira elégedett volt a munkammal, amely se-
gitett neki, hogy megvaltoztassa az életét. Ugy don-
tottem, eljott az én pillanatom! Hat hénapot adtam
magamnak a kényv megirdsidra. Osszegytijtdttem az
informacidkat a klienseimtS$l, a workshopjaimrél és
a torténetekbdl, amelyeket hallottam, és elkezdtem az
egészet megirni egy konyvben, a Gyogyitsd meg a teste-
det! tartalmaval egylitt. igy indult utjara az Eld az éle-
ted!/ciml konyv. Emlékszem, hogy amint megjelent, az
egyik workshopon kitettem egy csomo konyvet az asz-
talra, egy talkaba apropénzt raktam, az emberek pedig
jottek, és megvasaroltdk a konyvet. Akkoriban nagyon
kevés pénzem volt, tehiat nem tudtam sok konyvet ki-
adni, de amint eladtam a kész konyveket, mentem, és
Ujakat nyomtattam.

- Tehat igy késziilt az Eld az életed! elsG kiaddsa, és
ezzel Kkiteljesedett a kliensekkel végzett sikeres mun-
kad, ami kiterjesztette az elérhetdségi korodet és a hall-
gatosagodat?

- Igen, és a hirem joval messzebbre elért, mint ahol
tanitottam. Egyszer Ausztrdlidba mentem, teljesen
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egyediil; valaki meghivott, hogy tartsak egy péntek esti
ingyenes elSadast, majd egy hétvégi workhopot. Ami-
kor pénteken megérkeztem az elSadas helyszinére,
ezer ember vart ram, én pedig azt gondoltam: Honnan
a csoddbol jottek ezek az emberek ? Mit miivelnek itt? Hon-
nan tudhatnak rolam? Ugy tlint, az Elet kissé tulzasba
vitte a dolgot.

Louise bizalma egyre er8sodott azzal kapcsolat-
ban, hogy az Elet utat mutat szamara, és ez tamogatta
6t akkor, amikor az 1980-as évek kozepén, az AIDS
jarvany kitorésekor munkdja €s ismertsége egészen uj
szintre jutott.

Ezt igy magyarazta:

- A praxisomban volt néhany meleg férfi. Egy napon
valaki telefonalt nekem, és azt kérdezte: ,,Louise, haj-
landé lennél inditani egy csoportot AIDS-ben szenvedd
embereknek?" Nem voltam benne biztos, mit teszek
majd, de azt mondtam: ,,Igen, taldlkozzunk, és meglat-
juk, mileszbelSle." Hat emberrel kezdtiink. Masnap az
egyik férfi felhivott, és elmondta, hogy harom hdnapja
most eldszor tudott aludni. Ezutan gyorsan hire kelt
a dolognak. Nem tudtam, mit teszek, de azt tudtam,
hogy akkoriban senki mas sem tudta, mit tesz. Nem az
volt a helyzet, hogy kivalé emberek nagyszerii dolgokat
tettek az AIDS-es betegekért, és mellettiik ott voltam
én, az ostobasidgaimmal. Mindenki ugyanott tartott.
Eldontottem, hogy egyszerlien azt teszem, amit min-
dig is tettem: a sértettség elengedésére koncentralok,
segitek az embereknek, hogy szeressék onmagukat, és
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arra batoritom Sket, hogy gyakoroljadk a megbocsatast;
vagyis az élet egyszer(i dolgaival foglalkozom. Ennél
a konkrét csoportndl tudtam, hogy rengeteg 6nutalattal
foglalkozunk, sokkal tobbel, mint a legtobb ember ese-
tében, a tarsadalom ellentiik irdnyuld Osszes itélkezésé-
vel egyiitt. A melegekre mindazok a dolgok jellemz&ek
voltak, amelyeket mindenki mas is 4télt a sziileivel kap-
csolatban, emellett gyakran elSfordult, hogy a sziileik
kitagadtdk Sket. Es természetesen azt mondtak réluk,
hogy utdlatosak Isten szemében. Hogyan is lehetne az
embernek barmi 6nbecsiilése, ha folyamatosan ilyesmi-
ket hall? Lehetetlen. Tehat ott voltam én, a sériilt gyer-
meKk, akit elhagytak a sajat sziilei, és segitettem ezeknek
a férfiaknak, akiket szintén elhagytak. Megértettem
Sket. Megértettem, hogy honnan érkeztek.

Ugy tlinik, hogy az Elet jérészt Louise mély részvé-
te és megértése miatt hozta 6ssze ket. Micsoda ajan-
dék volt ez azoknak a férfiaknak!

- Nos, 1987-ben elszabadult a pokol. Egy héten
belil szerepeltem a The Oprah Winfrey Show-ban és
a The Phil Donahue Show-ban is - mondja Louise. -
Mindkét milisorban hallottak arrél, ahogyanaz AIDS -
szel foglalkoztam, és azt akartdk, hogy beszéljek réla.
Elvittem o6t férfit, akik jol érezték magukat, és Oprah
miisoraban szerepeltiink el8sz6r. Oprah csodalatos
volt. Hagyta, hogy kozzétegyiik az lizenetlinket; azt,
hogy az egész ligyet szeretettel kezeljuk, nem féliink
egymastol, és dnmagunk szeretetére koncentrdlunk.
Mindig is a pozitiv dolgokra akartam koncentralni.
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Amikor dolgozni kezdtem ezekkel a férfiakkal, el§-
szOr azt mondtam: ,,Nem azt fogjuk jatszani, hogy
itt Uliink, és azt jajgatjuk: Milyen rettenetes.” Mar tud-
tuk, hogy rettenetes, és barhova elmehettek, hogy ezt
a jatszmat jatsszdk. De ha valaki hozzdm jott, akkor
pozitiv megkozelitést alkalmaztunk. Barki, akinek
volt valami pozitiv hire vagy technikaja, megoszthatta
a tobbiekkel.

- Tehat az emberek tudtak, hogy tAimogatasra, em-
patidra és valamiféle j6 élményre szamithatnak?

- Igen, ebbdl mindenkinek ki kellett vennie a ré-
szét, és nem volt itélkezés. Es minél hosszabb ideje
tartottak a taldlkozasok, anndl tobb jutalmam volt
szamukra. Emlékszem arra, amikor valakit8l kaptunk
hat masszdzsasztalt. Az emberek minden szerda este
a helyszinre cipelték és felallitottdk az asztalokat.
Megkértiink valakit, aki reikivel vagy masszazzsal fog-
lalkozott, hogy 4lljon egy asztal mellé, és az emberek
energiakezelést kaphattak. Ezeket nem ,,gydgyitd asz-
taloknak"”, hanem ,,energiaasztaloknak" neveztiik. Sok
résztvevs szamara egész héten ez volt az egyetlen alka-
lom, hogy valaki megérintette 6ket. Ez sokat jelentett
szamukra. Egyszer(i dologra koncentraltunk: ajo érzé-
sekre. Az Otleteim mindig is egyszertiek voltak. Ugy
tinik, minél egyszerlibb vagy, annal jobban miikodnek
a dolgok. Az a tény, hogy egy héten beliil szerepeltiink
az Oprah és a Phil Donahue Show-ban, igazin hiressé
tett benniinket. Csak néhany telefonunk volt, azok al-
landdan csorogtek, és az Eld az életed! tizenhdrom hé-
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ten keresztiil volt a New York Times bestsellerlistdjan.
Hirtelen lett egy cégem.

- Szdéval ez volt az a pillanat, amikor végul felismer-
ted, hogy valdjaban van egy vallalkozasod?

- Sosem mondtam, hogy vallalkozast szeretnék, de
emlékszem, hogy hosszi évekkel korabban azt mon-
dogattam magamnak: ha valaha lesz egy cégem, azt
Hay House-nak fogom nevezni. Tehat eljutottam ida-
ig. El8szor volt a kék konyvecske, majd az Eld az éle-
ted!, aztan két meditacios kazetta, egy reggelre és egy
estére. Négy termékem volt. El6szor mindent egyedil
csinaltam, amit tudtam, de amikor til sok dolgom
lett, felvettem valakit, hogy segitsen. Aztdn amikor
még elfoglaltabb lettem, felvettem még egy embert.
A vallalkozas nagyon-nagyon lassan fejlédott. Kis cég-
ként indult. Hamarosan mar o6t-hat ember dolgozott
velem, és emlékszem, hogy egy kardcsonyra fejenként
50 dollart adtam, mert mindossze ennyi volt, amit
meg tudtam osztani velik. A lakdsombdl irdnyitottam
az uzletet, egy bérhazbdl. Egy id§ utan néhany szom-
széd panaszkodott, és el kellett koltoznom. Egy ma-
sik épuletbe koltoztem, ami nem volt tdl messze, és
észrevettem, hogy van egy konyvelScég az el6csarnok
tuloldaldn. Mar eljutottunk addig a pontig, ahol sziik-
ségiink volt egy rendes konyveldre, tehat megbiztam a
céget, hogy segitsen rendbe hozni a pénziigyi nyilvan-
tartdsainkat és az adélgyeinket. Végiil rgjottiink, hogy
kevesebbe keriilne egy teljes munkaidében nekiink
dolgozé munkatars, tehat elhataroztuk, hogy felvesz-
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sziik az egyik alkalmazottjukat. Azonban az Elet ismét
pontosan azt hozta szaAmomra, amire sziikségem volt
a fejlédéshez, és ahhoz, hogy tobb embernek segitsek.
Egy utazas elStt gy gondoltam, megegyeztiink, hogy
egy Michael nevti férfit vesziink fel. De amikor vissza-
tértem, kideriilt, hogy Reid Tracyt vettiik fel helyette.
Jelenleg Reid a Hay House elnoke és vezérigazgatdja.
Végiil kidertlt, hogy 6 a tokéletes személy az allasra.

- Eszrevettem egy motivumot - mondom Louise-
nak. - Kovetkezetesen arrdl beszélsz, hogy a dolgok
lassan alakultak.

- Igen. Manapsag nagyon sokan vagynak gyors si-
kerre. De ha az ember a spiritudlis dton jar, és arra
reagal, amit az élet kindl szamadra, akkor azt hiszem,
a leghatékonyabb munka 1épésrél 1€pésre zajlik. Szin-
te olyan, mintha nem lennénk tudataban annak, hogy
megtorténik. Amikor visszatekintiink, azt gondoljuk:
Istenem, nézd, mi minden tortént!

A megfontolt és egyenletes siker mellett mas kulcs-
fontossagu, vissza-visszatér$ témakat is észrevettem,
mikozben Louise spiritudlis utjanak torténetét hall-
gattam:

 Egyszeriiség: Koncentraljunk az aprd, egyszer( és
kezelhetS 1épésekre a dolgok bonyolitdsa helyett.
* Optimizmus: A megoldasokra forditsunk figyelmet
és energiat, ahelyett hogy a problémakra koncent-
ralndank.

» Tiirelem: Teljes egészében, tudatosan éljuk at az
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utat, ahelyett hogy egy bizonyos eredmény eléré-

sét hajszolnank.

* Bizalom: Tanuljunk meg bizni az Eletben, azaltal

hogy minden tapasztalatunkban meglatjuk a toké-

letességet és a fejl6dés lehet§ségét.

» Fejlodés: Tekintsiik az életet egy olyan iskoldnak,
ahol arra hasznaljuk az élményeinket, hogy elGse-

gitsék a valtozast és az bnmegvaldsitast.

» Szolgdlat: Koncentrdljunk inkdbb arra, hogyan tud-
juk a legjobban batoritani és segiteni a sziikséget

szenveddket, és ne vessziink el a sikerrdl sz6tt sze-

mélyes dbrandjainkban és a sikerhajhdszasban.

» Cselekvés: Kotelezziik el magunkat amellett, hogy
atmegylink azokon a kapukon, amelyeket az Elet

az ut soran megnyit szamunkra.

* Hit: Legyunk hajlandéak a kockazatvallalasra és

a folyamatos elérehaladasra, az eredmény ismere-

te nélkiil.

» Vonzds: Fejlessziik és hasznaljuk ki azt a képessé-
giinket, hogy magunkhoz vonzzuk azt, amire sziik-

séglink van. Ezt ugy érhetjik el, hogy a megfeleld

lelkidllapotba kertillink (és benne maradunk).

Az els§ megbeszélésiink Osszefoglalasa elStt egy

végsl kérdésem van Louise szdmadra:

- Gondolod, hogy az Elet sziinteleniil kopogtatja

a vallunkat, és ha egyszerlien csak odafigyeliink, és az-

zal foglalkozunk, ami elSttiink all, akkor valdszintileg

ratalalunk a helyes utra?
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- Azt hiszem, ez elegendd teendsSt ad az embernek
- feleli Louise. - Rengeteg embernek van sziiksége cé-
lokra az életben, egyéves vagy otéves célkitlizésekre,
de rdm ez sosem volt jellemzd8. Valdjadban sosem pro-
baltam semmi jol meghatarozott vagy sziliken értelme-
zett dologgal foglalkozni. Mindig azt kérdeztem: Ho-
gyan segithetek az embereknek? Ujra meg Ujra feltettem
ezt a kérdést, tobb ezer alkalommal, és ma is ezt kér-
dezem. Amikor a vildgban 1évé nehézségeket latom,
rajovok, hogy talan nem vagyok képes semmi kiilonle-
ges dologra. Annyit tehetek, hogy felteszem a kérdést,
hogyan segithetek, és energetikai szempontbdl kiveti-
tem a kérdésben rejl§ szandékot. Amint megértjiik
ennek miikodését, és bizunk benne, hogy miikodik,
egyszertien felvessziik a telefont, és felbontjuk a leve-
leinket.
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- Erés, teremt$ 1ények vagyunk, és minden gon-
dolatunkkal és minden szavukkal meghatdrozzuk a jo-
vénket. - E szavakkal kezdi Louise a kovetkez§ talal-
kozasunkat, amikor elinditom a hangfelvételt.

Egymassal szemben lillink, szallodai szobdm hosszu
ablakfiilkéjének 1ilésén elnyujtdézva. Alattunk Toron-
to vérosa latszik. Elvezziik a gyonyord, napsiitéses dél-
utant. Mikozben Louise megjegyzésén gondolkodom,
raébredek, hogy szavai mélyén az egyik legfontosabb
Uzenet rejlik: legtisztdbb, legpozitivabb lelkidllapotunkban
a sajdt életiink erds teremtdi vagyunk. Amikor jé gondola-
tok jarnak a fejinkben, jél érezziik magunkat. Ha jél
érezziik magunkat, jé dontéseket hozunk. Ha jol érez-
zik magunkat, és jé dontéseket hozunk, akkor tobb
jo élményt vonzunk az életiinkbe. Ez valoban ennyire
egyszer(... elegans... és igaz.

A tudomany azt allitja, hogy az energiahullaimok
jelentik az univerzum ,,anyagat", és minden 1élegzet-
vételiink és minden gondolatunk kozvetlen hatdssal
van valamire vagy valakire az univerzumban. A szék,
amelyen 1ilok, a billentytizet, amellyel irok, és az abla-
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kom alatt a gyonyorli magnodliafa mind-mind energia-
bol all. A targyak rezgésének sebessége hatdrozza meg
a forma stlirliségét. Ezt az energiat kozvetleniil befo-
lyasoljak a gondolataink, a szavaink és a tetteink. Ezek
a gondolatok, szavak és tettek érzéseket hoznak létre; és az
érzéseinkbdl lesz az a valuta, amelyen megvdsdroljuk életta-
pasztalatainkat.

Miko6zben Louise-szal arrdl beszélgetiink, hogyan
befolyasoljak a gondolataink az életiinket, még job-
ban tudatosul bennem ennek az elképzelésnek a va-
16di jelentSsége és ereje. Azoknak a dolgoknak a nagy
része, amelyekben mindketten hisziink, amelyeket
tanitunk és a sajat életiinkben gyakorlunk, egy olyan
elképzelésen alapul, amelyet sokan még mindig tilzas-
nak, New Age jelenségnek vagy a legjobb esetben is
tulsagosan egyszerlinek tartanak.

Egy pillanatra elképzelem magam, amint internetes
keresést végzek, a sajat konyvtaramban kutatok, vagy
a tudomanyos kozosségen beliil a kollégaimat fagga-
tom, szilard bizonyiték utdan nyomozva, amely alata-
masztja az elképzeléseinket. Aztan eszembe jut, hogy
tobbé mar nem teszem ezt. Mar nem védem azokat a
spiritudlis alapelveket, amelyek az életemet iranyitot-
tak és alakitottak. M{ikodnek, és tudom, hogy mtikod-
nek. Mindketten tudjuk.

Amikor aznap délutan folytatjuk a beszélgetésiin-
ket, nyilvanvaléva valik, hogy mindketten ihletet me-
ritettiink az Uj Gondolat iréinak miiveibdl, példaul
Emmet Fox és Florence Scovel Shinn irdsaibdl, akik
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arra batoritottdk olvasdikat, hogy hasznaljak gondo-
lataik erejét az életlik megvaltoztatdsara és javitdsara.
Azaltal, hogy ezeket az alapelveket a sajat életlinkben
alkalmaztuk, Louise is, és én is képesek voltunk olyan
lehet8ségek és élmények megteremtésére, amelyek hi-
tunk szerint bizonyitjak, hogy mennyire erések lehet-
nek a gondolataink. Es ez a bizonyiték megerdsitette
a hitiinket.

Noha a tudomany figyelmen kiviil hagyhatja az anek-
dotaszer(i bizonyitékokat olyan emberektdl, akik meg-
tapasztaltak a gondolatok gyégyitd vagy teremtd ere-
jét, a torténetek fontosak. Ezek a valtozas elSfutarai,
egy olyan tudatossagvaltas katalizatorai, amely végil
atalakitja majd az életmoédunkat. A megértést gyakran
elézik meg csodas torténetek és rendkiviili élmények.
Ezek arra 0sztonoznek benniinket, hogy megnyissuk
a sziviinket és az elménket, ami altal Iehetdvé tessziik,
hogy higgylink valamiben, ami a korlatozott gondolko-
dasunkon kiviil 1étezik. Es ez a 1ényeg.

A tudatossag fejlédésén beliili ugrasok gyakran va-
razslatosnak vagy elképesztének tlind elképzelések-
kel kezdédnek. Gondolj csak arra, amikor az emberek
el8szor hallottak a televiziérdl; milyen Srilt otletnek
tlinhetett szdmukra, hogy képeket nézzenek egy do-
bozon a nappalijukban! Egyetlen vad, latszdlag lehe-
tetlen elképzelés Orokre megvaltoztatta az emberi-
ség életét.

A testi-lelki gyogyitas teriiletének uttorSjeként
Louise a gondolkodasuk kiterjesztésére késztette ol-

47 ~



KIEMELKEDO ELETETTEREMTHETSZ

vasoit és hallgatéit azaltal, hogy azt javasolta: a fizi-
kai betegségeket metafizikai eszk6zokkel kezeljék.
Ahelyett hogy a betegség kezelésében csupan a hagyo-
manyos moédszerekre 6sszpontositott volna, arra 6sz-
tonozte az embereket, hogy arra is koncentraljanak,
ahogyan a betegségiikrSl gondolkoznak. Az elme és a
test k6zotti kapcsolat megteremtésével lehet§vé tette
masok szdmadra, hogy felfedezzék azt, amit § maga is
tapasztalt: hogy a gondolataink valéban nélkiilézhe-
tetlen szerepet jatszanak a test gydgyitdsdban. Louise
Ujra meg Ujra ennek bizonyitékat latta azoknak a férfi-
aknak és n6knek a mosolydban, akik meggydgyitottak
a testiiket és az életiiket. Ez elegendd bizonyitékot je-
lent az § szdmadra is, és annak a rengeteg embernek is,
akiket a gydgyulas utjan segitett.

A gondolatok erejének hasznositdsidval kapcsolat-
ban egyszerlien annyi a teendénk, hogy 1ij médokon
cseleksziink, és bizunk abban, hogy az Elet megajan-
dékoz majd benniinket a mi bizonyitékunkkal. Ezt
szem el&tt tartva feladtam az arra irdnyuld bizonyité-
kok hajhaszasat, hogy a gondolat befolydsolja a fizi-
kai valésagot, és inkabb a sajat életem anekdotaszerd
bizonyitékaira hagyatkoztam. Amint meghoztam ezt
a dontést, érdekes dolog tortént.

Mikdzben aznap estefelé bevasarolni mentem a fér-
jemmel, Michaellel, megalltam a virdgarusnal, hogy
megnézzek néhany orchideat. Elég hosszu ideig tanul-
manyoztam a viragokat, befogadtam élénk sziniiket és
szirmaik tokéletes formajiat. Ahogy az egyes virago-
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kat vizsgdlgattam, azon morfondiroztam, hogy veszek
egyet, de meggondoltam magam, mert az egyik, kozel-
ben allo vasarld kérdése elterelte a figyelmemet.

Amikor masnap hazaértem egy targyalasrél, egy
nagy doboz vart ram az ajté elStt. Bevonszoltam, ki-
nyitottam, és a doboz mélyén egy torékeny szépségl
orchideat talaltam. Azonnal eszembe jutott az el6z8
esti vasarlasi szandékom, és ezt az ajandékot a kon-
centralt, pozitiv gondolat eredményének tekintettem.
Imadom a virdgokat, és mar épp elég hasonld élményt
éltem at ahhoz, hogy tudjam: ha rajuk irdnyitom az
energiamat - elegendd, ha csak egy kicsit koncentra-
lok -, az egy erételjes jelzést kiild az Univerzumnak,
amely hitem szerint ténylegesen hozzam vonzza &ket.
Ez alkalommal a jel bizonyara er8sebb volt a szoka-
sosnal. Két nappal kés6bb varatlan csomagot kaptam
egy baratomtdl, aki a nyugati parton élt... egy djabb
gyonyort, fehér orchideaval.

L

Amit kibocsatunk a vildgba, nagy hatdssal van arra,
amit visszakapunk. A legtobb ember elStt nap mint
nap megmutatkoznak ennek példai, de soha nem hoz-
zak kapcsolatba a két dolgot.

- Allandéan egyuttmikodiink az Elettel - emlé-
keztet Louise -, és gyakorlasra akarjuk 0sztondzni az
embereket, hogy 6k is megtapasztalhassak a bizonyi-
tékokat a sajat életlikben. Egyszerlien nyitottnak kell
maradnunk, és biznunk kell a sajat élményeinkben.
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A legteljesebb mértékben egyetértek vele. Minden
pillanatban energiat latunk, érziink, kiildiink és befo-
lyasolunk, olyan médokon, amelyeket szinte el sem
tudunk képzelni.

ElSfordult mar veled, hogy amint besétaltdl egy te-
rembe, azonnal tudtad, hogy valaki diihos a kozeled-
ben? Vagy belenéztél egy idegen szemébe, és ugy érez-
ted, elaraszt a részvét, a megértés vagy a szeretet? Ez
torténik akkor, amikor energidt kapunk. Rahangolé-
dunk a kornyezetiinkre, észleljiikk a rezgést, és letolt-
jiuk az informadacidét azzal kapcsolatban, ami torténik,
gyakran anélkiil, hogy beszélgetésre vagy magyarazatra
lenne sziikséglink.

Természetesen kiildiink is energiat. ElSfordult mar
veled, hogy attdl féltél, rosszul leszel, és azon tlinSdtél,
hogy az ezzel kapcsolatos aggodalomnak van-e barmi
koze a tényleges rosszulléthez? Vagy vagytal mar vala-
mire olyan er8sen, hogy ugy tlint, mintha annak, hogy
a vagy targyara koncentraltdl, koze lett volna ahhoz,
hogy a dolog késébb csodalatos mdédon felbukkant az
¢életedben? Ilyen dolgok torténhetnek akkor, amikor
energiat kozvetitiink. Azaltal, hogy gondolatok, szavak
vagy tettek formadjaban jeleket bocsatunk ki, energeti-
kailag befolyasoljuk a kornyezetiinket - és késébb az
élettapasztalatainkat is.

Evekkel ezelStt abban a rendkiviili szerencsében
volt részem, hogy megtapasztalhattam az energiakoz-
vetités erejét.

Egy utazasokkal és el6adasokkal zsufolt év allt mo-
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gottem. Faradtnak éreztem magam, a kreativitidsom
elapadt. Abban az id8szakban el kellett mennem egy
uzleti targyaldsra, amelynek az arizonai Tucsonban
1évé Miraval Resort & Spa adott helyet. Indulas elStt
kapcsolatba Iéptem bardatommal és kollégammal,
Wyatt Webb-bel, az It's Not about the Horse (Nem a lo-
rol szol) cim(i konyv szerzgjével.

Wyatt hozta létre a lovas éiményterdpiat a Miraval-
ban - azt az eljarast, amely a lovakkal valé kapcsolatot
hasznalja annak tilikrozésére, ahogyan az emberek egy-
mashoz és avildghoz viszonyulnak. Biztam Wyattben,
és tudtam, hogy bolcs, tapasztalt vezetd, aki segithet
megérteni, miért érzek akadalyt magamban, és hogyan
Iépjek tul rajta.

Miko6zben az istallékhoz mentlink, elmeséltiik egy-
masnak, mi tortént veliink az utdbbi idében. Amikor
megérkeztiink a kor alaku kardmhoz, felismertem egy
régi baratot. Az egyik keritésnél, néhdany fa drnyéka-
ban Monszun allt.

Monszun 17 markos 16 - vagyis a marmagassaga 173
centiméter -, és tobb mint 540 kil6. Bar a korabbi la-
togatasaimrél ismertem ezt a pompas teremtményt,
szorongast éreztem, amikor Wyatt Monszun felé kiil-
dott. Beléptem a kardmba; kivancsi voltam, mit tanit-
hat nekem.

Wyatt-tel beszélgettiink egy kicsit arrél, hogy ér-
zem magam, ¢és milyen valtozdsok kovetkeztek be az
életemben az utdbbi néhany év soran. Miutan meg-
hallgatott, és megfigyelte, milyen jeleket ad a testem
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(a kiils§ torténések megfigyelésével Wyatt tokélete-
sen ki tudja deriteni, mi zajlik egy emberben), a kovet-
kez6t kozolte:

- Tudod, miahelyzet, Cheryl? Szerintem piszkosul
diihos vagy, és ez a ki nem fejezett harag blokkolja az
energiadat.

Miko6zben Wyatt szavait hallgattam, minden tSlem
telhet8t megtettem, hogy véddéfalat emeljek a bara-
tom és sajat, egyre nyersebb érzelmeim ko6zé. Hatra-
Iéptem, és elforditottam a fejemet. De tudtam, hogy
segitségre van sziikségem, és eléggé biztam Wyattben
ahhoz, hogy szabadjara engedjem az érzéseimet, tehat
megengedtem magamnak, hogy sirva fakadjak.

Wyatt mellettem allt, és néman figyelte fijdalma-
mat és frusztraciémat. Amikor elapadtak a kdnnyeim,
gyengéden elmagyardzta, hogy a diith hordozza maga-
ban az er6m kulcsat - és ha nem engedem meg magam-
nak, hogy érezzem, sosem leszek képes ra, hogy teljes
mértékben birtokoljam és kifejezzem valddi képessé-
geimet életem kovetkezd id§szakdban.

- Rengeteg erd rejlik a testedben - mondta -, de ha
nem vagy hajlandé atmenni a haragodon, hogy kapcso-
latba 1épj az ,,alsébb" energiaval, tovabbra is ugy érzed
majd, hogy megrekedtél.

Ami ezutan tortént, mind a mai napig leny(ligoz.

Wyatt odavezetett Monszunhoz, aki a kerités mel-
lett allt, és a foldet szaglaszta. A feje masfelé fordult,
teste a keritéssel parhuzamosan allt. Amikor koriilbeliil
hat méterre voltunk a 16 hatsé labatol, Wyatt igy szolt:
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- Azt akarom, hogy haszndld arra az energiadat,
hogy megmozditsd a lovat. Azt akarom, hogy Mon-
szun teljesen megforduljon és felénk nézzen.

- Azt akarod, hogy az elmémmel mozditsam meg
a lovat?

- Nem. Azt akarom, hogy az energidddal mozditsd
meg. Hunyd le a szemed, végy néhany mély Iélegzetet,
és mondd a lénak, hogy mozduljon meg!

Csendesen dlltam, behunyt szemmel, és a lehetd
legkeményebben koncentraltam arra, hogy megmoz-
ditsam a lovat. Gondolatban folyamatosan orditot-
tam: MOZDULJ! MOZDULJ! MOZDULJ! De Mon-
Szun nem moccant.

Wyatt kozelebb 1épett, és a maga kozvetlen, mégis
lagy cowboy-hangjan igy szolt:

- Ne a fejedet hasznald, Cheryl! Hasznald a zsigere-
tdetl - Gyengéden a hasamba bokott. - Innen mozditsd
meg a lovat!

Ismét lehunytam a szemem, és eltokéltem, hogy
nem kapkodok. Minden egyes mély 1élegzetvételkor
elképzeltem, hogy a hasam mélyén erdteljes, egyre
novekvs energiamennyiséget teremtek. Aztdn, ami-
kor ezzel végeztem, elképzeltem, hogy ezt az ener-
giat kiarasztom a testembd@l Monszun felé, mikézben
fenntartom a szandékot, hogy megmozduljon. Néhany
masodperccel kés6bb Monszun felemelte a fejét, visz-
szanézett rank, tovabbsétalt, és megtett egy teljes
kort. A 16 most velem szemben allt, és kozvetlentl
a szemembe bamult.
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Dermedten alltam, és Monszunra meredtem. Az-
tan visszafordultam Wyatthez, aki egyenesen a sze-
membe nézett, és azt mondta:

- Képzeld csak el, mit tehet érted és masokért a vi-
lagban ez a fajta erd.

Sosem feledkeztem meg arrdl a pillanatrél és arrdl
az lizenetrdl.

Minden ember tokéletes kommunikacios gépezet.
Mindannyian sétdld, beszéls radidtornyok vagyunk, és
minden nap minden percében energiajelzéseket to-
vabbitunk és fogadunk. Az éjszakai égbolton szikrazo,
ragyogo csillagokhoz hasonldéan egy egységes energia-
mezd8ben éliink és 1élegziink, amely 0sszekot benniin-
ket. Minden mozdulat, akaratlan vagy véletlen gon-
dolat bekeriil ebbe a mez8be, és valamilyen moédon
befolyasolja.

Amint megtanulunk jobban odafigyelni a fogadott
és kibocsatott jelekre, tulajdonjogot formalunk egy
hatalmas teremt8erére, amely nem csak benniinket
befolyasol, hanem mindenkit és mindent magunk ko-
ril. Gyakorlassal biztosabbak lehetiink abban, hogy
képesek vagyunk arra hasznalni ezt az energiahalbza-
tot, hogy jobba tegylik az életet. Ezt tigy érhetjik el,
hogy az addkésziilékiinket - a gondolatainkat - poziti-
vabb frekvencidra hangoljuk.

A torontdi szallodaszobdban Louise elmesél egy
torténetet, amely gyonyorlien példazza ezt a kérdést:

- Az irodaba tartottam, és utkézben egy nyugtala-
nité levélen gondolkoztam, amelyet valamivel kordb-
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ban kaptam. Folyamatosan ezen ragdédtam, és magam-
ban a levél irdjaval vitatkoztam. Aztdn észrevettem,
mit miivelek. Abbahagytam, mert rdjottem, hogy ettél
a gondolkoddsmodtél nem érzem jol magam. Tehat
lehtizéodtam az ut szélére, és azt kezdtem mondogatni
magamnak, amit hallanom kellett ahhoz, hogy jobban
érezzem magam. Ilyen dolgokat mondogattam:

Szeretettel elengedem ezt az eseményt; véget ért, és elmult.

Virakozdssal tekintek a kovetkezd pillanatomra,
amely friss és Uj.

Csak jo élmények vdrnak rdm.
Szeretettel iidvozolnek, bdrhova is megyek.
Szeretem az Eletet, és az Elet is szeret engem.

Minden rendben van, és én is rendben vagyok.

Azonnal visszakeriiltem egy pozitiv palyara, és elin-
dultam. Egy pillanattal kés6bb bekapcsoltam a radiot;
lendiiletes, lelkesits, klasszikus zene szolt, amitSl szé-
lesen elmosolyodtam. Tudtam, hogy bekovetkezett
valami valtozas. Mire megérkeztem az irodahoz, mar
sokkal jobban éreztem magam. Amint beléptem a be-
jarati ajtéon, egy munkatarsam igy tidvozolt: ,,Szeret-
lek." Az iréasztalomon, egy vdzdban virdgok vartak -
egy kollégam férjének ajandékai. Es kideriilt, hogy egy
olyan probléma, amelyrdl késSbb kellett volna targyal-
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nom valakivel, megoldddott, és egyaltalan nem kellett
elmennem a targyaldsra. Abban a pillanatban hangosan
kimondtam: ,,Ko6szonom. Koszonom. Készonom."

Mikozben Louise torténetét hallgatom, lefirkan-
tom az elsd utasitast, amelyet 6nmaganak adott: , Azt
kezdtem mondogatni magamnak, amit hallanom kel-
lett ahhoz, hogyjobban érezzem magam." Milyen gyo-
nyord példa arra, hogy az 6nmagunkrol valo gondoskodds
elsd, legfontosabb lépése a gondolatainkrol valo gondoskoddsi
Ha igy tesziink, mindenki jol jar.

Azaltal, hogy gyorsan észrevette, mit tesz, és egy
szeretetteljes bels§ parbeszéd segitségével megfordi-
totta a dolgokat, Louise egy energikus tizenetet kiil-
dott az Eletnek, és az Elet ugy reagalt, hogy nem csu-
pan lelket ontott belé, de a kortilotte 1évSk élményeit
is gazdagitotta.

Ismét hangsulyozom: a gondolataid kézvetleniil be-
folyasoljak az életedet. Konnyti vitdba keveredni azzal
kapcsolatban, hogy milyen mdédon miikodik ez az
alapelv, miikodik-e egyaltalan, vagy annak érvényessé-
gérdl, hogy agondolat teremti a valésagot. De ha ezek-
rél az elképzelésekrdl vitatkozunk, az olyan, mintha
értékes energidt forditandnk arra, hogy a radiék miko-
dési modjardl vitdzzunk, ahelyett hogy egyszertien be-
kapcsolnank a radioét, és élveznénk a kedvenc miiso-
runkat; vagy mintha megkérdgjeleznénk az internet
Iégjogosultsagat, ahelyett hogy kommunikaciora és in-
formdcidszerzésre hasznalnank. Jelenleg hitet és nyi-
tottsagot igényel, ha intellektualis eszk6zok helyett
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spiritudlis eszkozoket haszndlunk. A spiritudlis eszko-
z0k megkonnyitik és eredményesebbé teszik az életet.

- Egyszer kozos tanfolyamot tartottam Virginia Sa-
tirral, a csalddterdpia nemzetkozileg elismert, uttord
szakemberével - meséli Louise. - Virginia elmesélte,
hogy diakokkal végzett egy kutatast a kiilonbozd mo-
sogatasi moédszerekrSl. A valaszaik Osszegytjtésével
250 kiilonbozé mosogatasi mddszert talalt, és minden
résztvevs ugy gondolta, hogy az § mddszere az egyet-
len j6 mddszer. Ha az ember bezarja az elméjét az 4j
elképzelések vagy az 1j mdodszerek elStt, akkor lehet-
séges, hogy a konnyebb, jobb mddszerek elkeriilik a
figyelmét. Cheryl, mi ketten megprobaljuk megismer-
tetni az embereket egy konnyebb maddszerrel, amely-
lyel kivételes életet élhetnek. Ha megértik az elkép-
zelést, és atultetik a gyakorlatba - azaltal, hogy olyan
gondolatokat gondolnak és olyan dontéseket hoznak,
amelyekt8l jol érzik magukat -, akkor egy Aramlasi alla-
potba kertilnek az Univerzummal, és csodak kezdenek
torténni veliik. Ez utdn megkapnak minden bizonyi-
tékot, amire sziikségiik van. Olyan dolgok kezdenek
torténni, amiket el sem tudtak képzelni.

Ge*

Az ember egy rendkiviili spiritudlis gépezet. Ebben
a pillanatban tobb mint 50 trillié sejt van a testedben,
amelyek mind egyuttmiikodnek, €és képessé tesznek
téged arra, hogy elolvasd ezt a mondatot. A sejtjeid
nem vitatkoznak. Nem kérdezik, hogyan miikodnek
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a dolgok. Es nem bocsatkoznak vitdba arrél, hogy ki
az okosabb vagy a hatékonyabb. Csodalatos harmo-
nidaban felsorakoznak, hogy lehetévé tegyék a ,,te tes-
ted" elnevezésli gép szamadra, hogy az adott pillanat-
ban a lehet§ legmagasabb szinten miikodjon. Milyen
csodalatos!

Ugyanilyen tipusi harmonikus kolcsonhatds zajlik
a kiulsé vildgunkban is. A gondolatainkbdl, szavaink-
bél, tetteinkbdl és érzéseinkbdl allé kreativ aradat
mindennap isteni egylttmiikodésben dolgozik egylitt
az Univerzum energidjaval, hogy megteremtse az éle-
tinket. Ha energidnkat pozitiv moédon iranyitjuk, ak-
kor sokkal nagyobb valdszinliséggel hozunk létre jo
élményeket. Ez valdban ilyen egyszerti.

El8szor talan kihivast jelent szdmunkra, hogy ma-
gunkénak tekintsiik ezt a teremt&erdt, és bolcsen hasz-
naljuk az energiankat. Végiil is a legtobb embert arra
tanitottak, hogy félelemben éljen, és védekezSen gon-
dolkozzon és cselekedjen-vagyis azt keresse, ami nem
miikodik, ami rosszul alakulhat, vagy ami nem jé az éle-
tével kapcsolatban. Csak par percig kell hireket néz-
ned, elég egy ujsag vagy egy honlap f6cimeit elolvasnod
ahhoz, hogy megldsd, mire iranyul a kollektiv figyelem.
,Fedezd fel az ivovizedben leselkedd veszélyt!", ,, Ismét
mélyrepiilésben a gazdasag", ,, Tiz ok arra, hogy sose té-
vesszik szem eldl a gyerekeinket"... Ezek a megszaki-
tas nélkiil érkezd, félelemkeltd lizenetek olyan médo-
kon befolyasolhatnak, hogy annak még csak nem is
vagy tudatdban. Es elSfordulhat, hogy idgvel tényleg
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azon kapod magad, hogy vonzanak a hirek negativ tor-
ténetei, a haszontalan dramatél hemzsegs beszélge-
tések és az ismétl6dS artalmas gondolatok. Ha ez a
korforgas beindul, nem all meg magatdl. Eberen kell
figyelned arra, hogy jé dontéseket hozz, j6 gondolato-
kat gondolj, és minden alkalommal jé dolgokkal valtsd
fel a rosszakat.

Ha belemertilsz ebbe a félelemmel teli, nyomaszté
energidba, az allanddsitja a negativitast. Példaul le-
hetséges, hogy a legujabb valdsagshow megszallottja
leszel, amely a legrosszabb formdjukban mutatja az
embereket, és kezded olyan emberek korében taldlni
magad, akik mindig valamiféle valsaggal kiizdenek. Az
is lehet, hogy egy munkahelyi dramaba vonddsz be,
és magad is kezdesz hozzdajarulni a problémahoz az-
zal, hogy arrdl pletykalsz vagy panaszkodsz, ami nem
miikodik az életedben.

Anélkiil, hogy felismernénk, olyan gondolati és
viselkedési mintdkat alakitunk ki, amelyek a radié
adé-vevénket negativ jelek keresésére és kibocsatasa-
ra irdnyitjak, amelyek tovabbi negativitast és nehéz
tapasztalatokat teremtenek az életiinkben. Es ezek
a mintak nagyon személyessé valhatnak. Lehetséges,
hogy mindennap belekeriiliink a negativ korforgasba,
és ha megrekediink benne, allandéan tokéletlennek,
rossznak vagy méltatlannak bélyegezziik magunkat.

Louise ezt igy magyarazza:

- Ha az ember gytiloli magat, utdlatos dolgokat
mond maganak, azt mondogatja, hogy milyen ronda,
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vagy elrejtSzik a tiikor elSl, akkor kezdi magat valéban
kellemetleniil érezni. Egyaltaldin nem érzi j6l magat.
Semmit nem élvez a napjaban, és nagyon kevés jé do-
log érkezik hozza. De ha megtesz valami egyszert dol-
got, példaul tiikorbe néz, és azt mondja, hogy szereti
magat, még akkor is, ha ezt nehéz megtennie, vagy
nem hisz benne, akkor megvaltozik az energidja. Ez-
utan napkoézben mar jobban érzi magat, és jobb koril-
ményeket vonz. Egyszer(i dolgok torténnek, példaul
konnyen kap parkoldhelyet valahol, ahol altaldban
nincs szabad hely, vagy z6ld lampdanal ér minden ke-
resztez6déshez.

- Kivancsi vagyok, hogyan kezd6dott a dolog. Ho-
gyan vesztettiik el a kapcsolatot ezzel az er§vel, amely-
lyel az életiinket alakithatjuk? - kérdezem Louise-t.

- Gyerekkorunkban az els§ naptdl kezdve gy ne-
velkediink, hogy a fejezd be vagy a nem szavakra reaga-
lunk - feleli Louise. - Ezek az els§ szavak k6zott szere-
pelnek, amiket mondanak nekiink. Megszokotta valik
tehat szdmunkra, bar nem természetes dolog, hogy
inkdbb arra koncentraljunk, amit nem tehetiink, amit
nem engednek meg, és a korlatozé hiedelmekre, ame-
lyek visszatartanak benniinket. Inkabb ezekre 0Ossz-
pontositunk, semmint valddi, nagyszerti képessége-
inkre. Rengeteg olyan ember van a vilagon, aki minden
beszélgetést valami negativ dologgal indit. Szdmukra
ez valt megszokotti. Példaul belépnek az ajtén, és a
kovetkez8 szavakkal lidvozolnek: ,, Te jé ég, kis hijan
orra buktam a 1épcsén!” Egy id6 utdn szinte természe-
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tessé valik szamukra. Még csak nem is tudnak rola,
hogy ezt teszik. Mindeniitt 1dtok erre példakat. Né-
hiny hete egy boltban jartam, és ruhdkat vasaroltam.
Talaltam néhany darabot, meg akartam venni dket, és
mikozben fizetni prébaltam, véletleniil meghallottam
hiarom ndé beszélgetését. Egyikiik a proébafiilkében
volt, a masik a fiilkén kivul allt, a harmadik pedig ram
vart. A beszélgetés elég gyorsan valami negativ él-
ményre terel6dott, és ennek hatdsara kezdték tullici-
talni egymast. Eltettem a kdrtyamat, és azt mondtam:
,, Visszajovok majd. Most nem tudok ezzel a negativi-
tassal foglalkozni."” Tehat tavoztam, és csak jéval ké-
s6bb mentem vissza. Megkérdeztem a pult mogott
allé lanyt: ,,Véget ért mar az a beszélgetés?" Nevetett,
mikozben fizettem. Az emberek a pozitiv tapasztala-
tokhoz vonzédnak. Azoknak a néknek fogalmuk sem
volt arrdl, hogy negativ hangvételli beszélgetésiik
kitizott a boltbdl egy vasarlot; és biztos vagyok benne,
hogy masok is lehettek, akik szé nélkil kisétaltak.

- Tehat a pozitiv dolgok hangsulyozasaval folytat-
juk majd az utunkat? - kérdezem mosolyogva.

- Tudod, nagyon sok csodalatos tanité van, dr.
Wayne Dyer, Abrahém, dr. Christiane Northrup, akik
mind ugyanezt az iizenetet kozvetitik- mondja Louise.
- Azt hiszem, az életben a valddi cél az, hogy jol érez-
ziik magunkat. Pénzt akarunk, mert jobban akarjuk
érezni magunkat. J6 egészségre vagyunk, mert jobban
akarjuk érezni magunkat. Szeretnénk egy rendes kap-
csolatot, mert azt hissziik, hogy jobban fogjuk tdle
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érezni magunkat. De ha képesek lennénk ra, hogy csu-
pan az legyen a célunk, hogy jobban érezziik magun-
kat, akkor rengeteg pluszmunkat megspérolnank.
Hogyan érezhetem magam igazan jél ebben a pillanat-
ban? Milyen gondolatokat gondolhatok most azonnal,
amelyektdl jobban fogom érezni magam? Sziintelenitil
ezeket a kérdéseket kell feltenniink magunknak.
Mikozben ledllitom a felvételt, és Osszeszedem
a holmimat, azt gondolom magamban: Amen, névérem.
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Harmadik fejezet

UGY ELED A NAPODAT,
AHOGYAN INDITOD

Adélelc’ittét azzal t6ltom, hogy a londoni Covent
Gardenben sétdlok. Kora 8sz van; az utcai el§-
adémivészek és kézmiivesek feldllitjak standjaikat, t6-
megre késziilnek. Imadom Londont. Szeretem a sok-
szinliséget, a kedves és szivélyes embereket, a divat, az
ételek, az lizletek és a kavézAok pompds valtozatossagat.

Louise és én egy rendezvényre érkeztiink ide, és
megbeszéltiik, hogy délutan taldlkozunk, hogy tovabb
dolgozzunk ezen a konyvon. Mar nagyon varom a be-
szélgetésiinket. Bar a kapcsolatunk csak rovid ideje
tart, az életem maris nagyon pozitiv iranyt vett. Pél-
daul jobban figyelek a gondolataimra a nap soran. Es
egyre rovidebb idS kell ahhoz, hogy rajtakapjam ma-
gam, amint ragddni kezdek valami kellemetlenségen.
Emellett a dontéseimet is mérlegelem, mind a szemé-
lyes, mind a szakmai életemben, megfigyelem, vajon
jol érzem-e magam, amikor meghozok egy dontést.
Ha nem érzem jol magam, akkor automatikusan nemet
mondok. Milyen csodalatos dolog egy konyv irasa koz-
ben fejlédni és tanulni...

Ge%
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Bekopogok Louise szallodai szobajanak ajtajan;
szikrazdéan kék szemmel és széles mosollyal tidv6zol.
Azonnal érzem, hogy 6rommel fogad. Beszélgetiink
a délelSttrél, majd dolgozni kezdiink. A padléra te-
lepszem, a kavézdasztal elé, elinditom a felvételt, és
el8szor azt kérdezem Louise-t6l, min gondolkodik.

- Megkell tanitanunk az embereknek, hogyan kezd-
jék el a napjukat - feleli erSteljes hatarozottsaggal. - A
reggel els§ oOrdja kritikus fontossagii. Ahogyan ezt az
id8szakot toltod, az meghatarozza majd az élményei-
det a napod héatralévs részében.

Es maris belevetjiik magunkat a témaba! Louise
szenvedélye nyilvanvald; hangosan felnevetek, mikoz-
ben ez az elegdns asszony igy kezdi a tanitast:

- Rengetegen kezdik a napjukat a kovetkez§ sza-
vakkal: ,,A francba! Egy tjabb nap, és fel kell kelnem,
a fene egye meg!" Ha pocsékul kezded a napodat, ak-
kor sosem lesz jé napod; nem lehetséges. Ha minden
tSled telhetSt megteszel azért, hogy borzalmas legyen
a reggel, akkor borzalmas lesz a napod.

Miko6zben Louise szavait hallgatom, gondolatban
visszatérek a huszas éveim kozepéhez, és felidézem
a meghitt kapcsolatot, amely az ébreszt6éram ,,szun-
di" gombjahoz flizott. Akkoriban azzal szérakoztam,
hogy megfigyeltem, mennyi ideig maradhatok agyban,
mielStt kivonszolndm magam, hogy dolgozni induljak.
Nem nagyon tetszett az életem, és nyilvinvaléan nem
jelentett nagy 6romot szamomra a munkdba jaras.

Most, ahogy itt 1ilok Louise-szal, arra a tobb millid
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férfira és ndre gondolok, akik mindennap racsapnak
a ,,szundi" gombra, vagy rettegve koszontik a reggelt.
Osszerezzenek attél az erdteljes iizenett§l, amit ez
kibocsat a vilagba: Nem akarok felkelni, gyiilolom azt,
ahova ma megyek. Vagy: Inkdbb visszafekszem, mint hogy
felkeljek, és szembenézzek az ocska kis életemmel. Az eftéle
gondolatok csupian még tobbet hoznak az embernek
ugyanabbdl.

Amikor felismered, hogy a napod inditasanak méd-
ja mozgdsba hoz egy gondolkodasi mintat, amely egész
napra meghatdrozza az élményeidet, az megvaltoz-
tatja a jatszmat. Kivancsi vagyok, Louise hogyan kezdi
a napjat, ezért megkérem, hogy mesélje el a részle-
teket.

- Van egy szokdsos kis gyakorlatsorom, amelyet
mar évek Ota végzek. Abban a pillanatban, amint fel-
ébredek, hagyom, hogy a testem egy kicsit még mé-
lyebbre bujjon az agyban; érzem az agy melegét, és
koszonetet mondok neki azért, hogy igazan jol alud-
tam. Néhany percig igy maradok, hogy pozitiv gondo-
latokkal kezdjem a napomat. Olyan dolgokat mondo-
gatok magamnak, mint példaul: Ez egy jo nap. Ez igazdn

Jjo nap lesz. Aztan felkelek, kimegyek a flird§szobaba,
és koszonetet mondok a testemnek azért, mert jol
mukodik. Egy kis idSt nyujtassal toltok. Van egy ke-
resztrud a fiird§szoba ajtajidban, és azon fliggeszke-
dem; haromszor felhtizom a térdemet a mellkasom-
hoz, és utdna a rudon 16gok. Azt tapasztaltam, hogy
a reggeli figgeszkedés nagyon joé dolog.
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Elképzelem, ahogy Louise egy ridon 16g a flird6-
szoba ajtajdban, és gondolatban jarkdlni kezdek a la-
kdsomban, a tokéletes helyet keresve, ahova én is
felszerelhetnék egy rudat. Az elképzelés nagyon szé-
rakoztaténak tlinik szimomra.

- Néhany nyujtas elvégzése utan készitek egy csé-
sze teat, és magammal viszem az dgyba. Imadom az
agyamat. A fejtamlat kifejezetten olyan szogben ké-
szittettem el, hogy irds vagy olvasas kozben neki tudjak
tamaszkodni. Ez egy példa azokra a dolgokra, amiket
azért tettem, hogy a halészobamat kiilonlegessé és ké-
nyelmessé tegyem; egy szentéllyé. Nagyszer( hely lett.

- Mi teszi még kiillonlegessé a halészobadat?

- Az, hogy én vagyok benne - feleli Louise gyorsan,
széles, gyermeki mosollyal.

Nevetiink; kisértést érzek ra, hogy odalépjek hoz-
za, és megcsipkedjem az arcat annak a kisldnynak,
akit azokban a csillogd szemekben liatok. De gyorsan
visszafogom a sajat bels§ gyermekemet, és engedem,
hogy Louise tovabb meséljen.

- Amikor visszafekszem, olvasok valami spiritualis
irast. Altaldban tobb dolgot is parhuzamosan.

Egy pillanatra félbeszakitom, hogy megkérdezzem,
mit olvas mostanaban.

- Nos, kezem tlgyében tartom Heart Thoughts (A
sziv gondolatai) cimili kdnyvemet, mert egy-egy alka-
lommal konnyen el lehet olvasni belSle néhany rovid
bekezdést. Emellett Alan Cohen konyve, az A Deep
Breath of Life (Az élet mély belélegzése) is a kozelem-
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ben van. Es éppen most olvasom ujra Florence Scovel
Shinn irasat, A karmdnak nincs humorérzéke cimmel.
Nagyon jé konyv. Ha a lazitas és olvasas utan van még
idém, akkor esetleg megfejtek egy keresztrejtvényt.
Megtornaztatom a testemet, és utdna megtornazta-
tom az elmémet. Ez egy reggeli szertartas. Aztan kez-
dek felkelni.

Louise reggeli rutinja tokéletes moédszernek tlinik
a nap inditasahoz. Kivancsi vagyok, mennyi id4St vesz
igénybe.

- Probalok két 6rat adni magamnak, mielStt em-
berekkel taldlkoznék. Szeretem, ha mdédomban all
komodtosan végezni a dolgokat - mondja Louise. -
Megtanultam, hogy ne kapkodjak. Lehet, hogy eliil-
dogélek az dgyamban, és azon gondolkozom, mit fo-
gok reggelizni; valami finomat, ami jét tesz a testnek,
valamit, amit igazan élvezek. Ha tudom, hogy aznap
valami fontos tevékenységet fogok végezni, gondos-
kodom rdla, hogy sok pozitiv megerdsitéssel vegyem
koriil. Ezeket mindig jelen idében mondom, mintha
a dolog éppen akkor torténne. Példaul ha interjum
lesz, azt mondom magamnak: Tudom, hogy ez egy cso-
ddlatos interju. Konnyedén dramlanak a gondolatok koztem
és a mdsik személy kozott. Az illeté nagyon oriil az informd-
cionak, amelyet télem kap. Minden simdn és erdfeszités nél-
kiil torténik, és mindketten elégedettek vagyunk.

Bamulatba ejt, hogy Louise mennyire pozitiv és
dertls tud lenni. Mar elegendd id6t toltottink egytitt
ahhoz, hogy lassam: kedélye kiegyensulyozott. Ez az
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asszony nyilvanvaldéan egy 6nmaga altal teremtett, po-
zitivvilagban él. Mivel ez nagyon szokatlan dolog, nem
tudok nem elttinddni azon, vajon elSfordul-e valaha,
hogy rosszul érzi magat. Ezért, amint osszefoglalja reg-
geli szertartasanak leirasat, megkérdezem:

- El&fordul veled, hogy rossz napod van, rosszked-
viien ébredsz, vagy lehangoltnak érzed magad?

Louise rdérdsen, alaposan megfontolja a kérdése-
met, mielStt valaszolna.

- Tobbé mar nem nagyon - mondja végiil. - Régdota
gyakorlok, és vannak kialakult j6 szokdasaim. Az egész
a gyakorlasrél szadl...

AL

Ugy dontiink, tartunk egy kis sziinetet, de csevegés
kozben is folytatom a felvételt, minden eshet8ségre
készen. J6 dolog. Mindketten tisztaban vagyunk vele,
hogy ha arra 6sztonozzik az embereket, hogy alljanak
meg, és gondolkozzanak el, hogyan viselkednek a nap
rutinszerd pillanataiban - mit szoktak mondani ma-
guknak, mikozben athaladnak az élet eme szertartasa-
in -, akkor a tudatalatti 4&tprogramozasa szempontja-
bél egy értékes folyamatbdl meritiink.

A szokdsos gondolatok kerékvdgdsdt nap mint nap olyan
aprosdgokkal mélyitjiik, amelyek kozvetleniil befolydsoljdk
az életmindségiinket azdltal, amit rendszeresen gondolunk és
mondunk magunknak. Minél inkabb olyan nyelven fo-
galmazzuk meg a belséd monoldgunkat, amely egy jobb
életet szolgdl, anndl jobb lesz az életiink. Az apré napi
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szertartasok jelentik szdamunkra a legnagyobb esélyt
a valtozasra.

- Tul sokan gondoljak tgy, hogy el kéne menniik
valahova ahhoz, hogy a megerd@sitésekre koncent-
ralhassanak - magyarazza Louise. - Pedig dllanddan
megerdsitéseket hajtogatunk. Minden, amit gondolni
szoktunk, minden, amit magunknak mondogatunk,
megerdsités. Ahhoz, hogy az életiink jobbd vdlhasson,
tudatositanunk kell, hogy mi az, amit folyamatosan
mondunk és gondolunk. - Majd példakat ad olyan
kérdésekre, amelyeket fontoldra kell venniink. - Mi
az elsé dolog, amit magadnak mondasz, amikor reggel
felkelsz? Mirél gondolkozol a zuhany alatt? Borotval-
kozas kozben? Mit mondasz magadnak, mikoézben
ruhdt valasztasz, fel6lt6zol, sminkelsz vagy hajat sza-
ritasz? Mit mondasz a csalddodnak, mikdézben regge-
lit készitesz, vagy elinditod a gyerekeket az iskoldba?
Ezek mind olyan pillanatok, amelyeket jol lehet hasz-

nositani.

Az utdébbi par évben megértettem a fontossagat
annak, hogy nyugodtabban és céltudatosabban indit-
sam a napot. Tamogattam férjemet, Michaelt egy négy
éven at tartd betegség sordn, és azt kovetSen mind-
ketten megvaltoztunk. Immar masként értékeltiik
a gyengédséget, kedvesebbek lettiink magunkhoz és
egymashoz. Megengedtiik magunknak, hogy inkdbb
a vigasztalasra és az d6nmagunkroél valé gondoskodasra
Osszpontositva éljiik az életet.

Miutan attdl a jellegzetes tipusu kiégéstSl szenved-
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tem, amely akkor kovetkezik be, ha valaki hosszi1 idén
keresztiil dpolja szerettei egyikét, nem tudtam tobbé
hirtelen kipattanni az agybdl, és egyenesen belevetni
magam a napba. Tul hosszu ideig tartott az elintézni-
valéim listajaval folytatott 6rokos harc, amikor két-
ségbeesetten rohantam ligyeket intézni, hogy aztin
lazithassak, és élvezhessem az életemet. Most eldszor
lazitok, és élvezem az életemet.

Mikozben azt hallgatom, ahogyan Louise leirja a
napja kezdetét, rengeteg oOtlet bukkan fel bennem az-
zal kapcsolatban, hogyan épithetnék azokra a valtoza-
sokra, amelyeket Michael betegsége ota valdsitottam
meg a reggeleimben. Mostandban azzal kezd&dik a na-
pom, hogy készitek egy csésze teat a foldszinten. Ki-
viszem a verandara, a napldmmal és a kedvenc tollam-
mal egyltitt. Tizenkét éves korom 6ta vezetek naploét,
és az iras az onmagamrol valé gondoskodas fontos ér-
zelmi és kreativ kellékévé valt szamomra. Mindenrdl
irok, ami csak eszembe jut, majd egyoldalnyi pozitiv
meger@sitéssel fejezem be. En ezzel terelem aznapra
jo iranyba a gondolataimat. Aztidn esetleg megnézek
egy lelkesits videot, vagy olvasok egy kicsit a kedvenc
konyvembdl vagy honlapomrél.

Vegyes az izlésem - mindent szeretek, az életraj-
zoktdél vagy a spirituadlis és lelkesit§ konyvektdl kezd-
ve az érzelmes emberi torténetekig, és az egészség, a
tudomany és a technoldgia tertiletérdl sz616 legujabb
hirekig. Emellett a vicces videdkat is szeretem! Ez az
id8szak 1étfontossaguva valt a jollétem szempontjabdl;
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ezek azok a pillanatok, amikor lelki szinten ismét ihle-
tet meritek, feltolt6dom és taplialkozom.

Louise-hoz hasonldéan én is minden tSlem telhetSt
megteszek azért, hogy elkeriiljem a déleldStti taldlko-
zOkat, targyaldsokat vagy beszélgetéseket. Sziikségem
van az egyediil tolto6tt idSre, amikor a sajat gondola-
taimmal és érzéseimmel foglalkozhatok. Elkezdtem
a taldlkozdkat, az irodai munkat, a telefonhivasokat
és a hasonlé dolgokat ebédid§ utdnra titemezni, hogy
a délelbttjeim szabadok legyenek az irdsra és mas alko-
t6 feladatokra. Noha donthetek ugy, hogy kordbban
kezdek dolgozni, szeretem tudni, hogy van idém és
nyugalmam arra, hogy a szamomra legfontosabb dol-
gokra koncentrilhassak.

Elfogadom, hogy a legtobb ember szdmara luxus,
hogy reggelente igy tolthesse az idejét. A multban, ami-
kor szédit8 sebességgel szaguldoztam (vagy amikor al-
kalmazottként be kellett érnem a munkahelyemre),
szerencsésnek éreztem magam, ha tiz perc jutott ma-
gamra. De még tiz perc is szamithat.

Louise egyetért ezzel:

- Valahol el kell kezdeniink - mondja. - Ha elfog-
lalt anyuka vagy apuka vagy, akinek el kell inditania
a gyerekeket az iskoldba, vagy ha koran be kell érned
a munkahelyedre, akkor is fontos, hogy adj egy Kkis
id6t magadnak arra, hogy jol kezdd a napodat. En in-
kdbb kordbban kelnék, hogy reggel meglegyen ez a kis
plusz id6m. Ha csak tiz-tizenot percet adsz magadnak,
az is jO; ez az dnmagadrdl valé gondoskodas ideje. Ez
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feltétlentil sziikséges. Nekem sem volt mindig volt any-
nyi id6m, mint most - folytatja. - Apré 1épésekkel kell
kezdeniink. Amikor felkelsz, fontos, hogy elvégezz egy
szertartast, amit jonak érzel, vagy mondj magadnak va-
lamit, amit8l jol érzed magad. Az Elet szeret engem mon-
dat jé kezdetet jelent. Ezt nagyon kellemes dolog mon-
dogatni. Azutan gondoskodj megfelelS reggelirdl; egyél
valami izletes ételt, ami jolesik. Taplald a testedet jé reg-
gelivel, az elmédet pedig jo, vigasztalé gondolatokkal.

Ha felkeltél az agybdl, a megerdsitések erejét hasz-
nalhatod arra, hogy a lehetd legjobban inditsd a napot,
ime néhany példa, miket mondogathatsz magadnak
a reggeli teend@id kozben:

Amikor felébredsz, és Kinyitod a szemed:
Jo reggelt, dgy, koszonoém, hogy ilyen kényelmes vagy.
Szeretlek.

Drdga [aneved], ez egy dldott nap.

Minden rendben van. Mindenre van idém,
amit ma meg kell tennem.

Amikor a fiirdészobaban a tiikorbe nézel:
Jo reggelt [aneved], szeretlek. Igazdn nagyon szeretlek.
Ma nagyszerii élmények vdarnak rdnk.
Csoddlatosan nézel ki.
A te mosolyod a legszebb a vildgon.

Tokéletes a sminked {vagy a frizurad].
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Szdmomra te vagy az idedlis né [vagy férfi}.
Ma szuper napunk lesz.

Nagyon szeretlek.

A zuhany alatt:
Szeretem a testem, és a testem is szeret engem.
Azuhanyzds nagy gyonyortség.

Nagyon jo érzés a viz simogatdsa.
Hdldsvagyok azoknak, akik megtervezték
és megépitették ezt a zuhanyzot.

Aldott az életem.

A mosdoé hasznalata kozben:
Konnyedén elengedek mindent,
amire a testemnek nincs tobbé sziiksége.

A befogadds, afeldolgozds és az lirités
mind az isteni rend szerint miikodik.
Oltozés kozben:

Szeretem a ruhatdramat.

Nagyon konnyti dolgom van az 6ltozkddéssel.
Mindig a legjobb ruhdt vdlasztom magamnak.

Kényelmesen érzem magam az 6ltozékemben.
A belsé bolcsességemre bizom,
hogy kivdlassza szdmomra a tokéletes ruhdt.
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Louise megjegyzi, hogy a nap jé inditasa akkor is
szérakoztatd és rendkiviil fontos lehet, ha gyerekeink
vannak.

- A reggel gyakran a szulSk és a gyerekek kozot-
ti huzavona idd&szaka. Ha képesek vagyunk raszokni,
hogy pozitiv megerdsitéseket mondogassunk 01t6zés
vagy reggelikészités kozben a gyerekekkel, azzal nem
csak azt érjik el, hogy az egész csaladot felkészitjiik
egy jO napra, de a gyerekek is elsajatitanak egy értékes
képességet, amelyet egész életiikben haszndlhatnak.

Azonnal eszembe jut a baratném, Nancy, aki a né-
vére csaladjanak reggeleit egy egyszerd jatékkal alaki-
totta at. Nancy fogadast kotott otéves unokaoccsével,
hogy képes-e leszokni az ujjszopasrél a kovetkezd 14-
togatasdig, az unokahtga pedig ugy dontott, hogy & is
be akar szallni a jatékba.

Nancyunokahtga gytilolte a reggeleket, és nehezen
kelt fel, hogy iskolaba menjen.

- Isabel nytigos és ingerlékeny volt, ha felébresz-
tették - mesélte a baratnédm. - A makacssaga rettene-
tesen nagy stresszt jelentett az egész csalad szdmara.
Megkérdeztem t8le, mi kellene ahhoz, hogy reggelen-
te boldog legyen, és azt mondta: ,,Hetvenhét dollar.”
Kihasznaltam a pillanatot, az 4j, pozitiv szertartdst egy
jatéknak dlcaztam, és elfogadtam az egyezséget.

Nancy azt mondta, hogy a kovetkezd latogatdsa al-
kalmaval, hat hét mulva hetvenhét dollart ad az unoka-
htuganak, ha megtanulja élvezni a reggeleket.

- A kovetkez8t mondtam neki: ,,Reggel egyetlen
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ébreszt§ érintés, aztan feliilsz, mosollyal koszontod
a napot, és feloltozol. Csak akkor ililhetsz le reggelizni,
ha készen allsz az induldsra."”

Isabel belement a jatékba, és a tObbi varatlan siker
volt.

- Mar két hdnapja tart, és a névérem azt mondja,
hogy ez az Uj reggeli szertartas atalakitotta az életii-
ket - mondta Nancy. - Isabel idében felkel, boldog,
egyetlen érintés utan lemegy a foldszintre, és készen
all a reggelire. Es az a vicces az egészben, hogy még
a hetvenhét dolldrt sem kérte.

Noha az egész talan jatékként kezdd&dott, hogy
Isabel pénzt keressen, egy 1j, mindennapos szokassa
valt, amely atalakitotta az egész csalad napjanak kez-
detét. Ugy tlinik, hogy a boldogabb csaldd elegendd
fizetség volt ennek a kislanynak.

Louise erdételjes érzéseket taplal azzal kapcsolat-
ban, hogy ilyen médon dolgozzunk a gyerekekkel.

- Moddszereket kell adnunk a gyerekeknek, hogy
segithessenek maguknak abban, hogy jol érezzék ma-
gukat - mondja. - A sziil6k kezdhetnek egyszert(i lize-
netekkel reggelente, amelyeket a gyerekek ismételget-
hetnek, mint példaul: Nagyon kénnyi dolog feloltozni.
Szeretek oltozkodni. A reggeli mindig vicces idbszak. Mind-
annyian nagyon oriiliink, hogy ldtjuk egymdst. Szeretiink
egyiitt reggelizni. A reggelitoljol érzi magdt a testem. Akar
azt is megtehetik a sziil6k, hogy az asztalnal minden
csaladdtagot ravesznek, hogy mondjanak valamit, amit
szeretnek magukban. Vagy az is lehet, hogy a megerd-
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sitéseket beteszik egy tdlba, valasztanak egyet az egész
csalddnak, és napkozben mindnydjan arra koncentral-
nak. Ezt a reggeli szertartast parok, csalddok, szoba-
tarsak is alkalmazhatjak. Azt is megtehetik, hogy min-
den egyes személy megfogalmaz egy olyan élményt,
amit szeretne aznap atélni, és tarsit hozza egy meg-
erd'sitést.

Elképzelem, mennyire mas lenne a vilag, ha ugy ne-
velnénk a gyerekeket, hogy képesek legyenek pozitivan
kezelni a gondolataikat és tetteiket. Ha a tananyagra,
a sportra vagy a tandran kiviili tevékenységekre fordi-
tott energidnak csak a tizedét fektetnénk abba, hogy
ezt a kritikus fontossagu életviteli képességet fejlesz-
sziik, akkor valdban kézzelfoghaté mértékben valtoz-
tatnank meg a tudatossagot ezen a bolygon.

6o

Mikozben avégéhez kozeledik az az id8szak, ame-
lyet Louise és én egyiitt toltiink Londonban, észreve-
szem, mennyire izgatott lettem attél a lehet8ségtdl,
hogy tobb figyelmet irdnyithatok a napom kezdeté-
re. Elmondom Louise-nak, hogy elkoteleztem magam
amellett, hogy ezentul az ébredés pillanatatdl fogva
jobban figyelek a gondolataimra és a tetteimre.

- Nem kell egyszerre megvaltoztatnunk a dolgokat
- jegyzi meg. Intuicidja megint felvillan; kétségtelen,
hogy hallja a bennem dolgozé maximalistat. - Csak va-
lassz egy reggeli szertartast, és kezdd azzal. Aztan, ami-
kor az a szertartds mar jol megy, valassz egy masikat, és
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gyakorold folyamatosan. Ne terheld til magad! Tartsd
észben: az a lényeg, hogy jél érezd magad.

Esvaléban jol érzem magam. Amint kilépek Louise
szallodai szobajabdl, ugy érzem, aldas szamomra, hogy
ezen a konyvon dolgozom. Multbéli irasi tapasztala-
taimmal ellentétben, amikor kinzénak éreztem a ha-
taridSket vagy a halogatdst, most ihletet és halat ér-
zek. De mitél ennyire mds élmény? Végil is mes-
terkurzusra jarok egy lanyhoz, aki tudja, hogyan kell
jol élni - kivételesen jol élni.
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Negyedik fejezet

UGY ELED AZ ELETEDET,
AHOGY A NAPODAT

Bekészéntétt a tél. Ebben az id8szakban altaldban
kissé rosszkedvil és lehangolt vagyok a fakuld fé-
nyek és a kozelgd hideg, havas id§jards miatt. De most
megvaltoztak a dolgok. Ma reggel mosolyogva ébre-
dek. Kinézek a hialéoszobam ablakan, szemembe siit a
nap, melengeti az arcomat és nyakamat, én pedig ki-
mondom a szertartdsos szavakat, amelyeket csupan
néhany hete kezdtem mondogatni:

- Koszonom, kedves dgyam, hogy egy ujabb csodas
éjszakai pihenést adtal nekem.

A cicam, Poupon, a szokasos pézban bujik hozzam.
Befészkelddott a karom al4, és amint meghallja a sza-
vaimat, kinyujtja a mancsat, hogy megérintse az arco-
mat. Az élet j6. Hosszu idS 6ta el$szor izgatottan va-
rom a telet. Alig varom az itteni, északkeleti hoviha-
rok szenvedélyes szépségét, az otthonunkra ereszkedd
csendpaplant, amint lehullik a hd, és azt, hogy lehets-
ségem lesz elrejtézni, és megirni ezt a konyvet.

Mielétt felkelek, Poupon szemébe nézek és igy
sz6lok:

- Igen, édesem, ma nagyon-nagyon joé napunk lesz.
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Latogatéba megyek Louise-hoz, San Diegd-i ott-
honaba. Az utolsé pillanatban érkezett egy felkérés
egy elSadasra, és ez lehetdséget ad szamunkra, hogy
néhany napot k6z6s munkaval toltsink. Indulok a ka-
land folytatasara!

Ge*

San Diegdban meleg, napos id§ fogad; gy érzem,
egy viladg valaszt el az otthoni, massachusettsi fagyos
idgjarastol. ()rékig utaztam, és mar alig virom, hogy
kapjak egy csésze teat és valami finom ételt.

Az autd egy elSkeld, belvarosi épiilet elStt tesz le.
Belépek az ajtén, a b6rondomet magam mogott hiuzva,
és egy baratsadgos portassal taldlkozom. A lifthez kisér,
amely felvisz Louise lakasdhoz.

Lassan kinyilik a liftajtd, és feltarul elSttem egy Kkis
elScsarnok; elegans azsiai berendezés fogad, a hattér-
ben lagy, kdntdld zene szdl. Csengetek. Louise a ré jel-
lemzd& mosollyal tidvozol.

- Isten hozott, dragam, keriilj beljebb!

A kiiszobon atlépve egy masik vilagba érkezem.

- Mindig szdl a zene? - kérdezem, mikézben vissza-
tekintek a halira. Felkelti az érdeklédésemet az elkép-
zelés, hogy a vendégeket nyugtatd kantalas fogadja.

- Igen - feleli Louise csendesen, és egy szerzetes
szelidségével csukja be az ajtot mogottem. Int, hogy
kovessem.

Csodélkozva nézek koriil. A lakds ugy néz ki és
olyan érzést kelt, mint egy gyonyori élményfiirds.
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Louise otthona lenytlig6zd8; a kilatas festsi, a beren-
dezésvilagos, vidam, tele é1énk szinekkel. A bejaratnal,
buja, z6ld ndévények mogott egy kis szokdSkut csobog
lagyan. Elhaladok egy széles 1épcsé el6tt, és szembeta-
lalom magam Kuan-jin - a részvét istenndgje - hatalmas
szobraval. Szemlatomadst otthon van.

A tagas nappali magas ablakai San Diego belvarosa-
ra és a Balboa Parkra nyilnak. Azonnal a zongora tete-
jén viruld, feltlind orchideakert felé indulok.

- Ez fantasztikus! Midta foglalkozol ezekkel a vira-
gokkal? - kérdezem. - Gyonyortiek.

- Még régebben kaptam d&ket valakitél ajandékba.
Csak annyi a dolgom, hogy kicserélem az orchidedkat,
ha kell.

Miko6zben koriilnézek a tdgas lakdsban, észreve-
szem a mindeniitt felbukkané orchideamotivumot.

Louise a szobamba kisér, és megbeszéljiik, hogy ko-
ran vacsorazunk, amint kipakoltam és felfrissiiltem.

Miko6zben berendezkedem a vendégszobaban, arra
gondolok, milyen valtozasokat vittem véghez a reg-
geli szokdsaimban a legutdobbi beszélgetésiink 6ta. Mi-
utan hazatértem Londonbdl, elkezdtem megfigyelni
a reggeli teendGimhez tarsulé szokdsos gondolataimat.
Meglepett, amit megtudtam magamroél. Példaul észre-
vettem, hogy zuhanyzas kézben 4ltalaban problémak-
ra koncentralok. Amint elkezdtem megmosni az arco-
mat vagy samponozni a hajamat, a gondolataim maris
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egy megirasra varé, faraszté e-mail koriil forogtak, vagy
egy olyan kéréssel foglalkoztak, amelyet el akartam
utasitani, esetleg egy fenyegetSen kozeledd hataridé-
re iranyultak, amelyet be kellett tartanom. Zuhanyzas
kézben meghanytam-vetettem magamban a helyzetet,
és hidbavaldan probdltam megoldast taldlni arra, hogy
jobban érezzem magam. Mire a szaritkozasig jutot-
tam, szorongdast éreztem az elSttem 4llé nap miatt.

Ez a szokdsom nem korldtozédott a zuhanyzas ide-
jére; mas teenddk - fogmosdas, ruhavalasztas és Oltoz-
kodés - kdzben is elkisért. Az 6nmagammal folytatott
negativ parbeszéd, amely egy Uj ranc vagy az alakom
Ujabb hibajanak felfedezését kovette, gyakran hosz-
szabb beszélgetéssé duzzadt a fejemben az oregedéssel
jaré kihivasokkal vagy a fogyas sziikségességével kap-
csolatban. Nyilvanvaldéan dolgoznom kellett az tigyon.

A tudatossdg szépsége abban rejlik, hogy megszakitia a
mintdt. Ha figyelmet forditunk a bels§ beszélgetéseink-
re - azokra a dolgokra, amelyeket nap mint nap mon-
dogatunk magunknak -, jelenlévévé valunk az igazsag
szamara. Az 6onmagunknak éjjel-nappal kiildozgetett
lizenetek egyre mélyebb utat vajnak maguknak az el-
mébe, ezdltal egyre er8sebbé vidlnak. Emellett energiat
kozvetitenek avilagba, és ezzel pontosan azokat a dol-
gokat vonzzak felénk, amelyekre fokuszalunk.

Amint rjjottem, mennyire athatnak és milyen mé-
lyen gyokereznek bennem ezek a gondolkodasi szo-
kasok, igyekeztem rajtuk valtoztatni. Meghataroztam
azokat a valtoztatasokat, amelyeket meg akartam va-
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16sitani, és kozben 6nmagam szeretetére és elfogada-
sara koncentraltam. Megerd@sitéseket irtam és mondo-
gattam, és kiragasztottam Sket a lakasomban: Konnyii
és kellemes dolog megvdltoztatni a gondolataimat, Szivesen
Jjavttok a reggeli szokdsaimon. Orométjelent szdmomra,
hogy kedvesen és szeretettel beszélek magamhoz. M ég a zu-
hanyflilkébe is kitettem egy Uizenetet: Egész nap jo gon-
dolatok zdporoznak ram!

Szamos olyan megerdsitést hasznaltam, amelyek a
legutébbi beszélgetésiink sordn szdba keriltek kozot-
tink Louise-szal, és néhany héten beliil észrevettem
a valtozast. Ahogy az 1j gondolatok helyet cseréltek
a régickkel, a reggelek egyre nyugodtabbak és élveze-
tesebbek lettek. Sokkal kellemesebbé programoztam
a4t a napom kezdetét, és ez jo érzéssel toltott el... iga-
zdn jo érzéssel.

Ge%y

Louise-szal ugy dontiink, hogy elsétalunk egy ko-
zeli étterembe, és megvacsorazunk. Amig az ételre
varunk, eldjsagolom neki, hogy mi tortént otthon;
mesélek az Uj tudatossagomradl, és arrél, hogy milyen
valtozasokat vittem véghez az életemben a legutdbbi
taldlkozdasunk ota.

- Ezj6 - mondja Louise. - Kezdesz odafigyelni. Tu-
datositanunk kell magunkban, hogy miket szoktunk
mondogatni magunknak a nap soran. Fontos, hogy
elkezdjink figyelni. Ha észreveszed, hogy haromnal
tobbszor is elmondasz valamit, akkor valészintileg

- .



UGY ELED A ELETEDET, AHOGY A NAPODAT

gyakran mondogatod a dolgot. Sok ember példaul azt
ismételgeti magdban: ,, A francba!" De ha kapcsolat-
ba keriilsz a napoddal, akkor kapcsolatba keriilsz az
életeddel.

Biztos vagyok benne, hogy én is ezt éltem at.

- Beszéljiink arrél, hogyan teremtjik meg a napun-
kat! - ajanlja Louise. - Kezdheted azzal, hogy odafi-
gyelsz arra, ahogyan elindulsz otthonrdl. Mit gondolsz
vagy mondasz, amikor kinyitod az ajtot, és kilépsz raj-
ta? Mit mondasz, mikozben becsukod az ajtét? Mit
mondasz magadnak, amikor lemész a 1épcsén vagy
amikor autéba lilsz? Izgatottan és lelkesen kozelitesz
a napodhoz, vagy aggodalmaskodsz és stresszelsz? Az
otthonod elhagyasanak idészaka remek alkalom a na-
pod megtervezésére; ilyenkor beprogramozhatod, amit
szeretnél, ha megtorténne, ahelyett hogy a véletlenre
biznad a dolgot.

A szokasaimra gondolok, és arra, hogy én egész biz-
tosan nem szoktam programozni a napomat. Inkabb
az jellemz8 ram, hogy kisétdlok az ajtén, lemegyek
a 1épcsén a gardzshoz, és kozben azon toprengek, va-
jon kikapcsoltam-e a dolgokat, vagy elraktam-e min-
dent, amibe a macskdm beleeshet, amig nem vagyok
otthon. Amint betilok az autéba, gondolatban végig-
futok az elintéznivaldk és megalléhelyek listajan, hogy
megtervezhessek egy olyan utvonalat, amely lehet§vé
teszi szamomra a forgalmas utcak elkeriilését.

- Nézzik meg példaként a vezetést arra, hogyan
kezdheted masként a napodat! - javasolja Louise. -
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El8szor is az autdd legyen a bardatod. Beszélj hozza
kedvesen. En azt szoktam mondani neki: »Szia, dra-
gam, hogy vagy? Nagyon oOriilok, hogy latlak. Egy jo
kis ut var rdnk, az iroddba megyink." Még nevet is ad-
hatsz az autdédnak - én ezt tettem. Amikor elindulok
otthonrdl, meger8sitem: " ? soférok vesznek koriil. Arrol
is gondoskodom, hogy szeretetet kiildjek minden ko-
rulottem 1évd autdba. Szeretem egész titon mindentitt
érezni a szeretetet.

Louise mas megerd@sitéseket is emlit, amelyeket ve-
zetés kozben mondogathatunk, én pedig gyorsan lefir-

kantom G&ket:

Konnyen, erdfeszités nélkiil autozom.
Utam zokkendomentes, és gyorsabb, mint reméltem.
Kellemesen érzem magam az autoban.

Tudom, hogy ez egy szép it lesz az iroddig
{vagy az iskoldig, a boltig és igy tovabb].

Szeretettel dldom meg az automat.

Szeretetet kiildok minden embernek, aki vton van.

Milyen csodds médja ez az utazdsnak! Mikozben
Louise vezetéssel kapcsolatos megerdsitéseit hallga-
tom, azon gondolkodom, hogy kildjiink szeretetet
mindenkinek, aki épp titon van. Képzelj el egy vilagot,
ahol minden autds ezt teszi! Noha ez drilt otletnek
ttinhet, lelkesit ez a jOvSrél sz616 latomas - egy olyan
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jovs képe, amelyben minden ember tisztdban van sa-
jat spiritualis természetével, és elméje teremtderejét
arra haszndlja, hogy jo szandékkal toltse meg a viladgot.
Eshaa gondolat befolyasolja a valdsagot, gondolj csak
arra, mennyire megvaltozna ettdSl a vilag! Taldn ez a 14-
tomads nem is olyan erdltetett elképzelés...

Ha felismerjiik, hogy szdmit az, amit kibocsatunk
a vildgba, hogy az energidnknak hatdsa van, és ez le-
het8ségeket rejt magaban, az azt jelenti, hogy ha meg-
aldjuk a gyerekeinket - és az iskoldban minden gye-
reket -, amikor kitessziik Sket az iskolanal, annak
kovetkezményei lesznek. Ha szeretetet kiildesz egy
postasnak vagy zoldségesnek, annak kovetkezményei
lesznek. Ha az a szandékod, hogy a munkahelyeden
egy nagyszerld napot tolts a kollégdiddal, annak ko-
vetkezményei lesznek. Ezek az egyszerli, személyes
1épések azt az igéretet hordozzak magukban, hogy
jobb hellyé vialtoztatjuk a vildgot, ha energidnkat a
megfeleld dolgokra fokuszaljuk.

- Nagyon sok lehet8ségvan arra, hogy az elmédet jé
gondolatokkal araszd el a nap soran - mondja Louise. -
Es ez nagyon egyszer(i. Mikézben az tigyeidet intézed,
mosolyogj, és mondj magadnak efféle dolgokat:

Szeretem az életemet.
Szeretem ezt a napot.

Az Elet szeret engem.
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Szeretem, ha siit a nap.
Csoddlatos dolog érezni a szeretetet a szivemben.

Minden 6romot hoz szdmomra, amit teszek.

Ezek a gondolatok teljesen 1j élményt fognak te-
remteni szdmodra.

Louise-szal ugy dontiink, hogy mas moédszereket is
kitalalunk arra, hogy jo gondolatokkal toltsiik meg a
napot. ime néhany oOtletiink:

A konyhaban:

- Ha f6zok, mindig koszonetet mondok a tlizhe-
lyemnek azért, mert jol miikodik meséli Louise.

Tehat ha a konyhdban vagy, fe is tedd szokasodda,
hogy koszonetet mondasz a késziilékeknek. Mondj ko-
szOonetet a mosogatégépnek, a robotgépnek, a teaskan-
nanak, a hiitészekrénynek és igy tovabb. A konyhaban
toltott idS soran hasznald a kovetkezS megerdsitéseket:

Szia, konyha, tejelented a tdpldlkozdsom kozpontjdt.
Nagyra értékellek!

Te és a felszereléseid nagyon sokat segitetek abban,
hogy konnyen készitsek izletes, tdpldlo ételeket.

A hiitoszekrényben béségesen rendelkezésemre
dllnak ajo, egészséges ételek.

Konnyen készithetek valami finom, tdpldlo ennivalot.
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Segitesz nekem, hogy viddm legyek.

Szeretlek.

Etkezések kozben:

Mivel enni mindenkinek kell, minden étkezéshez po-
zitiv megerdsitéseket tarsithatunk:

Nagyon hdlds vagyok ezért a csoddlatos ételért.
Szeretettel dldom meg ezt az ételt/italt.

Szeretek olyan ételeket vdlasztani,
amelyek tdpldloak és izletesek.

Az egész csaldd élvezi ezt az ételt.
Az étkezés a nevetés ideje. A nevetés jot tesz az emésztésnek.
Orémét jelent, ha egészséges ételeket taldlok ki.

A testem szereti, hogy minden egyes étkezésre
tokéletes ételt vdalasztok.

Nagyon szerencsés vagyok, hogy egészséges ételeket
vdlaszthatok a csalddom szdmdra.

Most mindannyian tdpldlkozunk,
hogy felkésziiljiink az eléttiink dllo napra.

Ebben a hdzban minden étkezésiink harmonikus.
Nagy orommel és szeretettel gytiliink az asztal koreé.

Az étkezés viddm idbszak.
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Agyerekek szivesen kostolnak meg j ételeket.

Minden egyes falat gyogyitja és erdsiti a testemet.

Mosas kozben:

7 2

Valassz ki a konyvbdl harom-négy megerdsitést a ked-
venceid koziil, ragaszd fel ket a mosdgépre és a szari-
tégépre, és mosas kozben ismételgesd.

Napkozben:

Szanj 30 masodpercet arra, hogy ellazitod a vallad, és
lehunyod a szemed. Lélegezz mélyet az orrodon ke-
resztiil, és kozben szamolj el négyig. Tartsd bent a le-
vegdlt két litemen keresztiil, majd lassan fujd ki a sza-
don, négy ltemen keresztiil. A gyakorlat zardsaként
nyisd ki a szemed, és kiildj valakinek egy szeretetteljes
gondolatot.

Emellett szokj hozza, hogy a nap soran két dolgot
kérdezgetsz magadtdl: Hogyan tehetném magam boldog-
gd ebben a pillanatban? és Milyen gondolatok hoznak bol-
dogsdgot szdmomra ?

A szamitogép eldtt:

Cseréld le a szamitégépeden a jelszavaidat pozitiv
megerdsitésekre! Mesélek Louise-nak egy baratomrol,
aki egy nehéz valast kovetSen ezt tette. R4jott, hogy
sok jelszava a volt feleségéhez kotSdik, ezért azokat
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erdt ado uzenetekre valtoztatta. Képzeld el, milyen
jol éreznéd magad, ha olyan jelszdval jelentkeznél be,
mint példdul a ,,szeretemazeletet"!

- Egy 4j dolog megtanuldsahoz is hasznalhatsz
megerd@sitéseket, vagy ahhoz, hogy az életed egy konk-
rét teruletén dolgozz - teszi hozzd Louise. - Emlék-
szem, ¢évekkel ezelStt olyan céduldkat ragasztottam
ki, amelyeken ezek a megerd@sitések alltak: Bdrmihez
kezdek, remekiil boldogulok és Folyamatosan novekszik
a jovedelmem. Nagyon vizualis tipus vagyok, és jo érzés
volt, hogy nap mint nap lattam ezeket az allitdsokat.
Egy id6 utan valéra valtak.

- Tehat mindenhova megerd@sitéseket akarunk be-
préselni, ahova csak tudunk?

- Mindig jut id6 egy megerdsitésre - helyesel, és
ram kacsint. - Nalam még a vécével szemben is ki van
fliggesztve egy megerdsités, amely igy szol: Mindenkit
megdldok és sikerhez segitek a vildgomban, és a vildgomban
mindenki megdld és sikerhez segit engem. Mar hosszu ideje
kint van a falon.

Louise-szal raér8sen megvacsorazunk, utdna pedig
hazasétalunk, és ugy dontiink, hogy kordn nyugovéra
tériink.

GoYe

Kipihenten ébredek, és kimegyek a konyhaba, hogy
készitsek magamnak egy csésze teat, mikozben csen-
desen elmondok néhiany megerdsitést. A nappaliban
ulok, a kanapén, és varom, hogy a tavoli hegyvonulat
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mogott felkeljen a nap. Magamban megjegyzem, mi-
lyen kellemes itt.

Kicsit késébb Louise is lejon, és magaval hozza az
egyik konyvet, amelyet az agya mellett tart, Alan Co-
hen”4 Deep Breath ofLife cim(i milivét. A kezembe adja,
és igy szol:

- Ez az a konyv, amelyet a multkori beszélgeté-
sink sordn emlitettem. Nézz bele! - Amint az elsé
oldalhoz lapoznék, azt mondja: - Usd fel valahol vé-
letlenszer(ien, és nézd meg, milyen mondanivaléja van
szamodra! - Azzal tavozik.

Behunyom a szemem, veszek egy mély 1élegzetet,
és kinyitom a konyvet valahol a kozepén. Azonnal vé-
gigfut rajtam a hideg, amint elolvasom a napi szakasz
cimét: ,,Egy hely Isten szamara". A szocikk arrdl szél,
hogy hozzunk 1étre egy oltart a lakdsunkban; egy olyan
helyet, ahol megemlékezhetiink Isten jelenlétérSl, és
tisztelhetjilk 6t. Meglep a szinkronicitas. Az elmult
hénap soran arrél beszéltem a férjemnek, hogy alakit-
suk at a lakasunkban az egyik kis szobat, és készitsiink
egy oltart - amit nagyon hidnyolok, amidta elkoltoz-
tink az el6z8 otthonunkbdl, ahol volt egy oltarunk.
Alan konyvének e bekezdését vilagos jelnek tekintem,
amely azt mutatja, hogy tekintsem nagyon fontosnak
ezt az igényemet.

Csatlakozom Louise-hoz a konyhaszigetnél, és meg-
jegyzem, milyen sok hely van a lakdsdban, ahol le lehet
ulni.

- Fontos figyelmet forditanunk az otthonunk és a
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munkahelyi kornyezetiink kialakitasara, hiszen itt tolt-
juk a legtobb id6t - magyarazza. - Szeretek kiillonb6zdé
helyeken 1ildogélni, és szeretem a kiilonb6zd kilataso-
kat. Van egy divinyom a hdalészobamban az olvasas-
hoz, és egy lil6ke az ablakfiilkében a gondolkodashoz.
Gondoskodtam rdla, hogy legyen tilShely a kertben,
a konyhdban, a nappaliban és a haldszobdban. Arra is
odafigyelek, hogy kényelmes helyem legyen, amikor az
asszisztensemmel, Shelley-vel dolgozom az irodajaban.

Nyilvanvalé, hogy Louise céltudatosan és a részle-
tekre odafigyelve rendezi be az életét. En éveken ke-
resztil csak elviseltem a kornyezetemet, vagy azért,
mert ugy éreztem, nem engedhetem meg magamnak,
hogy valtoztassak rajta, vagy azért, mert annyira kime-
rilt és tulterhelt voltam, hogy nem volt r4 energiam.
Eletviteli tandcsadoi képzésem elején az els6 mento-
rom hangsilyozta annak fontossagat, hogy olyan kor-
nyezetben éljek és dolgozzak, amely feltdlt engem.
Akkor kezdtem komolyan venni ezt az gondolatot.
Felszamoltam a felfordulast, igyekeztem tisztian és
rendezetten tartani az otthonomat és az iroddamat,
és megszabadultam mindentd$l, amit nem szerettem,
vagy amire nem volt sziikségem.

De most, amikor latom, hogy Louise mennyire fi-
gyel a részletekre - példaul gondoskodik réla, hogy
mindenhonnan kellemes legyen a kilatas, akar az ir6-
asztalanal Ul, akar a konyhaasztalnal -, akkor az mégis
egy masik szintre juttatja ezt az elképzelést. Idénként
mindossze apré valtozasok kellenek ahhoz, hogy azt
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a fontos tizenetet kiildhesd magadnak: ,,Szeretlek, és
tor6dom azzal, amire sziikséged van."

Louise korbevezet a lakas fels§ szintjén, ahol az iro-
dak vannak. Amikor belépiink az § iroddjaba, ldtom,
hogy az irdasztala koril, a stratégiailag fontos helye-
ken megerdgsitéseket helyezett el. A szamitégépe mel-
lett megpillantok egy harmonikakaros lampat, amely-
hez egy piperetiikrot er@sitettek.

- Itt szoktal sminkelni? - kérdezem.

Louise megfordul, és kissé meglepettnek tlinik.

- Miért sminkelnék az iréasztalomnal? Ez a tiikor-
munkdhoz kell. Az egész hdazban mindeniitt vannak
tiukrok, hogy napkozben pozitiv lizeneteket kiildhes-
sek magamnak.

Louise tarsasdgaban ritkan fordul el§, hogy sokdig
zavarban lennék. Szeretetteljes, itélkezést6l mentes
viselkedése lehetetlenné teszi, hogy tul hosszu ideig
ostobanak érezze magat az ember. Tehat csupan egy
kissé érzem magam tudatlannak, amikor megkérem,
hogy meséljen még arrdl, hogyan hasznélja a tiikreit.

- A tiikbrmunka nagyon-nagyon fontos dolog - fe-
leli. - Csak egy pillanat kell ahhoz, hogy annyit mond;j:
,szia", ,,jol nézel ki" vagy ,,hat nem vicces?". Rendkiviil
fontos, hogy a nap soran ropke lizeneteket kiildj ma-
gadnak. Minél tobbet hasznaljuk a tiikroket arra, hogy
bokoljunk magunknak, megerdsitsiik magunkat, vagy
tamogassuk magunkat a nehéz idészakokban, annal mé-
lyebb és élvezetesebb kapcsolatot alakitunk ki dnma-

gunkkal. A tikor egy tars, egy barat, nem pedig ellenség.
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Visszaemlékszem arra az id6szakra, amikor még os-
toba motivacios szlogennek tartottam azt az elképze-
Iést, hogy valjak a sajat legjobb baratomma, de most mar
tudom: kritikus fontossagu, hogy ezt tegyiik. A legtobb
ember nagyon szigord onmagaval szemben. Ha vissza-
tekintek az életemre, latom, hogy éveken at elkovettem
azt a hibat, hogy azt hittem, onmagam ostorozasaval
pozitiv valtozasokra 0sztonozhetem magam, a régi jo
,,fenékbe rugdosd” mentalitas alkalmazasdval. Ezt most
mar a tényleges tartalmanak megfelelSen latom - olyan
modszernek, amellyel megerdsitjik a minket félelem-
ben tarté vagy akadalyozdé korlatozo hiedelmeket.

Amint beépitettem a tikormunkat az életembe,
értékes leckét kaptam arrél, hogy mit jelent minden
helyzetben kidllni 6nmagamért. Az utdbbi néhany év
soran szokasomma valt, hogy tiikkorbe nézek, és ked-
vesen, szeretetteljesen és tamogatdan beszélek ma-
gamhoz; ez 6ridsi hatdssal volt az 6nmagamhoz fliz6d§
kapcsolatomra. Megtudtam -ténylegmegtudtam-, hogy
¢l bennem egy megbizhatd barat, és mindig hii mara-
dok magamhoz, tekintet nélkiil arra, hogy mit teszek,
a hibakkal és minden madssal egylitt. Ez a gyakorlat
adta meg nekem azt a szabadsdgot, hogy kiléphessek
a kényelmi zéndmbdl, és 1j, izgalmas utakra tereljem
az életemet.

- Amikor valami j6 dolog torténik az életedben,
odaléphetsz a tiikorhoz, és azt mondhatod: ,,K6szo-
nom, koszonom. Ez fantasztikus! Koszonom, hogy
megtetted!" - folytatja Louise. - Vagy ha valami rette-
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netes dolog torténik veled, akkor odamehetsz a tiikor-
hoz, és azt mondhatod: ,,Rendben van, szeretlek. El
fog mulni, de én szeretlek, és ez 6rokké tart." Tamo-
gatnunk kell magunkat a szavainkkal, ahelyett hogy
szapulnank magunkat. Tutlsagosan gyakran fordul eld,
hogy écsaroljuk 6nmagunkat; ez valaki masnak a hang-
ja, akit gyerekkorunkban hallottunk.

Igen, ez a ,,belsd sziil§" hangja - a multunkban 1é-
tezett oltalmazdké vagy tekintélyszemélyeké, akik ki-
vetitették rank a sajat félelmeiket vagy az Onmaguk
iranti gytiloletiiket. A legtobb ember példaul gy ne-
velkedett, hogy folyton azt hallgatta, mit csindlt rosz-
szul, vagy arra tanitottak, hogy tehetségei és adottsa-
gai lekicsinylésével védelmezze magat, nehogy azt
mondhassdk ra: ,,nagyképti vagy". Altalanos gyakorlat,
hogy a fejlédéshez allandé kritika tarsul, és végiil elfo-
gadjuk és a sajatunkkd tessziik ezeket a durva han-
gokat. Egyébként a sziileink is ugyanezt tették. A kri-
tikus hangok generacios hangokat jelentenek, és az
igazsag az, hogy ha figyellink rajuk és engedelmeske-
diink nekik, akkor megakadalyozzuk, hogy teljes egé-
szében kifejezhessiik képességeinket.

- Ezért kell a sajat vezérszurkoldédda vdlnod - mond-
ja Louise. - Nem varhatod el mdasoktdl, hogy megte-
gyék. De ha a sajat vezérszurkoldd vagy, akkor kony-
nyebb 4j dolgokat Kiprobalni.

A tikros leckénket kdvetSen Louise visszavezet a
foldszintre, ahol tovabb beszélgetiink arrdl, hogyan
tudunk kapcsolatot teremteni a napunkkal. Megfo-
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gom a hangrogzitds telefonomat és a laptopomat, és
a konyhaszigetre helyezem, kozben nézem, ahogy
Louise reggelit készit. Arrdl akarok beszélni, hogyan
vigylink tudatossdgot és jo szandékot a munkédba. Vé-
gil is a legtobb ember nagyon sok id&t tolt munkaval.
Esezaz a terilet, ahol rengeteg lehetdségiink adddik
arra, hogy szembeszalljunk a negativ gondolkodassal,
és gyakoroljuk a jo érzést ébreszt6 gondolatokat és
tetteket. Kidertil, hogy Louise-nak rengeteg monda-
nivaldja van errdl a témarol.

- Evekkel ezelStt {rtam egy anyagot a munkank
megaldasardl, és abban megemlitettem néhdany pozitiv
dolgot, amit az emberek megtehetnek azért, hogy job-
ban érezzék magukat a munkijukkal kapcsolatban -
meséli. - Az évek soran rengeteg embert lattam, aki
javitotta a munkanapja mindségét, filiggetleniil attol,
hogy esetleg ugy érezte, megrekedt, unatkozik, fruszt-
ralt, vagy nem kap megbecstilést. Bdrmely helyzet dtala-
kitdsdra a leghatékonyabb eszkoz, amelyet megoszthatok
veled, a szeretetteljes dlddsok hatalma - hangsulyozza
Louise. - Barhol is dolgozol, és barhogyan is érzed ma-
gad a munkahelyeddel kapcsolatban, szeretettel aldd
meg. Ezt a sz szoros értelmében értem. Ne csak po-
zitiv gondolatokat gondolj, bizonytalan érzésekkel.
Ehelyett inkdbb mondd a kovetkezdt: ,,Szeretettel
megaldom ezt a munkat." Keress egy helyet, ahol ezt
hangosan is kimondhatod; nagyon nagy ereje van an-
nak, ha hangot adunk a szeretetnek. Es ne hagyd itt
abba. Aldj meg mindent a munkahelyeden: a berende-
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zést, a butorokat, a gépeket, a termékeket, a vevéket,
a munkatarsakat és minden mast is, ami a munkddhoz
tarsul. Ez csoddkat tesz.

Egy pillanatra elgondolkozom, mit dldanék meg a sa-
jat munkahelyemen, melyek azok az aprésiagok, ame-
lyek mindennap engem szolgalnak: a kedvenc irbasz-
talom, a szamitdégépem, a gyonyord kilatast nyujtd
ablakok, és a tollak, amelyekkel naphosszat irok. Aztan
nagyobb, fontosabb dolgokra gondolok: az assziszten-
seimre, Chrisre és Nicole-ra, akik mindketten nagyon
kedvesek és szeretetteljesek; kedves konyvel6mre, Ro-
binra, aki minden részletet elegansan és konnyedén ke-
zel; és rendszergazdamra, Tényre, aki valoban mestere
a szakteruletének. Szerencsésnek érzem magam, hogy
olyan emberekkel dolgozom egyiitt, akiket tisztelek és
csodalok, mert tapasztalatbél tudom, hogy a munkahe-
lyi kapcsolatok nagy kihivast is jelenthetnek. Az évek
soran tobb ezer segitségkérés jutott el hozzdm rossz-
kedvli munkatdrsakkal, alkalmazottakkal vagy munkal-
tatékkal kapcsolatban; most megkérem Louise-t, hogy
ossza meg a gondolatait e kapcsolatokrol.

- Ha a munkahelyeden valakivel nehéz id&szakot
¢élsz at, akkor az elmédet haszndlva megvaltoztatha-
tod a helyzetet - feleli Louise. - A megerdGsitések na-
gyon jol miikodnek ezen a teriileten. Prébald ki ezt:
A munkahelyemen mindenkivel csoddlatos kapcsolatom
van, -tis beleértve. Minden alkalommal, ami-

kor eszedbe jut valaki, ismételd meg a megerdsitést.
Amikor dolgozni mész, mondj példaul efféle megers-
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sitéseket: Csoddlatos munkatdrsak vesznek koriil. Min-
den munkatdrsammal 6rom egyiitt lenni. Vagy: Nagyon
sokat viccelodiink egyiitt. Tekintet nélkiil arra, hogy mi
tortént koztetek, folyamatosan ezt mondogasd. Es
amikor azon kapod magad, hogy barmi madst mon-
dasz, egyszertlien hagyd abba, és mondd a kovetkezd&t:
,Nem, nem, nem, csodalatos kapcsolatom van minden
munkatarsammal."” Amikor eszedbe jutnak azok, akik-
kel problémad van, a rossz dolgok helyett koncentralj
arra, ami jo velik kapcsolatban. Csoddlkozni fogsz,
hogy mennyit javul a kapcsolat. Olyan dolgokat is 1at-
tam mar, amiket el sem tudsz képzelni. Csak mondd
ki a szavakat, és hagyd, hogy az Univerzum elrendezze
a részleteket.

Megkérdezem Louise-t, tud-e mondani egy tor-
ténetet, amely bemutatja ezt a fajta csodat a munka-
tarsakhoz f(iz6d6 jo kapcsolatok tekintetében. Maris
megoszt velem egy remek példat.

- Eszembe jutott egy George nevili kliensem, aki
évekkel ezelStt jart hozzam. Uj allast kapott, zongo-
ristaként dolgozott egy éjszakai klubban. Az elsé talal-
kozasunk alkalmaval azt mondta: ,, Izgatott vagyok az
Uj allasommal kapcsolatban, csak az a probléma, hogy
a fénoknek rettenetes hire van a dolgozdék korében.
Mindenki tart tSle. Bujkdlnak elSle, és egyesek még
azt is szoktak mondani, hogy gytilolik 6t. Kivancsi va-
gyok, mit teszek majd." Azt mondtam neki: ,,Rend-
ben, eldszor is, mikozben a klub felé tart, dldja meg az
épuletet szeretettel. Ha vannak liftek vagy kapuk, ak-
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kor azokat is 4dldja meg szeretettel. Ha van 61t6z4, azt is
aldja meg szeretettel. Az egész helyet dldja meg szere-
tettel, az Osszes dolgozdt is beleértve, és erSsitse meg,
hogy tokéletesen csoddlatos kapcsolatban all a fénoké-
vel. Folyamatosan mondogassa a kovetkez8 megerdsi-
tést: Csoddlatos kapcsolatban dllok a fénékémmel. Es vala-
hanyszor kilép az épiletbdl, dldja meg azt szeretettel."”
Hat héten beliill George megint eljott hozzam, és igy
mesélt: ,, MindenKki elképedt. A f6nok igazan kedvel en-
gem. Mindig a kovetkez8 szavakkal jon oda hozzam:
'‘Szia, George, hogy vagy? Remek munkat végzel.' Es
idénként 20 dollaros bankdkat csusztat a zsebembe {ez
akkoriban sok pénz volt]. Az 6sszes tobbi dolgozé meg-
dobbent. Folyamatosan azt kérdezgetik, mi a francot
miuvelek." Latod, a dolog miikodott George esetében.
A f6nok mindenki massal aljas volt, vele mégis nagy-
szerlien viselkedett.

Mikozben Louise torténetét hallgatom, raébredek,
hogy ez jé példa arra, milyen konnyd dolog bevonddni
masok torténetébe. George-hoz hasonléan sok ember
keriil valami 4j helyzetbe - 0j helyen kezd dolgozni, 4j
kornyékre koltozik, bekeriil egy onkéntes csoportba
vagy egy osztalyba -, és elfogadja azoknak az emberek-
nek a torténeteit, akikhez csatlakozott, ahelyett hogy
olyan tipusu élményeket programozna maganak, ami-
lyeneket a leginkabb szeretne atélni.

Louise ezt igy magyarazza:

- Eléfordul, hogy magunkkal vissziik a torténetiin-
ket. Ha példaul gyiilolod a jelenlegi munkahelyedet,
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akkor fennall a veszélye, hogy magaddal viszed ezt a
gytlloletet, amikor egy uj allasban kezdesz dolgoz-
ni. Barmilyen j6 is az 4j dllds, hamarosan azon kapod
magad, hogy azt is gy(ilolod. Barmilyen érzések vagy
gondolatok vannak benned most, azokat atviszed
majd az Uj helyre. Ha az elégedetlenség vildgdban élsz, ak-
korelégedetlen leszel, barhova is mész. Csak a tudatossdgod
megvdltoztatdsdval kezdesz majd pozitiv eredményeket ta-
pasztalni az életedben. Ha teljes egészében gy(ilolod a je-
lenlegi allasodat, probald ki a kovetkezd megerdsitést:
Mindig szeretem a munkahelyet, ahol dolgozom. Az enyém
a legjobb dllds. Mindig megbecsiilnek. Ha ezt hajtogatod,
akkor egy 1j allas érkezésekor az allas jo lesz, és képes
leszel ra, hogy igazan élvezd a munkadat. Amennyiben
folyamatosan mondogatod ezt a megerdsitést, azzal 4j
személyes torvényt teremtesz onmagad szamara, és az
Univerzum ennek megfeleléen reagdl majd. Hasonlé
a hasonlét vonzza, és az Elet mindig keresi a moédjat,
hogy jo dolgokat hozzon el szimodra, ha megengeded.
Ha 1j allast szeretnél kapni, akkor a jelenlegi munka-
helyed megaldasa mellett a kovetkezd megerdsitést is
probald ki: A’tengedem ezt az dlldst a kovetkezd személy-
nek, aki nagy é6rommel dolgozik majd itt. Az a bizonyos
allas idealis volt szamodra akkor, amikor megkaptad.
Most mar megndtt az onbecsiilésed, és készen Aallsz
ra, hogy tovabblépj, és jobb dolgokkal foglalkozz.
A kovetkez8 megerdsitéseket mondogasd:
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Elfogadok egy olyan dlldst, ahol hasznosithatom minden
kreativitdsomat, tehetségemet és képességemet.

Ezazdllds nagyon kielégité, és mindennap
orommel megyek dolgozni.

Olyan embereknek dolgozom, akik megbecsiilnek.

Az épiilet, ahol dolgozom, vildgos, tiszta és tdgas;
a lelkesedés érzése tolti be.

Uj dlldsom tokéletes helyen van, és jé fizetést kapok,
amiért mélyen hdlds vagyok.

- Tehat jé helyzetbe hozhatjuk magunkat azaltal,
ha el8szor gondolatban jo helyzetbe kertliink?

- Igen. Hiszen inkdbb az az ember akarsz lenni, aki
pozitiv megerdsitéseket mondogat, és olyan baratok-
rdl hall, akiknek problémaik vannak, mint az a barat,
akinek problémai vannak. Minden gondolatoddal élet-
tapasztalatokba helyezed magad. Es amint ezt felisme-
red, sokkal tobb dolgot kezdhetsz az életeddel.

I'ng dontiink, pihendt tartunk, mert késziil¢dniink
kell. A Hay House irodajidba megyiink, Carlsbadba,
San Diegdtdl északra. Ebédnél lesz egy targyalasunk,
és meglatogatjuk a cég dolgozait.

Go%Y

Louise és én lesétalunk a gardazsba az autéhoz. Ami-
kor belilok az anydsiilésre, széles mosollyal olvasom az

” 7

elSttem 1évé megerdsitést: Tiszta szivbdl mosolyogj! Egy
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pillanatra elképzelem, ahogy egy nagy, sarga, mosolygo
arcot ragasztok a szivemre, amit8l az boldog és egész-
séges marad.

Utkdzben témat valtok, és az alkalmazottak hely-
zete helyett a munkaltaték életérdl kezdek beszélni.
Kivancsivagyok, milyen médszerekkel lehet pozitivan
befolydsolni a munkahelyet, ha mi vezetjiik a céget.

- Ha munkaadé vagy, akkor nagyon fontos, hogy ko-
szOnetet mondj az alkalmazottaidnak - mondja Louise.
- Az emberek szeretnek id6rél idSre rovid leveleket
kapni, vagy egy Olelést, vagy valami jutalmat a jol végzett
munkaért. Ett61 mindenki jol érzi magat.

- Tehat a ,,vaskézzel valé irdnyitas" régi elképzelése
nem muikodik? - kérdezem szinlelt komolysdggal.

- Soha! Nem értem azokat a fénokoket, akik azt
hiszik, hogy ha orditanak a dolgozdikkal, akkor azok
majd jobban dolgoznak. Nem fognak, mert félnek vagy
neheztelnek, és ilyen érzések mellett az ember nem
tud j6 munkat végezni. Ha f6nok vagy, akkor tudata-
ban kell lenned annak, hogy mit teszel a dolgozdiddal.
»,INos, raveszem Gket, hogy keményebben dolgozza-
nak!" Ettél azonban az emberek nem fognak kemé-
nyebben dolgozni. Ett8l riadtan fognak dolgozni.

Nyilvanvaldé szamomra, hogy Louise mélyen tors-
dik azokkal az emberekkel, akik a cégénél dolgoznak.
Kozben odaérink az iroddhoz. Louise azt tervezi,
hogy el8szor egy koszonetet mondd vided felvételén
vesz részt, amelyet egy olyan munkatarsuk szama-
ra készitenek, aki hosszu éveken at szolgdlta a Hay
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House-t, és most tavozik télik. Megkérdezem, mit
fog mondani.

- A kovetkez8ket akarom mondani neki: ,,Szere-
tink téged. Azt akarjuk, hogy menj, és élj fantaszti-
kus életet. Koszondm, hogy itt voltal. Nagyon sokat
segitettél. Menj elGre, és vegyél részt olyan uj kalan-
dokban, amilyenekben még sosem volt részed!" - feleli
Louise. - A leveleimben is gyakran szoktam ezt irni:
Az életed tovdbbra is fejlédjon és gyarapodjon.

Ki ne érezné ugy, hogy tor6dnek vele, kit ne tol-
tene el energia és magabiztossag, ha ilyen lizeneteket
kap a munkaltatéjatol? Ki az, aki ne akarna ett8l ke-
ményebben dolgozni, és hozzajarulni a vallalat sike-
réhez? A folyamatos pozitiv visszajelzés ritkasagnak
szamit a munkahelyeken. Nagyon sok ember van, aki
neveltetése kozben sosem kapott pozitiv jovahagyast,
tehat felnSttkoraban eszébe sem jut megadni azt ma-
soknak.

Az elsé életviteli tanacsadém nagyon ragaszkodott
a kliensek méltanyolasidhoz. Velem 7,5 * 12,5 centi-
méteres kartyakat készittetett, amelyeket ki kellett
raknom az iroddm minden pontjara, azzal a felirattal:
Tdmogatni! Tdmogatni! Tdmogatni! Azt akarta, hogy ez
allanddan arra emlékeztessen, hogy a klienseim kitar-
tasanak és sikerének erds védelmezdgjévé kell valnom.
Ez nyilvanvaléan egy olyan képesség, amelyet folyama-
tosan fejleszteni és gyakorolni kell - kiilénésen a mun-
kaltatoknak. Ok nagyon sokat nyerhetnek az efféle
napi szokasok révén.
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Louise korbevezet a Hay House-ban. Elvezem, hogy
olyan férfiak és nék arcat lathatom, akikkel egyiitt dol-
gozom, ¢és akiknek tobbségét eddig csak telefonon
vagy e-mailen keresztiil ismertem. Nagyon sok jé6 em-
ber dolgozik ennél a cégnél; &k foglalkoznak azokkal
a termékekkel - konyvekkel, eseményekkel, online
programokkal, filmekkel és mas eszk6zokkel -, ame-
lyek vildgszerte sorsforditd, pozitiv hatast gyakorol-
nak a vasarlékra.

A délutan folyaman Louise és én targyalasokra és
beszélgetésekre lillink be. Louise pozitiv, derlis hoz-
zaallast mutat. Nem tudok napirendre térni afolott,
hogy mennyi energidja van 84 évesen!

A nap végén benézek produkcids csapatomhoz a
Hay House Radiénadl. Irodaik az épiilet recepcidjanak
kozelében helyezkednek el; figyelem, mikor érkezik
Louise, akivel a bejaratnal talalkozunk majd.

Eppen a studiéban allok, amikor észreveszem, hogy
Louise megjelenik a sarkon, mély beszélgetésbe me-
rilve egy dolgozdval, egy harmincas évei elején jaro
fiatalemberrel. Amint befejezik a beszélgetést, Louise
megoleli a férfit, és azt mondja: ,,Szeretlek." Megra-
zom a fejem, és Almélkodom. Ezt vajon hdny fénék teszi
meg az amerikai tizleti életben ?

Gy

A munkanap végén a hazaérkezésnek is megvannak
a maga gondolati mintdzatai. Mikoézben a lakdsa felé
tartunk, Louise kiegésziti napi terviinket.
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- Ismét mondom, meg kell kérdeznlink magunktél,
hogy érezziik magunkat, amikor hazaérink. Hogy ér-
zem magam, amikor megldtom a partneremet, a gye-
rekeimet vagy a szobatarsamat? Emlékszem, valamikor
régen ellatogattam egy baratnémhoz, aki mindig a leg-
frissebb katasztréfaval tdvozolte a férjét. Mikozben
figyeltem &t, azt gondoltam: Miért teszed ezt? Amikor
férjnél voltam, én mindig figyeltem ra, hogy valahany-
szor a férjem belép a lakasba, oOleléssel és csdkkal ko-
szontsem, ¢és olyan hozzadllassal, amely azt tikrozi,
hogy 6rommel vartam. A baratném ehelyett rossz hire-
ket kozolt a férjével: nem miikodik avécé, vagy a gyere-
kek megkergiiltek. Ezek a hirek varhattak volna masfél
percet, és eldjsagolhatta volna Sket azutan is, hogy azt
mondja: ,,Szia, szivem, szeretlek. Milyen napod volt?"

Eppen ugy, mint amikor a nap elején elindulunk
otthonrdl, a tudatossdgunkat a gondolatainkra akar-
juk irdanyitani; most azokra, amelyeket a hazaérkezés-
nél gondolunk. Szanj rd egy masodpercet, és kérdezd
meg magadtol: Hogy érzem magam, mikozben behajtok
a kocsibedllora? Hogy érzem magam, mikézben az ajtohoz
sétdlok ? Mit mondok a tobbieknek vagy magamnak eldszor,
amikor belépek ?

Louise-nak természetesen arra is van néhany meg-
erdsitése, amikor az ajtohoz kozelediink:

Jo estét, hdz, hazaértem.

Nagyon oriilok, hogy itt vagyok. Szeretlek.
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Legyen egy nagyszert, kozos esténk!
Aligvdrom, hogy ldssam a csalddomat.
Ma este nagyszertien érezziik magunkat egyiitt.

Agyerekek egy szempillantds alatt megoldjdk
a hdzi feladatukat.

Ugy tiinik, mintha a vacsora magdtdl elkésziilne.

- Varod az otthon to1tott estédet? - folytatja Louise.
- Ha igen, miért? Ha nem, miért nem? Mire gondolsz,
amikor vacsorat készitesz, vagy rendelsz valamit? A va-
csora Oromteli esemény szdmodra, vagy frusztral téged,
netdan ingeriltté tesz? A lehetd legrosszabb - gyors és
félkész - ételeket valasztod, vagy olyasmit eszel, ami
taplal téged? Hogyan beszélsz magaddal takaritds koz-
ben? Orémmel vérod a lefekvés idejét?

Mosolygok, amikor meghallom az utolsé kérdését.
Mindig 6rommel varom a lefekvés idejét. Amikor a
munkanapom véget ér, rendbe hozom az irbasztalo-
mat, terveket készitek masnap reggelre, és becsukom
az ajtét. Fontos, hogy a munkanap vége nyilvanvalé
legyen.

Amikor mar ideje lefekiidni, ugy gondolok a halé-
szobdmra mint a szentélyemre - a megfiatalodds és
a gyégyulas szinhelyére. Ha megkérdezik tSlem a si-
ker titkat, a j6 éjszakai alvds mindig valahol a lista ele-
jén szerepel. J61 érzem magam tSle. Naponta legalabb
nyolc orat alszom, és ragaszkodom hozza, hogy tisz-
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teletben tartsam azt, amire a testemnek sziiksége van
a jé pihenéshez.

Néhany egyszer(i alapelvet mindig szem el6tt tar-
tok ahhoz, hogy kipihenhessem magam:

* Minden este azonos idében fekszem le (ésszer(i
idépontban).

* Nincs tévé a halészobamban.

* Gondoskodom réla, hogy a szoba sotét legyen, és
egy kicsit hiivos.

* Legalabb harom-négy oraval lefekvés elStt mar
nem eszem semmit, és nem iszom koffeintartal-
mu italokat.

* Puha, kényelmes dgynemiit hasznalok.

« Flit6parndval felmelegitett dgyba fekszem (aztan
kikapcsolom és dramtalanitom a parnat).

* Valami jo konyvet olvasok, hogy elalmosodjak.

Bevallom Louise-nak, hogy noha rendes kortilmé-
nyek kozott minden elektronikus eszkozt tdvol tar-
tok a halészobamtél, idénként beszippant valamelyik,
hirekben szerepld torténet, és végiil arrdl olvasgatok
a telefonomon az dgyban. Azonnal reagil:

- Nem, nem, nem! Ha hireket nézel kozvetleniil le-
fekvés elStt, az beviszi a negativitast az dlomvildgodba.
Nagyon ellene vagyok annak, hogy az emberek az agy-
ban hireket nézzenek vagy olvassanak!

- De én szivesebben olvasom a hireket online for-
maban, olyan helyeken, ahol ellendrizni tudom, mit fo-
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gok latni - felelem. - Nagyon érzékeny vagyok, és nem
szeretem az er@szakos hireket vagy torténeteket, mert
azoktdl tehetetlennek vagy zaklatottnak érzem magam.

- Nem érdekel, mirdl szdl a hir - vdg a szavamba
Louise. - Figyelned kell arra, hogy mit engedsz be
a tudatossagodba, mielStt lefekszel. Nagyon erételjes
érzéseim vannak ezzel kapcsolatban.

Ismét emlékeztet arra, hogy az 6nmagunkrél valo
gondoskodas azzal kezdddik, hogy gondoskodunk a
gondolatainkrél. Nagyon konnyti figyelmen kiviil hagy-
ni vagy lekicsinyelni azokat az esetenkénti szokasokat,
amelyek kockaztathatjadk az érzelmi vagy mentalis
egészségiinket. Hallgatom Louise szenvedélyes szava-
it arrdl, hogy ne tegyem ki magam a hirek hatdasanak
lefekvés el6tt, és hamarosan meggy8z arrdl, hogy ne
olvassak hireket az dgyban. Ragaszkodni fogok ahhoz,
hogy ezentul egy jé konyvre iranyitsam a figyelmem.

- Szeretek olyan torténeteket olvasni, amelyek
megérintik a szivemet, érzelmes emberi torténeteket
vagy valami lelkesit§ irdst - mondja Louise. - Az olva-
sas minden mast megel6z. Egyébként sem tévézem so-
kat. Szdamomra a televizid 4j keletli dolog; nem olyas-
mi, amivel egylitt nSttem fel. Lefekvés elStt gyakran
meditaciés CD-ket hallgatok, és elSfordul, hogy el-
alszom rajtuk, ha halkan szélnak. Altaldban mondok
egy aldast; halat mondok a napért, és azért, amit elvé-
geztem. Azutdn k6szontom az dgyamat, és felkésziilok
a lefekvésre. Idénként gondolatban végignézem a na-
pomat, de nem mindig. A nap véget ért.
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A nap lezarasara késziilve, és befejezve azt a témat,
hogy miként élhetjik tudatosabban a napjainkat, meg-
kérdezem Louise-t, végez-e valamilyen szertartast,
mielStt elaludna.

- Veszek néhany mély 1élegzetet, és lehunyom a sze-
mem. Aztan belégzésnél azt mondom: ,,az Elet", kilég-
zésnél pedig azt: ,,szeret engem". Elismétlem néhany-
szor, és kozben dlomba sodrédom: ,, Az élet szeret engem,
azélet szeret engem, az élet szeret engem.”

Ez valdban nagyszer(d befejezés...
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Otodik fejezet

LESZOKAS HELYETT
A SZOKAS FELOLDASA

Elte’vedtﬁnk. Férjemmel, Michaellel a floridai Orlan-
ddba tartunk, ahol a Harry Potter Varazsvilaga té-
maparkot latogatjuk meg baratunkkal, Ileennal. A hét-
végén elSadast tartok egy konferencidn a kornyéken, és
ez lehet8séget ad arra, hogy talalkozzunk Louise-szal.
Haromf§s tarsasagunk ugy dontott, hogy titokban lelé-
piink, és a benniink é16 gyermek szérakoztatasaval
toltjiik a napot, mielStt megkezdd&dik a konferencia.
Az Ut jéval hosszabb ideig tartott, mint amire sza-
mitottunk, és majdnem elfogyott az lizemanyagunk -
a sz6 szoros értelmében is, és érzelmileg is. Késén in-
dultunk. Megvartuk, mig elkésziilt az auté bérlésével
kapcsolatos papirmunka, de addigra mar csak néhany
ropke 6ra maradt a park zarasa elStt. Amikor végiil
Michael, Ileen és én megérkeziink, athajtunk a kapun,
és kovetni prébaljuk a parkoldhoz vezet§ jelzéseket.
A jelek zavardak, és a férjemmel van egy rovid vitank
arrdl, hogy melyik utat valasszuk. En az egyik iranyba
mutatok, remélve, hogy igazam van, de amint Michael
megfordul, nyilvanvaléva valik, hogy tévedtem. Tehat
fél szemiinket az lires tankot mutaté kijelzén tartjuk,
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mikozben az ut visszavezet benniinket az autépalyara,
és egyre tavolodunk a parktdl, anélkill hogy egyetlen
visszafordulasi lehet8ség (vagy benzinkut) is latszana.
Michael és én mar eléggé haragszunk egymadsra, de
tulsagosan udvariasak vagyunk ahhoz, hogy barmit is
mondjunk a baratunk tdrsasagaban.

A ki nem mondott harag fesziiltsége sulyos fiig-
gonyként huzddik koztiink, és az egdm megragadja
a helyzetet. Tudom, hogy a jo irdnyt mutattam, de a jelek
zavaroak voltak. Ha Michael figyelt volna, akkor nem len-
nénk bajban. Mindig télem vdrja a dontéseket. Miért nem
dontott egyszeriien 6 ? A gondolataim egymast kergetik,
¢és magamban izekre szedem a helyzetet. Meg vagyok
gy6z8dve a magam igazardél. Ugyanakkor elég jol isme-
rem Michaelt ahhoz, hogy felismerjem rajta, Onmagat
ostorozza, amiért nem bizott az 0sztoneiben, és nem
fordult be ott, ahol tudta, hogy el kellett volna kanya-
rodnia. Ileen okos lany 1évén némasagba burkolézva il
hatul, és tirelmesen varja, hogy megoldjuk a ztlirzavart.

Miko6zben magamban fiistolgdk, Louise-ra gon-
dolok, és a jo gondolatok valasztasardl folytatott be-
szélgetésiinkre. A madsodperc toredékéig feltarul egy
ajté az elmémben, és megpillantok egy pisldkold fény-
sugarat. Fontoldra veszek egy masik megkozelitést.
Ahelyett, hogy tovdbb mérgesiteném a helyzetet az-
zal, hogy arrdl vitazunk, ki mit tett (amire mar hosszu
évekkel ezelStt ramutatott Michaelnek és nekem egy
terapeuta, aki segitett nekiink), kockaztatok. Rate-
szem a kezemet Michael kezére, és gondolatban sze-
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retetet kiildok neki. Egyetlen sz6t sem szdolok. Nem
huzza el a kezét.

Egyenesen el6re nézek, az utra, és vizualizdlom,
hogy szeretet dramlik az Isteni Forrdsbdl a testemen
at, és a kezembdl Michael kezébe, majd a szivébe jut.
Néhany percen at végzem ezt a gyakorlatot, és akkor
megérzem, hogy Michael energidja meglagyul. Mikoz-
ben tovabbra is szeretetet kiildok neki, észreveszek
valami érdekes dolgot. Erzem is a szeretetet. Ahe-
lyett, hogy a rossz kanyar miatt flist6lognék, hirtelen
aggddni kezdek a férjemért. A szivem elldgyul, ahogy
elképzelem, hogy bizonydra 6nmagat hibaztatja. Mi-
ért akarnam ezt tovabbi fijdalommal tetézni?

Szeretetet kiildok Michaelnek, érzem, hogy avéde-
kezése enged... és mielStt még észrevenném, odaériink
egy benzinkuthoz és egy visszafordulasi lehet8séghez.
Harminc perccel késébb mar nevetiink és viccelddiink,
behajtunk a parkba, és készen 4llunk r4, hogy muglikkal
és varazslokkal taldlkozzunk, és ki tudja, talan még
Harry Potterrel is, személyesen.

Amikor legk6zelebb talalkozom Louise-szal, elme-
sélem neki Harry Potter-torténetemet. Elmondom,
hogy még mindig meglep, hogy egy ennyire egyszerd
dolog ekkora hatdssal lehet a napunkra. Sokszor el§-
fordul, hogy valami ostoba (és idénként nem is olyan
ostoba) vita kell6s kozepén azzal a gondolattal foglal-
kozom, hogy lemondok a védekezésrdl, és szeretettel
figyelek, de aztan ugy éreztem, ez ellentmondana a j6-
zan észnek - olyan volna, mintha beadndm a dereka-
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mat. Végil is az egdm remekiill meg tudja magyarazni,
hogy egy magatartas ésszerli. Miért ismerném be a ve-
reséget, ha nem tettem semmi rosszat? Ha szeretetet
kiildok, akkor nem csupan az torténik, hogy figyelmen
kiviil hagyom a problémat? Es hogyan fogjuk fejlédésre
késztetni egymast, ha nem vagyunk hajlanddok A4llast
foglalni amellett, amit igaznak vélink?

- Az egdbdnak egyetlen terve van - feleli Louise. -
Azt akarja, hogy igaza legyen, és az a szokasa, hogy
megprobdlja igazolni az allaspontjat. Olyan szempon-
tot keres, ahonnan nézve a masik személy nyilvanvalé-
an téved. Egyszer( elképzelés, de miikodik, hogy ha
egy pozitiv eredményre koncentralunk vagy szeretetet
visziink a helyzetbe, megoldédhat a dolog. Te ahe-
lyett, hogy tovdbbi panaszkodassal vagy vitaval erdsi-
tetted volna a problémat, egyszertien befelé mosolyog-
tal, szeretetet kiildtél a férjednek, és felfedezted, hogy
a dolog muikodik!

Noha tudatdban vagyok az ellenallasnak, amit azzal
szemben érzek, hogy feladjam az egdmat, be kell ismer-
nem, hogy Louise-nak igaza van. Valoban miikodott
a dolog.

- Nagyon gyakran elSfordul, hogy ugy érezziik,
mindent ki kell facsarnunk egy problémdbdl, amit
csak tudunk - folytatja Louise. - Meg akarjuk talal-
ni a megoldast, azonnal/ To6bbé mar nem szeretek igy
foglalkozni a problémadakkal. Minél inkabb el tudsz
fordulni a problématél, annal gyorsabban megérkezik

7 7

a megoldas. Ezért szeretem azt a megerdsitést: Mtn-
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den rendben van. Minden az én legfobb érdekemben alakul.
Ebbdl a helyzetbdl csak jo dolgok szdrmaznak. Biztonsdgban
vagyok. Ez a megerdsités felemel, és kiemel a problé-
mabol egy olyan teriiletre, ahol a megolddsok vannak.
Ebben az allapotban nem mondod meg az Eletnek,
hogyan teremtse meg a megoldast - egyszerlien csak
megerdsited, hogy a megoldds mindenki szamara
mikodik. A te helyzeted Michaellel egy csoddlatos
példa, hiszen apré dolgot tettél. De vitatkozhattal vol-
na vele a nap hatralévd részében, és mindketten siral-
masan ereztétek volna magatokat.

Ez biztos. Es az igazsdg az, hogy valéban pozitiv
valtozasokat hivunk be a kapcsolatainkba, amikor elég
lagyak és nyitottak vagyunk ahhoz, hogy figyeljiink.
Késdbb, az este folyaman, amikor a parkban tett 1a-
togatast kovetSen Michael és én visszatértiink a szal-
lodaba, képesek voltunk higgadtan és konstruktivan
beszélni a helyzetrSl. Az évek sordan mindketten meg-
tanultuk, hogy ha védekeziink, akkor nem kommuni-
kalunk. Nem. Semmiképpen sem. Esélyiink sincs ré.
Azt is megtanultuk, hogy amint szeretetteljes médon
feldolgoztunk valamit, fontos, hogy elengedjiik. Ha
késébb ismét felhozzuk, vagy utdlag panaszkodunk
miatta, azzal zavart okozunk.

- Ha egy probléma megoldddott, akkor észben
kell tartanunk, hogy elmult - tanit Louise. - Semmivé
valt. Nem akarunk belemeriilni a miiltba, hogy siralmasan
érezziik magunkat ajelen pillanatban. Es nem akarunk
folyton panaszkodni sem. Azok az emberek, akik so-
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kat panaszkodnak, mindenki szamara ny(igot jelente-
nek. Raadasul a sajat viligukban is nagy kart okoznak.
MielStt megfogalmazunk egy panaszt, hajlamosak va-
gyunk ra, hogy gondolatban ismét végigmenjiink rajta
- néhany alkalommal, tobb tucatszor, toObb szazszor.
A szokasunktdl fliggden.

Ennél a témanadl beliil 6sszerezzenek, mert arra az
energiamennyiségre gondolok, amit az évek soran pa-
naszkodasra forditottam. Mindenen sirdnkoztam, at-
tél kezdve, hogy mennyire elfoglalt vagyok, egészen
addig, hogy Michael mit tesz vagy nem tesz. MielStt
megértettem volna a sajat gondolataim hatalmat, meg-
engedtem, hogy ez a ,,bels§ panaszkodd", a kronikusan
ingerilt l1any uralkodjon az elmém és a szavaim folott.
Folyamatosan ugyanazokkal a dolgokkal kapcsolatban
elégedetlenkedett, Gjra meg ujra, mintha a nyafogas
valahogyan jobba tehette volna a dolgokat.

- A legtobb ember kialakitotta azt a szokast, hogy
gondolatban allandéan panaszkodik - mondja Louise.
- Minden alkalom, amikor igy tesziink, megerdsitést
jelent. Egy nagyon negativ megerdsitést. Minél tob-
bet panaszkodunk, anndl tobb olyan dolgot taldlunk,
amirSl panaszkodhatunk. Az élet mindig azt nyujtja
szamunkra, amire koncentralunk. Minél tobbet kon-
centralunk arra, ami rossz az életiinkben, anndl tobb
rossz dolgot taldlunk benne. Minél tobb rossz dolgot
taldlunk, annal szerencsétlenebbnek érezziik magun-
kat. Ez egy végtelen korforgas. Folytonosan az élet al-
dozatai lesziink.
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- Es ugy érezziik, hogy megrekedtiink egy kerék-
vagdasban - teszem hozzd. - Hangsulyozom: ilyenkor
vissza kell tlilnlink a vezet&iilésbe, és at kell venniink
a gondolkodasunk irdnyitasat.

- Igen. A panaszkodd személy az egyetlen ember,
aki képes megdllitani a foldcsuszamldst. De el@szor
fel kell ismernie, mit mtivel. Masodszor fel kell ismer-
nie, mikor teszi ezt. Csak akkor tudunk valtoztatni, ha
felismerjilk, hogy egy negativ megerdsitést mondo-
gatunk. Amint az ember felhagy ezzel az Onpusztitd
szokassal, figyelni fog r4, hogy ne aldozat legyen, ha-
nem az élete tudatos teremtGje. Akar a panaszkodas az
a szokas, amelyet fel akarunk oldani, akar valami mas,
a folyamat azonos. Vedd észre, hogy & feloldds szo6t
hasznaltam, nem a leszokdst. Leszokas esetén megtor-
jik a szokast, és amikor megtoriink valamit, akkor
a darabkai tovdbbra is korilottiink maradnak. Ha felol-
dunk valamit, az egész élmény eltiinik. Szeretek arra gon-
dolni, hogy visszamegy a semmibe, ahonnan érkezett.
A szokidsok a semmibdl jonnek, és visszatérhetnek
a semmibe. Mindenkinek vannak szokésai. Ezek ko-
zott akadnak olyanok, amelyek valédban tdmogatnak
benniinket, és vannak olyanok, amelyek megtéveszte-
nek. Azokat akarjuk kivdlasztani, amelyek hozzajdrul-
nak a szeretet és az 0rom, a jomod, a jo egészség és az
egészséges, békés elme megteremtéséhez.

- Tehat észben kell tartanunk, hogy ki teremtet-
te meg azokat a szokasokat, amelyekkel most egyltitt
éliink, és ki a felelds azok megvaltoztatdsaért.
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- Igen. Ha van az életiinkben valami negativ do-
log, probaljunk meg rajonni, mivel jarulunk hozza mi
magunk a fenntartasahoz. Mit tesziink azért, hogy ne-
gativ koriilményeket vonzzunk a vilagunkba, és fenn-
tartsuk azokat? Minden ember hatalmas teremtd, aki
folyamatosan teremt. A tapasztalataim megtanitottdk
szamomra, hogy a boldog élethez 1étfontossagu, hogy
tudatositsuk magunkban az elménkben zajlé negativ
fecsegést. Mit gondolunk? Miért gondoljuk ezt a gon-
dolatot? Mit teremt szdmunkra ez a gondolat a vila-
gunkban? Amint felismered ezt a szokdst, a kovetkez§
1épés az, hogy ne hibdztasd magad a gondolataidért.
Inkabb orilj annak, hogy észrevetted, mit mitivelsz.
Mondd azt magadnak: Nem csoda, hogy ilyen negativan
reagdlok - ez azért van, mert ezt a negativ gondolatot gon-
dolom. Most tudatositani akarom magamban az dsszes alkal-
mat, amikor ezt miivelem, hogy feloldhassam a szokdst. Es
amikor legkozelebb rajtakapod magad, mondd azt: O,
ismét rajtakaptam magam, szuper; ez része a feloldds folya-
matdnak. Eljutok a szokds felolddsdig. Amikor elkezdSdik
egy negativ szokdsunk felolddsa, ujjongast érziink. Az
elképzelés lényege az, hogy maradj a jelenben, vagy
nézz a jovébe a lehetd legpozitivabb szemléletmadddal.

GoYY

A vezetéssel kapcsolatos 0sszeomlasunk Michael-
lel azt példazza, milyen sok hétkoznapi kihivassal kell
szembesiilnie mindenkinek az élete soran. Mikozben
igyeksziink tobb céltudatossagot vinni abba, ahogyan
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a napjainkat éljuk, fontos észben tartanunk, hogy a ré-
gi szokasok, hiedelmek és korilmények néha letaszi-
tanak majd benniinket az utrdl, kiilonosen akkor, ha
stressz hatasa alatt allunk. Louise és én néhany altala-
nos szokasrél folytatjuk a beszélgetést, amelyeket fel
kell oldani - olyan tipusu akadalyokrdl van szd, ame-
lyek bajba sodorjak az embereket. Ezek kozil az elsd
a pénzzel kapcsolatos.

Minden héten egy é18 internetes radidémiisor hazi-
asszonya vagyok, amelyet Ugyeletes életmdd-tandcsadd
cimmel sugaroznak. Ennek sordan a vilag minden ta-
jardl felhivnak emberek, akiknek életviteli tanacso-
kat adok. Gyakran telefondlnak olyanok, akik ugy
vélik, hogy egy lizlet beinditdsa gyors pénziigyi meg-
oldast hoz majd szamukra, vagy akik ugy gondoljak,
lottéfényereményre van sziikségiik ahhoz, hogy biz-
tonsagban érezzék magukat és boldogok legyenek. Be-
lemerultek a ,,magikus gondolkodasba", egy jovSbeli
latomasban hisznek, és emiatt végiil megrekednek egy
fantdziavilagban.

- Nagyon sokan azt hiszik, hogy csak pénzre volna
sziikséglik ahhoz, hogy boldogok legyenek és megold-
jak minden problémadjukat - mondja Louise. - De tud-
juk, hogy tobb ezer ember van, aki rendkiviil gazdag,
mégis rengeteg problémadval kiizd. Nyilvdnvald, hogy
a pénz nem old meg mindent. Mindenki boldog akar
lenni, és szeretné élvezni a lelki békét, de a boldogsag
és ajolét megteremtése belsd feladatot jelent. Mindket-
tével rendelkezhetsz tigy, hogy kozben nagyon kevés
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pénzed van. Az egész az Aaltalad valasztott gondola-
tokrdl szol. Arrdl a gazdagsagrdol vagy szegénységrdl,
amit magadban teremtesz. Az d6nmagunk szamara en-
gedélyezett pénzmennyiség csak a hiedelemrendsze-
riinktdl fligg, és attdl, amit gyerekkorunkban tanul-
tunk a pénzrél. Sok né példaul problémanak taldlja,
hogy tobbet keressen, mint az apja. Visszatartja Gket
az ahiedelmiik, hogy nem lehetek sikeresebb, mint az apdm
vagy csak a férfiak keresnek sokat. Ez még akkor is igaz,
ha tudatosan esetleg nincsenek tisztaban ezzel a hie-
delmiikkel. Es igen, van egy masik makacs hiedelem is:
Ha nyerek a lotton, minden problémdm megoldodik. Ez
képtelenség. Egy-két éven belul szinte mindenki, aki
nyer a lottdn, rosszabb helyzetbe keriil, mint ami-
lyenben a nyeremény elStt volt. Ez azért van, mert nem
valtozik meg a tudatossdguk, és nem illeszkedik az uj
gazdagsidgukhoz. Talan nem rendelkeznek azzal a ké-
pességgel, hogy helyesen kezeljék ujonnan szerzett
gazdagsagukat, de nem is hiszik el, hogy megérdemlik
azt a pénzt, amit nyertek. Minél inkabb ugy dontiink,
hogy egy gazdag Univerzumban hisziink, anndl in-
kabb azt tapasztaljuk majd, hogy a sziikségleteink ki-
elégitést nyernek. Az a megerdsités, hogy az Elet szeret
engem, és mindig minden igényemet kielégiti, elindit ben-
niinket ebben a folyamatban.

Elmondom Louise-nak, hogy emlékszem, miként
kiizdottem sajat, pénziigyekkel kapcsolatos félelme-
immel a harmincas éveim elején. Egyediil éltem, hiva-
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tasos eladdéként prébaltam bdviteni a vallalkozaso-
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mat, és folyamatosan amiatt aggdédtam, hogyan fogom
kifizetni a szamldimat. Az id§ nagy részében annyira
szorongtam, hogy csak arra voltam képes, hogy a prob-
Iémara koncentraljak: nincs pénzem. Ahelyett, hogy a
félelmemet a hirtelen sikerrdl szolé dlmodozassal vagy
egy varatlan lottényereménnyel csillapitottam volna,
meg voltam rdla gy6z&dve, hogy ha eleget aggdédom,
akkor a koriilményeim valamilyen mdédon, varazsiités-
re megvaltoznak majd.

- Amikor aggédunk, akkor djra meg ujra az aggo-
dalmainkat ismételgetjiik, egészen addig, mig alapo-
san magunkra nem ijesztiink - feleli Louise. - Ren-
getegen riogatjdk magukat a gondolataikkal. De ha
a pozitiv megerdsitéseinket is olyan gyakran (vagy még
gyakrabban) ismételgetjiik, mint az aggodalmainkat,
csodak torténnek. A negativ korilményeink kezdenek
megvaltozni, barmilyen problémardl van szo.

Abban az életszakaszban, amelyrdl az imént beszél-
tem, minden tSlem telhetét megtettem, hogy fenn-
tartsam a pozitiv megerdsitésekre irdnyulé koncent-
raciomat, de nehéznek taldltam a gyakorldst, és nagyon
szorongtam. Akkor tanultam meg valami fontos dol-
got: a megerdsitések és a megfelelS cselekedetek jelen-
tik a siker kulcsat. Amikor végiil szembesiiltem azzal
a ténnyel, hogy allast kell szereznem, és elkezdtem al-
last keresni, egyszeriben egyiittmiikédtem az Elettel. Es
akkor elkezdtek valtozni a koriilmények. Azt a meg-
erdsitést haszndltam mantraként, hogy rdm taldl a to-
kéletes dllds, és belevetettem magam a kapcsolataim
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apolasaba. Azaltal, hogy eltokélt lelkidllapotba hoz-
tam magam ¢és erdsen koncentrdltam, felfedeztem,
hogy az Elet elhozza nekem azokat az erSforriasokat,
embereket és lehet8ségeket, amelyekre sziikségem
van ahhoz, hogy megforditsam a helyzetemet.

- Ha hajlandék vagyunk megvaltoztatni a tudatos-
sagunkat a gondolataink médositasaval, és azzal, hogy
ennek megfelel§en cseleksziink, akkor képessé valunk
arra, hogy 1j életet teremtsiink dnmagunk szamara,
amely jéval nagyszerlibb, mint barmi, amit a lotténye-
remény adhat - mondja Louise. - Aztan, amint elérjiik
a siker 4j szintjét, képesek is lesziink azt fenntartani,
mert megvaltozott a tudatossdgunk, és felfrissitet-
tiikk a hiedelemrendszeriinket. De tartsd észben, hogy
noha mindenki ugy véli, a gazdagsag boldogga teszi,
a boldogsig nem a gazdagsdgbdl fakad. Ha nem tudod
szeretni magad, ha nem tudsz megbocsitani, ha nem
tudsz halat érezni, akkor a pénz nem segit. Csupan
tobb szolgad lesz, akikkel ordithatsz.

Louise-szal megbeszéliink néhany 1épést, amelye-
ket mindenki megtehet annak érdekében, hogy felold-
ja rossz pénziigyi szokdasait. E18szor is koncentrlj arra,
hogy megérdemled a gazdagsagot, és érdemes vagy ra,
hogy tobb jémddot hivj és fogadj be az életedbe. Példa-
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ul a kovetkez8 megerdsitéseket hasznalhatod:

Hdldsan elfogadom mindazt a jot, amijelenleg
azéletemben van.
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Az Elet szeret engem és gondoskodik rolam.
Rdbizom az Eletre, hogy vigydzzon rdm.
Erdemes vagyok a jémddra.
Az Elet mindig gondoskodik a sziikségleteimrol.
Mindennap jomod dramlik az életembe, meglepd modokon.
Ajovedelmem folyamatosan novekszik.

Bdrmihez kezdek, sikerrel jdrok.

7 7

Valassz ki egy-két megerd@sitést ezek koziil, és nap-
kozben Ujra meg Ujra ismételgesd. ird le a megerdsi-
téseket néhdanyszor a naplédba vagy egy darab papirra,
készits belSlik feliratokat, tedd ki Sket az ottho-
nodban vagy az irodddban, és feltétleniil ismételgesd
magadnak minden alkalommal, amikor csak tiikorbe
nézel.

Az iras csoddlatos modja annak, hogy hozzaférjlink
a bolcsességhez és a felismerésekhez. Tehat szdnj ra
egy kis idét, és vizsgald meg a kovetkezd kérdést, gon-
dolataidat egy napldban vagy egy noteszben rogzitve:

Melyik szokdst kell feloldanom ahhoz, hogy megteremtsem
azt a pénziigyi helyzetet, amelyre vdgyom ?

Ha idé&t forditasz arra, hogy atgondold ezt a kér-

dést, akkor a jov6ében kezdesz élni, és felfedezheted,
hogy egyre gyakrabban koncentralsz azokra a jé dol-
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gokra, amelyek esetleg megtorténhetnek, mint arra,
hogy milyen problémat kell most azonnal kezelned.
Az is lehet, hogy ki kell 1épned a tagadasbdl, és tobbé
nem kell azt tettetned, hogy tovabbra is szabadon ko6l-
tekezhetsz, mikézben nem vagy képes felligyelni mar
meglévs kiadésaidat.

Végiil azonositsd azt az egyetlen dolgot, amit a leg-
inkdbb meg kell tenned ahhoz, hogy javitsd a pénz-
ligyi helyzetedet. Koncentralj erre az egyetlen 1épés-
re - lehetG8leg olyasmire, amit eddig kertiltél -, és tégy
valamit ezzel kapcsolatban a kovetkez8 24 6ran beliil.
Lehet, hogy ki kell fizetned a szdmldidat, be kell ad-
nod az addbevalldsodat, vagy fel kell hagynod a hitel-
kartyaid haszndlataval. Az is lehet, hogy keresned kell
egy allast, ami a lehet§ leggyorsabban hoz pénzt a haz-
tartasodnak, hogy felkészithesd magad egy késébbi,
kielégit6bb munkdra. Tartsd észben, hogy amikor
megerdsited a szdndékaidat és 1épéseket teszel, akkor
csatlakozol az univerzalis energidhoz, és felszélitod az
Eletet, hogy taldlkozzon veled. (Ha nem vagy benne
biztos, milyen 1épést kellene tenned, kérj tandcsot egy
megbizhatd barattdl vagy csaladtagtdl - valakitdl, aki
jol ismer téged, és a szivén viseli a legf6bb érdekeidet.)

Egy tjabb 4ltaldnos probléma, amelyen sok ember-
nek dolgoznia kell: néha azt kivinjuk és azt reméljiik,
hogy a koriilottiink 1évé emberek végiil ,,megértik a
dolgot", és megvaltoznak.

Mit teszel, ha latod, hogy valaki folyamatosan kiisz-
kodik, mégsem tesz semmit a helyzete megvaltoztata-
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sa érdekében? Egyszer egy workshopot vezettem, ahol
atadtam a szot arésztvevSknek: arra kértem ajelenlévg
ndket, mondjak el, milyen téren érzik ugy, hogy meg-
rekedtek az onmagukrol valé gondoskoddsban. Egy
negyvenes évei kozepén jaré né azonnal megragadta
a mikrofont, és mesélni kezdett dramadkkal teli életé-
r6l. Ugy tlint, hogy minden egyes sorsfordulénadl egy
Ujabb valsag alakult ki az életében. A legutébbi a mun-
kdjaval volt kapcsolatos. Hamis vddakkal illeték, azt
allitottak, hogy zaklatta egy munkatarsat, és most pa-
nikba esett azzal kapcsolatban, hogy elveszitheti az
allasat.

Amint belekezdett a helyzet részletes ismerteté-
sébe, beleéltem magam a helyzetébe - és azt lattam,
hogy joval tobb energiat fektet a problémaba, mint
a megoldasba. Tehat leallitottam, és azt ajanlottam,
probaljon ki valami mast.

- Miért nem kezded megforditani a dolgokat azal-
tal, hogy megvaltoztatod a szavakat, amelyeket hasz-
ndlsz? - tandcsoltam. - Példdul kezdheted azzal, hogy
elmondod a kdvetkez8 megerdsitést: Elvezem a problé-
ma békés megolddsdt. A munkahelyemen a kellemetlen hely-
zetgyorsan megoldodik, és mindenki elégedett az eredmény-
nyel. Vagy probald ki a kovetkez6t: Elengedek minden
drdmdt az életembdl, és energidt nyerek a nyugalombdol.

- Ezt nem tehetem - zenditett r4, és hangjaban
érezhetd volt az ingerultség. - A munkatarsam egy idi-
6ta, és nem mond igazat!

Néhany percen keresztiil az egdink tancot lejtet-
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tek; én probaltam rést taldlni rémiilt elméjén, hogy
lehetévé tegyem szdmadra a helyzet ujfajta megkozeli-
tését, § pedig azon kiiszk6dott, hogy meggy6zzon en-
gem arrél, miért nem fog ez m(ikddni. Tudtam, mi tor-
ténik vellink. Ez a n§ hozzaszokott, hogy a draimabdl
nyerjen energiat, és a multban tulsdgosan is sok idét
téltottem volna azzal, hogy megprébaljam 6t ravenni:
gondolja meg magat. De mivel felismertem a tdncot,
tudtam, meg kell engednem, hogy tovdbbra is 6nigazo-
last keressen, amig készen nem all néz8pontja megval-
toztatasara. Kecsesen fejet hajtottam, és tovabblép-
tem egy Ujabb kérdésre.

Louise ezt igy magyarazza:

- Ez torténik akkor, amikor valaki nem Aall készen
avaltozasra. Csak javaslatokat tehetsz arra, hogyan ta-
mogathatja az illet§ a sajat fejlédését, de végiil neki kell
hajlandénak lennie a munka elvégzésére. Nem kell azt
akarnunk, hogy az emberek azt tegyék, amit nem tud-
nak megtenni, vagy azza valjanak, akivé nem tudnak
valni. Mindig is azt mondtam, hogy nem vagyok ugy-
nok. Nem azért vagyok itt, hogy eladjak egy életmddot.
Tanité vagyok. Ha el akarsz jonni, és tanulni akarsz
t8lem, akkor boldogan tanitalak - de nem foglak arra
kényszeriteni, hogy megvaltoztasd a gondolkodasod.
Ez a te kivaltsdgod. Szabadsagodban all, hogy abban
higgy, amiben hinni akarsz. Ha tenni akarsz egy 1épést
ebbe az irdnyba, és fel akarod fedezni a dolgot, akkor
rendben van. De ha nem, akkor tedd a dolgod. Min-
den ember a sajat tudatossidganak torvénye alatt all.
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Tehat barmely probléma az érintett személy tudatos-
sagi szintjén teremtSdik meg. A fe tudatossagod nem
tudja megvaltoztatni a helyzetet; az § tudatossaganak
kell megvaltoznia. A workshopodon részt vevé né to-
vabbra is dramadakat vonz majd az életébe, mindaddig,
amig fel nem ismeri, hogy d befolyasolja ezeket a hely-
zeteket. Nem valakik miivelik odakint - mi teremtjiik
meg a sajat vildgunkban. Az § gondolatai és hiedelmei
jarulnak hozza a problémahoz. Ez nagy kar, mert ami-
kor az emberek elvetik a megerdsitéseket, vagy ugy
dontenek, hogy ostobasag olyan tipusu dolgokat csi-
nalni, mint amikrdél beszéliink, mert valészintileg nem
miutikodnek, akkor egyszerlien tjra meg ujra ugyanazt
a problémat tapasztaljak. Aztan pedig azt mondjak,
hogy a megerdsitések nem miikodnek. Miikodnek.
Csak kovetkezetesen kell haszndlni Sket.

A gondolataink tehat kozvetleniil befolyasoljdk az
¢élettapasztalatainkat. Ily médon mindenhez hozza-
jarulunk, ami az életlinkben torténik. Ha valamilyen
baj kell6s kozepén taldljuk magunkat, akkor uj szoka-
sokra kell szert tenniink, amelyek révén eredménye-
sebben hasznaljuk a gondolatainkat €s az energiankat.
A megerdsitések segitenek egy Uj irdnyt mutatni sza-
munkra, ezaltal valami jobb eredményre koncentral-
hatunk.

- Es az egésznek az a nyitja, hogy a lehetd leggyor-
sabban vegylik észre magunkat ahelyett, hogy bevo-
nédnank a pillanat drdmadjaba - jegyzi meg Louise. -
Meg kell allnunk, és azt kell mondanunk: Jaj, nézd
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meg, mit mlivelek magammal! Ez nem a méasik ember-
18l sz6l. Rélam sz6l. Mit tehetek most azonnal, hogy
megvaltoztassam az energidt?" Noha a mdsik ember ta-
lan tesz valamit veliink vagy a helyzettel kapcsolatban,
mi iranyitjuk azt, ahogyan reagdlunk vagy valaszolunk.
Mindig észben kell tartanunk, hogy az életben az a cél,
hogy jol érezziik magunkat, amennyire csak tudjuk.

Amikor azzal a nével foglalkoztam a workshopon,
végiil képes voltam engedni, hogy a maga utjat jarja.
De mivan akkor, kérdezem Louise-tél, ha valaki meg-
hitt kapcsolatban all egy masik emberrel, aki nem haj-
land6 valtozni? Példdul lehetséges, hogy egy idGs6dd
szilSvel foglalkozik, aki mindig negativan all a dolgok-
hoz, vagy a hazastarsaval, aki nem ugyanazon az tton
kozelit az onfelfedezéshez. Hogyan békéljen meg ez-
zel a helyzettel?

- Hosszu évekkel ezelStt, amikor AIDS-es bete-
gekkel foglalkoztam, azt tapasztaltam, hogy sok em-
bert elhagytak a sziilei. Teljesen magukra hagytdk Sket.
Attdl a pillanattdl kezdve, hogy a sziil6 megtudta, hogy
gyermeke homoszexuadlis, kitagadta &t a csaldadbdl. Ez
nagyrészt azzal allt Osszefiiggésben, hogy mit gon-
dolnak majd a szomszédok. Amikor ilyesmi tortént,
azt mondtam a férfiaknak, akikkel dolgoztam, hogy
hasznaljak az egyik korabban emlitett megerdsités
egy valtozatat: Csoddlatos, harmonikus kapcsolatban dllok
mindenkivel a csalddomban, kiilonosen anydmmal. (Alta-
laban az anyjukkal kiizdottek a legtobbet.) Azt java-
soltam, hogy a nap soran ismételjék el néhanyszor ezt
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a megerdsitést. Minden alkalommal, amikor esziikbe
jutott az illetd, el kellett ismételniiik a megerdsitést.
Nos, azzal szembesiilve, hogy a csaladjuk elhagyta
Gket, ez nyilvanvaléan nem olyan feladat volt, amire
szamitottak. De minden esetben az tortént, hogy ha-
rom-hat hénappal a meger@sités folyamatos haszndala-
tat kovetSen az anyjuk beleegyezett, hogy eljojjon egy
talalkozoéra a fidval.

- Komolyan? - kérdezem meglepetten és megha-
tottan.

- Igen. - Louise egy pillanatra megdall, hogy felfris-
sitse az emléket, és latom, hogy konnybe labad a szeme.
- Es amikor az anya megjelent, akkor felalltunk, és meg-
tapsoltuk. Ez rengeteget jelentett szamunkra. Nagyon
gyogyitd hatdsu volt. Az apdkat kicsit nehezebb volt
bevonni, de az anyak eljottek, és azt tapasztaltak, hogy
ezek a ,,homoszexualisok” nagyon sok szeretetet adnak
nekik. Széval mondhatod, hogy Sriiltség azt hinni, hogy
egy megerdsités barmit is tehetne egy ilyen nehéz hely-
zetben. Vajon mit tehetett volna? Hogyan befolyasol-
hatta volna valakinek a viselkedését? Nem tudom. De
kikeriilt az éterbe, és ahelyett, hogy az illetének rette-
netes gondolatai lettek volna a csalddjaval kapcsolatban,
kezdett olyan teret teremteni, amelyben lehetségessé
valt egy harmonikus kapcsolat. Nem tudom, hogyan
mtikodik a dolog. Ez az Elet misztériuma.

Felvetem, hogy a masokkal valé harmonikus kap-
csolat megerd@sitését sokféleképpen lehet alkalmazni,
és Louise egyetért velem.
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- Barkivel kapcsolatban mondogatod a folyamatos
megerdsitéseket, akar a f6nokoddel, a szomszédod-
dal, egy munkatarssal vagy egy eltavolodott csaladtag-
gal szeretnéd harmonikussa tenni a kapcsolatodat, az
a lényeg, hogy ki kell mondani - allitja Louise. - Ke-
riild meg a problémdt, és beszélj arrol, amit akarsz, ugy,
mintha mdr megtortént volna. Ne arra koncentralj, hogy
az anydm gonosz volt velem. Ne akarj ebbe belemenni,
mert akkor ez lesz az, aminek erdt adsz. Prébalj inkabb
a célra osszpontositani. Figyeld meg, még csak nem is
azt mondod, hogy az anyaddnak valamilyen médon kell
viselkednie. Azt mondod, hogy fe mindenkivel csoda-
latosan kijossz a csaladodban - az anyadat is beleértve
-, aztan hagyod, hogy az Elet taldlja ki, hogyan hozza
ezt ossze. Ezt kell folyamatosan ismételgetned min-
den alkalommal, amikor az illetére vagy a problémara
gondolsz. Minél nehezebb a kapcsolat, annal gyakrab-
ban kell ismételgetned a megerdGsitést.

- Amikor efféle dolgok torténnek - amikor egy
csaladtaggal kiizdiink, vagy meglep benniinket egy
varatlan hir, egy betegség diagndzisa vagy egy allas el-
vesztése -, akkor hogyan tudunk a leggyorsabban visz-
szazOkkenni a rendes kerékvagasba?

- Elbszor is megengedett, hogy atéld a kezdeti re-
akciédat. Meg kell engedned magadnak, hogy 4atélj
barmit, amit érzel. Amikor a megerd@sitések hasznéla-
tardl beszélek, akkor nem azt javaslom, hogy az érzé-
seid elkeriilése érdekében haszndld Sket.

- Ez nagyon Iényeges dolog - jegyzem meg. - Tul
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gyakran latom, hogy az emberek azért probalnak
megerdsitéseket haszndlni, hogy igy prébdljak elkenni
vagy elkeriilni az igazsdgot; mintha ésszel prébdlnak
lekiizdeni az érzelmeiket. De amikor valaki a fejét
haszndlja arra, hogy a szive folott uralkodjon, akkor
hatranyos helyzetbe hozza magat. Az érzések valdja-
ban értékes informdacidkat adnak.

Ha tugy érzed, hogy a munkad tulterhel, akkor bi-
zonydra hasznos a kovetkez8 meger@sités: Nyugodtnak
és higgadtnak érzem magam a munkahelyemen. De ez az
érzés azt is jelezheti, hogy a megerd@sités mondogatasa
mellett fel kell hagynod a pluszfeladatok vallaldsaval.
Ha maganyosnak érzed magad a hazassdgodban, akkor
fenntarthatod magadban a harmonikus kapcsolat gon-
dolatat, ugyanakkor lehet, hogy le kell iilnod a hazas-
tarsaddal, és meg kell beszélnetek, mi zajlik koztetek.
Ha figyelsz rajuk, akkor az érzéseid tudatjak veled,
hogy mi miikodik az életedben, és mi nem. Azutan
megmutathatjdk neked a valtozas iranyat. Végiil afej
és a sziv osszehangoldsa teremti meg azt az dllapotot, amely
erdt ad a megerdsitéseidnek.

- Ha mar tudod, mi torténik, és esélyt adtal magad-
nak arra, hogy erezz, ki kell talalnod, hogyan kevered;j
ki a lehetd leggyorsabban a kellemetlen mentalis al-
lapotbdl - mondja Louise. - Ekkor jon el az ideje an-
nak, hogy felidézd: ajelen pillanat mindsége a teremtés
legfontosabb eleme. A most. Minden gondolat, amit
ebben a pillanatban gondolsz, és minden dontés, amit
ebben a pillanatban hozol, mozgasba hozza a jovédet.
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2”7 2

Tehat a megfelel§ allapotba akarod hozni magad. En-
nek valéban meg kell értentlink a jelent§ségét.

- Vagyis a borulatas helyett a lehet$ leggyorsabban
reménykedniink kell?

- Nem. I'ng latom, a remény egy Ujabb akadaly. Ha
azt mondod: ,,remélem", az azt jelenti: ,,nem hiszem".
Olyan, mintha a vagyadat valami tavoli jovébe vetite-
néd, és azt hinnéd, hogy egy napon faldn megtortén-
het. Ez nem pozitiv megerdgsités. Egy pozitiv, jelenre
iranyulé megerdsitést kell 1étrehoznod. Utana pedig el
kell engedned.

- Elengedni?

- Elengedni. Nem ragaszkodsz hozzid. Nem szen-
vedsz. Hamarnincs mds, amit megtehetsz egy helyzettel
kapcsolatban, akkor egyszerlien elengeded, maskiilon-
ben csak a multhoz ragaszkodsz, és olyan emlékekhez,
amelyek tul sok helyet foglalnak az elmédben. Tehat
azt mondom, valassz hatiarozott megerd@sitéseket, és
haszndld 6ket megallas nélkil. Prébalj talalni egy-két
olyan megerdsitést, amelyek valéban megvigasztalnak,
és sziinteleniil ezeket mondogasd. Az is rengeteget se-
git, ha tiikormunkat végzel, mert azaltal valéban kap-
csolatba keriilhetsz 6nmagaddal. Nézz tiikorbe, ami-
kor csak teheted, és mondd azt magadnak: ,, Tuljutunk
rajta. Szeretlek, és itt vagyok veled."

Ebben a percben az érara nézek, és rajovok, hogy
el kell indulnom egy megbeszélésre. A pillanat vara-
zsat megtorve feldllok, és azt javaslom, taldlkozzunk

2 7

késébb, Louise dedikdldsa utan - ezen a kétdras ese-
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ményen a vilag minden tajardl érkezd rajongdk szazai
allnak majd sorba fényképekért és autogramokért.

Mikozben jegyzeteimet a tdskamba teszem, egy
utolsoé kérdéssel fordulok Louise-hoz:

- Mi a helyzet azokkal a dolgokkal, amelyeket nem
tudunk iranyitani? Azokkal az apré negativ események-
kel, amelyek felbosszantanak és egész nap foglalkoz-
tatnak benniinket? Tudod, egy rosszindulati e-mail
vagy egy féltékeny munkatars megjegyzése... Hogyan
kell kezelni az efféle zavar6 dolgokat?

- Ez egyszerd - feleli huncut mosollyal. - T76bbé mdr
nem érdekelnek azok a dolgok, amelyek felzaklatnak.

Néhany masodpercig rAim mered, és pillantdsa meg-
pecsételi az tizenetet. Elkapom a tekintetemet, lené-
zek a telefonomra, és a felvevén megérintem a Ledlli-
tds ikont. Képzeld el, hogy nem vonddsz be valaki mas
életének dramajiba.

Ezt a szokast igazdn érdemes feloldani.
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M eleg novemberi nap van; Tampdaban vagyunk,
Louise éppen most mondta el kdszonts beszédét
tobb mint 3500 résztvevd elStt, a Hay House ,,Képes
vagyok ra" cimii konferenciajan. A terem szélén allok,
és figyelem, ahogyan a telt hdzas kozonség szeretettel-
jes tapsviharban tor ki, amint Louise Kkijelenti, hogy
immar a kilencedik X-ben jarva elmondhatja: ez élete
eddigi legjobb évtizede. Nagyon lelkesit§ pillanat.

A szalloda felé tartva tanulmdnyozom Louise-t,
aki céltudatosan 1épked a bejarathoz. A természetes
és elegans stilus egyedi otvozeteként virdgos, gylirott
anyagu bluzt visel, amely lagyan hullik testhez allé
nadragjara. A fiatalsag energidjat és a kor bolcsességé-
nek szépségét sugdrozza.

Megérkeziink a szallodaba, és Louise szobdjaba me-
gylunk. Azonnal kinyitja az erkélyajtét; érzem a bSro-
met érint8 kellemes fuvallatot. Keresztbe tett ldbbal
egy karosszékbe roskadok, egy elképeszt§ viragkol-
temény kozelében. A liliomokbdl, tulipanokbdl, nap-
raforgdkbdl és malnaszinl ré6zsdkbdl Osszeallitott disz
a szoba kozepén, egy kdvézdasztalon fekszik.
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- A virdgokat ajandékba kaptam valakitél, akinek
a mult héten a segitségemre volt sziiksége - mondja
Louise. - Nagyon boldogga tesznek.

Kimegy a teakonyhaba, és teat készit. Mikozben
kiveszi a filtereket a csomagolasbdl, elmeséli, mennyi-
re Orul annak az 1j, fekete barsonytoknak, amelyet az
iPad késziilékéhez talalt - a legfrissebb technoldgiai
eszkozho6z, amelyet nagy élvezettel hasznal. Rajovok,
hogy Louise még 84 évesen is 6rokké tanul. Imadom
a kivancsisagat és a tudasszomjat.

Kikészitem magam koré az eszkdzeimet. Kivan-
csi vagyok, mit tud 84 évesen, amitdl jol érzi magat
abdrében, és amit én 51 évesen megtanulhatnék. Meg-
kérdezem, miként éri el, hogy az § kordban ilyen jél
néz ki, és ilyen jol érzi magat. Mi a titka?

- Nos, errdl csak annyit mondhatok, hogy szeresd
magad, szeresd a testedet, és békélj meg az Oregedés
folyamataval - feleli. - Semmit nem csindlhatsz jél
vagy hosszu tavon, ha nem szereted magadat. Ha sze-
reted magad, akkor torddsz a testeddel, és torédsz az-
zal, amit a testednek adsz. Azzal is tor6dsz, hogy mi-
lyen gondolatokat valasztasz magadnak.

- Tehat ha szorgalmasan gyakoroljuk mindazt,
amirdl mar beszéltlink ebben a konyvben, akkor sok-
kal konnyebb lesz az 6regedés idGszaka?

- Igen. Az élet sokkal konnyebbé valt szaimomra,
mert megtanultam, hogyan tervezzem meg az élmé-
nyeimet. A pozitiv megerdsitéseim megeléznek en-
gem, és egyengetik elSttem az utat. Szandékosan arra
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szamitok, amit szeretnék megtapasztalni a jovében.
Példaul ma harom dolgot kellett elintéznem, tehat
a kovetkez8 megerdsitést mondtam: Ez egy dicséséges
nap, és minden élmény éromteli kaland. Harom kiilonb6z4
uzletben jartam, mindegyikben kedves eladdékkal ta-
lalkoztam, akik bardtsdgosan beszélgettek velem. Az
egyik eladéval még nevettiink is valami semmiségen.
Mindezek az éimények aprd, mégis 6romteli kalandot
jelentettek. Az id8sodés bolcsessége részben abbdl dll,
hogy 6romot taldljunk még a legegyszer(ibb helyzet-
ben is. Amikor a legteljesebb mértékben megéljiik az
életet, akkor csoddlatossa, jova és fontossa tessziik az
élet apré dolgait.

Megjegyzem, hogy amint id8sebbek lesziink, és el-
veszitjik a baratainkat vagy a csaladtagjainkat, ugy t{i-
nik, egyre jobban értékeljik a masokhoz fliz6dS kap-
csolatainkat, még az olyan hétkoznapi kapcsolatokat
is, amilyenekrdSl Louise beszél.

- Ertékelhetjﬁk, vagy megkeseredhetiink - feleli. -
Vilaszthatjuk azt, hogy megkeserediink a szeretteink
elvesztése miatt, vagy donthetiink igy, hogy 4j embe-
rekkel teremtiink kapcsolatot, és betoltjiik az {irt.

Minél jobban megismerem Louise-t, valahol mé-
lyen annal jobban megbecsiilom, hogy elég koran jo
gondolkoddsi szokdsokat vezettem be az életembe.
Amikor Louise arrdl beszél, hogyan kozelit az élet
dolgaihoz, nyilvanvaléva valik, hogy rengeteg id6t és
energiat forditott elméje iranyitdsara. Ennek eredmé-
nyeként joval pozitivabb néz8pontbdl szemléli az ore-
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gedés kérdését. Eber figyelme, amely arra irdnyul, hogy
életét a célkitlizései és a szdndékai szerint élje, évrdl
évre rengeteg hasznot hoz szamara. Figyelem, ahogyan
az élet dolgaira reagil, és ezt figyelmeztetésnek tekin-
tem: nekem is el kell mélyitenem ezt a szokast.

- Félre ne érts - mondja Louise. - En is ugyan-
azokkal a kihivasokkal szembesiiltem, amelyekkel az
oregedés sordn a legtobb ember taldlkozik: rancok-
kal, sulyfelesleggel, merevséggel, és észrevettem, hogy
a fiatal férfiak mar nem néznek ram vagyakozva. De
semmi értelme, hogy nyomorusagosan érezzem ma-
gam olyan dolgok miatt, amelyeken nem tudok val-
toztatni. Mindenki megoregszik. En egyszerlien ugy
dontottem, hogy tor6dom magammal, és szeretem
magam, barmi is torténjék. Helyesen tapldlkozom.
Olyan ételeket fogyasztok, amelyek nagyon jok a tes-
temnek, olyan ételeket, amelyek timogatnak. Nagyon
kevés olyan ételt eszem, amely kiszaritja a testemet,
vagy amely nem tdmogat. Emellett havonta egy alka-
lommal altalanos karbantartasként akupunktiras és
a kranioszakralis kezelésen is részt veszek. Es minden
télem telhetSt megteszek, hogy olyan gondolatokat
valasszak, amelyektSl a lehetd legjobban érzem ma-
gam. Ez a f6 lecke, amit folyamatosan ismételgetek:
a gondolkodasunktodl vagy jol érezziik magunkat, vagy
rosszul. Az események k6zel sem olyan fontosak, mint
a gondolataink.

- Vagyis nem a ranc a lényeg, hanem az, amit a rdnc-
16l gondolunk?

.
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- igyigaz. A ranc egyszertien csak létezik. Es min-
denkinek van. Nem te vagy az egyetlen ember, akit
kiszemeltek arra, hogy rancai legyenek. Ostobasag
boldogtalanna tenni magad ilyesmi miatt. Az ember
az élet minden szakaszat a Iehetd legjobban akarja él-
vezni.

- Ha mar a rancoknal tartunk - szélok kozbe -, be-
széljink a testrél. Azt mondtad, 84 évesen az a sikered
titka, hogy szereted magad, és szereted a tested. De mi
lenne a helyzet akkor, ha olyan né volnal, aki hisz kil6
tulsulytdl szenved, és gytiloli azt, amit a tiikorben 14t?
Hogyan nézel magadra, és mondod azt: ,,szeretlek”, ha
nem tetszik, amit latsz?

- Nos, ez a lényege annak, amit tesziink - feleli
Louise. - Mint mondtam, nem hiszek mar abban, hogy
egyetlen probléman kellene dolgoznunk. Régen kii-
10nallé problémakkal foglalkoztam, példaul a fogyas-
sal. Aztan egy napon felfedeztem, hogy ha ra tudom
venni a klienseket, hogy szeressék magukat, akkor
tobbé nem kell kiilon problémakon dolgoznunk. Az
onszeretet a legfébb probléma mindenki és minden
dolog esetén. Es rengeteg ember nehezen fogadja el
vagy veszi tudomasul ezt a felismerést - azt, hogy az
egész ennyire egyszerd lehet. Egy tulsulyos né talan azt
gondolja, hogy a sulyfelesleg a problémadja, de egyal-
taldan nem ez a problémadja; az onutalat a probléma. Ha
képesek vagyunk eljutni ennek a gyokeréig, vagy ra
tudjuk venni &6t, hogy kezdjen kovetkezetesen olyan
megerdsitéseket mondogatni, amelyek tamogatni fog-
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jak abban, hogy jé kapcsolatba keriiljon a testével, az
elinditja majd az Oonszeretet folyamatat.

Egy perc sziinet utan igy folytatja:

- Igaz, az embernek idénként mddositania kell az
étrendjét annak érdekében, hogy megerdsitse az 4j gya-
korlatot. Ma mar a legtobb ember tudja, hogy a cukor
fuggdséget okoz, és egyszerlien nem tesz jot a testnek.
A buza és a tejtermékek is sokak szamdara problémat
okoznak. Olyan ételeket kell enniink, amelyek taplal-
jak és energiaval latjdk el a testiinket és az elménket.
Noha csoddlatos dolog megfelel6 megerdsitéseket
mondogatni, ha teletdmod magad koffeinnel, cukorral,
egészségtelen ételekkel és hasonld dolgokkal, akkor ne-
hezen tudod az elmédet barmire is irdnyitani, a pozitiv
megerdsitésekr6l nem is beszélve. Ha egészségtelen
ételeken ndéttél fel, Iehet, hogy sziikséged van némi ut-
mutatasra azzal kapcsolatban, hogy mit jelent az egész-
séges étrend. En semmit nem tudtam a helyes taplal-
kozasrél addig, amig a rakbetegségem nem 0sztonzott
arra, hogy megismerjem, mire van sziiksége a testem-
nek. Még ma is szamon tartom a legfrissebb informa-
cidkat az egészséggel és a gydgyulassal kapcsolatban.

Természetesen én is tudom értékelni, mennyire
fontos, hogy jol banjunk a testiinkkel, ahogy id&so-
diink. Mint sokan masok, én is szamos konyvet, inter-
netes cikket és tanulmanyt olvastam, és prébdaltam
a lehetd legtobbet megtudni a kiilonféle étrendekrdl,
a testmozgasrdl és a taplalék-kiegészitSkrSl. Zavarba
ejtéen sok informacié van azonban ezekkel kapcso-
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latban, és konny( 0sszezavarodni. Tarsadalmunk dol-
larmillidArdokat kolt az oregedés késleltetésérsl szold
konyvekre és termékekre, egészségklub-tagsagra és
diétas programokra, az egészség receptjének keresésé-
re... de az elhizottak aranya tovabbra is novekszik, és
altalanos egészségi allapotunk tovabbra is romlik.

Az utébbi néhany hdonapban pontosan arra kon-
centrdltam, amir8l Louise beszél: arra, hogy eldszor
szeressem magamat és a testemet, €s engedjem meg,
hogy ez a szeretet vezessen engem azon bolcs don-
tések felé, amelyek tdamogatjak az érzelmi és fizikai
egészségemet. A sajat b6romon tapasztalom, hogy a
dolog mtikodik. Amint szoros kapcsolatot alakitottam
ki a testemmel, természetes modon vonzddni kezdtem
a megfeleld ételekhez és mozgasformakhoz, az 6nma-
gamrol valdé gondoskodas kiilonb6zé maddozataihoz,
és még az egészségmegdlrzéssel foglalkozd szakembe-
rekhez is. Igen, most mar tudom, hogy az egész a sze-
retettel kezdddik.

- A tested megfelel§ tdplaldsa az onmagadrdl va-
16 gondoskodds nagyon fontos 1épése - folytatja
Louise -, kiilonosen az oregedés soran. A helyes tap-
lalkozas tamogatja azokat a természetes valtozasokat,
amelyeket mindenki megtapasztal. Ha példaul mar
beléptél a valtozdokorba, és nem a megfelels ételekkel
taplalod a testedet, akkor jéval keményebb id&szakot
fogsz atélni. Ha azonban jé fehérjeforrasokat és ren-
geteg zoldséget GehetSleg biozoldséget) fogyasztasz,
mikoézben olyan megerdsitéseket mondogatsz, mint
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példaul: Ez egy kellemes és konnyii idbszak az életemben,
Kellemes meglepetés szdmomra, hogy a testem milyen kény-
nyen alkalmazkodik a vdltozdkorhoz vagy Ejjel jél alszom,
az sokat szamit.

- Es milyen megerdsitéseket javasolsz azoknak a fér-
fiaknak és néknek, akiknek szeretnitiik kell a testiiket,
annak ellenére, hogy nem tetszik nekik, amit 1atnak?

- Kezdhetnek példaul a kovetkezd tizenetekkel:

A testem nagyon jo bardtom; pompds a kozos életiink.

Hallgatok a testem tizeneteire,
és megteszem a megfeleld lépéseket.

1dét szdnok arra, hogy ismereteket szerezzek a testem
miikodésérdl, és arrol, hogy milyen tdpldlékokra van
sziiksége ahhoz, hogy egészséges maradjon.

Minéljobban szeretem a testem,
anndl egészségesebbnek érzem magam.

Ezek a megerdsitések segitenek majd a kezdetek-
ben. Es ha valoban azt akarod, hogy szorosabb kap-
csolatot erezz a testeddel, akkor hozza kell szoknod,
hogy mindennap tiikorbe nézz, és gy beszélj a tiikor-
hoz, mint egy kedves barathoz. A kovetkez8 megers-
sitéseket mondhatod:

Szia, test, koszonom, hogy ilyen egészséges vagy.

Ma remekiil nézel ki.
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Oromot szerez szdmomra, hogy a szeretetemmel
tokéletesen egészségessé teszlek.

A te szemed a legszebb a vildgon.

Szeretem a gyonyorii alakodat.
Minden porcikddat szeretem.

Nagyon szeretlek.

Tapasztalatb6l tudom, hogy ha ilyen kedvesen be-
sz¢élink a testiinkhoz, az segit abban, hogy elhallgat-
tassuk a kritikus hangot, amely kiméletlentil itélkezik
folottiink. Az évek soran sokat olvastam Louise kony-
veiben arrél, hogyan hasznalhatjuk a megerdsitéseket
annak érdekében, hogy szeressiik a testet, de amikor
el8szor hallottam 6t beszélni ezeknek a meger@sitések-
nek a hasznalatardl, megérintett a hangjabdl kicsen-
diil6 melegség és meghittség. Nem csupan elismételte
a szavakat; olyan hangnemben és hanghordozassal be-
sz¢Ilt, ami nyilvanvaléva tette, hogy kedves és szeretd
baratként kell szélnunk magunkhoz.

Amikor elkezdtem ezt dnmagammal kapcsolatban
alkalmazni, dramaian megvaltozott a testemhez fii-
z8d§8 viszonyom. Ereztem, hogy a szavak szellemi-
sége megérinti a szivemet. Mindennap, amikor tiikor-
be néztem és gyengéden beszéltem magamhoz, érez-
tem, hogy az itélkezés és a keménység durva élei ap-
ranként lecsiszolddnak. Ténylegesen éreztem, hogy
a testem lassan egy draga baratta valik, ahelyett hogy
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ellenség lenne, akivel hadakoznom kell. A triikk abban
rejlik, hogy a moédszert kdvetkezetesen kell alkalmazni.

- Igen, igen, igen - erdsiti meg Louise. - Az egész
a gyakorlasrél szol. Valassz olyan megerdsitéseket,
amelyeket a legkellemesebbnek érzel, és kezdd azok-
kal. Tudnod kell, hogy a megerdsitéseid 1j feltételeket
¢és helyzeteket teremtenek szamodra, és ezek a szoka-
sok megvaltoztatjak majd az életedet. Ha szokasodda
valhatott, hogy letorkold magad, akkor azt is szoka-
sodda teheted, hogy épitsd magad!

- Tehat visszatértiink ahhoz a gondolathoz, ame-
lyet eddig folyamatosan ismételgettiink: a leghata-
sosabb 1épések valdoban az apré 1épések, amelyek a
gondolkodasunk megvaltoztatasaval kezdd&dnek. Es
folyamatosan gyakorolnunk kell.

- Igen. Es gyakorlas kozben keresned kell azt az
egyetlen kis dolgot, ami bebizonyitja szamodra, hogy
a dolog miikodik; a bizonyitékot arra vonatkozdan,
hogy a tudatossagod valtozik. Aztidn erre a sikerre
oOsszpontositva 0sztonozheted magad a folytatasra.
Te magad is ezt tetted, Cheryl. Tettél valamit, ami
el8szor ostobasdgnak tlint - példaul tlikormunkat vé-
geztél-, de aztan kezdtél eredményeket elérni. irtal is
errSl az élményrdl a legutdbbi konyvedben. Es most,
hogy egylitt dolgoztunk, lattam, hogy megint ez tor-
tént veled. A pilates jo példa erre.

Igaza van. Az egyik korabbi taldlkozasunk alkal-
maval Louise meghivott, hogy csatlakozzak hozza egy
egyéni pilates oran, és mivel mindig kivancsi voltam ra,
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beleegyeztem, hogy kiprobalom. Mivel mar tobb mint
nyolc éve dallhatatosan és rendszeresen sulyzéztam,
meguntam a gyakorlataimat, és keresni akartam vala-
midj dolgot, amivel kiegészithetem az edzést. Annyira
élveztem a Louise-szal kozos érat, hogy amikor haza-
értem, kerestem egy tanart, és én magam is elkezdtem
pilatesre jarni, heti rendszerességgel.

Rovid idén beliil érezni kezdtem a fejl6dést -
olyan izmokat fedeztem fel magamon, amelyeknek a
1étezésérdl sem tudtam, és olyan belsS erdt tapasztal-
tam, amitdl jobban kihtiztam magam, és élénkebbnek
éreztem magam. Ezek voltak a kils§ jelek, amelyek
elarultak szamomra, hogy miikodik, amit csinalok, de
a beliil érzett siker vett rd, hogy folyamatosan vissza-
menjek.

A tandrom minden alkalommal a tiukor elé allitott,
hogy figyelhessem az alakomat. Néman ismételgettem
a pozitiv megerdsitéseket a testemnek, mikozben vé-
gighaladtam a szokdsos gyakorlatokon: Szeretlek, drd-
ga testem, amiért tdmogatsz engem,; Nagyon szép test vagy;
Készonom, hogy ilyen hajlékony és egyiittmiikédd vagy a
mai napon; Egyszeriien szeretem nézni az erdédet és a kecses-
ségedet. Nem csak a kiils§ izmaimat erdsitettem és fe-
szesitettem, hanem fontos bels§ izmokat is épitettem.
A mindennapos tikormunka és az Onszeretetre ira-
nyuld koncentracié elvezetett engem valamihez, ami
csoddlatos érzést nyujtott, és jo volt a testemnek.

- Nem érdekes, ha meggondolod, hogyan keriilt
be a pilates az életedbe? - kérdezi Louise. - Konnyen
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és eréfeszités nélkiil érkezett. Kezdted arra irdnyitani
a figyelmedet, hogy valami j médon szeresd a teste-
det, és a mddszer egyszerlien beballagott az életedbe,
te pedig hajlandé voltal kiprobalni.

- Azt hiszem, abban a Ilelkidllapotban voltam,
amirdl beszélsz - felelem mosolyogva. - Abban a lelki-
allapotban, amely pontosan azt vonzza hozzank, ami-
re és akire sziikségiink van, éppen a megfelel§ idSben.
Most hetente haromszor jarok pilatesre, és minden
percét imadom!

- Az a fontos, hogy nyitott voltal valami 1j dolog
kiprébalasira - mondja Louise. - Ha gytilolted volna,
még akkor is azt akartam volna, hogy éld at; és ha azt
mondtad volna, hogy nem tetszik, az is rendben lett
volna. Hajlanddnak kell lenniink arra, hogy uj dolgo-
kat probaljunk ki, hogy megtudjuk, mi az, ami mikodik
a testiink szamara. Az ember egy 1épéssel kezd, majd
megteszi a kovetkez8 és az utdna kovetkezd8 1épést.
MielStt észbe kapndl, maris Oriasi utat tettél meg. -
Ujjaival dobol az asztalon. - Amikor jobban koncent-
ralsz azokra a kis 1épésekre, amelyeket éppen teszel,
mint a végeredményre, és latod is, hogy a dolog
mukodik, akkor jél érzed magad, és mindig éppen azt
vonzéd magadhoz, amire sziikséged van ahhoz, hogy
eljuss oda, ahova menni akarsz. Nézz magadra, Cheryl!
En ajanlom a pilatest, te kiprébalod, és felfedezed,
hogy szereted. Most hetente haromszor jarsz Orara.
Vagy szeretetet kiildesz Michaelnek, ahelyett hogy ar-
rél vitatkoznal, hogy rossz felé kanyarodott, és érzed is
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a szeretetet. Kiprébalunk valamit, latjuk az eredmé-
nyeket, raébrediink, hogy a nézépontunk jobba valt, és
ez arra batorit benntinket, hogy folytassuk. Nem sza-
mit igazdn, honnan indulsz, amig hajlando vagy elin-
dulni. Tudod, sokan azt mondjak majd erre: ,,Ez mar-
hasag. Egyszerlien marhasag." De semmit sem tehetsz,
amig ostobasdgnak gondolod.

Méltanyolom, hogy Louise arra 6sszpontosit, ismer-
jik fel, mi az, ami mlikodik, és szanjunk id&t arra, hogy
lassan alakitsunk ki 1j, onszeretetre irdnyuld szokaso-
kat. Régebben gyakran éreztem fesziiltséget és kudar-
cot, mert er§sebben koncentraltam a végeredmény el-
érésére, mint az Uit megtapasztaldsara. Evekkel ezelStt
egyszer beszélgettem egy bardatommal - egy masik,
nyolcvanas éveiben jard, bolcs asszonnyal -, és amikor
szbéba keriilt, hogy fejleszteni probalom az eléadadi val-
lalkozdsomat, meséltem a kudarcélményemrdél, amit
amiatt éreztem, hogy milyen hosszu ideig tart eljutni
oda, ahova akarok. Alig egy éve foglalkoztam a val-
lalkozasom épitésével, de csalédott voltam, mert még
mindig nem volt fizetett el6addsom.

- Ezek a mai gyerekek! - mondta a baratném a fe-
jét ingatva. - Azonnali sikert akartok. Hova lett a mes-
terség elsajatitdsanak orome? Amikor gyerek voltam,
az embereknek évekbe telt, hogy elérjék azt a sikert,
amit te tegnapra akarsz, mégis élvezték a folyamatot.
Lassits, baratom! U gy sokkal érdekesebb lesz az ut.

Minden tSlem telhet8t megtettem, hogy ellazuljak,
és megfogadjam ezt a tanacsot. Néhany évvel késébb
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azonban megint ugyanott tartottam: fel-ala jarkdltam
a konyhdmban, és arrdl panaszkodtam a férjemnek,
milyen sokdig tart kiépiteni életviteli tandcsaddi pra-
xisomat - egy vadonatij dolgot, amit csupan masfél
évvel kordbban kezdtem.

Louise tlizenetét felkésziilten hallgattam, tudtam,
hogy szavai fontosak. A kulturank arra nevel benniin-
ket, hogy a gyors eredményekre koncentraljunk: fogy-
junk ot kildét egy hét alatt, vagy vardzsoljuk lapossa
a hasunkat egyik naprdl a masikra, a megfelel§ ros-
tos étrend-kiegészitSvel. Nagy sikert, nagy véltozast és
nagy eredményeket akarunk, azonnal!

- Igen - helyesel Louise. - Mindenbdl nagyot aka-
runk... és a folyamat sordn rengeteget szenvediink. Pe-
dig élvezni akarjuk, amit csinalunk. Egy ideje mar jarsz
pilatesre, és igen, megdrizted az elkotelezettségedet,
de az is fontos, hogy jol érzed magad. Ez nagyszer(i do-
log. Es a tested nagyon pozitivan valtozik. Tobbé mar
nem az észlelt problémak gyogyitasara kell tehat kon-
centralnunk. Inkabb arra 6sszpontositunk, hogy apro,
pozitiv valtozasokat vigyiink véghez, amelyektdl job-
ban érezziik magunkat a folyamat soran. Ett&l fogjuk
szeretni onmagunkat, a testiinket, és ettSl lesz kony-
nyebb és oromtelibb az oregedés - az aprd, pozitiv val-
tozdsoktol.

Miutian széba keriilt az oregedés, megkérdezem
Louise-t, folytathatjuk-e ezt a témat. Kivancsi va-
gyok, mi az, amivel a legtobbet tor6dott, ahogy egyre
idGsebbé valt.
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- Nos, vannak, akik azért bAnkdédnak, mert elveszi-
tik fiatalos kinézetiiket. En azonban évekkel ezelStt
amiatt aggddtam, hogy elveszithetem a szellemi ké-
pességeimet. Kisgyerekkoromban bizonyara kaptam
valamiféle izenetet, amely eliiltette az elmémben ezt a
félelmet. De mar régen elmult, és ma mar eleget tudok
ahhoz, hogy az elmémet jo gondolatokkal és helyes
taplalkozassal tartsam egészségesen. Ha az étrended
zavaros, akkor az idé mulasaval bajba juttatod magad.
Ha nem figyeltem volna erre, akkor most az egészsé-
gem elveszitése okozna aggodalmat szamomra. Ezért
gondoskodom jél magamrol.

Az Oregedés soran mindenki mas kihivasokkal
szembesiil. Amint elértem az 6tvenedik évemet, a ti-
korbe pillantva gyakran éreztem szomorusagot vagy
aggodalmat az 1j rancok vagy a b6rom megereszke-
dése miatt. De ennél is jobban nyugtalanitott valami
mas: az a gondolat, hogy elveszithetem az energiadmat.
Mindig tele voltam energidval, biiszke voltam ra, hogy
elérem a céljaimat, és elintézem a dolgokat, otthon is,
és a munkahelyemen is. Amint észrevettem, hogy az
energiam csokkent egy kicsit, ezt az oregedés szamla-
jara irtam, és aggddni kezdtem. Ez jelzi vajon az ered-
ményes éveim végének kezdetét? Vajon még kemé-
nyebben kell dolgoznom azért, hogy jol taplalkozzak,
eleget mozogjak, és magasan tartsam az energiaszinte-
met? Vagy meg kell adnom magam a valdsagnak, hogy
az id§sodéssel mindenki lelassul?

Az elmult év sordn aztan sikerult j médon értel-
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meznem az energiat. Igen, tAmogatnom kell magamat
az onmagamrodl vald gondoskodassal, de elfogadhatom
azt az ajandékot is, amit az id6s6dés kinal: a lassitashoz
sziikséges 1élekjelenlétet, hogy energiamat célzottab-
ban hasznalhassam. A kor és a tapasztalat megengedi
szamomra, hogy értékes energidmat azokra a fontos
teriiletekre forditsam, amelyek a legtobbet szamita-
nak: az bnmagamroél valé gondoskodasra, a fontos kap-
csolataimra, az egyedil toltott idSre, amire sziikségem
van ahhoz, hogy spiritudlis értelemben megfiatalodjak,
¢és a lelkemet taplald kreativ kifejezésformakra.

Nincs ketyegd 6ra. Ez segit, hogy kevesebbet ag-
gbdjak az élet foldi részletei miatt, vagy azzal kapcso-
latban, amit masok gondolnak. Ez az id8s6dés valédi
ajandéka. Ezenkiviil jobban érdekel az Elet utmuta-
tasai iranti nyitottsag - hogy arra reagdljak, ami meg-
jelenik -, mint az, hogy iranyitani préobaljam az Ele-
tet a régi énemmel, aki torekedett, sikerre vagyott,
kierSltette a dolgok létrejottét. Noha taldin mar nem
rendelkezem ugyanolyan fiatalos kiilsével, mint tiz
évvel ezeldtt, szert tettem egy Ujfajta szépségre: a bol-
csesség szépségére.

- Az avicces az egészben, hogy most mar kevesebb
rancod lesz - mondja Louise kuncogva. - Nézziink
szembe a dologgal: azok az emberek, akik tulzottan ag-
gbdnak az oregedés és a kiilsejiik miatt, nagyon fesziil-
tek. Ha megbékéliink az id8sodéssel, tobbet torddiink
a boldogsaggal és a kényelmiinkkel. Nem leszel djra
hisz-, harminc-, negyven- vagy otvenéves; annyi leszel,
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ahol tartasz. Ha megnézed a tiz évvel ezelStti fényké-
peidet, azt gondolod: Istenem, de jol néztem ki! De ami-
kor annyi idés voltal, biztos vagyok benne, hogy sosem
gondoltad, hogy elég jol nézel ki. Sokkal jobban né-
ziink ki, mint valaha gondoltuk volna, és ezt most kell
értékelniink.

- Azt is tudom, hogy kedvesebb és gyengédebb let-
tem magamhoz - mondom. - Es gyanitom, hogy ma-
sok szamadra is kedvesebb tarsasig vagyok.

- En ugyanezt vettem észre most, hogy ezen a kony-
von dolgozunk - jegyzi meg Louise. - A napokban egy
targyalasra indultam, és utdna ugyanarra prébaltam ha-
zajutni, amerre odafelé mentem, de nem lehetett, mert
egy teherauté allt keresztben az iton. Tehat kertiilném
kellett. Nem tudtam, hol vagyok, de tudtam, hova aka-
rok menni. Régen ez felbosszantott volna, de most
inkabb azt mondogattam magamnak: ,,Rendben van.
Tudod, még sosem jartal erre, és ez egy szép ut. Csak
menj tovabb, és eljutsz majd oda, ahova menni akarsz."
Es egyszer csak {gy széltam: ,,0, itt vagyok! Visszaér-
tem arra az Utra, ahova akartam."

- Mindig megfigyeled a gondolataidat és a tettei-
det, és mindig végzel kiigazitast? Ezért tlinik tigy, hogy
nagyon érdekelnek az élet dolgai?

- Valoban kivancsi vagyok az élet dolgaira, ez segi-
tett nekem abban, hogy a szivemben fiatal maradjak.
Nagyon sokat segitett. Szeretek tanfolyamokra jarni,
tanulni, és szeretek Uj dolgokkal megismerkedni. Alig
varom, hogy valami érdekes dolog keriiljon az utamba,
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hogy valami 14j tanfolyamon vehessek részt. Emellett
gyakran figyelem az embereket, azt, hogy mit monda-
nak, hogyan fejezik ki magukat. Nagyon érdekelnek az
emberek, és az is, hogyan beszélek magamhoz. Minél
jobban figyeliink magunkra, és minél tobb pozitiv val-
toztatdst hajtunk végre az alapjan, amit felfedeziink,
annal érdekesebb lesz az élet.

Mikozben Louise bolcsességét hallgatom, egyre in-
kabb meggybz8désemmé valik, hogy ez a kielégithe-
tetlen kivancsisaga a kozvetlen oka annak, hogy ilyen
szépen Oregedett. Ha szeretiink tanulni, ha elkotelez-
ziik magunkat a sajat személyes fejlédésiink mellett,
majd tettekkel is tamogatjuk ezt az elkotelezettséget,
akkor tovabbra is céltudatosan és kielégitéd modon fog-
lalkozunk az élettel. Egyre er8sebb kapcsolatot érziink
onmagunkkal, egymassal és a nagy energiaforrassal,
amelyet Eletnek neveznek. U gy tinik, mintha a dolgok
aramlasba kezdenének, amint Osszhangba keriiliink a
Iényegiinkkel - idStlen és végtelen résziinkkel.

Megkérdezem Louise-t, milyen hiedelmek segitik
az Ooregedés folyamataban. Szélesen ram mosolyog.

- Hiszek abban, hogy nagy, erds, egészséges lany
vagyok, rengeteg jo energidval. Nagyon oOriilok, hogy
ennyi energiadm van, képes vagyok olyan életet élni,
amilyet élek, és élvezhetem a fantasztikus bardtaim
tarsasagat. Hiszek abban, hogy az Elet szeret engem.
Hiszem, hogy mindig biztonsidgban vagyok. Hiszem,
hogy csak jo élmények varnak ram, megaldok masokat,
és tudom, hogy az Elet megald és tamogat engem. Tu-
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dom, hogy minden rendben van a vildigomban. Abban
is hiszek, hogy a nevetés fontosabb, mint a rancok mi-
atti aggodalmaskodas. Azon kapom magam, hogy egy-
re tobbet nevetek. Kevesebb dolog nyugtalanit. Val6-
jaban szabadabbnak érzem magam, mint gyerekko-
romban. Olyan, mintha a j6 gondolataim révén vissza-
tértem volna az artatlansag allapotaba, és ezt alddsnak
érzem. Mostanaban gyakrabban viccel6dom és tréfal-
kozom magammal. Egy olyan szellemi szemléletmddot
apolok, amely lehet8vé teszi szamomra, hogy az élet
legpozitivabb oldalat ldssam. Ez a pozitiv, szeretet-
teljes, halas, oromteli szemléletmoéd a legnagyszertibb
életet vonzza hozzam; és ez az oka annak, hogy mind-
eddig ez a legjobb évtizedem.

- Esmia helyzet a spiritudlis hiedelmeiddel? Mi-
lyen szerepet jatszanak az életedben most?

- Ez érdekes dolog. Egyaltalan nem kaptam valla-
sos neveltetést, és valdszintileg ez volt az egyik legjobb
dolog, ami tortént velem. Semmit sem kellett elfelejte-
nem. Nagyon sokat jelentett szAmomra, amikor a Val-
lasos Tudomany Egyhdzaban bevezettek a metafizikai
vilagba - azt a hiedelmet nyujtotta, hogy mindenki az
Isteni Intelligencia kifejez6dése, és ha rdhangolédunk
erre az intelligencidara, akkor létrehozhatjuk a kivant
eredményeket. Régen sokat jartam templomba, és
magamba szivtam a tanitdsokat. De ma mar a kertem
jelenti szdmomra a templomot. Kimegyek, dolgozom,
és békére lelek. Ha a kozelben egy fantasztikus lel-
kész vagy tanitd tart elSadast, akkor talan elmegyek,
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és meghallgatom, de mar sok dolgot hallottam. Most
mar élem ezeket.

Ak,

Ideje, hogy Louise-szal elinduljunk egy irdi foga-
dasra, amelyet a Hay House ad a konferencian eladé
csapat szdmdra. Louise azonban még megoszt velem
egy fontos tanacsot az egészséggel és az idSsodéssel
kapcsolatban.

- Az érintéseket is egyfajta szokdssd kell tenniink.
Mindenkinek tobb olelésre van sziiksége. Noha tu-
dom, hogy sok ember nem engedhet meg maganak
érintéses terapidakat, az oleléseket mindig megenged-
hetjik magunknak. Ezt sokszor csindltuk az ATDS-
eseket segit§ csoportokban, és mindig mosolyra fa-
kadtak tSle az emberek. Az olelés fiatalon és boldogan
tart. - Azzal felall, odasétal hozzam, és atolel.

Erzem a karja erejét és a szive dertijét, és azt gon-
dolom: Igen, mondhatom, ez valoban jo modszer arra, hogy
sokkal konnyebbé tegyiik az oregedést.

-, .



Hetedik fejezet

AZ ELOADAS VEGE
&

mint kilépek a zuhany alél, érzem, hogy busko-
morsag telepszik a mellkasomra. Van bennem
valami szomorusag, amit nem tudok megmagyarazni.
Leiilok a kad szélére, és atengedem magam ennek az
érzésnek - hagyom, hogy bennem éljen és Iélegezzen.
Varom, hogy feltarja a bolcsességét. Minden egyes las-
su, mély lélegzetvétellel egyre inkabb felszinre kertil
avalasz. A tavasz a leveg8ben van; téli irasi id6szakom
a végéhez kozeledik. Hamarosan eljon az ideje, hogy
bucsut vegyek ettdl a konyvtdl.

Tudom, mi szokott ilyenkor torténni. Ahogy lo-
pakodik felém a konyv befejezése, hajlamos vagyok
ra, hogy egyszerre siessek befejezni, és lassitsak, hogy
még egyszer, utoljara kiélvezzem a folyamatot. Ez az
utolsd fejezet, és a befejezés mindig keserédes dolog.
De van mégvalami...

R4jovok, hogy egy kedves baratom miatt is aggodal-
mat érzek, aki sulyos beteg. Aggdédom érte, magamért,
ketténkért. Szdarazra torlom a hajamat, felteszek egy
kis szemfestéket és szajfényt. Oltézndm kell. Vancou-
ver belvarosdban vagyunk Louise-szal egy rendezvény
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miatt, és fél ora mulva egylitt reggeliziink (és Louise
mindig koran érkezik). Van egy tervem.

GeH

Egy csendes asztalndl foglalunk helyet, a szalloda
éttermének hatsod részében. A szertartds a szokdsos.
Leiilok, azonnal el6veszem az iPhone-omat, megnyo-
mom a Felvétel ikont, és kipakolom a jegyzeteimet.
Louise-szal szemben 1ilok, és kissé bizonytalannak és
sebezhetdnek érzem magam. Minden tSlem telhetst
megteszek, hogy visszatartsam a konnyeimet, de a je-
lenlétében elkeriilhetetleniil atlatszénak érzem ma-
gam. Latja, hogy valami nincs rendben, de egy sz6t sem
szol. Ehelyett egyszerlien a szemembe néz, és vdrja,
hogy én beszéljek.

- Van egy kedves bardatom, aki sulyos beteg - széla-
lok meg -, és félek, hogy esetleg meghal. Noha pozitiv
akarok lenni, nem tudok nem aggddni amiatt, hogy va-
jon rendbe jon-e, és azt sem tudom, hogyan beszéljek
vele errSl. Neked rengeteg tapasztalatod van a beteg-
ségekkel és a haldllal kapcsolatban, és egyszertien tud-
nom kell, mit tegyek.

- Szeresd 6t! - feleli azonnal. - Es tedd jo élménnyé
a dolgot. Ha valaki bajban van, par dologra koncent-
ralok. El8szor is a beteg személyére, nem pedig a be-
tegségére. Szivesen emlékeztetem az illetSt arra, hogy
milyen csodalatos ember, milyen vicces, komoly, bolcs
vagy kedves. Es gyakran hozom fel a kedvenc emléke-
imet az egyitt toltott idénkbdSl. Ami a legfontosabb:

- 153 -



KIEMELKED® ELETETTEREMTHETSZ

hagyom, hogy & vezesse a folyamatot. Tisztelniink kell
azt, hogy hol tart az illet8. Egyszerlien megkérdezem,
hogy érzi magat, és hagyom, hogy a vdlasza iranyitsa,
hogy ezt kdvetSen merre halad a beszélgetésiink.

Mikozben Louise-t hallgatom, akaratlanul is kony-
nyek peregnek a szemembdl. Louise a taskijaba nyul,
és zsebkendébt vesz eld.

- Sosem tudhatod, hova lyukadsz ki egy ilyen tton,
nem igaz? - jegyzi meg mosolyogva, és kezembe nyom-
ja a zsebkendét. - Nehéz dolog, amikor megtorténik.

- Tudom, hogy pozitivan kell gondolkoznunk, de...

- Varj! - szakit félbe. - A halal nem negativ dolog.
A haldl az élet egyik pozitiv Iépése. Mindenki megte-
szi. Csak azért vagy zaklatott, mert nem akarod, hogy
a baratod most tegye meg.

- Vagy azért, mert nem akarom, hogy fajdalmas le-
gyen szamara - ismerem be.

- Igen, fontos biztosan tudnunk, hogy a szerette-
ink nem szenvednek fajdalmaktdl. Emlékszem, ami-
kor anyam készen allt a tdvozasra. Kilencvenegy éves
volt, nagyon megbetegedett, és valami oridsi mtitétet
akartak elvégezni rajta. Azt mondtam: ,,Sz6 sem lehet
réla! Nem fogjak ilyesminek kitenni ezt az asszonyt az
4§ koraban. Csak annyit tegyenek, hogy ne legyenek faj-
dalmai." Ez volt a legfontosabb dolog - hogy ne érez-
zen fajdalmat, és hagyjak 6t elaludni. Es igy is tortént.
A kovetkez8 néhany napban hol magahoz tért, hol el-
vesztette az eszméletét. Lassan elment, majd visszajott,
hogy a rokonokrél beszéljen, aztan megint elaludt, és
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visszatért egy ujabb torténettel. Nem voltak fajdalmai,
ami nagyon fontos volt szaimomra. Egyszer mindannyi-
an kilépiink ebbdl az életbSl, Cheryl, és nem hiszem,
hogy barmitdl is félni kellene. Tudod, engem nem ugy
neveltek, hogy a pokollal és a kdarhozattél riogattak. Ugy
értem, én megéltem ezeket... de mivel nem ebben az el-
képzelésben nevelkedtem, nem félek a halaltél. Nem
hiszem, hogy a pokolra jutok. Azon mar tul vagyok.

Ez utdbbi allitdst olyan tényszerlien kozli, ahogy
csak egy olyan ember beszélhet, aki feliilemelkedett
a fijjdalmas multon. Bdélintok, elmosolyodom, és le-
torlom az arcomat.

- El kell kezdeniink foglalkozni azzal a rengeteg
dologgal, amit a haldlrdl tanitottak nekiink - folytatja
Louise. - Ha a sziileid olyan templomba jartak, ame-
lyet a pokol tiizér8l és a karhozatrdl szold lizenetek
toltottek be, akkor lehetséges, hogy nagyon félsz a ha-
1altél. Azon tlin8dsz: Vajon elég jo voltam? Es ha nem,
akkor orokké égni fogok ? Es ha azt gondolod, hogy 6rok-
ké égni fogsz, akkor rettenetesen fogsz félni a halal-
tél. Nem csoda, hogy olyan sokan rettegnek téle. Sok
vallas valamilyen formaban azt lizeni, hogy bilinos
vagy, ¢és jol kell viselkedned, kiilonben a halalod utan
megfizetsz érte. Taldn nem fogsz a pokolban égni, de
megfizetsz. Emiatt a halal elég rémiszt§vé valik.

A pokol és a karhozat elképzelésére gondolok, és
felidézem a sajat gyerekkori élményeimet. Nagyon
ismerds szamomra a mennyorszag és pokol képe, va-
lamint a kett§ kozott 1évS purgatdérium és a pokol
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torndaca. Ugy neveltek, hogy azt hittem, ha az ember
jo, szabadlytisztelS katolikus, akkor a mennyorszagba
keriil, ha nem az, akkor a pokolba. A purgatérium és
a pokol tornica a koztes allapotokat jelentette azok
szamara, akiknek vezekelnitlik kell a blineikért, vagy az
olyan gyermekeknek, akik nem részesiiltek a kereszt-
ség szentségében.

Kislany koromban, lefekvés elStt az 4gyam mellett
térdeltem, és a Jézus, Mdria, Jozsef szavakat ismétel-
gettem, ahanyszor csak tudtam, hogy segitsek a lel-
kemnek a purgatériumbdl a mennyorszagba kertilni.
Gylloltem azt agondolatot, hogy egyes emberek meg-
rekednek egy olyan helyen, ahol félnek és egyediil van-
nak. Szerencsére amint felnSttem, és kezdtem sokféle
vallasi és spiritudlis hagyomanyt felfedezni, a pokol
elképzelését felvaltottam egy olyan személyes hiede-
lemmel, hogy a haldl csupan atmeneti dllapot, amely
ujra egyesit benniinket TeremtSnkkel a szeretetben,
a részvétben és a megbocsatasban.

- Félsz a halaltdl az életed jelenlegi idSszakaban? -
kérdezem Louise-tol.

- Nem. Nem akarok most azonnal tavozni, mert
vannak dolgok, amiket még meg akarok tenni, de sze-
rintem egész életemben ezt fogom mondogatni. Min-
denki ezt teszi. Mindig van még egy tennivald; egy
gyerek eskiivGje, ahova el akarunk menni, egy kisba-
ba, aki nemsokara megsziiletik, vagy egy konyv, amit
meg kell irni. Tovabba nagyon erds bennem az az ér-
z¢&s is, hogy az elSadads kozepén érkeziink, és az el6adas
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kozepén tavozunk. Az elSadas folyamatos. Beléplink
¢és kilépunk. Mindenki ezt teszi. Nincs rossz vagy jo
idépont, csak a mi idénk van - a mi idénk, amikor
megsziletiink, és amikor tavozunk.

Elgondolkodom azon az elképzelésen, hogy az
eldadas kozepén tavozunk, és egyetértek, hogy ez je-
lenti a halal nehéz részét: indulas elStt nincs ,,zardra"”.

Louise igy magyarazza a dolgot:

- Azt hiszem, hogy hosszu id&vel az érkezésiink
elStt a lelkiink eldonti, hogy megtapasztal bizonyos
leckéket, amelyek egymas szeretetér8l és onmagunk
szeretetérSl szolnak. Amikor megtanultuk a szeretet
leckéjét, akkor 6rommel tadvozhatunk. Nincs sziikség
fijdalomra vagy szenvedésre. Tudjuk, hogy legkoze-
lebb, barmikor is dontiink a megtestesiilés mellett, az
Osszes szeretetet magunkkal hozzuk majd.

Ezutdn mar csak az a kérdés, hogyan békéljiink meg
azzal, hogy az el8adas kozepén tdvozunk. Ahogyan én
latom, a probléma abban rejlik, hogy nagyon kellemet-
lentil érezziik magunkat a halallal kapcsolatban. Nem
beszéliink réla. Nem késziilink fel rd. Még csak azt
sem engedjik meg magunknak, hogy a félelmeinkrdl
vagy az aggodalmainkrdl gondolkozzunk. Olyan kul-
turaban élunk, amely keriili a témat. Ehelyett addig
varunk, amig szembe nem talaljuk magunkat valami
sulyos betegséggel, és nyomas alatt vagyunk kénytele-
nek fontos dontéseket hozni a szeretteinkkel és on-
magunkkal kapcsolatban. Utana pedig csodalkozunk,
miért olyan rémiszt$ és fijdalmas a dolog.

.
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Annak érdekében, hogy megbékéljink a tavozassal,
elSszor hajlandénak kell lenntink arra, hogy foglalkoz-
zunk a kérdéssel. Szembe kell nézniink a haldlhoz tar-
suld zavarral és a kellemetlen érzésekkel, azaltal hogy
szembenéziink a félelemmel. Ha megtesszik, akkor
felfedezziik, mit akar tanitani szamunkra.

En a harmincas éveim elejéig mindent figyelmen
kiviil hagytam, ami a haléllal volt kapcsolatos. Akkor
azonban abban a megtiszteltetésben volt részem, hogy
tudatosan végigkisérhettem a haldoklds folyamatat va-
laki mellett, akit gondoztam. Lucynek hivtak, és mar
elmult nyolcvanéves. Lucy lakdsa tele volt egy élet kin-
cseivel, 6 maga bolcs és joszivii asszony volt... de nem
volt csalddja. Egy csuiinya kohogés miatt kerult kor-
hazba, ahol ko6zolték vele, hogy rakban haldoklik.
Azonnal arra kért, hogy segitsek elrendezni az ligyeit.
Az els6 reakciom az volt: Sz0 sem lehet rola! A legkevés-
bé sem érdekel, hogy rdlépjek arra az aknamezdre. Atovab-
bi beszélgetés sordn azonban gy8zott a részvétem (és
a blintudatom), és vonakodva beleegyeztem.

A kovetkez8 harom hdénapban kibontakozd tor-
ténet kész csoda volt. Lucy és én egytdl egyig atnéz-
tuk a lakasdban 1évS kincseket, és megterveztik, hogy
mely konkrét személyeknek adjuk azokat. Kozelrdl
megismertem az életét, a szerelmeit, és a kivansagait
az élete befejezésével kapcsolatban. Megigértem neki,
hogy teljesitem a kéréseit, a haldokldsa soran is, és
a haldlat kovetSen is.

A haldla estéjén egy elSadast tartottam; mar ott-
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hon voltam és agyba bujtam, amikor valami azt sugta
nekem, hogy keljek fel, és tegyem meg az egydras utat,
hogy meglatogassam &t. Eleget tudtam ahhoz, hogy
bizzak az O6sztoneimben. Megtettem, amire a megér-
zésem utasitott, és elmentem a kérhazba. Amikor oda-
értem, baratnémet ontudatlan allapotban taldltam egy
kiilonszobaban. Egy szeretetteljes és egyltt érzé ndvér
allt mellette, aki biztositott arrél, hogy Lucy mindent
hall, amit mondok.

Csaknem egy oran keresztul liltem Lucy mellett,
és attekintettem a tSle kapott itmutatidsokat az éle-
te befejezésével kapcsolatos tervekrSl. Hangosan is-
mertettem a részleteket, mikozben Lucy ott fekiidt
elSttem. Biztositottam &t arrél, hogy minden rend-
ben van, és az is rendjén van, ha atmegy egy békésebb
helyre. Ereztem félelmet? Természetesen. De fel vol-
tam késziilve.

Mikozben gyonyord arcat figyeltem, Lucy egyszer
csak felébredt, a szemembe nézett, szélesen rAm mo-
solygott, és utoljara sdhajtott egyet. Abban a pillanat-
ban megvaltozott valami fontos dolog. A haldl és én
bizalmas baritok lettiink.

Aznap éjjel elég hosszu ideig liltem Lucy mellett,
a halala utdan. Meredten néztem az arcat, kezét és
élettelen testét, és ezen a haldlnak nevezett rémiszt§
dolgon elmélkedtem. De nem voltam megrémiilve. In-
kabb biztonsagban éreztem magam, meghatott a do-
log gyengédsége és mélysége, és meglepett, mennyire
természetesnek bizonyult a tényleges folyamat. Igen,
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hidnyozni fog a baratom, de ebbdl az ij nézEpontbdl
a halal nem annak a néma szornynek latszott, aminek
addig gondoltam - egy mumusnak, akit el kell zarni,
hogy csak a lehetd legutolsé pillanatban engedjik Ki.
Ez az elengedés és a megadas gyengéd allapota volt,
egy igéret beteljestilése.

- Latod, egy haldlélményt mar atéltél, és tudod,
hogy nem fog megdlni téged - mondja Louise. - A ha-
l1al inkdabb szép, semmint borzalmas, ha szeretettel és
megfelelS tervezéssel kozelitliink hozza. De rémalom is
lehet, ha nem vagy felkésziilve. Egy évvel ezelStt egy jo
baratom sulyos beteg lett, és attdl fogva én is sokat gon-
doltam a sajat haldlomra. A baratom lelkész volt, és na-
gyon szépen bant az emberekkel, akik az életiik végével
szembesiiltek. Tudta, hogyan kell éppen a megfelels
dolgokat mondani és tenni. Fantasztikusan kezelte a
halalt. De amikor eljott az § tdvozasanak ideje, a dolgok
nagyon megvaltoztak. Rengeteg kellemetlenséget oko-
zott. Allanddan sirdnkozott és kesergett, 1épten-nyo-
mon panaszkodott valamirél. Ha leiiltetted, fel akart
kelni, és ha felkelt, akkor le akart tilni. Nagyon hamar
felb@szitett mindenkit. Mikdzben figyeltem, hogy mi
torténik, azon tlinédtem, miért nem képes megtenni
onmagaért azt, amit masokért megtett.

Egy pillanatra megall, majd folytatja:

- Amikor végignéztem, hogy a baratom milyen ne-
héz halalt halt, az megmutatta nekem, hogyan kell rosz-
szul csindlni a dolgot. Nagyon sokan szerették &t, de
végiil nagyon sokan szivesen felpofoztak volna. Nem

- 160 —



AZ ELOADAS VEGE

hagyta, hogy szeressiik. Azt hiszem, rettegett, és sok
dologgal nem foglalkozott.

- Tehat az, hogy végignézted az § atmenetét, el-
gondolkodtatott, hogy te milyen atmenetet akarsz -
mondom. - Te hogyan akarod megtenni?

- El&szor is megengedem majd, hogy az emberek
annyira szeressenek, amennyire akarnak. Megenge-
dem nekik, hogy torédjenek velem. Megengedem ne-
kik, hogy csoddlatos élménnyé tegyék a dolgot. Bar
valészintileg én fogom vigasztalni dket. Szamomra ez
lesz az idedlis helyzet: megengedem masoknak, hogy
szeressenek engem, ugyanakkor vigasztalom is Gket.
Vagy ezt szeretném, vagy szeretnék egyszerlien lefe-
kiidni egy este egy remek parti utan, és nem felébredni.

Mindketten nevetlink, elismerve ennek az elképze-
1ésnek a békéjét és egyszertliségét.

- Amikor eljon a tdvozasom ideje - tisztdzza Louise
-, azt akarom, hogy tudatos folyamat legyen, és arra
akarok koncentralni, hogy a lehetd legkellemesebbé
tegyem. Mivel a baratommal mar végigmentem ezen
az élményen, eldontottem, hogy két emberre bizom az
elmulasomat. Egyikiik a testemmel kapcsolatos don-
téseket fogja meghozni, a masik pedig érzelmi és spiri-
tudlis vigaszt fog nyujtani szamomra. Ha eljon a tavo-
z4dsom ideje, akkor lesz velem valaki, akinek ismerds
a haldoklas folyamata, és kellemes érzései vannak ez-
zel kapcsolatban.

Az elképzelés, hogy valasszunk valakit, aki érzelmi
és spiritudlis értelemben, valamint fizikailag tamogat
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benniinket, amikor életiink végéhez érkeziink, forra-
dalmi gondolat. Mennyivel jobban éreznéd magad, ha
tudnad, hogy biztonsagban vagy, kényelemben, fajda-
lomtdl mentesen, és olyan emberek vesznek kortil,
akik jél felkésziiltek arra, hogy tamogassak a sziikség-
leteidet és az &tmenetedet! Képzeld el, hogy a halalod
idedlis koriilményein gondolkozol - ugy értem, valo-
ban fontoléra veszed a dolgot...

Mivel nem szoktunk a haldlrél beszélni, az élet-
ben végiil ugy érezziik, hogy beloknek benniinket egy
egészségligyi rendszerbe, amely arra hivatott, hogy ke-
zelje a testet, de arra nem, hogy a szivvel vagy az elmé-
vel tor8djon. Lehet, hogy hirtelen kérhazban taldljuk
magunkat, ahol szurkalnak és tapogatnak minket, és ki
vagyunk szolgaltatva az éppen tligyeletben 1évé ember
kénye-kedvének. Ha gy érezziik, rettegiink a halaltél,
és nem késziiltiink fel arra, hogy okos dontéseket hoz-
zunk, amelyek révén tiszteletben tartjak majd érzelmi,
fizikai és spiritualis egészségiinket, akkor dragdn meg-
fizetiink érte, mert nem all majd rendelkezésiinkre az
a szeretetteljes és gondoskodd tamogatds, amit meg-
érdemelnénk.

Louise hajlanddsaga arra, hogy megtervezze a sajat
atmenetét, az onmagarodl valé gondoskodas merész és
mély értelmd 1épése. A békés befejezés és a kataszt-
rofa kozotti kiillonbséget jelentheti, ha valaki, akiben
megbizunk, helyettiink nézi és figyeli a dolgokat, és
gondoskodik a torténésekrSl. Tehat meg kell kérdez-
nem Louise-t, milyen elvek alapjan valasztotta ki azt
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a két embert, akiket megkért, hogy tdmogassik &t az
Atmenet sordn. Vajon meghatarozott tulajdonsagokat
keresett benniik, vagy tett bizonyos 1épéseket, hogy
irdnyitsa a folyamatot?

- Két embert vdlasztottam, akiket azzal biztam
meg, hogy mellettem legyenek az életem végén - feleli
Louise. - Tudjak, mit akarok, mi kell nekem ahhoz,
hogy kellemesen érezzem magam, és beleegyeztek,
hogy tiszteletben tartjdk a kivinsagaimat. J41 ismerem
Gket, és bizom a tapasztalataikban. Mindketten olyan
jol ismerik a sajat szakteriiletiiket, hogy nem kell kii-
16n utasitidsokat adnom nekik. Az egyik uriember mar
rengeteg embernek segitett, hogy végigmenjen az élete
befejezésén, a masik pedig szakképzett egészségligyi
dolgozé, aki ismeri a testi és egészségiligyi sziikségle-
teimet. Bizhatok benne, hogy azt teszik, amit monda-
nak, hogy cselekedni fognak, és ez fontos dolog.

- Tehat a tervezés hozzdjarul a nyugalomhoz? Ha
szembenéziink a halallal, az csokkenti a félelmiinket?

- Azt kell mondanom, hogy noha nagyon sok fi-
atal ember halt meg AIDS-ben azok koziil, akikkel
dolgoztam, sokan békében tavoztak. Beszéltiink a ha-
1alrdl, és egyiitt néztiink szembe vele. Emlékszem egy
David Soloman nevii férfira, aki megengedte, hogy
a szeme el&tt jatsszuk el a temetését. Tudta, hogy mar
csak par napja maradt hatra, és kerekes székben jott el
a taldlkozénkra.

Latom, hogy kénnyek szoknek Louise szemébe, és
most rajtam a sor, hogy zsebkenddt keressek.
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- A szemébe mondtuk mindazokat a csoddlatos
dolgokat, amiket a temetésén mondtunk volna el - me-
séli. - Mindannyiunk szamara gyonyorld élmény volt.
Békés, szeretetteljes és vigasztaldé alkalomma akartuk
tenni szdmara. Es azz4 tettiik.

- Milyen gyonyord szertartas! - mondom, és Louise
szemébe nézek.

- Ugyanezt a bolondos dolgot csindltam végig az
Osszes férfival. A reinkarndcidordol beszéltem, és el-
mondtam, hogy keresni fogom ket a kisbabak arca-
ban. Elénk mimikaval kisérve eljatszottam, mit teszek
majd: ,, Te vagy az, David Soloman? Te vagy ott bent?
Visszajottél, hogy meglatogass benniinket? Nagyon
¢desen nézel ki." Es mindenki nevetett.

En is hangosan nevetek, mikozben Louise tjra atéli
ezt a torténetet. Aztan megkérdezem, Ugy érzi-e, hogy
ezekkel az AIDS-es férfiakkal végzett munkaja nyuj-
totta szamara a legnagyobb elégedettséget.

- Hihetetlen volt. Hihetetlen - mondja. - Aszt-
roldgiai szempontbdl tekintve a Plutd akkor haladt at
a napomon, ami olyan id&szakot jelez, amikor a leg-
tobb ember rettenetesen kiiszkodik, mert mindenféle
leckével taldlkozik a haléllal kapcsolatban. De én meg-
kaptam a legf6bb leckét. Annyira lefoglalt, hogy ezek-
kel a férfiakkal foglalkoztam, hogy nem volt idém ma-
gam miatt aggddni. Es minél egyszerlibb voltam, és
minél kevesebbet tettem, anndl gyakrabban mondtak,
hogy milyen csoddlatos volt a taldlkozé. Néha egysze-
riien csak ott iiltem, elmondtam egy rovid nyité imat
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és meditaciot, valasztottam valakit, hogy beszéljen, és
amikor végzett, akkor vdlasztottam valaki mast. A ta-
lalkoz6 végén harmas csoportokban végeztiink gyé-
gyitast. Valaki lefekiidt, az egyik ember leiilt a fejéhez,
a masik a labahoz, és megérintették az elSttik fekvs
ember testét, mikozben én zenés meditiaciét vezet-
tem. Es aztdn véltottunk, hogy mindenkinek legyen
esélye szeretetet kapni. Az egyszerli dolgok jelentet-
ték szamukra a legtobbet.

- Vannak olyan megerdsitések, amelyeket arra
hasznaltal, hogy foglalkozz a halallal?

- Igen, azokat akarjuk haszndlni, amelyek a tulol-
dallal kapcsolatos hiedelemrendszerekkel foglalkoz-
nak. Fontos megfigyelni, hogy van-e valakiben beliil
egy rémilt kisgyerek, aki emlékszik a pokolra és a kar-
hozatra. Olyan megerdsitéseket kell mondogatnunk,
amelyek gyogyitjak ezeket a hiedelmeket, hogy a halal
ne legyen annyira rémisztd.

Louise ad néhiany megerdsitést, amelyeket az évek

soran hasznalt:

Ennek az életnek a végén 6rommel vdarom,
hogy a tilloldalon ismét kapcsolatba keriiljek
a szeretteimmel.

Orémmel és konnyen, szivemben nyugalommal teszem
meg az utat, amely ennek az életnek a tiloldaldra vezet.

Nagyon izgatott vagyok, mert ennek az utnak
a végen taldlkozom a szeretteimmel.
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Eletemnek ebben az idészakdban csak szeretetet
és békét ldrok a tiloldalon.

Csak jo dolgok vdrnak rdm.
Biztonsdgban vagyok, és szeretnek engem.

- Koénnyebb elmenni, ha tgy érzed, hogy megvi-
gasztaltak - mondja Louise. - Ha azzal az érzéssel ta-
vozol, hogy jé dolog lesz, akkor nem rettegsz.

- Es nem tudjuk, mi van a tdloldalon...

- igy van. Senki sem tudja. Vannak olyan embe-
rek, akiknek nagyon erételjesek a hiedelmeik, és 8k
elmondjik nekiink, hogy mi az igazsig, de valdjaban
senki sem tudja. Arra akarjuk batoritani az embereket,
hogy megnyugtaté médon gondoljanak és késziiljenek
az életiik végére. Nem szamit, mennyi idések vagyunk,
ezt fontos megtenni. Lehet, hogy tulélem azokat az
embereket, akiket kivalasztottam, hogy gondoskodja-
nak rélam. Biztos vagyok benne, hogy akkor az Elet
Ujabb lehetdséget ad majd szamomra. Mar sok dolog-
tél megmenekiiltem. Taldn borzalmas dolgokat éltem
at, de mindig megmentettek.

- Mit gondolsz, miért?

- Nos, feltételezem, hogy esetleg azért, mert fontos
munka vart rdm, tehat mindig kimdsztam a kutyaszo-
ritébél. Mindig olyan ember voltam, aki vallalta a koc-
kazatot. Végiil is Ugy tlinik, ha kinyujtod a kezed az
Elet felé, akkor az Elet mindig megfogja a kezedet.

Gty
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Louise bizonyosan kinyujtotta a kezét az Elet felé.
Talalkozasunk végén - amelyrdl tigy gondolom, hogy
az utolsé taldlkozasunk volt - visszasétdlok a szobam-
ba, és gy érzem, tele vagyok szeretettel. Mélyen cso-
didlom ezt az élményt, amely megvaltoztatta az élete-
met. Mekkora dldés, hogy ilyen sok id6t tolthettem
egy ilyen rendkiviili asszonnyal! Amint beteszem a kul-
csot a zarba, tudom, hogy az életem tobbé sosem lesz
ugyanolyan. A lelkem mélyén valami mast is tudok: Az
FElet biztosan szeret engem.

Néhany nappal késSbb, miutan hazatértem van-
couveri utunkrdl, atnézem a jegyzeteimet, és azon
gondolkozom, hogyan fejezhetném be ezt a kdnyvet.
Ahelyett, hogy a megfelel§ szavak keresésével kiizde-
nek, feladom, és hagyom, hogy ram talaljon a tokéletes
befejezés.

Avalasz néhany nappal késébb érkezik, egy Louise-
tél kapott e-mail formdjaban. Ezt a levelet évekkel
ezeldtt irta egy fiatalembernek, aki AIDS-ben haldok-
lott. Nem is lehetne tokéletesebb.

Drdgdm!

Ime néhdny gondolatom a bolygo elhagydsdnak toké-
letesen normdlis, természetes folyamatdval kapcso-
latban. E7z egy olyan folyamat, amelyen mindenki ke-
resztiilmegy majd. Minél nyugodtabbak tudunk lenni
ezzel az élménnyel kapcsolatban, anndl konnyebb lesz.
A kovetkezb dolgokat tudom:
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Mindig biztonsdgban vagyunk
Az egész csak vdltozds
A sziiletésiink pillanatdtol fogva
Arra késziiliink, hogy
Ismét dtoleljen benniinket a Fény

Helyezd magad a legteljesebb nyugalom dllapotdba
Angyalok vesznek koriil

Akik utad minden lépésénél irdnyitanak téged

Bdrmilyen modot is vdlasztasz a kilépésedhez
Az tokéletes lesz szdmodra

Minden a tokéletes tér-iddpillanatban
Fog megtorténni

Ez az orom
és ujjongds ideje

Hazafelé tartasz

Mint mindenki.
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A GYOGYULASHOZ:
Szeretem magamat, és megbocsdtok magamnak.

Megbocsdtom magamnak, hogy megengedtem, hogy [a di-
hom, a félelmem, a sértettségem vagy barmi egyéb]
drtson a testemnek.

Megérdemlem, hogy meggyogyitsanak.

Erdemes vagyok a gydgyuldsra.

Atestem tudja, hogyan gyogyitsa meg magdt.
Egyiittmiikodom a testem tdpldlkozdsi sziikségleteivel.
izletes, egészséges ételekkel tdpldlom a testemet.
Testem minden egyes porcikdjdt szeretem.

Ldtom, ahogy hiivés, tiszta viz dramlik dt a testemen, Ki-
mosva belble minden tisztdtlansdgot.

Egészséges sejtjeim naprol napra erdsebbek lesznek.

Rdbizom az Eletre, hogy minden mddon tdmogassa a gyo-
gyuldsomat.
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Minden kéz, amely megérinti a testemet, gyogyito hatdsu.
Orvosaimat lenytigozi testem gyogyuldsdnak gyorsasdga.
Mindennap minden szempontbol egyre egészségesebb vagyok.
Szeretem magam.

Biztonsdgban vagyok.

Az Elet szeret engem.

Meggyogyultam és teljes vagyok.

AMIKOR FELEBREDSZ, ES KINYITOD A SZEMED:
Joreggelt, dgy, koszonom, hogy ilyen kényelmes vagy. Szeretlek.

Drdga [aneved], ez egy dldott nap.

Minden rendben van. Mindenre van idém, amit ma megkell
tennem.

AMIKOR A FURDOSZOBABAN A TUKORBE NEZEL:
Jo reggelt {aneved], szeretlek. Igazdn nagyon szeretlek.
Ma nagyszerii élmények varnak rdnk.
Csoddlatosan nézel ki.
A te mosolyod a legszebb a vildgon.
Tokéletes a sminked [vagy a frizurad].
Szdmomra te vagy az idedlis né {vagy férfi}.
Ma szuper napunk lesz.

Nagyon szeretlek.
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A ZUHANY ALATT:
Szeretem a testem, és a testem is szeret engem.
A zuhanyzds nagy gyonyoriiség.

Nagyon jo érzés a viz simogatdsa.
Hdlds vagyok azoknak, akik megterveziék és megépitették
ezt a zuhanyzot.

Aldott az életem.

Egésznap jo gondolatok zdporoznak ram.

A MOSDO HASZNALATA KOZBEN:
Konnyedén elengedek mindent, amire a testemnek nincs t6bbé
szliksége.

A befogadds, a feldolgozds és az tirités mind az isteni rend
szerint miikodik.

OLTOZES KOZBEN:

Szeretem a ruhatdramat.

Nagyon konnyti dolgom van az oltézkddéssel.
Mindig a legjobb ruhdt vdilasztom magamnak.

Kényelmesen érzem magam az 6ltozékemben.
A belsd bolcsességemre bizom, hogy kivdlassza szdmomra a
tokéletes ruhdt.
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A KONYHABAN:
Szia, konyha, te jelented a tdpldlkozdsom kozpontjdt. Nagy-
ra értékellek!

Te és a felszereléseid nagyon sokat segitetek abban, hogy
konnyen készitsek izletes, tdpldlo ételeket.

A hiitészekrényben bdségesen rendelkezésemre dllnak ajo,
egészséges ételek.

Konnyen készithetek valami finom, tdpldlo ennivalot.
Segitesz nekem, hogy viddm legyek.

Szeretlek.

ETKEZESEK KOZBEN:
Nagyon hdlds vagyok ezért a csoddlatos ételért.

Szeretettel dldom meg ezt az ételt/italt.

Szeretek olyan ételeket vdlasztani, amelyek tdpldloak és iz-
letesek.

Az egész csaldd élvezi ezt az étellt.
Az étkezés a nevetés ideje. A nevetés jot tesz az emésztésnek.
Oromét jelent, ha egészséges ételeket taldlok ki.

A testem szereti, hogy minden egyes étkezésre tokéletes ételt
vdlasztok.

Nagyon szerencsés vagyok, hogy egészséges ételeket vdlaszt-
hatok a csalddom szdmdra.
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Most mindannyian tdpldlkozunk, hogy felkésziiljiink az
eléttiink dllo napra.

Ebben a hdzban minden étkezésiink harmonikus.
Nagy orommel és szeretettel gyiiliink az asztal koré.
Az étkezés viddm iddszak.

Agyerekek szivesen kostolnak meg uj ételeket.

Minden egyes falat gyogyiltja és erdsiti a testemet.

VEZETES KOZBEN:
JO sof6rok vesznek koriil, és szeretetet kiildok minden auto-
ba, ami koriilottem van.

Konnyen, erdfeszités nélkiil autozom.
Utam zokkendmentes, és gyorsabb, mint reméltem.
Kellemesen érzem magam az autoban.

Tudom, hogy ez egy szép uit lesz az iroddig {vagy az iskolaig,
a boltig és igy tovabb].

Szeretettel dldom meg az automat.

Szeretetet kiildok minden embernek, aki viton van.

NAPKOZBEN:

Szeretem az életemet.
Szeretem ezt a napot.

Az Elet szeret engem.
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Szeretem, ha siit a nap.
Csoddlatos dolog érezni a szeretetet a szivemben.

Minden 6romot hoz szdmomra, amit teszek.

” 7

Konnyti és kellemes dolog megvdltoztatni a gondolataimat.

Orométjelent szdmomra, hogy kedvesen és szeretettel beszé-
lek magamhoz.

Ezegydicséséges nap, és minden élmény oromteli kaland.

A MUNKAHELYEN:
Kreativ egyiittmiikodésben dolgozom okos, ihletet ado em-
berekkel olyan feladatokon, amelyek hozzdjdrulnak a vildg
gyogyuldsdhoz.

Szeretettel didom meg ezt a munkdt.

A munkahelyemen mindenkivel csoddlatos kapcsolatom
van, -tis beleértve.

Csoddlatos munkatdrsak vesznek koriil.
Minden munkatdrsammal orém egylitt lenni.
Nagyon sokat viccelbdiink egyiitt.

Csoddlatos kapcsolatban dllok a fénékommel.
Mindig szeretem a munkahelyet, ahol dolgozom.
Az enyém a legjobb dllds.

Mindig megbecsiilnek.
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Atengedem ezt az dlldst a kéovetkezd személynek, aki nagy
orommel dolgozik majd itt.

Elfogadok egy olyan dlldst, ahol hasznosithatom minden kre-
ativitdsomat, tehetségemet és képességemet.

Ezazdllds nagyon kielégitd, és mindennap orommel megyek
dolgozni.

Olyan embereknek dolgozom, akik megbecsiilnek.

Az épiilet, ahol dolgozom, vildgos, tiszta és tdgas; a lelkesedés
érzése tolti be.

Uj dlldsom tokéletes helyen van, és jé fizetést kapok, amiért

mélyen hdlds vagyok.

AMIKOR HAZAERUNK:

Jo estét, hdz, hazaértem.

Nagyon oriilok, hogy itt vagyok. Szeretlek.
Legyen egy nagyszerii, kozos esténk!

Alig vdarom, hogy ldssam a csalddomat.

Ma este nagyszertien érezziik magunkat egytitt.

A gyerekek egy szempillantds alatt megoldjdk a hdzi felada-
tukat.

Ugy tiinik, mintha a vacsora magdtdl elkésziilne.
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Az EGESZSEG TAMOGATASA ES A TEST
SZERETETE ERDEKEBEN:

Ez egy kellemes és konnyii iddszak az életemben.

Kellemes meglepetés szadmomra, hogy a testem milyen kony-
nyen alkalmazkodik a vdltozokorhoz.

Ejjel jol alszom.
A testem nagyon jo bardtom; pompds a kozos életiink.

Hallgatok a testem iizeneteire, és megteszem a megfeleld lé-
péseket.

1dé6t szdnok arra, hogy ismereteket szerezzek a testem mii-
kodésérol, és arrol, hogy milyen tdpldlékokra van sziiksége
ahhoz, hogy egészséges maradjon.

Minéljobban szeretem a testem, anndl egészségesebbnek ér-
zem magam.

Szia, test, koszonom, hogy ilyen egészséges vagy.
Ma remekiil nézel ki.

Oromot szerez sgdmomra, hogy a szeretetemmel tokéletesen
egészségessé teszlek.

A te szemed a legszebb a vildgon.
Szeretem a gyonyorii alakodat.
Minden porcikddat szeretem.
Nagyon szeretlek.

Szeretlek, drdga testem, amiért tdmogatsz engem.
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Nagyon szép test vagy.

Koszonom, hogy ilyen hajlékony és egyiittmiikédé vagy a
mainapon.

Egyszeriien szeretem nézni az erddet és a kecsességedet.

AMIKOR NEHEZSEGEKKEL SZEMBESULUNK:
Szeretettel elengedem ezt az eseményt; véget ért, és elmiilt.

Virakozdssal tekintek a kovetkezd pillanatomra, amely
Jriss és uj.

Csak jo élmények vdarnak ram.

Szeretettel tidvozolnek, bdrhova is megyek.

Szeretem az Eletet, és az Elet is szeret engem.

Minden rendben van, és én is rendben vagyok.

Minden rendben van. Minden az én legfobb érdekemben ala-
kul. Ebbdl a helyzetbdl csak jo dolgok szdrmaznak. Bizton-
sdgban vagyok.

Elvezem a probléma békés megolddsdt. A kellemetlen helyzet
gyorsan megoldodik, és mindenki elégedett az eredménnyel.

Elengedek minden drdamdt az életembdl, és most energidt nye-
rek a nyugalombol.

A JOLET ELERESEHEZ:
Bdrmihez kezdek, remekiil boldogulok.

Folyamatosan névekszik a jovedelmem.

- 177 -



KIEMELKEDO ELETETTEREMTHETSZ

Mindenkit megdldok e's sikerhez segitek a vildgomban, és a
vildgomban mindenki megdld és sikerhez segit engem.

Az Elet szeret engem, és mindig minden igényem teljesiil.

Hdldsan elfogadom mindazt ajot, amijelenleg az életemben
van.

Az Elet szeret engem, és gondoskodik rolam.
Rdbizom az Eletre, hogy vigydzzon rdm.
Erdemes vagyok a jomddra.

Az Elet mindig gondoskodik a sziikségleteimrél.

Mindennap jomaod dramlik az életembe, meglepé modokon.

AMIKOR AZ ELET VEGERE KESZULUNK:
Ennek az életnek a végén 6rommel varom, hogy a tiiloldalon
ismét kapcsolatba keriiljek a szeretteimmel.

Orommel és konnyen, szivemben nyugalommal teszem meg
az utat, amely ennek az életnek a tiilloldaldra vezet.

Nagyon izgatott vagyok, mert ennek az vtnak a végen taldl-
kozom a szeretteimmel.

FEletemnek ebben az idészakdban csak szeretetet és békeét ld-
tok a tuloldalon.

Csakjo dolgok vdarnak rdm. Biztonsdgban vagyok, és szeret-
nek engem.
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Louise L. Hay spiritudlis eléadd és tanito
szdmos sikerkonyy, tébbek kézt az Fld az de-
ted!, Az er§ benned van és az Eld jél az deted most:
szerzbje. Miiveit eddig 29 nyelvre forditot-
tak le, 35 orszdgban jelentek meg, és vilig-
szerte tobb mint 50 millié példanyban keltek
el. Karrierje kezdete, 1981 6ta tobb mil-
li6 embernek segitett, hogy felfedezzék és
hasznositsidk sajat teremtd hatalmuk lehet6-
ségeit a személyes fejlédés és az dngydgyitds
érdekében. Louise a Hay House kiaddvillalat
tulajdonosa és alapitéja. A cég olyan dnsegitd
kényvek, hanganyagok és videdk terjesztésé-
vel foglalkozik, amelyek hozzajarulnak a boly-
g6 gybgyitisdhoz.

www. LouiseHay.com
» www HealYourLife.com
» www.facebook.com/LouiseLHay

Cheryl Richardson a New York Times sikerlis-
tajan szerepld Legyen idod az éetedrer, Life Make-
overs, Stand Up for Your Life, The Unmistakable Touch
of Grace és a The Art of Extreme Self-Care cimii
konyvek szerzéje. Hatalmas online kozossé-
geket vezet a www.cherylrichardson.com és
a www .facebook.com/cherylrichardson olda-
lakon, amelyeket azzal a céllal hozott létre,
hogy a vilig minden tdjin segitse az embere-
ket életmindségiik javitasaban.

» www.cherylrichardson.com
» www facebook.com/cherylrichardson




Mindenki javithat az életminGségén, ha gyakorolja az 6nmagarol
gondoskodas miivészetét, és olyan gondolatokra tanitja az elmé-
jét, amelyektdl jol érzi magdt. Ha igy teszel, oromteli élményeket
vonzol, amelyek gazdagitjik az életedet. Flj aggodalmaktél men-
tesen egészséges testben, rendelkezz béséges jovedelemmel,
mikozben élvezed a kapcsolataidat! Megmutatjuk, hogyan viltoz-
tathatod meg gy az életedet, hogy tobbé ne dldozatnak érezd
magad, hanem egy élvezetes élet teremtdjének.

Gondolj olyan gondolatokat, amelyektél j6l érzed magad,
hozz olyan dontéseket, amelyektdl jol érzed magad,
és tégy olyan lépéseket, amelyektdl jol érzed magad:
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