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Bevezetés

Az I Can Do It! cimi konferencidn talalkoztam életemben el6szor Louise
Hay ironé6vel Las Vegasban, a szinfalak mogott. Reid Tracy, a Hay House
elnoke mutatott be benniinket egymdasnak. ,Isten hozott a Hay House
csaladban” — koszontott Louise, és szivélyesen megolelt.

Louise-nak tiz perc mulva mar a szinpadon kellett allnia, hogy
koszontse a kozonséget, és felkonferalja az els6 el6addét — engem.
,Kisminkelhetlek?” - kérdezte. Altaldban nem sminkelek, de nem
utasithattam vissza kedves ajanlatat. Louise ecsetek, puderek, krémek
egész garmaddjat hasznalta, és a végén szdjfényt tett az ajkaimra.
Nagyon joél éreztilkk magunkat. A szinfalak mogott mindenki jol
szorakozott. Az utolsd simitasok kozben Louise a szemembe nézett, és
igy szolt: ,Az élet szeret téged.”

Az élet szeret téged Louise egyik kedvenc megerésitése. En gy
gondolok erre a mondatra, mint a ra legjellemz6ébb megerésitésre, mely
hiien tiikrozi életét és munkassagat. Imadja ezt mondani az embereknek:
~AZ élet szeret téged.” Valahanyszor hallom, hogy kimondja ezeket a
szavakat, az zene fiileimnek. Mar régota gy gondolom, hogy Az élet
szeret téged kitino témaul szolgdlna egy Louise Hay-konyvnek. Meg is
emlitettem ezt Louise-nak. S6t, Reid Tracyvel is beszéltem. ,Szélj, ha
ugy érzed, kész vagy segiteni neki megirni ezt a konyvet” — felelte. Nem
gondoltam volna, hogy komolyan gondolja. Mindenesetre akkoriban
eléggé lekotottek a sajat konyveim.

Néhany évvel kés6ébb harom 1j konyvet is irtam a Hay House kiaddnak:
a Be Happy cimt, melyhez Louise irta az el0szot; a Loveabilityt; valamint



a Holy Shift! cim(t. Az agyam hatsé szegletében idorol idére felbukkant a
gondolat, hogy meg kellene irni azt a konyvet Az élet szeret téged
témakorérol, de mindig elhessegettem. Mikor befejeztem a Holy Shift!
megirasat, masnap el akartam menni golfozni. Mire eljott az ebédido,
elkésziiltem a Louise Hay és Robert Holden altal irandé Az élet szeret
téged cimi konyv osszefoglaléjaval. Nem volt mas valasztasom, aznap
délelott egyszerGen egy isteni sugallatra meg kellett irnom az
osszefoglalot. Még gondolkodnom sem kellett rajta. A szavak a semmibdl
bukkantak el6 és keriiltek a papirra.

Megmutattam az Osszefoglalot a feleségemnek, Hollie-nak. ,Honnan
meritetted az oOtletet? — szegezte nekem a kérdést. — Azonnal kiildd el!”
— parancsolt rdm. Oktdber 7-én kiildtem egy e-mailt a szerkesztOmnek,
Patty Giftnek. Patty még aznap valaszolt, és megerdsitette, hogy mind
neki, mind Reid Tracynek tetszett az osszefoglalom, és Reid szeretné
megmutatni Louise-nak. Louise oktOber 8-dn iinnepli a sziiletésnapjat.
Oktober 9-én kaptam tdOle egy e-mailt, tele emotikonokkal: lufi, torta,
szivecske, ajandékok. Azt irta: ,Robert, én annyira izgatott vagyok.
Miéta tervezed ezt, kedvesem? MegtisztelO, hogy részese lehetek ennek a
kiilonleges eseménynek. Az élet minden lehetséges mobdon a
segitségiinkre lesz. Boldog sziiletésnapot nekem! Szeretettel: Lulu.”

Konyviink, Az élet szeret téged a Louise és koztem folytatott parbeszéd
gyliimolcse. Halaadas és husvét kozott harom alkalommal latogattam
meg 6t a kaliforniai San Diegdban. Osszesen kilenc napot toltottiink el
egyiitt. Minden beszélgetésiinket rogzitettem. Ezenfeliil Skype-on is
rendszeresen beszélgettiink. Néhany év leforgasa alatt tobb mint hisz I
Can Do It! konferenciat tartottunk ketten Eurdpaban, Ausztralidaban,
Kanaddban és Amerikdban. Interjut készitettem Louise-zal a Hay House
World Summit alkalmabdl, és Louise is részt vett szamos beszédemen és
tanfolyamomon. Amint 1atni fogjatok, ezekr6l az eseményekrél is meg
fogok osztani veletek torténeteket és beszélgetéseket.



Az élet szeret téged egy utazas, mely lényed legmélyére kalauzol el.
Felfedi a vilaggal valé kapcsolatodat. Mélyrehatd kérdéseket tesz fel a
valosag természetérol. Az elmult években mar a tudomany is mas
szemmel tekint a vilagra. Példdul megtanultuk, hogy az atomok nem
kilonalld6 paranyi részecskék, hanem az univerzalis energia
megnyilvanulasai. Valojdban soha nem létezett olyan univerzum,
melyben egymadstol kiilonallé dolgok lettek volna. Minden mindennel
osszefligg. Mindannyian egy nagyobb Egység részei vagyunk.
Kapcsolatban allunk a csillagokkal, egymdssal, minden teremtménnyel.

A tudomany felismerte, hogy a vilag nem csupan egy fizikai hely,
hanem egy tudatdllapot is. ,Az univerzum egyre inkabb egy nagy
gondolatnak tlnik, mint egy nagy gépezetnek” - irta Sir James Jeans
angol fizikus. A tudatos teremtés felfedezése a tudomdany Gj hatarat
feszegeti. Louise-zal azon a véleményen vagyunk, hogy a teremtés
alapvet6 épitokove nem az atom, hanem a szeretet. Itt most nem a
szentimentalis szeretetre gondolok. Nem csupan egy érzelemrdél van szé,
hanem az élet tdnca mogott meghtzodd kreativ alapelvrol. Ez a szeretet
univerzalis és intelligens. Jéindulatd. Mindannyian ezen szeretet
megnyilvanulasai vagyunk. Ez a valodi természetiink.

Az élet szeret téged egy izgalmas utazas és egy gyakorlati kézikonyv
egyben. Louise spiritudlis pragmatista, engem pedig csak akkor érdekel
egy filozéfia, ha az a hétkoznapi életben alkalmazhatd. Ezért
valasztottuk a konyv alcimének a kovetkezot: 7 spiritudlis gyakorlat,
mellyel meggyogyithatod az életed. A konyv hét fejezetbdl all, és minden
fejezet végén van egy spiritualis gyakorlat, melynek segitségével az
elméletet atiiltetheted a gyakorlatba. A hét f6 gyakorlaton tdl szdmos
tovabbi feladatot is talalsz majd. Ha van kedved, a paroddal vagy egy
tanuldcsoporttal is elvégezheted a gyakorlatokat. Kérlek, ne ugord at
oket. Végtére is a szeretet nem csupan egy otlet.

Az 1. fejezetben, mely a Nézz a tiikorbe! cimet viseli, a tiikorelvet



térképezziik fel. Ez az elv ravilagit, hogy a vilagban szerzett
tapasztalataink a sajat magunkkal vald kapcsolatot tiikrozik vissza. Nem
ugy ldatjuk a dolgokat, ahogy léteznek, hanem a ldtott képre vetitjiik rd a
sajat vildgunkat. Ezért a vildg a sajat alapvetd igazsagunkat tiikrozi
vissza, ami nem mads, mint hogy szeretheto vagyok. Ugyanakkor
visszatiikrozi alapvet6 félelmiinket is, hogy nem vagyok szerethetd. A
vilag konnyen sotét és maganyos hellyé valtozhat, ha eltavolodunk a
sziviinkt6l, és nem szeretjiik sajat magunkat. Ugyanakkor ha 6szintén
szeretjik magunkat, megtapasztalhatjuk a teremtés nagyszeriiségét, és
4j vilag tarulhat elénk. Az 1. fejezet spiritudlis gyakorlatai kozott talalni
fogsz egy Engedd, hogy az élet szeressen téged gyakorlatot és egy
Szeretetima meditaciot.

Az élet meger6sitése cimi 2. fejezetben Louise és én az
iskolaséveinket idézziik fel, amikor el6szor tanitottak minket arra,
hogyan szemléljiik a vilagot. Elmesélek majd egy torténetet egy foiskolai
el6addsomrol, mely orokre megvaltoztatta a vilagrél alkotott képemet. A
cime a kovetkez6 volt: ,Tényleg azt hiszed, hogy egy defekt miatt
fejfajasod lehet?” Ebben a konyvben arra kériink, hogy értsd meg, az élet
nem itélkezik feletted, nem kritizal és nem itél el. A sajat lelki
beallitottsagunk miatt szenvediink. Lehet, hogy mas emberek
megbantanak benniinket, de az élet nem elleniink dolgozik. Miért is
tenné? Az élet meger6sit. Mindannyian a teremtés megnyilvanulasai
vagyunk, és az élet azt akarja, hogy azok a feltétel nélkiili ének legyiink,
akik valéjaban vagyunk. A fejezetben taldlhat6 spiritudlis gyakorlatot
cime: 10 pont.

A 3. fejezet a Kovesd az oromot! cimet viseli, és arrél szol, hogy kovesd
a bels6 irdnymutatast, hallgass a bels6 hangodra. ,Az élet szeret téged
nem arrdél szél, hogy hogyan taldld meg az utadat, hanem arrdél, hogyan
térj le réla” — magyarazza Louise. Louise a belsd hangjdrdl beszél, én agy
hivom, hogy az Igenl6. Az élet folyton-folyvast prébal benniinket



terelgetni, tdimogatni és inspiralni. Néha annyira belefeledkeziink a sajat
életlink eseményeibe és a negativ spirdlba, hogy észre sem vessziik. A
spiritualis gyakorlat egy megerdsit6 tabla készitésére inspiral, mely segit
észrevenni az oromteli eseményeket az életiinkben, és boldogabb életet
élni.

A 4. fejezet, A mult megbocsidtasa jelenti utazasunk kozepét. Itt
megvizsgalunk néhany gyakori blokkot, melyek megakaddlyozzak, hogy
az élet szeressen benniinket - példaul a kegyvesztetté vdldst: az
artatlansag elvesztésének érzését, és tanult értéktelenségiink forrasat.
Feltérképezziik a biintudat torténetét, amit a szuperego mesél el nekiink.
Ez a torténet arrol szol, hogy az élet egykor szeretett benniinket, de
kegyvesztetté valtunk. Beszéliink majd a bels6 gyermekkel valé
kapcsolatunkrél és eredeti artatlansdgunk visszanyerésérol. A spiritualis
gyakorlatnak A megbocsatdsi skdla nevet adtuk. Ez az altalunk ismert
egyik leghatékonyabb megbocsatasi gyakorlat.

A Légy halds most! cimia 5. fejezetben a pszicholégusok altal mind
gyermekkorban, mind felnéttkorban kiemelked6en fontosnak tartott
osbizalomrdl beszélgetiink. Az 6sbizalom veliink sziiletik. Ez egy biztos
tudds arrdl — a lelkiink legmélyén érezziik —, hogy részesei vagyunk a
teremtésnek, és a szeretO és nagylelk(i Egység tdmogatasat élvezziik. Az
Osbizalom felismeri, hogy az élet nem csupan veled, hanem érted
torténik. Latja, hogy a legjobb helyen vagy az életben. Minden esemény
— legyen az jo vagy rossz, boldog vagy szomord, keserti vagy édes —
lehet6séget ad neked arra, hogy az élet szeressen téged. A fejezetben
talalhaté Napi hdlaadds nev( spiritualis gyakorlat a hdlaadast a tiikor
elott végzett feladatokkal egésziti ki.

A Tanulj meg befogadni ciml 6. fejezet a buddhizmus joindulata
univerzumrdl alkotott elméletét fejti ki. Louise Az dldo Buddha cimu
festményének készitésérdl mesél, melyen 6t évig dolgozott. Az alkotas
egyfajta mély meditciét jelentett szamdra, mely altal még mélyebben



atérezhette az életet atszovo szeretd kedvességet. ,, Az élet folyamatosan
szeretni akar benniinket, de csak akkor vessziik ezt észre, ha nyitottak
vagyunk” — emeli ki Louise. A fejezetben taldlhat6 spiritudlis gyakorlat a
Befogaddsnapld nevet viseli. A napld célja, hogy felismerd: az élet ebben
a pillanatban is mennyire szeret téged.

A 7. fejezet A jové gyogyitasa cimet kapta. Itt érkeziink meg a
Bardtsdgos az univerzum? kérdéshez. Albert Einstein szerint ez a
legfontosabb kérdés, melyet feltehetiink. Louise és én ugy gondoljuk,
hogy a Mennyire vagyok bardtsdgos? ugyanilyen fontos kérdés.
Legmélyebb szinten az életcélunk nem mas, mint hogy szeretd tiikrot
mutassunk a vilag felé. Nemcsak az a célunk, hogy engedjiik az életnek,
hogy szeressen benniinket, de az is, hogy mi is szeressiik az életet. Azért
vagyunk itt, hogy szeressiik a vilagot. Ha mindannyian csak egy kicsit
jobban torekednénk erre, a vilag sokkal baratsagosabb hellyé valhatna. A
7. fejezetben taldlhaté spiritudlis gyakorlat A vildg megdlddsa cimet
viseli.

Louise és én is rendkiviil boldogok vagyunk, hogy a kezedben tartod
konyviinket. Halasak vagyunk, amiért kozos eréfeszitéssel megirhattuk.
Oszintén reméljik és imddkozunk azért, hogy munkdnk hozzdjarul
ahhoz, hogy engedd, az élet jobban szeressen téged, és te is szeretd
maodon lehess jelen a vilagban.

Az élet szeret téged!
Louise Hay és Robert Holden






1. fejezet
Nézz a tiikorbe!

A szeretet tiikor,
mely megmutatja igazi lényed,
ha van bdtorsdgod
a szemébe nézni.

RUMI

Halaadas napja van.

Louise és én iinnepi ebédet fogyasztunk el csalddunk és barataink
tarsasagaban. Egy hatalmas, ovalis étkezbasztal koriil foglalunk helyet,
mely roskadozik a két 6ridsi pulyka, a biozoldségek, a gluténmentes
kenyér, egy iliveg cabernet franc-bor és siitétokpite sulya alatt. A
finomsagokat Heather Dane-nek koszonhetjiik. Heather er6skodik, hogy
férje, Joel is segédkezett. O lehetett a f6kdstold. Folyik a tarsalgis, jo a
hangulat. ,Az élet szeret benneteket” — mondja Louise, mikor magasra
emeljiik a poharunkat a koccintashoz.

A délutan soran Heather még tobb finomsagot varazsol el6 mesebeli
konyhajabol. Az ovdlis étkezoasztal folyamatosan roskadozik a
finomabbndl finomabb falatoktol. Szerinte legalabb annyira élvezziik a
tarsasdgot, mint az ételeket. Hirtelen az egyik tarsunk, Elliot felugrik az
asztaltol, és odamegy a helyiség talsé végében 1évo falitiikorhoz.
El6rehajol, és egy puszit nyom a tiikorre. Louise és én ezt latva egymasra
mosolygunk.

Kisvartatva Elliot ismét feldll az asztaltdl. Visszasétal a tiikorhoz, és
ismét egy puszit nyom a tiikorre, majd visszaiil a helyére. Majd kiugrik a



borébol oromében. Elliot Gjra meg Gjra odamegy a tiikorhoz. Fel sem
tinik neki, hogy figyeljik, pedig most mar minden szempdr ra
szegezodik. El vagyunk varazsolva. Tudjatok, Elliot mindossze masfél
éves. Amit csindl az természetes és jatékos. A gyerekek imadjak a
tiikroket puszilgatni.

Amikor Elliot észreveszi, hogy figyeljiik, odahivja az édesapjat, Greget,
hogy csatlakozzon hozza. Greg nem szivesen all fel az asztal mell6l, de
Elliot egy jelbeszédbdl és szavakbdl allé keveréknyelvén nyaggatja. Greg
nem tud ellendllni fia kérésének, és nemsokara 0 is a tiikor elott iil. Elliot
megpuszilja a tiikrot, és azutan arra var, hogy az édesapja is kovesse a
példajat. Greg lemerevedik. El6reddl, és megpuszilja a tiikrot. Elliot
tapsol és sikit oromében.

— Louise, emlékszel ra, hogy kislany korodban megpusziltad a tiikrot?
— kérdezem.

— Nem, de bizonyara megtettem - feleli.

Louise ezutdn megkérdezi, hogy nekem vannak-e ilyen Kkiskori
emlékeim.

— Nem, én sem emlékszem ra — felelem.

— Latod, mégis Gjra megtehetjiik mindketten — jegyzi meg.

— Ezt hogy érted? — szegezem neki a kérdést.

— A tiikor el6tt végzett munkaval — feleli Louise, mintha a valasz
magatol értet6do lenne.

— Miért pont a tiikor el6tt végzett munkaval?

— A tikor elott végzett munka segit abban, hogy ujra megtanuld
szeretni magad — magyarazza.

— Ahogy gyerekkorunkban is tettiik?

— Igen. Amikor magadat szereted, latni fogod, hogy az élet is szeret
téged - teszi hozza.



Puszi a tlikornek

Ragyogd tavaszi nap van. Kettesben vagyunk otthon a kisfiammal,
Christopherrel. A feleségem, Hollie és a kisldnyunk, Bo ,csajos napot”
tartanak, és elmentek a Kew Gardens melletti keramiamihelybe. Bo
nemrég toltotte be a negyedik életévét, gyonyorien és boldogan
csillogtatja meg kreativitasat. Nemsokara hazaérnek, és alig virom, hogy
megnézhessem Bo legtjabb remekmivét. Ahogy a ldnyomat ismerem,
egy szivarvanyszind tanyért, ingatag szivecskés bogrét vagy rdzsaszinre
festett kis nyuszis sotartot készitett — valami olyasmit, ami az Alice
Csodaorszdgban diszletei kozott egyszertien beleolvadna a kornyezetbe.
Christopher majdnem féléves. Olyan, mintha egész életemben
ismertem volna. Néha, mikor egymas szemébe néziink, eltlinnek a
kozottiink 1évo kiilonbségek. Nem érzem magam apdnak, és rd sem
kisbabaként tekintek. Olyan, mintha két lelki tdrs toltené egylitt az idot.
Bo mellett sokszor volt ilyen élményem. El sem tudnam képzelni az
életem nélkiiliik. Olyan érzés, mintha mindig is Osszetartoztunk volna.
Louise szerint mindannyian olyan csaladot valasztunk, mely képes
megadni nekiink azokat a leckéket és ajandékokat, melyekre sziikségiink
van az életutunkhoz. Eld az életed! ciml konyvében a kovetkezdket irja:

Mi dontiink agy, hogy emberi testet oltve foldre szallunk az id6
és tér meghatdrozott pontjan. Elhatdroztuk tehat, hogy
idejoviink, és megtanulunk egy bizonyos leckét, amely el6revisz
minket lelki fejlodésiink pdlydjan. Nemet, fajt és hazat
valasztunk magunknak, majd megkeressiik azt az emberpart, aki
elénk fogja tartani a magunkkal hozott mintdt, amelyen
dolgoznunk kell foldi 1étiink soran.

Hollie és Bo telefondlnak, hogy nemsokara hazaérnek és ajandékot



hoznak Christophernek és nekem. Leteszem a telefont, és latom, hogy
Christopher mosolyog. Christopher nagyon mosolygds baba. A legtobb
kisbaba sokat mosolyog. Ilyen a természetiik. Csakhogy amikor
Christopher elkezd mosolyogni, alig tudja abbahagyni. Mindenre
mosolyog, még az élettelen targyakra is, példdul az iires vazdra, a
porszivora vagy a csavarhuzora. A karomra iiltetem Christophert, és a
kandall6 feletti tiikorhoz viszem.

,Draga Christopher, hadd mutassam be neked Christophert”
mutatok a tiikorképére. Christopher arcdrél eltinik a mosoly.
Meglepodok. Azt hittem, boldogan fog mosolyogni, ha meglatja magat a
tiikorben. Hiszen mindenre mosolyog. Ismét bemutatom Christophert a
tiikorképének. Christopher azonban most sem akar mosolyogni.
Tulajdonképpen teljesen kifejezéstelen arcot vag. Mintha nem is latna
semmit. Még egy iires virdgvazat sem.

Miért nem mosolygott Christopher a tiikorképére? Utanaolvastam
kicsit a gyerekek fejlédéspszichologidjaban, és ugy taldltam, egész
gyakori, hogy a kisbabak nem mosolyognak a tiikorképiikre. Nem ismerik
fel magukat a tiikorben. Miért lehet ez? Kikértem Louise véleményét is.
»A Kkisbabdknak még nincs testtudatuk” - magyarazta jellegzetes
stilusaban.

A kisbabdk olyanok, mint a lélekmadarak, melyek a testiik felett
repiilnek, de még nem szdalltak ald, és nem foglaltdk el a helyiiket a
testiikben. Mikor a tiikorbe néznek, nem mutatnak ra a testre, és nem
gondoljak azt, hogy Ez én vagyok, vagy Ez az én testem. A Kisbabak
szintiszta tudatossagban élnek. Nincs éntudatuk. Nincs énképiik. Nem
viselnek alarcot. Még ismeretlen szdmukra a neurdzis. Elteliti oket a
szellem 6si alddsa. Csak a buddhizmusbdl ismert dsi arcukkal
azonosulnak, ami nem mas, mint a 1élek arca.

A gyerekek dltaldban 15-18 hoénapos koruk koriil kezdenek el
azonosulni a tiikorképiikkel. Ezt nevezte el Jacques Lacan



pszichoanalitikus a Tiikor-korszaknak. Nem csoda, hogy Elliot olyan jél
szérakozott halaadaskor. Mire Christopher ugyanannyi idos lesz, mint
Elliot volt a halaadas idején, bizonyara 0 is elkezdi puszilgatni a tiikrot.
Puszikat fog osztogatni a flirdokad melletti kerek csaptelepnek, a fényes
kanalaknak, a rozsdamentes labasoknak, az iiveg ajtdgomboknak és
minden egyéb targynak, amiben megpillantja a tiikorképét.

A tiikor haroméves kor koriil a gyerekek baratjava valik. Imadjak, amit
a tiikorben latnak. Ebben az id6szakban még mindig Gj nekik, hogy van
testiik. Még mindig nem azonosulnak a testiikkel, azt mindossze az
emberi élet nélkiilozhetetlen kellékének tekintik. Ez a kiilonboz6
arckifejezések, podzok, bujocska és buta tancocskak prébalgatdsanak
ideje. Christopher és Bo jokat kacarasznak a tiikorképiikon. Sokszor
jatszanak a tiikor el6tt, ahogy Pan Péter is jatszott az drnyékaval.

El6szor nagyon viccesnek taldljuk az ontudatunkat, de ez az érzés nem
tart orokké. Amint tudatara ébrediink az egénak, valami mélyen legbeliil
megvaltozik benniink. Ontudatosan szemléljik magunkat a tiikdrben.
Keriiljiik a fényképezést. Vagy betegesen sévargunk madsok figyelme
utan, vagy probdljuk azt elkeriilni. A szeretet fel6l elmozdulunk a
félelem iranyaba. Elkezdjiik kritizalni magunkat, és szem el6l tévesztjiik
osi arcunkat. A tiikorben megjelend énképiink itélkezésen alapul, hiszen
nem ez az igazi éniink.

A 1élek madara, mely igaz természetiink, tovabb énekel, de nehéz
meghallani szép dallamat a haladlra rémiilt, magat elkiiloniiltnek érzé ego
rekedt hangu sikitozasan keresztiil. A tiikorben egykor latott szépség
még mindig sajatunk, de sajnos mar eltorzitja a magunkrdl alkotott
véleményiink. Amint felhagyunk az itélkezéssel, djra meglathatjuk, de
mostanra mar azonosultunk az itélkezés szokdsdval. Meggyoztiik
magunkat arrél, hogy az itélkezésre sziikség van, hogy objektiven lassuk
a vilagot, holott ez nem igaz. Akkor latunk tisztdn, ha felhagyunk az
itélkezéssel.



Az alkalmatlansiAg mitosza

- Kilencévesen prébaltam meg el6szor véget vetni az életemnek -
arulja el Louise.

— Mi tortént? — kérdezem meghokkenve.

— Nos, nyilvan nem sikeriilt — feleli.

— Ugy a vildg soha nem ismerte volna meg Louise Hayt — felelem.

— Ez igaz — mosolyog Louise.

— Tehat mi tortént?

— Arra tanitottak, hogy a hegyoldalban term6 bogyods gyiimolcsok
mérgezSk, és nem szabad enni bel6liik, mert meghalhatok. Igy hét egy
kilatastalannak tin6é délutan jél belakmdroztam beloliik, majd
lefekiidtem, és vartam, hogy meghalok.

Louise és én San Diegd-i otthonanak dolgozdszobajdban iiliink egy
hatalmas tiikor elott. Gyermekkori élményeinkrdl beszélgetiink. Louise
otlete volt, hogy mindezt a tiikor el6tt iilve tegyiik meg. Mikozben
beszél, egyenesen a tiikorbe néz. Kitartéan néz sajat tiikorképének
szemébe. Leny(igozo, hogy milyen 6szinte és sebezhetd mer lenni masok
el6tt. Lagyan és kedvesen idézi fel régmult emlékeit. Szavai mogott még
mindig bujkal egy kis szomorusag. Egyiitt érez kilencéves énjével.

— Miért akartal ongyilkos lenni? — szegezem neki a kérdést.

— Nem éreztem magam szerethetének — feleli.

— Erezted magad valaha szerethetének? — kérdezem.

— Igen, eleinte. De mikor a sziileim elvaltak, minden megvaltozott. Az
édesanydm ujra férjhez ment, és a nevel6apam fizikalisan bantalmazott
és szexualisan is zaklatott. Az otthonunkban rengeteg erészak volt.

— Nagyon sajnalom, Lulu - vigasztalom.

— A csalad ilizenete a kovetkezo volt: Nem vagyok szerethetd — ismeri be.

Mikor Louise tizenéves volt, az egyik szomszédjuk meger6szakolta. A



férfit 16 év bortonbiintetésre itélték. Louise 15 éves koraban elkoltozott
a sziil6i hazbol.

— Csak arra vagytam, hogy az emberek kedvesek legyenek velem, de
arrél fogalmam sem volt, hogyan lehetnék én is kedves magamhoz. A
dolgok egyre rosszabbra fordultak. Minél jobban vagytam a szeretetre,
annal tobb erdszakot vonzottam magamhoz - ismeri be. Barkivel
lefekiidt, aki kicsit is kedves volt hozza. Hamarosan varandos lett. —
Képtelen voltam egy kisbabat elldtni, hiszen sajat magamrél sem tudtam
gondoskodni - vallja be.

Mikor az én gyermekkori élményeimre kertil a sor, Louise el0szor azt
kérdezi t6lem:

— Gyerekként mire vagytal a legjobban?

Mélyen a tiikorképem szemébe nézek. El6szor semmi nem jut
eszembe. Aztan hirtelen elontenek az emlékek.

— Azt akartam, hogy észrevegyenek.

Louise rdkérdezett, hogy ezt pontosan hogy értem.

— Arra vagytam, hogy valaki mondja meg, pontosan ki vagyok, miért
vagyok itt, és nyugtasson meg, hogy minden rendben lesz -
magyardazom. Gyerekként tele voltam csoddlkozdssal, és csupa nagy
kérdés lebegett a szemem el6tt, mint példdul: Ki vagyok én? Mi a valosdg?
Miért sziilettem meg?

Gyerekkoromban sokat koltoztiink. Anya a lehet6 legtdvolabb akart
keriilni a sziileitdl. Apa allandéan munkat keresett. Aztan valahogy
mégis az angliai Winchesterben kotottiink ki, nem tdl messze Anya
sziloi hazatol. Egy Honeysuckle Cottage nevii kis hazat béreltiink ki, és
rengeteg boldog emlékem fiz6dik ahhoz az idészakhoz. Késobb, mikor
kilencéves lettem, egy Shadows nevi hdzba koltoztiink Littleton faluba.
Emlékszem, hogy mar akkoriban is gy gondoltam, hogy fura dolog egy
hazat drnyéknak nevezni.

— Szerettek a sziileid? — érdekl6dik Louise.



— Bizonyadra, de ez bonyolult.

— Mi tortént? — kérdezi.

— FEdesanydm id6r6l idére depressziéba esett, ami a lehetd
legvaratlanabb pillanatokban tort rd. Néha hetekig is eltartott. Csak
fekiidt az agyaban, és mi azért imadkoztunk, hogy kezdjen mar el hatni a
gyogyszer. Maskor kiilonboz6 elmegyodgyintézetekbe keriilt, de ott
mindig ongyilkos akart lenni.

— Mi a helyzet az édesapaddal? — kérdezi Louise.

— O is harcolt a sajat démonaival - felelem.

Tizenot éves voltam, mikor kideriilt, hogy az apdm az ivasba menekiilt.
Megigérte, hogy leszokik az alkoholrél. Szamtalanszor megtette. Végiil
elkoltozott otthonrdl, és élete utolsd tiz évét hajléktalanként, egyik
dtmeneti szallasrol a masikra koltozve toltotte. Egy rémalom volt két
ilyen fajdalommal kiiszkod6 sziilovel egylitt élni. A Holden csalddban
mindenki a lehetd legjobban szerette a madsikat, de a sziviink mélyén
nem éreztiikk magunkat szerethetének. Egyikiink sem tudta volna
0szintén kimondani, hogy ,Szerethet6 vagyok”.

Lényed valdsdga nem mds,
mint hogy szeretheto vagy.

LOUISE HAY, Heart Thoughts

Ami az emberek alapvetd természetét illeti, Louise és én egy
véleményen vagyunk. Mindketten tudjuk, hogy az alapvetd igazsag
minden emberrdl, téged is beleértve, nem mas, mint hogy Szerethetd
vagyok. A szeretet sokkal tobb egy érzésnél, egy érzelemnél. A szeretet az
igaz természeted. A spiritudlis DNS-ed. Szived dala. Lelked tudatossaga.



Szerencsés esetben gyermekkorban az alapigazsag — Szerethet6 vagyok —
sugarzik rank a sziileink, tandraink, egyhdzkozosségiink tagjai, barataink
és ismeroOseink feldl.

A gyermekkorban ez a tiikrozés kulcsfontossag. Legmagasztosabb
célja, hogy meger6sitse benniink az alapveté igazsagot: Szerethetd
vagyok. Csak a megerdsito tiikrozésen keresztiil tapasztalhatjuk meg orok
szerethetO0ségiink élményét. Bizunk magunkban, és érett feln6tté valunk,
aki szeret6 jelenlétével tiszteli meg a vilagot.

Az alapvet6 igazsagnak — Szeretheto vagyok — létezik egy ellentéte is:
Nem vagyok szerethetd. Ezt a félelmet a gyermekkori rossz tiikrozés még
jobban meger0siti. A tiikor el6tt folytatott beszélgetésiink soran Louise
bevallja: ,Olyan felnéttek neveltek fel, akik nem érezték magukat
szerethetonek. Képtelenek voltak megtanitani arra, hogy szeretheto
vagyok, hiszen 6k maguk sem tudtdk ezt.”

A sziiloknek tudataban kell lenniiik az alapvet6 igazsagnak, ha meg
akarjak tanitani a gyermekeiket arra, hogy szeressék magukat.

Az alapvet6 félelem, hogy Nem vagyok szeretheto, nem igaz, ez csak egy
kitalalt torténet. Csak azért érezziik valésnak, mert azonosulunk vele. Ez
megakadalyozza, hogy jél érezziik magunkat a boriinkben. Eltavolodunk
sajat magunktdl. Elfeledkeziink a lélekmadarrél, mely igazi
természetiink. Végiil a vilag a félelem szimbdlumava valik. Nem meriink
a tiikorbe nézni.

,Ha tiikor mellett kell elhaladnom, megszaporazom a lépteimet” -
vallotta be egyszer Bill Nighy szinész. A félelem, hogy nem vagyunk
szerethetok, hatdssal van a pszichénkre, és téves itéletekhez vezet:
Valami gond van velem, rossz vagyok, senki vagyok.

Amikor az alapvet6 félelem onkritikaval parosul, akkor tapasztalhatjuk
meg az altalam az alkalmatlansdg mitoszdnak nevezett jelenséget. Az
alkalmatlansag mitosza a kovetkezdkhoz hasonld bels6 parbeszédroél
ismerhet6 fel:



Nem vagyok elég jo.

Nem vagyok elég okos.

Nem vagyok elég sikeres.

Nem vagyok elég szép.

Nem vagyok elég eros.

Nem vagyok elég érdekes.

Nem vagyok elég kreativ.

Nem vagyok elég gazdag.

Nem vagyok elég vékony.

Nem vagyok elég befolyasos.
»A félelem, hogy nem elég j6 valamilyen teriileten, szinte mindenkinél
el6jott, akivel eddig dolgoztam” - jegyezte meg Louise. Az
alkalmatlansag mitoszanak semmi koze igazi természetiinkhoz, lelkiink
madardhoz. Tanult értéktelenség. Egy atmeneti onképhez tartozik,
melyet addig tartunk fel, amig til sok fajdalmat nem okoz. De eljon az a
pont, mikor térdre kényszerit, és azt mondjuk: ,,Meg akarom gyogyitani
az életemet”, és ,Kell hogy legyen mas megoldds is”. Akkor néjiik ki az

alkalmatlansag mitoszat, mikor képesek vagyunk dujra atolelni az
alapveto igazsagot: Szeretheto vagyok.

A tlikorelv

— Mikor el6szor végeztem a tiikor el6tti munkat, nem volt konnyl
dolgom — ismeri be Louise.
— Mi tortént? — kérdezem.



— A hibaimra 6sszpontositottam, és rengeteget taldltam! — magyardzza
mosolyogva.

— Mint példaul?

— 0, a szemoldokom osszevissza allt. Tdl sok rdncom volt. Az ajkam
vonalaval sem voltam elégedett. Hosszu volt a lista.

— Nagyon nehéz lehetett.

— Eletem azon idészak4ban nagyon kemény voltam magammal — vallja
be Louise.

En is hasonl6 tapasztalatokat szereztem, mikor el6szor végeztem tiikor
el6tti munkat. Mikor a tiikorbe pillantottam, szembe taldltam magam
egy sor kritikaval. Némelyik a kiilsommel volt kapcsolatos. Emlékszem,
hogy nem voltam elégedett a mosolyommal. Szerettem volna, ha tudok
masképp, szebben mosolyogni. Nem vagyok fotogén - meséltem be
magamnak. De voltak sokkal személyesebb és elitél6 gondolataim is —
tipikus alkalmatlansagi mitoszhoz kapcsolédék, mint példaul: Nem
vagyok elég sikeres; Nem vagyok elég tehetséges; Eltékozoltam az életemet;
Nem vagyok elég jo és soha nem is leszek.

— Nem éreztél kisértést, hogy felhagyj a tiikor el6tti munkaval? -
kérdeztem Louise-t.

— Dehogynem! Csakhogy jo tanarom volt, akiben megbiztam, és aki
megtanitott arra, hogyan érezzem magam biztonsagban a tiikor el6tt.

— Hogyan érte ezt el?

— Felhivta a figyelmemet arra, hogy a tiikor nem itélkezik felettem,
csak én itélkezem sajat magam felett. Ezért hat nincs miért félnem a
tiikor el6tt allva.

— Pontosan ez a tiikor elott végzett munka lIényege — jegyeztem meg.

— Igy van - helyesel Louise. - A tandrom arra is felhivta a
figyelmemet, hogy amikor a tiikorbe nézek, csak a kiilsémet kritizadlom,
nem az igazi énemet latom benne.

— Igy hét kitartottdl a tiikor elStt végzett munka mellett.



— Igen, és egy kis id6 utdn apro csodak kezdtek torténni koriilottem -
felelte Louise.

— Apré csodak?

— Zold lampak és iires parkoldhelyek! — nevetett fel hangosan Louise.

— Hogy érted ezt?

— Mintha a kozlekedési lampak csak az én kedvemért valtottak volna
zOldre. Raadasul szuper parkolohelyek bukkantak el6 ott, ahol azel6tt
elképzelhetetlen lett volna. Felvettem az élet ritmusat. Mar nem voltam
olyan kritikus magammal szemben, és az egész életem konnyebbé valt.

Nekem is kitin6 tanarom volt a tiikor el6tt végzett munkdm soran.
Louise Haynek hivjdk. Louise uttorének szamit a tiikor elott végzett
munka teriiletén, melyet immar negyven éve tanit vilagszerte. Louise
tiikor elott végzett munkdnak hiv egy sor gyakorlatot, melyek lehetnek
meditaciék, megeroOsitések vagy kérdések, és amelyek a Heal Your Life
ciml programjanak részét képezik.

En a Boldogsagprojekt nevii programom hallgatéival, és haromnapos,
Loveability cimi tanfolyamomon hasznalom a tiikor el6tt végzett
feladatokat. Kulcsfontossagi megérteni, hogy a tiikor el6tt végzett
feladatok miért olyan gyégyité és atalakité hatdstak. A tiikorelv
ezenfeliil arra sarkall, hogy akkor is elvégezd a tiikor el6tti feladataidat,
ha ellenallast érzel. A tiikOrelv megtanit arra, hogy a kiilvildggal valé
kapcsolatod valéjaban az onmagaddal valé kapcsolatodat tiikrozi vissza.

Ezért az oOnmagaddal val6 kapcsolatod tiikrozodik vissza a
parkapcsolatodban, a csaladtagjaiddal és bardtaiddal, idegenekkel,
tekintélyszemélyekkel, versenytdrsakkal, hosokkel és gazemberekkel
val6é kapcsolataidban. A tiikorelv segit nyomon kovetni az 6énmagaddal
valé kapcsolatodat életed minden teriiletén. Az Onmagaddal valé
kapcsolatodat visszatiikrozik — a teljesség igénye nélkiil — a kovetkezok:



idd: idot szakitani a fontos dolgokra

hely: élvezni a magany ajandékat

siker: hallgatni a szivedre

boldogsdg: kovetni az oromet

egészség: gondjat viselni a testednek
kreativitds: mennyire vagy onkritikus
irdnymutatds: bizni bels6 bolcsességedben
bdség: mennyire vagy jelen

szeretet: mennyire vagy védtelen

spiritualitds: mennyire vagy nyitott

A tiikorelv megmutatja, mit6l szenvedsz, hogyan gyégyithatod meg
magad, hogyan blokkolod magad és hogyan valhatsz ismét szabadda. Ez
az onszeretet kulcsa, és ez altal tudod megengedni, hogy az élet
szeressen téged. Ha felismered, hogyan muikodik a tiikorelv, birtokaba
keriilsz annak a tudatossdgnak, mely ahhoz sziikséges, hogy jo
dontéseket hozz a kapcsolataidban, a munkadban és altalanossagban az
életed soran. Igy hat miel6tt tovabbmennénk, hadd mutassam be
részletesebben a tiikorelvet.

A psziché egy tiikor. Pszichéd nem mas, mint énképed tiikre. Az
onmagadrdl alkotott képed meghatarozza, milyen gondolatokkal
azonosulsz. Mas széval ugy gondolkodsz, mint az a személy, akit a
tiikorben latsz. ,Sokdig azt gondoltam, hogy a koriilmények aldozata
vagyok — vallotta be Louise -, igy a pszichém tele volt félelemmel,
cinizmussal és védekezéssel. Az élet probalt szeretni engem, de nem



biztam meg benne. Raadasul észre sem vettem, mert nem hittem benne.”
Pszichéd megvaltoztatasanak leghatékonyabb méddja, ha eldszor
elkezdesz sajat magadrdél masképp gondolkodni.

A vildg egy tiikor. Az érzékelés szubjektiv, nem objektiv. Becslések szerint
agyunk masodpercenként tobb mint 10-11 millidrd bit informdaciét fogad.
Ha mindezt megprébalna feldolgozni, 6sszeomlana. Ehelyett megsziri a
beérkezo informaciét, és masodpercenként mintegy 2000 bit informaciot
juttat el hozzank. Onmagadrél alkotott képed jelenti a szlr6t. Azt 1atod,
amivel azonosulni tudsz. Nem ugy ldtjuk a dolgokat, ahogy léteznek,
hanem ravetitjiik a sajdt vildgunkat. Ezért 1atjuk a vildgot hol pokolnak,
hol mennyorszagnak, prébatételnek vagy ajandéknak, bortonnek vagy
tanitoteremnek, csatamezobnek vagy viragos rétnek, munkahelynek vagy
jatszotérnek, rémalomnak vagy szinhdznak.

Minden kapcsolat tiikrot tart elénk. Amikor egymadssal taldlkozunk, sajat
magunkkal is taldlkozunk. Felfedezziik, hogy bizonyos dolgokban
hasonlitunk egymdsra, mig mas dolgokat eltér6en latunk. Azt fogod
atélni a kapcsolatban, amit te magad vittél bele. Es amit visszatartasz,
abban fogsz hianyt szenvedni a kapcsolatban. Néha azt az alapvet6
igazsagot sugarozzuk egymds felé, hogy Szeretheté vagyok, maskor
viszont az ellentétét: Nem vagy szeretheté. Minél kevésbé szereted
magad, annal nehezebb dolga lesz masoknak, hogy szeressenek téged.
Minél jobban szereted magad, anndl jobban észreveszed, milyen sokan
szeretnek.

Az élet egy tiikor. ,FelnOttként hajlamosak vagyunk Gjrateremteni a sziil6i
otthon érzelmi kornyezetét” — irja Louise a Love Yourself, Heal Your Life



Workbook cimG konyvében. ,Ugyancsak hajlamosak vagyunk a
szilleinkkel ~ vald  kapcsolatunkat  Gjrajatszani a  személyes
kapcsolatainkban.” Eleted eseményei az o©nmagadrél alkotott
gondolataidat tiikrozik vissza. Tikrozik az értékeidet, az erkolcseidet és
a dontéseidet. Megmutatjak a gondolkodasmoddodat is. Megmutatjak,
véleményed szerint mit érdemelsz és mit nem, kit hibaztatsz és miért
vallalsz felel6sséget.

A tiikorelv lehet6séget ad neked arra, hogy ,,apré csodakat” élhess at. Az
elvet csoddlatosan oOsszefoglalja A csoddk tanitdsa: ,,Az érzékelés nem
tény, hanem tiikor. gy mindig a sajat elmém allapotanak kivetitett képét
latom magam el6tt.”Z A szoveg tovabbmegy, és a kovetkezoket allitja:

Az érzékelés a kivetités sziileménye.
Az altalad latott vildg, pontosan annyi értékkel bir,
amennyivel felruhdzod.
Se tobbel, se kevesebbel.
Kovetkezésképpen fontos szamodra.
A vilag az elméd allapota mellett tesz tantbizonysagot,
a vilag a belsé allapot kiilsé képe.
A gondolkoddsmdédod meghatarozza az érzékelésedet.
Ne a vilag megvaltoztatasara torekedj hat,
inkabb a vilaglatasodon valtoztass.

Az ¢énszeretet csodjja

A szobdmban dll egy tiikor,
melyet Mdgikus Tiikornek hivok.



Ebben a tiikorben van a legjobb bardtom.

LOUISE HAY, Adventures of Lulu

»Eleinte nem ment konnyen a tiikor el6tti munka” — ismeri be Louise
otnapos Boldogsagprojektem hallgatdinak. ,Legnehezebben a kovetkezé
szavakat tudtam kimondani: Szeretlek Louise. Rengeteget sirtam, és sokat
kellett gyakorolnom. Minden alkalommal, mikor kimondtam a Szeretlek
sz6t sajat magamnak, at kellett 1élegeznem magam az ellenallason. De a
nehézségek ellenére kitartéan végeztem a gyakorlatokat. Jél tettem,
mert az egész életem megvaltoztattak.”

A szemindrium szdzotven résztvevoje lélegzetét visszafojtva csiling
Louise szavain. A hallgatok kozott talalunk pszicholégusokat,
terapeutakat és tanacsadokat is, akik mind a maganéletiikben, mind
munkdajuk sordn haszndljak a tiikor elott végzett feladatokat. Louise
eredetileg hallgatéként vett részt a szeminariumon, hogy tanulhasson az
elhangzottakbdl. Azonban mikor a szemindrium tematikajdban a tiikor
elott végzett gyakorlatokhoz értiink, nem hagytam ki a lehet6séget, és
felkértem Louise-t, hogy meséljen nekiink a tapasztalatairdél, és
szerencsére igent mondott.

Louise elmeséli egy korai attorését a tiikor el6tt végzett feladatokkal
kapcsolatban. ,Egy szép nap ki akartam prébalni az egyik gyakorlatot —
meséli. — Belenéztem a tiikorbe, és azt mondtam magamnak: Gyonyord
vagyok, és mindenki szeret engem. Persze el6szor nem tudtam
azonosulni ezzel a kijelentéssel, de tiirelmes voltam magammal, és
hamarosan egyre konnyebb lett. Aztan a nap folyaman barhova is
mentem, azt mondtam magamnak: Gyonyora vagyok és mindenki szeret
engem. Ett6l madris mosolyogni tdmadt kedvem. Az emberek



fantasztikusan reagaltak a viselkedésemre. Hirtelen mindenki olyan
kedves lett. Aznap csodat éltem at — az onszeretet csodajat.”

Louise nagyon belelendiilt, igy megragadom a lehet6séget, és
megkérdezem tbéle, mi a tikor el6tt végzett feladatok célja. A
beszélgetésiinket rogzitettem. Ime, Louise véalasza:

A tiikor el6tt végzett feladatok igazi célja az, hogy felhagyj az
onkritikdval, és meglasd az igazi énedet. Ha kitartéan végzed a
tiikkor elStti feladatokat, meglatod a gyonyord VALODAT teljes
tudatossaggal, itélkezés, kritika vagy oOsszehasonlitds nélkiil.
Mintha azt mondanad: ,Figyelj, ma veled vagyok.” fgy 6nmagad
legjobb baratjava valsz.

Louise valasza az 0si szufi gyakorlatra emlékeztet, melynek neve:
Csokold meg a Bardtod. A Barat szot azért irtam nagy B betlivel, mert a
feltétel nélkiili énedre utal — a 1élekmadaradra, mely maga a szeretet, és
mely nagyon szeret téged. A Csdkold meg a Bardtodat nevli gyakorlat
soran elviszed az egédat — Onképedet — a Baratodhoz, és megengeded
magadnak, hogy atéld a Szerethetd vagyok alapigazsagot. Ez a talalkozas
elmos minden igazi valéddal kapcsolatos félreértést. Segit elengedni az
itélkezést, kritikat és 0sszehasonlitast.

Amikor a tiikorelvet tanitom, mindig felolvasom Derek Walcott
Szerelem szerelem utdn cim( versét. Ez egy gyonyord vers az
onszeretetrdl, mely ragyogodan leirja a feltétel nélkiili éned alapigazsaga
— Szeretheto vagyok — és az ego alapvet6 félelme — Nem vagyok szerethetd
— kozott fesziilo ellentétet. Walcott Ugy irja le a feltétel nélkiili ént, mint
,az idegent, aki magad voltal” és ,aki szeretett”. Arra batorit, hogy
engedjiik feltétel nélkiili éniinknek, hogy 0sszebaratkozzon a félelemmel
és itélkezéssel teli egonkkal. ,...hamozd ki 6nnon képed a tiikorbdl” -
irja. ,Ulj le. Gyonyorkodj életedben.”!



Louise hajland6 megvalaszolni a csoport kérdéseit is. Az els6 kérdés a
tikor elott végzett feladatok sordn el6fordulé gyakori hibakra
vonatkozik. ,,A legnagyobb hiba az, ha egyaltalan nem végez valaki a
tiikor el6tt feladatokat! — jelenti ki Louise. — Sokan azért nem végzik a
tiikor el6tti feladatokat, mert agy gondoljak, hogy igysem fog mikodni,
ezért inkdbb bele se kezdenek.” Mikor végre elkezdik, gyakran halogatjak
az altaluk tapasztalt onkritika miatt. , A tiikorben latott hibaknak semmit
koziik a valédi énedhez — magyarazza Louise. — Aki itélkezik, hibakat lat.
Ha szeretet jarja at a lelked, meglatod a valédi éned.”

A kovetkez6 kérdés a tiikor elott végzett feladatok soran felmeriilo
gyakori akadalyokra vonatkozik. ,A tiikor elott végzett feladatok
elméletben nem miikodnek, kizardlag a gyakorlatban” - hivja fel a
hallgatdsag figyelmét Louise. Mas széval, a tiikor el6tti feladatok 1ényege
az, hogy csinald kitartdan. Mikor Louise-t megkérdezik, hogy vannak-e
még olyan napjai, mikor nehezére esik a tiikorbe nézni, azt feleli:
»lermészetesen, és az ilyen napokon egészen addig el sem mozdulok a
tiikor el6l, amig jobban nem érzem magam.” Allit4sa szerint addig nem
1ép ki a haza ajtajan, mig azt nem érzi, hogy a szeretet koriiloleli. Végiil
is a vilag azt tiikrozi vissza, ahogy beliil érezziik magunkat.

Louise és én még egy kérdéssel probaljuk megspékelni az eld6adast.
Megkérdezem toOle, mi volt a tiikor el6tt végzett feladatok sordn
megtapasztalt legnagyobb ajandéka. Elmeséli, hogy a tiikor elott végzett
feladatok megtanitottdk arra, hogy szeresse magat, és ez felgyorsitotta a
gyogyuldsi folyamatat, mikor negyven évvel ezel6tt hiivelyrakban
szenvedett. ,A szeretet a leghatékonyabb gyogyszer - jelenti ki. —
Amikor hajlandé vagy jobban szeretni magad, életed minden teriiletén
hirtelen csodas valtozasok tanuja lehetsz.” Louise ezekkel a szavakkal
bucsuzik, és igy koszon el: ,Ne felejtsétek, az élet szeret benneteket.”



1. GYAKORLAT
Engedd, hogy az élet szeressen
téged

Szeresd magad, amennyire csak tudod,
és az élet visszatiikrozi neked ezt a szeretet.

LOUISE HAY, Eld az életed!

Louise és én a Mr. A’s étteremben vacsorazunk, ez Louise egyik kedvenc
étterme. Isteni fogdsok, burgundi bor és remek kildtas San Diegéra.
Egészen Londonbdl repiiltem ide, hogy a konyv megirasahoz sziikséges
masodik beszélgetéssorozatot is megejthessiik. Mindketten izgatottak
vagyunk, és rendkiviil haldsak, amiért egylitt dolgozhatunk. Vacsora
kozben egy ajandékot nyudjtok at Louise-nak. Egy eziist zsebtiikrot,
melybe belegraviroztattam: ,Az élet szeret téged.” Louise elmosolyodik.
Felnyitja a tiikrot, és belenéz. ,Szia Lulu - mondja hangosan. — Sose
feledd, hogy az élet szeret téged és a legjobbat akarja neked. Minden
rendben van.” Megall egy pillanatra, majd a kezembe nyomja a tiikrot.
»1e jossz” — kacsint ram.

Az els6 altalunk osszeadllitott spiritualis gyakorlat 6tvozi az dnszeretet
és a tiikor elott végzett feladatok erejét. A gyakorlat két részbdl all.
Koriilbeliil tizenot percet vesz igénybe, am jotékony hatdsait egy életen
at élvezheted. Mindossze egy tiikorre lesz sziikséged hozzd. Barmilyen
tiikor megteszi. Miel6tt elkezdenéd a feladatot, szépen fényesitsd ki a
tiikrot. Elvégre életed legfontosabb szereplGjével fogsz talalkozni. Ne
feledd, ezzel a személlyel (vagyis sajdt magaddal) valé kapcsolatod



hatarozza meg a tobbi emberhez f(iz6d6 viszonyodat.

Kezdjiik is hozza! Helyezkedj el kényelmesen iil6 helyzetben. Nézz a
tiikorbe. Végy egy mély lélegzetet. Mondd magadnak: Az élet szeret téged
(vagy Az élet szeret engem), majd lélegezz ki. Ne tartsd vissza a
l1élegzetedet! Ismételd meg tizszer. Figyeld meg a reakciédat minden
egyes alkalommal. Figyelj oda mindharom valasznyelvre: az érzeteidre
(testi lizenetek), az érzéseidre (mit sug a szived) és a gondolataidra
(mentalis kommentarok).

Javasoljuk, hogy a megfigyeléseidrol vezess naplét. Louise és én is ezt
tettiik, hogy nyomon kovethessiik a fejlodés folyamatat. Az érzetek
kozott megjelenhet a szivtajéki nyomads, az arcizmok megfesziilése, a
szem koriili izmok ellazuldsa és a konnyedség érzése. Az érzések koziil
felbukkanhat a szomoruasag és a gyasz, a remény és a boldogsag egyarant.
A gondolatok kozott gyakori a Nem tudom megcsindlni és az Ugysem
muikodik. Ne {itélkezz a megtapasztalt valaszok felett. Nincsenek jé
valaszok. Ne akarj mindenaron pozitiv lenni, 1égy 6szinte onmagadhoz.

Figyeld meg, hogy Az élet szeret téged mindossze négy szobol all. Nem
kell kiegésziteni, hogy Az élet szeret téged, mert... Példaul, mert jo ember
vagyok, vagy mert keményen dolgozom, vagy mert pont most kaptam
fizetésemelést, vagy mert nyert a kedvenc focicsapatom. Ehhez hasonldéan
nem azt mondjuk, hogy Az élet szeretni fog téged, ha... Példaul, ha
lefogyok ot kilot, vagy ha kigydgyulok a rdakbdl, vagy ha taldlok magamnak
egy pdrt. Az élet szeret téged a feltétel nélkiili szeretetrol szol.

Miutan tizszer elismételted Az élet szeret téged megerdsitést, nézz
ismét a tiikorbe, és ismételd el a kovetkez6 megerGsitést: Ma
megengedem, hogy az élet szeressen engem. Ismét figyeld meg az
érzeteidet. Ne felejts el 1élegezni. Addig ismételgesd ezt a megerdsitést,
amig meg nem érzed, hogy kellemes érzések jarjdk at a tested,
megkonnyebbiil a szived és kellemes gondolatok uraljak az elmédet. A
kulcs a megengedésben van. A megengedés mindent elérhetové tesz



szamodra.

Mikozben ezt a fejezetet skiccelem, Louise felhivja a figyelmemet:
,Kérlek, 0sztonozd arra az embereket, hogy legyenek nagyon kedvesek
onmagukhoz, mikozben ezt a gyakorlatot végzik. Tudom, hogy a tiikor
elott végzett feladatok eleinte nagyon zavardk tudnak lenni. A felszinre
hozzak a legmélyebb félelmeidet és legszornylibb onkritikadat. De ha
kitartéan belenézel a tiikorbe és végzed a gyakorlatokat, egyszer csak azt
veszed észre, hogy atlatsz ezeken az itéleteken, és elkezded meglatni
benne a valédi énedet. A siker kulcsa az, hogy allsz hozza a tiikor el6tt
végzendd feladatokhoz. Fontos, hogy konnyedén vedd és jatékosan
csinald. Az is segithet, ha tiikor el6tt végzendo feladatok helyett tiikor
elott végzett jdtéknak nevezed.”

Szeretnénk, ha hét egymdast kovet6 nap elvégeznéd ezt a spiritualis
gyakorlatot. Még ma kezdj hozza. Holnap sem lesz konnyebb, mint ha
mar ma hozzalatsz, kar lenne halogatni. , Tapasztalatbél tudom, hogy
barmilyen kifogast taldlok ki ma, az holnapra sem fog eltlinni” - jegyzi
meg Louise. Ne feledd, a tiikor el6tt végzett feladatok elméletben nem
mukodnek, csak ha gyakorlod is azokat. Nem kell szeretned ezt a
feladatot, vagy egyetértened vele, csak arra kériink, hogy végezd el.
Naprél napra konnyebb lesz. Az altalad tapasztalt kellemetlenség és
ellendllas mind feloldddik, ha szeretettel és elfogadassal tekintesz rajuk.
Tetszés szerint egy baratod, terapeuta vagy tanacsadd segitségével is
elvégezheted ezt a gyakorlatot.

Az elso spiritudlis gyakorlat tényleges célja az, hogy azonosulni tudj az
alapveto igazsaggal: Szerethetd vagyok. Ha szerethetonek érzed magad,
olyan vilagot fogsz megtapasztalni, mely szeret téged. Emlékezz, a vilag
egy tiikor. Igazabdl semmi kiilonbség nincs akozott, hogy azt mondod:
Szeretlek, vagy Az élet szeret téged. Ugyanarrdl a szeretetrol van sz6. Ha
engeded, hogy az élet szeressen téged, szerethetének érzed magad, és
amikor szerethetének érzed magad, akkor megengeded, hogy az élet



szeressen téged. Most mar készen allsz arra, hogy dnmagad 1égy.

Figyelem: a gyakorlat célja nem az, hogy szerethet6vé tedd magadat,
hiszen mdr most is szeretheté vagy. Mar most is a szeretet szent
megnyilvanuldsa vagy. Nem arrél van sz0, hogy értékessé tedd magad,
hiszen mar most is értékes vagy. Nem arrél van szd, hogyan javits
magadon, hanem arrél: hogyan fogadd el magad. Nem arrél van szo,
hogyan valtoztasd meg magadat, hanem arrdl, hogyan valtoztasd meg a
sajat magaddal kapcsolatos gondolataidat. Nem arrél van szé, hogy tjra
feltaldld magad, hanem arrél, hogy az igazi éned még inkabb
érvényesiilhessen.

Az 1. fejezetet egy altalam irt imdval zarjuk, melyet gyakran elmondok
a tanfolyamaimon. A Szeretet imdja nevet viseli. Véleményiink szerint
jol o0sszefoglalja a szeretet és elfogadas szellemét, melyrdl ez a fejezet
sz0l.

Szerettem,
Nem itélkezhetsz magad felett, mikozben ismered sajat magad.
Az igazi éned felett nem lehet itélkezni.
Tedd hat félre itéleteidet,
egy édes szent pillanatra,
hadd mutassak neked
valami csodalatosat.

Figyeld meg, milyen érzés 6nmagadnak lenni,
amikor befejezed magad ostorozasat.
Hiszen csak egy kép felett itélkezel.

Ha bejezed az itélkezést,

Ujra talalkozhatsz az igazi éneddel.

A szeretet meg fog jelenni a tiikkrodben.



Baratként fog tidvozolni.
Hiszen szerethetd vagy.
Es te magad vagy a szeretet.






2. fejezet
Az élet megerdsitése

Tegnapi gondolataink hatdrozzdk meg mai éniinket,
és mai gondolataink épitik a jovonket.

BUDDHA

A gyermekeim, Bo és Christopher egyenesen imadjdk Louise Hayt, és
tudom, hogy Louise is imadja Oket. Erdekes nézni OGket, mikor
taldlkoznak. Louise nem fecseg és nem csiklandozza 6ket. Még csak nem
is jatszik veliik. Ugy kezeli a hatéves Bot, mintha nem egy ,nagylany”
vagy ,jo kislany” lenne, hanem egy igazi lany. A haroméves Christophert
pedig Uugy, mint egy igazi fiut. Louise egyaltalan nem érezteti veliik a
korkiilonbséget. Ennyi az egész. Teljesen természetesen viszonyul
hozzajuk. Ahogy elnézem Oket, Mary Poppins, Jane és Michael jut
eszembe.

Mikor Christopher el6szor taldlkozott Louise-zal, odaszaladt hozza és
megkérdezte: ,Szeretnéd 1atni a fogaimat?” Louise egy pillanatra

'”
.

elgondolkodott az ajanlaton, majd igy felelt: ,Hat persze!” Christopher

'”
.

felnézett ra és elvigyorodott. ,Koszonom!” - mondta Louise. ,Nincs
mit!” - felelte Christopher. Még soha nem viselkedett igy senkivel sem
el6tte, sem utana. Késébb megkérdeztem Louise-t6l a fogak jelentoségét.
Sajatos stilusaban igy valaszolt: , A fogak a j6 dontéseket szimbolizaljak.
Christopher egyszeri(ien azt akarta megmutatni nekem, hogy van sajat
akarata, és képes j6 dontéseket hozni.”

Mikor el6szor latogattunk el Louise otthondba, Louise korbevezette

B6t a hazban. El6szor a nagy, kerek étkezobasztalt mutatta meg neki,



amely a galaxisokkal és csillagokkal diszitett forgd univerzumot
abrazolja, amiket Louise sajat kez{ileg festett. ,En is szeretnék festeni a
konyhaasztalunkra, Apa” - nézett ram Bo Kkérlelon. Ezutdn egy
viziléfestményt mutatott meg a lanyomnak, melyet még nem fejezett be.
Rumbdazd Oszvald lesz a cime. ,,Oszvald egy boldog vizild6 — magyarazta
Louise. — Optimistan gondolkodik, mert pontosan tudja, hogy az agya
kreativ.” Louise a kertben megmutatta Bonak, hogyan kell kihdzni a
répakat és a cékldkat a foldbol. Szedtek kelkaposztat és cukorborsot is.
Azébta mar nekiink is van konyhakertiink otthon.

Bo az elso altala készitett karkot6ét Louise-nak ajandékozta. Sajat maga
valasztotta ki az iiveg- és keramiagyongyoket, és ragaszkodott hozza,
hogy ez Louise ajandéka legyen. Louise id6érdl idore kiild egy e-mailt és
megirja: ,Mondd meg a lanyodnak, hogy ma a téle kapott karkotot
viselem.” Az egyik kedvencem az az e-mail, melyet Louise egy csaladi
latogatasunk utdn kiildott. ,Mondd meg Christophernek, hogy a
halészobam ablakdn még mindig ott van a csopp kis ujjlenyomata. Egy
nap majd lemosom, de még nem.”

Mikor otthon vagyunk Londonban, a reggeli ritudlénk részét képezi
Louise I Can Do cim( naptdrabdl a napi megerdsitések megismétlése. Bo
imad felkelés utdn és lefekvés el6tt olvasni. Gyljteményében szerepel
két, Louise altal irt gyerekkonyv is. Az egyik az I Think, I Am!, amely a
megerdsitések fontossagara tanitja a gyerekeket. A masik a The
Adventures of Lulu cimet viseli, mely olyan torténeteket gyujt csokorba,
melyek onbizalomra és kreativitasra tanitjak a gyerekeket.

,Lulu az a kislany, aki szerettem volna lenni, mikor kicsi voltam -
meséli Louise. Tudja, hogy szeretetre mélté és az élet szereti 6t.” Lulu és
Bo hasonl6 kordak. Mindketten széke hajuak. Mindkett6jiiknek van egy
occse. Néha megijednek. Néha megbantjak 6ket. Az élet megtanitja Oket,
hogy hallgassanak a sziviikre, és nézzenek szembe batran a kihivasokkal.
Lulu dalai kozott van egy versszak, mely azt mondja:



Barki lehetsz, aki csak szeretnél,

barmit megtehetsz, amit csak szeretnél,
barmi lehetsz, ami csak szeretnél,

az élet mindenben tamogat téged.

Valamelyik nap Bo és én Louise-rél beszélgettiink, és Bo kérdések sorat
szegezte nekem.

— Miért szereted annyira Louise Hayt? — kérdeztem tole.

Bo elgondolkodott egy pillanatra, majd elmosolyodott.

— Tetszik a gondolkoddsmaddja — felelte.

Sugarzé intelligenciad

— Kimaradtam a kozépiskolabdl — ismeri be Louise. — Azt mondtak, hogy
nem vagyok tal okos, és én is igy gondoltam.

— Milyen emlékeid vannak az iskolarél? — kérdezem.

— Szorny( volt. Nagyon oOntudatos voltam, nem éreztem magam
biztonsagban, és nem voltak bardtaim sem.

— Miért?

— A szilileim szegények voltak. Hasznalt ruhdkat hordtam. Szornyu
frizuram a mostohaapam mive volt. Nyers fokhagymat Kkellett
rdgcsalnom, hogy a cérnagilisztakat kiirtsam, ez azonban a tobbi
gyerektol is eltavolitott.

— Hogy jottél ki a tanarokkal?

— Egész mas hullamhosszon voltunk - vallja be Louise.

Mi az iskola célja? Az én tapasztalataim szerint egy elrettentd hely.
Ijesztd Oreg tanarok, rettegett matekodrak, testi fenyités, kevés jaték és a
borzalmas menzakaja jut az eszembe réla. Az iskoldban ugy jellemeztek,



hogy udvarias fit voltam, akiben rengeteg lehet6ség lakozik. Milyen
lehet6ség? Sosem tudtam meg. Emlékszem, egyik nap leszidtak, mert
nem voltam elég eredeti. ,Holden, legyen eredeti” - kiabalt ram a tanar.
Nagyon rosszul estek ezek a szavak.

— Alig vartam, hogy vége legyen az iskoldnak — ismeri be Louise.

— Megleptél — vallom be. — Ugy tekintek rad, mint az élethosszig tartd
tanulas példaképére, aki mindig nyitott az Gj dolgok befogadasara.

— Fel nem foghatom, miért kellett nekem csatak idépontjat bemagolni,
az ipari forradalomrél és a politika torténetérol tanulni — hitetlenkedik.

— Hogy boldogultal a vizsgakkal? — kérdezem.

— Altalaban megbuktam.

Lelketlen tanterv: igy tudnam jellemezni a sajat iskolai éveimet. A
tanterv az intelligencia szik mezsgyéjére korlatozédott. Egy
intellektualis gyakorlat volt. A ,fej” intelligencidjara koncentraltunk.
Logikat és maveltséget tanultunk. Szamokat és tényeket memorizaltunk.
A sziv intelligenciajarél és a bels6 hangunk megtaldlasardl vajmi kevés
sz6 esett. Louise-hoz hasonléan én sem voltam tal elégedett. A
bizonyitvdnyom hden tiikrozte gyengeségeimet, de jol leplezte az
er6sségeimet.

»~Milyen zavaré ellentét fesziil a gyermek sugarzo intelligencidja és az
atlagos felnott gyenge mentdlis képességei kozott” - figyelte meg
Sigmund Freud. Mindannyian sugarzo intelligencidval sziiletiink. A
tanulas és fejlodés iranti vagy spiritudlis DNS-linkbe van kodolva. A
pszicholégiai tanulmanyok szerint a harom év feletti gyerekek atlagosan
390 kérdést tesznek fel naponta. Ezt barmelyik sziil6 megerésitheti. A
gyermekek nyitottak, kivancsiak, szivesen tanulnak, és ezt a szokdsukat
vagy kioljiik bel6liik, vagy megerositjiik a reakciéinkkal.



A kisfiaknak és kisldnyoknak sziikségiik van egy tiindéri keresztanyara,
aki tdmogatja a tanulasi torekvéseiket. A tiindér keresztanya lehet egy
szereto sziild, egy csodalatos tanar, vagy akar egy kiilonc nagynéni is. De
megjelenhet egy hangszer, egy ponilé vagy mas hobbi formdjaban is.
»,Gyerekként nagyon szerettem rajzolni és festeni, és mindig rendet
tartottam az asztalomon - idézi fel Louise. — Hosszi 6rakon at
olvasgattam is. Kiilonosen a tlindérmesékért rajongtam. Kozben
szabadon szarnyalhatott a fantdziam.”

Mikor elkezdtem pszicholégiat és filozéfiat tanulni, Gjra rajottem,
hogy szeretek tanulni. Kozepes tanulobdl ismét kitiind lettem, aki
dicsérettel tette le a vizsgadit. Hogy torténhetett mindez? A kiilonbség az
volt, hogy most mdar szabadon valaszthattam a tantargyak koziil. Végre
szamomra érdekes dolgokrdl tanulhattam. A tanuldst most mar nem a
karrier vagy a jovobeli kereseti lehetoségek inspiraltdk. A sajat utamat
jartam, és hallgattam a bels6 hangomra.

Lehetlségekben duskalva

Louise otthonaban vacsordzunk, a galaxisokkal és csillagokkal diszitett,
kerek étkezobasztal mellett. Arrél beszélgetiink, hogy a vildg nem az a
fizikai hely, aminek latszik, hanem inkdbb egy tudatallapot. Tollal a
kezemben gondolatban olyan tantervet allitunk 0ssze, mely csupa olyan
targybdl all, melyet gyerekkorunkban szivesen tanultunk volna. A listan
egyelore az onelfogadas, a szeretet, a meditacid, a taplalkozas, az igazi
boldogsag, a megbocsatas és a vizualizacid all.

— Ha egyetlen targyat tanithatnal minden gyereknek a foldkerekségen,
mi lenne az? - kérdezem.

— Csoddlatos gondolat. - Egy pillanatra elgondolkodik a
lehet6ségeken. Mikor 1ladtom, hogy megfogalmazta magdaban,
megkérdezem:



— Mi lenne az éra neve?

— Légy joban az elméddel - feleli mosolyogva.

— Hogy kezdenéd el a foglalkozasokat?

— Természetesen a tiikor el6tt végezhetd feladatokkal. Es a foglalkozas
a sziilok és a tobbi tanar részére is kotelezd lenne - feleli magatol
értet6doen.

— Mit tanitandl ezen az 6ran?

— Azzal kezdenénk, hogy a tiikorbe néziink, és azt mondjuk: Az élet
szeret téged.

— Az élet szeret téged — ismétlem, és varok, hogy a megerdsités
letilepedjen.

— Azutadn azt mondandnk a tiikorbe nézve: Szeretlek, nagyon-nagyon
szeretlek.

— Szeretlek, nagyon-nagyon szeretlek — ismétlem meg a megerositést.

— Aztdn azt is mondandnk: Elmém rendkiviil kreativ, szeretd és boldog
gondolatokat vdlasztok a mai napra — folytatja.

— Ez csodalatos — dlmélkodom.

— Ha szeretjiik onmagunkat, akkor 0sztonosen is joO gondolataink
vannak — arulja el.

A legtobb gondolat, mely felbukkan az agyunkban, nem az igazi
gondolatunk. Inkabb itélkezés, kritika, kétség vagy egyéb, menet kozben
masoktdl rank ragadt kommentar. Ezek az igynevezett gondolatok nem
feltétel nélkili éniink eredeti elméjébol szarmaznak, hanem egy
énképbol, melynek hitrendszerét az az alapvet6 félelem adja, hogy Nem
vagyok szeretheto. Az alapveto félelem nem veliink sziiletik, ez egy tanult
félelem. Minden neurézisunk ebbdl ered.

»A Kisbabdk nem kritizaljak magukat” - jegyzi meg Louise. Ez tényleg
igaz. Képzelj el egy ujsziilottet, akinek nem tetszenek a rancai. A
kisbabak nem érzik magukat nem megfelelének. Nem ttinik igy, mintha
itélkeznének maguk vagy akar mdsok felett, amiért nem elég jok, nem



elég aranyosak, okosak vagy sikeresek. A kisbabak nem neheztelnek.
Pont ellenkezo6leg, megdobbent6 1atni, milyen konnyen felszaradnak a
konnyeik, és tallépnek dolgokon. A kisbabak nem pesszimistak. Nem
adtak fel a jovot. Még az 6si elméjiiket hasznaljak, és duskalnak a
lehet6ségekben.

Osi elméd az alapvet$ igazsagot tiikrozi: Szeretheté vagyok. Ez a
szeretet tudatossdga — egy sugarzd intelligencia, mely nélkiilozi a
psziché visszatiikroz6dését az alapvetd félelmen keresztiil: Nem vagyok
szerethetd. Michael Neill irét Louise és én is nagyra becsiiljiik és
szeretjlik. Michael megtanitja gondolkodni az embereket. ,,Barmely adott
pillanatban vagy a gondolataiddal vagy elfoglalva, vagy szerelmes vagy”
— allitja. Mas szoval vagy az énképedre vagy rahangolddva, vagy a
feltétel nélkiili éned tiszta tudatossagara.

Louise nemes egyszertséggel a lehetdségek tdarhdzdnak nevezi a feltétel
nélkiili én tudatossagat. ,Ezt a fogalmat még Eric Pace, egy régi tandrom
ismertette meg velem - magyardzza Louise. — A negyvenes éveim
kozepén talalkoztam Erickel a Vallasi Tudomanyok Egyhazdban New
Yorkban. Nemrég valtam el. Nem éreztem magam szeretetre méltonak,
és ugy éreztem, hogy az élet nem szeret engem. Eric megtanitott arra,
hogy ha megvaltoztatom a gondolkodasmédomat, megvaltoztathatom az
életemet. Valahanyszor elhagysz egy korlatozast — itélkezést, kritikat,
félelmet, kétséget —, megnyilik el6tted a lehetoségek tarhaza, mely Osi
elméd végtelen intelligencidjdban lakozik.”

Hogyan tapasztalhatod hat meg 6si elméd? Van egy gyonyori
gyakorlat, mely A szeretet képessége cimii programom részét képezi. Ha
szeretnéd Kkiprébalni, keress egy csendes, nyugodt helyet, mintha
meditdlni szeretnél, és ott zavartalanul elvégezheted. Lazitsd el a tested,
tedd a szivedre a kezed, és csendesitsd el a gondolataidat. Tedd fel
magadnak a kovetkezd kérdést: Milyen érzés onmagamnak lenni, mikor
nem kritizdalom magamat? A kovetkezo tizenot percben tedd fel magadnak



ezt a kérdést percenként, és némi gyakorlas utan megtapasztalod majd
0si elméd szereto tudatossagat.

Nemrég az egyik ilyen tanfolyamomon egy Amanda nev(i hallgatonak
tanitottam ezt a gyakorlatot. A Milyen érzés onmagamnak lenni, mikor
nem kritizalom magamat? kérdésre adott els6 reakcidja az volt:
»Szerintem soha nem fordult még ilyen el6 velem.” Ilyen érzés elfelejteni
az alapigazsagot: Szerethet6 vagyok. Amanda végil megérezte az
aramlast. A gyakorlat végére a sajat szavaival élve a ,,mennyorszagban”
érezte magdt. Amanda azt mesélte a tanfolyam tobbi hallgat6janak:
»,Nem is gondoltam volna, hogy ilyen jo érzés onmagamnak lenni.”

Javaslom, hogy ezt a gyakorlatot egy egyszert feladattal zard le. Fejezd
be a kovetkezd mondatot 6tszor: Az egyik jo dolog, ami torténhet velem, ha
felhagyok az onkritikdval, hogy... Nem ird at utdlag a valaszaidat, és ne
kritizdld magadat miattuk. Engedd, hogy az 6si elméd széljon hozzad.
Duskalj a lehet6ségek kozott. Engedd, hogy valddi éned inspiraljon és
iranyt mutasson neked.

Ha szenvedsz a pszichédtdl

Eletem egyik legjobb eléaddsit a Birminghami Egyetemen hallottam
els6éves koromban. Egy vendégel6ado, dr. Anderson tartott egy el6adast
a kognitiv terapiarol. Az el6adds cime mindenki érdeklodését felkeltette:
~lényleg azt hiszed, hogy egy defekt miatt fejfajasod lehet?” Dr.
Anderson ranézésre a szinészre, Dick van Dyke-ra emlékeztetett.
Sugarzott a boldogsagtdl. Mar az elso pillanattol kezdve megkedveltiik.
Dr. Anderson roviden mesélt a kognitiv pszicholégia torténetérol.
Megemlitette a teriileten uttorének szamitdé Aaron Beck és Albert Ellis
nevét, és mesélt a kognitiv viselkedésterdpia mostanaban tapasztalt
népszeriségérdl. Mindemellett hangsulyozta, hogy a kognitiv
pszicholégia nem szamit Gj tudomanynak. ,Engedjék meg, hogy



bemutassam onoknek a kognitiv pszicholdgia 6satyjat” — lengetett meg
elottiik egy kis konyvecskét. Azt allitotta, hogy a kezében 1év6 konyv
tobb ezer éves bolcsességet tartalmaz. ,Ha megengedik, felolvasnam
Onoknek a hatalmas kotet elsé sordt” — lapozott a bevezetéshez.

Dr. Anderson a kovetkez6 sorokat olvasta fel nekiink:

Tegnapi gondolataink hatdrozzdk meg mai éniinket,
és mai gondolataink épitik a jovonket:
egész életiink elménk teremtménye.

Dr. Anderson felemelte tekintetét a konyvrol, és kitarta a karjait, mint
mikor egy karmester a koncert végén fogadja a kozonség tapsviharat.
Sugarzott a boldogsagtdl. Viselkedése azt sugallta: ,Ime, felfedtem
elottetek a teremtés titkat.” Bar az eldoadéteremben senki nem tapsolt,
dr. Anderson biztos lehetett benne, hogy felkeltette a figyelmiinket. A
konyv, amelybdl felolvasott, nem mas volt, mint a Dhammapada, a
torténelmi Buddha mondasaibdl készitett versek gylGjteménye.

— Emelje fel a kezét, aki 6szintén, tényleg elhiszi, hogy egy defekt
miatt fejfajasa lehet.

Minden kéz a magasba emelkedett.

— Rossz valasz — sohajtott fel megértden.

— De hiszen lehetséges — er6skodtiink.

- Hogyan? - kérdezte. Elmagyarazta, hogy egy kilyukadt autégumi
kizdrdlag akkor okozhat fejfajast, ha lepattant, nekilitkozik egy fanak,
majd visszapattanva fejbe vag. El kellett ismerniink, hogy ebben a
megkozelitésben van némi igazsag.

— Ez felhaborito! — csattant fel az egyik diak, aki szemmel lathatéan
nem volt elégedett a dolgok menetével.

— Emelje fel a kezét, aki O6szintén, tényleg elhiszi, hogy egy eldadas
felhdborithatja. — mondta dr. Anderson.



Hogyan szerziink tapasztalatot a vildgrol? Ez volt dr. Anderson igazi
kérdése. Ha nagyitdé alatt megvizsgdlndd életed barmely élményét,
latnadd, hogy az egy koriilmény, és a koriilményrél alkotott gondolataid
keveréke. Az életed eseményekbdl és az eseményekr6l alkotott
gondolataid sorabdl all. ,Mikor a rakot diagnosztizaltak nalam, el6szor a
rdkkal kapcsolatos gondolataimat Kkellett atalakitanom - vallotta be
Louise. — El6sz0or a gondolataimat kellett meggydgyitanom, hogy a
batorsag, bolcsesség és a szeretet segitségével ki tudjak gyodgyulni a
rakbol.”

A gondolataid szdmitanak igazdn. Hogy te milyennek itéled meg az
életed, az egyedi, hiszen a gondolataidat csak te ismered. Ezért van az,
hogy két ember teljesen masképp kezeli ugyanazt a helyzetet. Hadd
meséljek el egy torténetet. Nemrég Louise-ndl jartam, és San Diegdbdl
repiiltem haza Londonba egy British Airways-jaraton. A repiil6 masfél
ordn keresztiil er6s turbulencidban repiilt. Mindannyian éreztiik a
turbulencidt, de mindannyian masképp éltiik meg. Egy asszony
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folyamatosan sikitozott: ,Nem akarok meghalni!” A végén nyugtatot
kellett adni neki. Néhany sorral odébb két srac hangos iidvrivalgassal
fogadott minden egyes rdzkodast és zuhanast. Nagyszerien mulattak
rajta. Es végiil ott volt egy angol Uriember, aki csukott szemmel mélyeket
lélegzett és a kovetkez6 megerdsitéseket ismételgette: Az élet szeret
benniinket és Minden rendben van.

A gondolat nem egyenlé a valdsdggal. Reggelente én viszem iskoldba
lanyomat, BOt. Forgalomtdl fliggben nagyjabol fél o6rat megylink,
mikozben rengeteget beszélgetiink. Bo szeret iskolaba jarni, de az
utazast nehéznek talalja.

— Tudom, hogy csak a gondolataimmal van a baj, Apa — ismerte el
egyszer.

— Légy kedves a gondolataiddal, és tudasd veliik, hogy jél vagy -
feleltem.



Bo egy darabig csendben volt, majd feltett egy kérdést — egyet a napi
390-bol:

— Mibdl all a gondolat?

Remek kérdés. Ha tudjuk, hogy a gondolatok csupan otletek — a
valosag egy valtozatai, de nem egyenl6k a valdsaggal —, mdris egész
masképp értékelhetjiik az életiinket.

Szabadon megvdlaszthatod a gondolataidat. Louise és én egy nap sétalni
indultunk. Az otthona kozelében egy tanosvényen gyalogoltunk. A
ragyogd napfénytol oriasi eukaliptuszfak arnyéka védett meg benniinket.
A szabadon megvdlaszthatod a gondolataidat elvérél beszélgettiink.

— Pontosan mit jelent ez az elv? — kérdeztem téle.

— Azt jelenti, hogy a gondolataidnak nincs tobb hatalma, mint
amennyivel felruhdzod 6ket — felelte. - A gondolatok csupan otletek.
Lehet6ségek, melyek csak akkor valnak naggya és er6ssé, ha azonosulunk
veliik. Csak te valaszthatod meg a gondolataidat, és dontheted el, hogy a
gondolataid igazak-e vagy hamisak — magyarazta Louise.

Egyik kedvenc Louise Hay-elvem az, hogy ,Csak a gondolatokkal
foglalkozunk, és a gondolatok megvdltoztathatok”. Mikor fajdalmat érziink,
az tobbnyire nem mas, mint a testiink valasza egy bizonyos dologroél
alkotott gondolatainkra. A fajdalom az agyban képzddik. Azt jelzi, hogy
sz6 szerint szenvediink a pszichét6l. Csak ugy tudsz megszabadulni a
szenvedéstol, ha baratsdgot kotsz az elméddel, és emlékezteted magad
arra, hogy te valasztod meg a gondolataidat. Tulajdonképpen egyetlen
gondolat valaszt el a boldogsagtél. Példaul:

Amikor a haroméves kisfiad ismét a vécékagyléba dobja a
slusszkulcsodat, hogy lassa a reakciodat, akkor fel is
idegesitheted magad, de donthetsz agy is, hogy egy magasabb
rendd gondolatot valasztasz.

Amikor a hatéves kisldnyod megkérdezi, hogy felveheti-e a



menyasszonyi ruhddat, akkor nyugodtan mondhatsz neki
nemet, de meg is ragadhatod a lehetdséget arra, hogy egy
kiilonleges fotdsorozatot készits réla a ruhaban.

Amikor a feleséged a kedvenc 1989-es évjaratd bordeaux-i
borodat onti a spagettiszdszba, halalosan megsértédhetsz, de
akar valaszthatod a csaladi békét is.

Amikor a szamitégéped pont egy konyv fejezetének irdsa kozben
romlik el, karhoztathatod az Istent, de ugyanakkor kérhetsz
iranymutatast és segitséget is.

Amikor valami nem ugy alakul, ahogy eltervezted, érezheted
azt, hogy a vildg ellened van, vagy megkeresheted az adott
helyzet pozitivumait.

A gondolat ereje

Epp egy orszagos napilapnak irtam cikket. A szerkeszt6tdl a kovetkezd
hataridét kaptam: ,Ezer szd, lehetOleg tegnapra.” Mar tobb mint két
ordja ultem a szamitogép el6tt, de még mindig csak az iires monitort
bamultam. Mar megvolt a tobb mint ezer szd, de a hatodik érzékem azt
sugallta, hogy nem ilyen szoveget varnak t6lem. Ismerds volt ez a bels6
hang, amely soha nem volt elégedett az irasaimmal. Kemény hangnemet
{itott meg. Hideg és kegyetlen volt. O volt a bels6 kritikusom.

Aznap délelétt a belsé kritikusom volt a felelds az irdsomért. Ereztem,
mit akarok mondani, de valahogy nem jutottam tudl az elsé soron. Barmit
irtam is, a bels6 kritikusom azt sagta, hogy nem elég jo, nem elég érdekes,
vagy nem elég eredeti. Ujra meg tjra probaltam magam 0Osszeszedni. Mély
levegd. Egy korty kavé. Pozitiv megerdsitések. Nem volt szerencsém. A
fél délel6ttot elvesztegettem, és legszivesebben szdlanként téptem volna



ki a hajamat. De nem tettem, mert korabban mar megprébaltam, és nem
mukodott. Legalabbis rajtam nem segitett.

Mar majdnem hagytam az iréi karrieremet a porba hullani, mikor
hirtelen megvilagosodtam. Megszolalt a fejemben egy masik hang.
Kedves, meleg, zengd hang volt, és igy szolt: ,Bels6 kritikusod irasat
soha nem jelentették még meg.” ,Tessék? — allt el a 1élegzetem. — Ez
tényleg igaz lehet?” Nyilvanvaldan az volt. Belsé kritikusom szavait — a
hangét, mely egész délelott azt sugta, hogy ne irjam meg azt az
Ujsagcikket — soha nem jelentették meg.

Hosszu éveken at hlségesen hallgattam belsé kritikusomra, és soha
nem jutott eszembe megkérdbjelezni a szavait. Feltételeztem, hogy
igazat beszél, és tudja, mit csinal. Csakhogy a belso kritikusom még soha
nem irt egyetlen konyvet sem. Még blogot sem. Nem csoda, hogy nem
tudta nekem megmutatni, hogyan kell irni. Nahat! Ereztem, hogy a
megkonnyebbiilés hulldima végigdramlik a testemen. Tudtam, hogy
inkdbb a mdsik hangra kell hallgatnom, mely ravilagitott erre a tényre.
»~Mit tegyek most?” — kérdeztem a kedves hangot. ,Mondd meg a bels6
kritikusodnak, hogy lazitson, és vegyen ki egy nap szabadsagot” -
hangzott a valasz. Pontosan ezt tettem, és csodak csodajara elkezdtek
aradni bel6lem a szavak.

»A tudatossag a valtoztatas els6 lépése, legyen szé bdarmilyen
valtoztatdsrol — jelentette ki Louise. — Amig nem vagy tudatdban annak,
mit is teszel magaddal, nem fogsz tudni valtoztatni rajta.” Aznap
délel6tt a szamitdégépem elbtt iilve egy ujfajta tudatossagot engedtem
meg magamnak. Hajland6 voltam meglatni, mit teszek magammal. Ez a
hirtelen felismerés, melyet az érzelmi intelligencia elmélete mdgikus
toredékmdsodpercnek hiv, elégnek bizonyult ahhoz, hogy ledllitsa a velem
egyidés oOnkritikamat. Bels6 kritikusomnak tovabbra is megvan a
véleménye az irdsaimrol, azonban Uj tudatossdgomnak koszonhetéen
tudom, hogyan allitsam le.



Munkam oroszlanrészét a feladatok teszik ki. Megtanitom az
embereket arra, hogy az onvizsgalat révén tudatosabb, és végs6 soron
boldogabb életet éljenek. Meggy6zddésem, hogy az emberek nagy
részének nem pszichoterapidra van sziiksége, hanem egy magasabb foku
tudatossagra és tisztanlatasra. Mas szoval valddi éned - feltétel nélkiili
éned — nem szorul gyogyitasra vagy javitasra, hiszen nincs is vele semmi
baj. Amikor fajdalmat érzel, a sajat pszichédtol szenvedsz. ,Az onutalat
is csak egy gondolat, és a gondolatok megvaltoztathatok” — mondja
Louise. Az onismeret a lehet6ségek tarhazat tarja fel elotted.

Kitdl tanultdl meg gondolkodni? Ezt a kérdést gyakran felteszem
tanfolyamom hallgatdinak. A legtobb ember soha nem gondolkodott még
el ezen. Nem igazdn szoktuk megkérddjelezni a gondolatainkat. ,A
gyerekek az utanzas révén tanulnak” — magyarazza Louise. ValOban igy
van. Megtanitottak arra, hogyan gondolkozz. Valakinek a példajat
kovetted. Vajon kiét? Tudod? ,Otéves korunkra kialakult énképiink és
vilagképiink van” — meséli Louise. Eld az életed! cimii konyvében a
kovetkezoket irta:

Ha tériszonyt neveltek belénk az élettel szemben,
gyUjteni fogjuk a bizonyitékokat félelmeink igazolasara.
Azt mondtak, évakodjunk az idegenektol, ne maszkaljunk
az utcan sotétedés utan, legylink résen, mert becsaphatnak,
mi pedig mindent gy alakitunk, hogy igazuk legyen.

Ellenben, ha azt tanultuk, hogy a vildgban biztonsaggal
jarhatunk, ehhez is fogjuk tartani magunkat. Megnyilnak
szamunkra a szeretet és baratsag csatornai, és elérjiik,
amit csak szeretnénk.

Onismeret nélkiil, mely lehetGséget Dbiztosit a gondolataid



megkérdbjelezésére, nem tudsz Udjszerd moddon gondolkodni.
Legrosszabb esetben mas elméjével gondolkodsz, melyet a sziileidt6l
vagy mastol vettél kolcson, és még mindig egy régi, elavult operacids
rendszert futtatsz — az Elme 5.0 verziot —, mely 6téves éned elméje. Amit
az elmédnek nevezel, nem is igazan a tiéd, és kiilonben is elavult. Amig
erre ra nem eszmélsz, az életed régi mintak ismétlodésével telik, és
barmilyen keményen is prébalkozol, semmi nem valtozik.

Egy masik kitino6 kérdés: Ki gondolja az ,én” gondolataimat? Itt két
szintet érdemes figyelembe venni. Az els6 szinten megvizsgalod, hogy az
altalad megfigyelt gondolatok a te gondolataid-e, vagy valéban valaki
mdaséi. Példaul az Onkritika mennyire jellemz6 a csalddodra? Az
onkritikad az édesanyad onkritikdjat tikrozi, vagy azt, ahogy 6 kritizal
téged? Ahogy megitéled magadat, az az édesapad sajat magardl alkotott
itéleteit tiikrozi, vagy azt, ahogy téged megitélt? A vildgnézeted a
csaladodét tiikrozi? Jo tudni, kinek a példajat koveted. Ugyanakkor azt is
jo tudni, hogy megvalogathatod a gondolataidat.

A masodik szint még kozelebb visz az igazsaghoz. Itt azt figyeled meg,
hogy a gondolat a) annak az alapigazsagnak a tiikroz6dése, miszerint
Szerethet6 vagyok, mely feltétel nélkiili éned 6si elméjét tiikrozi, vagy b)
annak az alapvet6 félelemnek a tiikroz6dése, miszerint Nem vagyok
szerethetd, mely énképed gondolkodasmoddjat tiikrozi. Mas szdéval
megfogalmazva, az adott gondolat vajon a 1élekbdl vagy az eg6bol fakad?
Melyik ,,énem” gondolja ezt a gondolatot? Nézziink néhany példat:

Nem tudom. Mikor azt mondod magadnak, hogy Nem tudom,
tényleg igy gondolod, vagy azt prébalod mondani: Nem tudom,
hogy tudom-e? Oridsi kiilonbség. ,Valahanyszor azt mondod,
nem tudod, lezarod az ajtét bels6 bolcsességed elott”

jelentette ki Louise. ,,De ha azt mondod magadnak: Kész vagyok
megtudni, megnyitod magad felsébb éned bolcsessége és



irAinymutatasa el6tt.

Nem vagyok kész. Amikor hallod, hogy azt mondod: Nem vagyok
kész, akkor a lelked vagy az egdd szélal meg? Sokan
szembesiiliink ezzel a gondolattal, miel6tt belevagnank valami
Ujba, példaul hazassdgot kotnénk, gyereket vallalnank,
vallalkozast alapitanank, konyvet irnank vagy nyilvdnos
beszédet tartanank. Valdban igaz, hogy nem allsz készen ra? Ha
igen, kérj segitséget. Ha nem, kérd meg az egodat, hogy lazitson,
és engedd, hogy a lelked vezessen.

Tul oreg vagyok hozzd. Egész életiinkben azt gondoljuk, hogy
Nem vagyok készen, aztan egy szép nap minden megvaltozik.
Tobbé mar nem gondoljuk azt, hogy Nem vagyok készen, helyette
elkezdjiik azt gondolni, hogy Tl éreg vagyok hozzd. Ki szerint?
Kiilonben is, milyen id6s a lelked? Tényleg tul oreg vagy hozza,
vagy értéktelennek érzed magad, félsz, vagy mas problémad
van? Ha megfigyeled a gondolataidat és felfiiggeszted az
itélkezést, akkor meglathatod mogotte a  tényleges
gondolatokat.

Nem tudom megcsindlni. ,,A gondolat csupan egy otlet — mondja
Louise. — Vagy a lelked, vagy az egdd elméjével tudsz
gondolkodni.” Louise Eld az életed! cim{i konyvébdl a kedvenc
fejezetem az Igaz ez? cimet viseli. Ha még nem olvastad azt a
fejezetet, kérlek, tedd meg. Ha madr olvastad, olvasd el djra.
Minden meg nem vizsgalt félelem szaz szdzalékban igaz, amig
nagyité ala nem teszed.

2. GYAKORLAT
10 pont



Louise és én a San Dieg6tdl néhany mérfoldre északra fekvd La Jolla-i
Torrey Pines Lodge étteremben ebédeliink. Asztalunk a Torrey Pines
golfpalyara néz, mely a vilag egyik leggyonyortbb golfpalyaja. 2008-ban
itt tartottak a U.S. Open versenyt. Louise pontosan tudja, mennyire
odavagyok a golfért, és milyen boldog vagyok, hogy itt lehetek.
Elmesélem neki, hogy javasolni fogom Reid Tracynek, a Hay House
elnokének, hogy itt rendezzék meg az éves Hay House Golfbajnoksagot.
»~Minden lehetséges” — mosolyog Louise.

Egész délelott arrdl beszélgettiink, hogyan befolyasolja elménk a
vilagrdél szerzett tapasztalatainkat. ,, A golf hatarozottan az elme jatéka”
— mesélem Louise-nak. ,Minden az” - feleli. Mesélek neki egy nem régi
golfmeccsemrdl, melyet a cornwalli St. Enodocban rendeztiink meg, ahol
a helyi golfklub tagja vagyok. Torrey Pineshoz hasonléan az a pdlya is a
vizparton talalhato, és amikor erds szél fij, nagyon nehéz mind a labdat,
mind az elmémet irdnyitani.

Az egyik korben az ellenfelem szazhudsz pontot szerzett, ami harminc
ponttal tobb, mint amennyit szokott. Rossz kezdését még rosszabb
folytatas kovette. Lattam, hogy a bels6é kritikusa teljesen atvette az
iranyitast. Végiil képtelen volt magdban tartani a gondolatait. Minden
egyes Uités utan azt kidltotta: ,Annyira ostoba vagyok!” — vagy valami
hasonlét.

— Ez egy megerdsités — vilagit ra Louise. Az elméje olyan volt, mint egy
oriasi homokcsapda, melybol képtelen volt kiszabadulni. — Ha nem
tudod, hogyan valtoztasd meg az elmédet, nem tudod megvaltoztatni az
altalad atélt élményeket sem - folytatja Louise, mint egy igazi
golfszakérto.

Aznap délutdn Louise és én folytattuk az elme megvaltoztatasanak
képességérodl szolo eszmecserénket.

— En senki életét sem valtoztatom meg — jelenti ki Louise. — A sajat
életét mindenki sajat maga valtoztathatja meg.



— Akkor mi a te szereped? — kérdezem tole.

— Megtanitom az embereket arra, hogy az elme igen kreativ, és amikor
megvaltoztatjdk a gondolkodasmaddjukat, az életiik is meg fog valtozni.

— Tehat megtanitod az embereket helyesen gondolkodni — 0sszegzem
a hallottakat.

— Mig valaki meg nem mutatja neked a kapcsolatot a gondolataid és a
kiilvilagban szerzett tapasztalataid kozott, a sors dldozatanak érzed
magad — mondja Louise.

— Ugy érzed, hogy a vilag ellened van — felelem.

— Csakhogy a vilag nincs elleniink — er6skodik Louise. — Az igazsag az,
hogy mindannyian szeretetre méltok vagyunk, és az élet szeret
benniinket.

- Ez a tudatossdg megnyitja el6ttiink a lehet6ségek tarhazat -
sugallom.

— A lehet6ségek tarhaza mindig nyitva all el6ttiink — feleli Louise.

Elmesélem Louise-nak, hogy A lehet6ségek tarhaza cimu €16 el6adasa
az egyik kedvencem. Az el6adds soran Louise azt mondja: ,, Azzal toltom
az életemet, hogy meglatom az igazsagot az emberekben. Meglatom
lényiik abszolut igazsagat. Tudom, hogy benniik lakozik az Isten
egészsége, mely Kkifejezésre jut altaluk.” Louise nem a pozitiv
gondolkodasrél beszél. Ha belegondolok, szerintem soha nem hallottam
Louise szdjabdl a pozitiv gondolkodds szavakat. Louise nem ugy tekint a
gondolatokra, mint pozitiv vagy negativ dolgokra. Nem cimkézi azokat,
hiszen a gondolatok mindig semlegesek. Mi kezeljiik a gondolatainkat
pozitiv vagy negativ mddon.

— Hogyan valtoztathatjuk meg hat az elménket? — szegezem neki a
kérdést.

— Meg kell valtoztatnod az elméddel val6 kapcsolatodat — feleli Louise.

— De mégis hogyan?

- Emlékezteted magad arra, hogy te gondolod ezeket a gondolatokat.



— A gondolkodéval azonosulj, ne a gondolattal — értelmezem szavait.

— A hatalom a gondolkodd, és nem a gondolat kezében van -
valaszolja Louise.

— Vedd észre az itéletet, de ne te itélkezz - fzom tovabb a
gondolatmenetet. — Vedd észre az Onkritikdt, de ne légy onmagad
legszigorubb kritikusa.

Emlékeztetem Louise-t a golfmeccsemre és golfpartnerem belso
parbeszédére. Nem azt kidltotta, hogy ,Micsoda ostoba iités”, hanem azt,
hogy ,Milyen ostoba vagyok”. Bels6 parbeszéde nem a golfmeccs
kommentdrja volt, sajat magat kritizalta. Elveszett a gondolataiban.
Olyan mértékben azonosult az egyes itéleteivel, hogy 6 maga lett az
itélkez6. Ugyanez volt a helyzet az oOnkritikdjaval. Sajat maga
legkeményebb kritikusdva valt. Nem a jo elméjét hasznalta. Talan nem is
volt a tudatdban, hogy belsé kritikusa soha nem nyert még golfmeccset.

— Gondolataid a sajat magaddal valé kapcsolatodat tiikrozik -
emlékeztet Louise.

— Es a gondolatok megvaltoztathatdk — teszem hozza.

— Igen, mert te gondolod ezeket a gondolatokat — magyardzza Louise.

- Hogyan kezdjiink hozza a gondolataink megvaltoztatdsdhoz? -
faggatom.

— A tikor el6tt mondogatott megerdsitésekkel — feleli Louise, mintha
ez magatol értet6do lenne.

— Mit értesz pontosan megerdsités alatt? — kérdezem.

— A megerdsités egy Uj kezdet — jelenti ki.

Louise a megerositéseknek koszonheti, hogy megvaltozott az élete.
»~Megtanultam, hogy minden gondolat, amit gondolsz és minden szd,
amit kimondasz, egy megerdsités — meséli. — Megerdsiti azt, amit
igaznak tartasz, és annak megfelel6 élményeket és megtapasztaldsokat
fogsz atélni az életedben.” A panaszkodas is megerosités. A hala is
megerdsités. Minden egyes gondolat és szé megerOsit valamit. A



dontések és tettek is megerdsitések. A ruhad, amit reggel felveszel, az
ételek, melyeket elfogyasztasz, és az edzésforma, melyet végzel, vagy
nem végzel, szintén megerositésként funkciondlnak az életedben.

»~Abban a pillanatban, mikor megerdsitéseket kezdesz el ismételgetni,
kilépsz az aldozat szerepéb6l - irja Louise a Heart Thoughts cimi
konyvében. — Mar nem vagy tehetetlen. Felismerted a sajat er6det.” A
megeroOsitések felébresztenek a napi ontudatlansdg almabdl. Segitenek
megvalasztani a gondolataidat. Segitenek elengedni a régi korlatozo
hiedelmeidet. Segitenek jobban atélni az adott pillanatot. Segitenek
meggyogyitani a jovodet. ,Mai megerGsitéseid fektetik le a holnapi
tapasztalataid alapjat” — mondja Louise.

Ha Louise-zal toltod az idédet, lathatod, hogy Louise Hay nemcsak
gondol a megerdsitésekre, hanem a megeroOsitések vilagaban él. Nem
tudja le reggel egy tizperces megerGsitéssorozattal a napot, hogy utdana
szabad folyast engedjen az eseményeknek, hanem egész nap magaval
viszi a megerdsitéseket. Segitségképpen egész otthondban diszkréten
elhelyezett megerdsitések taldlhatok. A fiirdészobai tiikrén az Elet szeret
engem felirat taldlhatd, a nappaliban a villanykapcsolé mellett a
Vildgomban minden rendben van, mig a konyhdban a Velem csak jé dolgok
torténhetnek. Az autéjaban a Minden életemben felbukkano embernek jot és
gazdagsdgot kivdnok, és 0k ugyanezt kivdanjdak nekem.

Elérkezett az ideje, hogy megismerjétek Az élet szeret téged cimil konyv
masodik spiritudlis gyakorlatat, melynek a 10 pont nevet adtuk. Az oOtlet
az, hogy egész nap egyetlen megerositést ismételgetsz. Javasoljuk, hogy
a konyv f6 témajat képez6 megerdsitéssel kezdd. Szeretnénk, ha reggel,
mikor belenézel a tiikorbe, hangosan azt mondanad: Az élet szeret engem.
Kérlek, ismételd el tizszer. A valtozatossag kedvéért hasznalhatod a
kovetkez6d megerdsitéseket is:

Nyitott vagyok arra, hogy az élet ma szeressen engem.



Megengedem, hogy az élet ma szeressen engem.
IGEN-t mondok arra, hogy az élet ma szeressen engem.
Hadlds vagyok, hogy az élet szeret engem.

Az élet szeret engem, és én dldottnak érzem magam.

Ezutan arra kériink, hogy helyezz el tiz Post-itet olyan helyeken, ahol
napkozben latod. Ilyen ontapadés lapot a legtobb papirboltban talalsz.
Mindegy, milyen formadju, lehet kor, csillag, sziv, angyalka vagy
mosolygds arc. Ragaszd fel ezeket a fiird6szobatiikorre, a tedskanndra, a
hiit6szekrényre, a kormanykerékre vagy a muszerfalra, a szamitogéped
képernybjére, és barhova, ahol gyakran megakad a tekinteted.
Valahdnyszor rapillantasz az egyik matricara, ismételd el magadban Az
élet szeret engem megerositést.

Szeretnénk, ha hét napig kisérleteznél ezzel a gyakorlattal. ,Légy
tiirelmes magaddal - kéri Louise. — En sem harom megerGsités utdn
alapitottam meg a Hay House vallalatot.” Az elején gyakran tapasztalnak
a tanitvanyaim ellenallast. El6fordulhat, hogy pont a megerosités
ellenkezo6jét érzed, olyan gondolataid és érzéseid tamadnak, melyek azt
igazoljak, hogy Az élet nem szeret engem. Ne feledd, ez a megerdsités egy
Uj kezdet. Harmonizalja a gondolkoddsmédodat az alapveto igazsaggal:
Szerethet6 vagyok. Nagy valdszinliséggel a valtozashoz kell egy kis id6.
Tarts ki. Ahogy a tiikor el6tt végzett feladatok, a megerdsitések is csak
akkor mikodnek, ha hasznalod azokat.






3. fejezet
Kovesd az oromot!

Ha kivdncsi vagy az igazsdgra, szivesen elmondom.
Hallgass a titkos hangra, az igazi hangra,
mely benned lakozik.

KABIR

Louise és én ismét a tiikor el6tt iiliink, ez alkalommal San Diego-i
otthona dolgozdszobdjaban. Mai napunkat Az élet szeret téged
jelentésének kutatdsara szenteltiik. ,Az élet szeret téged egy gyonyord
mondat, de ugyanakkor sokkal tobb, mint egy egyszerli meger6sités” —
jelentem ki hatarozottan. Louise tipikus mindentudé mosolyaval néz
rdm. ,Remélem is” - feleli. Az élet szeret téged egy életfilozofiaval
ajandékoz meg minket. Ez a négy sz6 tulajdonképpen utjelzé tabla, mely
a teremtés szivéhez irdnyit benniinket, ramutat, hogy kapcsolatban
allunk egymadssal, és felfedi igazi természetiinket. Az élet szeret téged
megmutatja, kik vagyunk valéjaban, és hogyan élhetiink aldasokban
bovelkedo6 életet.

— Louise, mit jelent szamodra az, hogy Az élet szeret téged? -
kérdezem.

— Az élet mindannyiunkat szeret. Nem csak téged vagy engem - feleli.

— Tehat mindenkit szeret.

— Az élet mindannyiunkat szeret — ismétli meg.

— A szeretetnek mindannyiunkra kell vonatkoznia, kilonben nem
beszélhetnénk szeretetrdl — 6sszegzem.

— Igen, és egyikiink sem kiilonlegesebb a masiknal - teszi hozza



Louise.

— A szeretet szemében mindannyian egyenlok vagyunk — egészitem ki
a gondolatmenetet.

— Igen, és senki sem maradhat ki bel6le - mondja Louise.

— Nincs istentelen kivétel — teszem hozza.

Lehet, hogy ez sok ember szamdara Uj gondolkodasmédnak tdnik, de
maga a filozéfia nem 1j. A filozofusok és koltok 6sidok éta megfigyelték,
hogy minden mindennel osszefligg. A kolté Percy Bysshe Shelley A
szerelem filozdfidja cim( versében spiritualis, ugyanakkor érzéki médon
fedi fel ezt a kapcsolatot. Ez az egyik kedvenc szerelmes versem.
Loveability cim{i tanfolyamom elején mindig idézek beléle. fgy kezdédik:

Forrds folyéba omlik,
folyo az écednba;
az egeknek folyton ozonlik

vegyiild suhogdsa;

magdny sehol; isteni jel

s rend, hogy minden tiinemény

keveredjék valamivel —

Meért ne veled én?

Egymasért lettiink teremtve. Mindannyian az egység részei vagyunk.
Nincs istentelen kivétel. A misztikusok és a tuddsok is egyetértenek
abban, hogy az idon és téren tuli mélyebb valosagban egyetlen egység
részeit képezziik. Albert Einstein ,optikai csalédasnak” nevezte a
kiillonallésag érzését. David Bohm, egy amerikai kvantumfizikus, aki
egyébként Einstein egyik leghiresebb tanitvanya volt, olyan
felismeréseket osztott meg a vildggal, mint az osztatlan univerzum, az
implicit teljesség és az Osszefiiggés szinhazanak elmélete. Mindannyian



osszetartozunk.

— Az élet feltétel nélkiil szeret téged — magyardzza Louise.

— Ez mit jelent? — kérdezem.

— Az élet nem itélkezik feletted - feleli empatikusan.

— Es az élet nem kritizal - teszem hozza.

— Nem, és az élet nem is tesz probara. Rdadasul nem is probalja
megneheziteni a dolgokat — mondja Louise.

— Amikor azt mondod, hogy téged, akkor feltételezem, hogy a
lélekmadarra, a feltétel nélkiili éniinkre gondolsz.

— Igen, az élet téged, igazi énedet szereti — feleli Louise.

— Azért szeret benniinket, akik vagyunk, nem azért, akivé ugy
gondoljuk, hogy valnunk kellene — mondom.

— Az élet szeret téged most — hangsulyozza Louise.

Az élet szeret téged egy jelen ideji kijelentés. Az élet nem csak akkor
szeret téged, amikor gyermek vagy, fiatal és artatlan. Az élet nem csak
akkor fog szeretni, ha és amikor megvaltozol. ,,Az élet akkor is szeret
benniinket, mikor mi nem szeretjiik sajat magunkat” - magyarazza
Louise. Egy kis csendbe burkolézunk, hagyjuk, hogy ez a tudatossag
leiilepedjen. Az élet szeret téged természetesnek és hihetének hangzik,
»amikor” és ,ha” szeretjiikk magunkat, de egyéb esetekben tul j61 hangzik
ahhoz, hogy igaz legyen. Eszembe jut egy részlet A csoddk tanitdasa cimu
konyvbol. Megosztom Louise-zal.

A szeretet univerzuma nem all meg attol,
hogy nem latod;
és ha becsukod a szemedet,
attdl még nem veszted el a 1atas képességét.
Tekints hat az O teremtésének dicsGségére
és megtudod majd,
mit tartogat szdmodra Isten.



— Beszéljiink az élet értelmérol — nyaggatom Louise-t.

— Rendben - néz ram huncut mosollyal.

Megkérdezem téle, hogy mit jelent az élet sz0 Az élet sze-ret téged
megerosités szovegében. Azt mondja, hogy az élet a teremtdnket jelenti,
barmi legyen is az. Az élet jelentheti az Univerzumot, a Szentlelket, a
Teremt6t vagy Istent. Erzem, hogy vonakodva haszndlja az Isten szd,
ezért rakérdezek. ,,Azért szeretem inkabb az élet szot hasznalni, mert az
nem kotédik semmilyen vallashoz.” Most mar értem a vonakodasat.
»~Micsoda szégyen, hogy vallast kredltunk az Istenbdl.”

— Az élet szeret téged egy spiritualis, nem pedig vallasi filozofia -
mondja Louise.

— Az élet 100%-ban nem felekezeti.

— Igen, és az élet nagyobb, mint Isten 0sszes neve egylittvéve.

— Tehat Az élet szeret téged ugyanaz, mintha azt mondandm, Isten
szeret téged? — kérdezem.

— Igen, de csak akkor, ha Isten nem egy férfi az égben, aki a nemi
szerveidet nézegeti, és amennyiben Isten maga a feltétel nélkiili szeretet.

— Amen - felelem.

Az élet szeret téged egy szeretetfilozofia, mely nemcsak romantikus,
hanem spiritualis szeretetként tekint a szeretetre. Mas filozéfidkhoz és
vallasokhoz hasonléan — mint példaul a kereszténység, a szufizmus, a
kabbala, a bhakti jéoga — a szeretetet magasabb rendiinek tekinti, mint
hogy érzés vagy az érzékiség megnyilvanulasa lenne. Az élet szeret téged
megerOsitésben a szeret szé a teremtés elméjére vonatkozik. A szeretet
az univerzum tudatossaga. Hianyzik bel6le a személyes neurdzis és az
ego. ,,A szeretet egy végtelen intelligencia — mondja Louise. — Minden
teremtményét szereti, és ha engeded, megmutatja neked a helyes
iranyt.”

— Nézziik meg, mi az, amit Az élet szeret téged nem jelent — javaslom
Louise-nak. Ismét huncut mosollyal néz ram.



— Az élet szeret téged nem arrdl szol, hogyan taldld meg az utadat,
hanem arrdél, hogyan térj le réla - mosolyog Louise. — Az életnek
mindannyiunkkal terve van. Ez a terv mindenki legf6bb javat szolgalja,
beleértve benniinket is. Ez egy univerzdlis terv, mely messze az ego
kielégitésén feliil all. Ez szolgalja a legf6ébb érdekiinket. Csak annyit
tehetiink, hogy engedjiik, hogy a szeretet vezéreljen benniinket.

— Mikor érezted el6szor ugy, hogy az élet szeret téged? — faggatom.

— Nem tul rég — ismeri be.

— Mikor gyerek voltdl, mondta neked valaha valaki, hogy ,Az élet
szeret téged”?

— Nem, senki, legaldbbis a csalddunkban biztosan nem.

— Tanultad valakit6l? — kérdezem.

— Nem emlékszem ra - feleli Louise.

— Akkor hogyan fedezted fel, hogy az élet szeret téged?

— Bizonyara akkor tortént, mikor rataldltam a bels6 hangomra -
valaszolja.

Hallgass a belsé hangodra

Louise és én a Hay House kozpontjaban vagyunk a Kkaliforniai
Carlsbadban. A Hay House 2014. évi csucstalalkozéjan készitenek veliink
egy felvételt. Az operatérok és a kamerak mar a helylikon vannak. A
studiéfények mar felkapcsolva. Louise a szemoldokomet igazitja. Igen,
Louise Hay sminkel ki engem. Ez mar hagyomany nalunk. El6szor akkor
ajanlotta fel, hogy kisminkel, mikor az I Can Do! konferencidn
taldlkoztunk a szinfalak mogott. Akkoriban debiitdltam a Hay House
vallalatnal, és azota Louise a sminkmesterem.

— Beszéljiink a bels6 hangodrdél — kérlelem Louise-t.

— Igenis. Csing-csing — feleli Louise jatékosan.

— Mi a bels6 hangod? — kérdezem.



— Nos, itt érzem — mutat a mellkasara.
— A szivedben? - kérdezem.

— Igen.

— Es mi a belsé hang?

— Egyfajta bels6 tudas - feleli Louise.

Louise annyira bizik a belsé hangjdban, hogy r4 meri bizni az életét. ,0 a
legjobb baratom - magyarazza. — Egy bels6 hang, mely beszél hozzam.
Megtanultam bizni benne. Pont nekem szél.” Harom alkalommal
kérdeztem Louise-t a bels6 hangjarél. Minden alkalommal sziven iitott,
milyen halds érte. Tisztelettel és szeretettel beszél rola. Bels6é hangjanak
meghallgatasa napi szintQ spiritudlis gyakorlatot jelent szamara.

— A bels6 hangom mindig velem van — meséli. — Amikor hallgatok ra,
megkapom a valaszokat a kérdéseimre.

— Honnan jon a bels6 hangod? — kérdezem.

— Mindenhonnan - feleli Louise jatékosan.

— Ezt egész pontosan hogy érted?

— A bels6é hangomon keresztiil jut el hozzdm a nagy bolcsesség — fejti
ki.

— Ez olyan, mint az egyetlen intelligencia, melyr6l az Eld az életed!
cimi konyvedben irtal?

— Igen, az egyetlen intelligencia, mely mindannyiunk szdmara iranyt
mutat - feleli.

— Mindannyiunknak van belsé hangunk? - kérdezem.

— Minden gyermek egy bels6 hanggal sziiletik — biztosit Louise.

Ez volt a végszd, amir6l eszembe jutott egy torténet, melyet
megosztottam Louise-zal. Pont aznap délelott latogattunk el a
csalddommal az encinitasi San Diego Botanikus Kertbe. Egy
sarkanyfaligeten keresztiil sétalgattunk, tobbszor is felmdsztunk a fakon



kialakitott hazakba, pillangdékat szamoltunk, jatszottunk a vizesésnél és
futkostunk a fabo6l késziilt labirintusban. Az autdéhoz visszasétalva
utkozben megalltam egy kaliforniaikakukkmak-agyasnal. Bo odajott és
megallt mellettem. ,Apa, a szeretettel az a helyzet, hogy ugyanannyira
kell szeretned a novényeket, mint az embereket, és ha ezt meg tudod
tenni, akkor tapasztalod meg az igazi szeretet.”

— Ez Bo bels6 hangja - tapsolt Louise oromében.

Bo az egyik pillanatban egy kislany, a masikban 6 Csingiling, aki
meglengeti a vardzspalcdjat és tlindérporként szorja a bolcsességet.
Minden sziil6 tanudsithatja, hogy a gyermekének van belsé hangja. A
gyermekek sugarzé intelligencidval vannak megaldva. Néhany buddhista
ezt tiikorszert tudatossdgnak nevezi, mivel a lélek bolcsességét tiikrozi.
Ennek a bolcsességnek semmi koze az 1Q-hoz, a matematikatudashoz, a
torténelemvizsgahoz vagy a Pitagorasz-tételhez. Nem tanulod, hanem
magaddal hozod.

Egész lényiinket 4athatja a természetes bolcsesség. Lénylink az
univerzum tuddsdval rendelkezik. Mindannyian a sajat mddunkon
tapasztaljuk ezt meg, és mas nevet adunk neki, ami lehet a bels6 hang,
bels6 tanitd, Isten, Szentlélek vagy isteni uUtmutatds. Mindannyian
magunkban hordozzuk az igazsdgot. Robert Browning Paracelsus cimu
versében igy ir errol:

Az igazsdg benniink van, nem kiils6 dolgokbdl taplalkozik,
barmit is higgy.

Mindannyiunkban létezik egy legbels6 kozpont,

ahol a teljes igazsag lakozik.

A hus csak korbeveszi minden oldalrél,

ezt a tokéletes, tiszta érzékelést, mely maga az Igazsag.



Mi valahogy hajlamosak vagyunk megfeledkezni err6l az igazsagrél, de
az nem feledkezik el rélunk. Koran megtapasztaljuk, hogy elveszitettiik
az irdnymutatast. Lelkiink navigacios rendszere tokéletesen mukodik,
mégis agy viselkediink, mintha tonkrement volna. Megtanulunk helyette
az egonkra és az intellektusunkra tdmaszkodni. Rovid utazasokhoz ez
megteszi, de az igazi Gitra mar kevésnek bizonyul. Eletiink nagy részében
probaljuk ismét felfedezni belsé bolcsességiinket, belsé6 hangunkat.
Emléksziink ra, és ez er6t ad a kereséshez.

— Hogyan talaltal ra ismét a bels6 hangodra? — kérdezem Louise-tol.

— Késon ér6 tipus voltam - feleli. — Egész feln6tt életemben ugy
bukddacsoltam, hogy nem voltam a bels6 hangom tudataban.

— Mi tortént?

— A Vallasi Tudomanyok Egyhazdban iiltem egy el6adason New
Yorkban. Hallottam, mikor valaki azt mondta: ,Ha hajlandé vagy
valtoztatni a gondolataidon, megvaltoztathatod az életedet.” Mélyen
legbeliil valaki igy sz6lt hozzam: ,Figyelj erre oda.” Megtettem.

— A bels6 hangod figyelmeztetett, hogy figyelj oda?

— Csak az lehetett — feleli Louise.

Louise ezutan megkérdezi, én hogyan taldltam ra a bels6 hangomra.
Elmesélem neki, hogyan talalkoztam tizennyolc éves koromban az elso
spiritudlis mentorommal. Avanti Kumarnak hivjdk, és mdar tobb
konyvemben is irtam a kalandjainkrél. Avanti az évfolyamtarsam volt a
Birminghami Egyetemen. Egy vdarosi legenda volt. Ranézésre atlagos
életet élt, mégis mas volt, mint barki, akivel addig taldlkoztam. Avanti
avatott be a metafizika és a meditacié tudomanyaba.

»Te magad vagy Buddha, és mindenki arra var, hogy ez az eszedbe
jusson” — mondta nekem egyszer, mikor a kedvenc kavézénkban
beszélgettiink. Kijelentését azzal tdmasztotta ald, hogy mindannyian
buddhdk vagyunk. A buddha név szanszkrit nyelven annyit tesz:
megvilagosodott - olyan ember, aki emlékszik a feltétel nélkiili



természetére. Avanti megtanitott arra, hogy mindannyiunkban létezik
egy kis hang, az igazi hangunk, és minél inkabb hajland6k vagyunk
hallgatni rd, anndl konnyebben meghalljuk, amit mond.

Louise-hoz hasonldan én is megtanultam bizni ebben a belsé hangban.
En csak ugy hivom, az Igenlé. Biztos vagyok benne, hogy ugyanaz, mint
Louise bels6 hangja. Azért hivom Igenl6nek, mert Ggy érzem, mindenben
megerdsit és a legfobb érdekeimet tartja szem el6tt. Folyamatosan
élvezem a tdmogatdsat, és mindig kéznél van, ha sziikségem van ra. A
bels6 hangom olyan, mint egy Igenl6, mikor érzem a jelenlétét a
testemben, szivemben, gondolkodasomban. Amikor dontést kell
hoznom, mindig az Igenlére hallgatok. Az Igenl6 segit felismerni és
kovetni a nagy tervet. Az Igenl6 jelent a fényt az utamon.

»,AZ élet a bels6 hangomon keresztiil mutatja ki, hogy szeret engem” -
meséli Louise. En ugyanigy érzek a sajit Igenlémmel kapcsolatban.
Louise a nap soran tobbszor is konzultdl a bels6 hangjaval. ,Eleinte
meditdltam, hogy meghalljam a bels6 hangom iizenetét — mondja. —
Nagyon nehezen szoktam meg a meditalast. Erds fejfajasom volt tole.
Kellemetleniil éreztem magam kozben. Ennek ellenére nem adtam fel, és
a végén megszerettem. A meditaci6 megtanitott arra, hogy a belso
hangom {izenetére hallgassak. Ez akkoriban Oridsi segitséget jelentett
nekem.”

Mikor megkérdezem Louise-t, hogy szokott-e még meditdlni, elmesél
egy varazslatos gyakorlatot, melyet mindig végez. ,Mar nem meditalok
napi szinten, csak alkalmanként. Amikor felkelek reggel, odamegyek a
tiikorhoz és megkérem: Mondd el, amit ma tudnom Kkell. Ezutdn
lecsendesitem a gondolataimat, és figyelem a valaszt. Ezen gyakorlat
révén tanultam meg bizni abban, hogy minden, amit tudnom kell, eljut
hozzam a megfelel6 helyen és idében.” Louise elmeséli, hogy gyakran
felteszi a ,Mit akarsz nekem most?” kérdést, ha irdnymutatast kér egy
egészségligyi probléma esetén, fontos tizleti targyalas vagy dontés elott.



Louise brilians gyakorlata A csoddk tanitdsa egyik imdjara emlékeztet,
melynek az Iranymutatdé ima nevet adtam. Az elmult husz év sordn
szinte minden nap elmondtam. Lényege, hogy elcsendesited az elmédet,
tudatosan kapcsolatba 1épsz a bels6 hangoddal (barhogy hivod is), és
egyszertien megkérdezed:

Mit tegyek?
Hova menjek?

Mit mondjak és kinek?

Szeresd, aki vagy

— En egy igenember vagyok egy igenuniverzumban - jelenti ki Louise.

— Ez csodalatosan hangzik — ismerem el. - Hogy érted ezt?

— Az élet szeret benniinket, és ez a szeretet vezérel minket a
kalandjaink sordn. Az univerzum raaddsul mindig igent mond nekiink!

— A szeretet a bels6 hang! - kialtok fel izgatottan.

— Igen - mosolyog Louise. — Es én egy igenember vagyok, mert
hallgatok a bels6 hangomra.

— Miért nem akarunk hallgatni a bels6 hangunkra? — kérdezem Louise-

— A gyerekek nem halljdk elég gyakran az igen sz6t. Tobbnyire azt
halljak, hogy nem, ne csindld, fejezd be, csindld, amit mondok. Akik ezeket
a szavakat mondjak, szintén gy noéttek fel, hogy ezeket a szavakat
hallottak a sziileiktol.

A felmérések szerint a gyerekek nagy része a nem szot tanulja meg
el6szor kimondani. Egy BBC adasban megkértek, hogy fejtsem ki err6l a
véleményemet, és megdobbenve hallottam a kutatds eredményérol. Azt



hittem, hogy a gyerekek altaldban az anya vagy apa szét mondjak ki
el6szor. Talan mégsem igy van. Egy masik kutatds szerint a gyerekek egy
nap akdr négyszazszor is halljdk a nem sz6t. Abban mindannyian
egyetértiink, hogy egy gyereknek sziiksége van arra, hogy néha nemet
mondjanak neki, de nem ilyen gyakran. Tehat lehet, hogy a nem a
leggyakrabban elhangzé els6 sz6 egy kisgyerek szdjabdl. Kezdetben volt
a szo, és a sz6 a nem volt. Az életiink a nem szoval kezdodik. Nem a
legjobb kezdés, igaz? Képzeld el, milyen lenne a vildg, ha az els6 szd,
amit megtanulnank, az igen lenne?

»~Minden gyereknek van egy bels6 hangja - jelenti ki Louise —, de
ahhoz, hogy megtanuljanak bizni ebben a bels6 hangban, pozitiv,
tdmogatd, szeretetteljes Kkornyezetben kell felnoniiik.” Louise
parhuzamot von a csalddbeli egészséges gyermekek és a testben
talalhaté egészséges sejtek kozott. Bruce Lipton fejlodési biolégusra
hivatkozik, aki a The Biology of Belief cimi konyvet irta. Lipton
nagyszamu kutatdsi eredményt értékelt ki, és azt taldlta, hogy a sejt
egészsége az Ot koriilvevo kornyezet fliggvénye. A szeretetteljes, pozitiv
kornyezet egészséget, az ijesztd, negativ kornyezet nyugtalansagot okoz.
»Szeretetteljes, pozitiv kornyezet nélkiil a gyerekek elfelejtik, hogy van
bels6 hangjuk” - jegyzi meg szomorutan Louise.

A bels6 hangunkra hallgatva tanuljuk meg szeretni magunkat. Abbol
meritiink batorsdgot, hogy a sajat igazsdgunk szerint éljiink. Ha nem
hallgatunk a belsé hangunkra, akkor sajat magunkat utasitjuk el.
Ahelyett, hogy hiiek lennénk 6nmagunkhoz — vagy mas szdval eredetiek
—, megprobalunk beilleszkedni, masok elvdrasainak megfelelni,
normalisan viselkedni. De nem azért jottiink ide, hogy normalisak
legylink! Normalisnak lenni annyit tesz, mint nem kovetni az 6romet.
Eleted végén az Orangyalod, Szent Péter vagy barki nem azt fogja
kérdezni toled, hogy normadlis voltal-e. Nem kell atmenned egy
»,normalissagi” teszten!



Henry David Thoreau szerint ,folyamatosan onmagunk lehetiink”.
Ehhez tiszteletben kell tartanunk a belsé bolcsességiinket. A nyolchetes
Be Happy cim( programom egyik kiemelked6 eseményeként tanitok egy
gyakorlatot a bels6 bolcsességgel kapcsolatban. A gyakorlat 1ényege,
hogy a tanfolyam résztvevoi egymads utan felallnak, és hangosan
kimondjak az aldbbi megerdsitést: ,,Bolcs ember vagyok.”

A Bolcs ember vagyok megeroGsités egyszertinek tinhet szamodra, de ezt
nem mindenki gondolja igy. Szamos tanitvanyom csupan a gyakorlat
hallatan er6s szivdobogast kap. Remeg6 térdekkel allnak fel, hogy
kimondjak: Bolcs ember vagyok. Eros érzések hatasa ald Kkeriilnek, és
sokszor patakokban folynak a konnyeik. A gyakorlat végén arra kérem a
tanitvanyaimat, hogy prébaljdk beazonositani, melyik ,énjiik” szamara
volt nehéz ez a feladat. A lélekmadar, a feltétel nélkiili én vagy az
énképiik tiltakozott ellene?

Az egyik Be Happy tanfolyamom Alan nevl hallgatéja nem volt
hajlandé elvégezni ezt a gyakorlatot. Egy nagy londoni iskoldban oktato,
gyakorlott tanar volt. Ennek ellenére, mikor ra Kkeriilt a sor, hogy
felalljon, képtelen volt megszdlalni, és kinyajtotta felém a kezét, mintha
azt mondana: , Képtelen vagyok megtenni.” Addig a pontig Alan nagyon
baratsagos volt, és készséggel végezte a tanfolyam gyakorlatait. Lattam
rajta, hogy kinyajtott keze hatarozott nemet jelentett. Még nem allt
készen a gyakorlatra. Igy hat tovabbléptiink. Néhany nappal késébb egy
e-mailt kaptam Alant6l. Az aldbbiakban 0sszegeztem, mit irt nekem:

Kedves Robert!

Koszonom a Be Happy tanfolyamot, melyet eddig igazan
élveztem. Mint bizonyara lattad, a malt hétvégén nehézségekbe
litkoztem... Magam is meglep6dtem, ahogyan a [Bolcs ember
vagyok] gyakorlatra reagdltam. Hirtelen lefagytam. Azt mondta



bennem valami: ,Nem.” Meg sem tudtam szolalni... Tanarként
az okozza szamomra a legnagyobb boldogsagot, mikor latom,
hogy a kisfidk és kislanyok megtaldljdk a hangjukat. Nem
vesztettem el az Onirénidmat. Ez a tanfolyam a lehet6ségem
arra, hogy meggybgyitsam és szeressem Onmagamat.
Negyvenhat éves vagyok, és soha nem késé bolcs emberré valni!
Szeretném, ha tudndd, hogy hajlandé vagyok tiszteletben
tartani a bolcsességet, mely szerinted mindannyiunkban
lakozik. ,,Bolcs ember vagyok.” ,Bolcs ember vagyok.” ,,Bolcs
ember vagyok.” Mikozben gépelem ezeket a szavakat,
felalltam!... Konnycseppek gordiilnek le az arcomon... ,Bolcs
ember vagyok.” Tudom, hogy ezek csak irott szavak. Szeretnélek
megkérni, hogy a kovetkez6 alkalommal, mikor taldlkozunk,
hadd mondjam ki ezeket a szavakat az egész csoport el6tt:
,BOlcs ember vagyok.” Fontos szamomra, hogy ezt
megtehessem...
Orok halam,
Alan

Amikor siiketnek tetteted magad, és nem vagy hajlandé meghallani
valodi éned bolcs szavat, az onelutasitas szokdsa veszi at az uralmat
életed felett. Mar nem hallgatsz a belsé hangodra. Feliilirod tested
lizeneteit. Figyelmen kiviil hagyod a szived szavat. Nem hallod meg a
lélekmadar dalat. Eltavolodsz valddi énedtél. Felismered az arcot a
tiikorben? Tényleg te vagy az? Finoman vagy nem finoman, de feladjuk
magunkat. Elhitetjiik magunkkal, hogy nem szdmitunk. Mar nem hisziink
magunkban, és nem torodiink magunkkal. Seren Kierkegaard szerint
,Nem tudataban lenni a lelkiinknek maga a kétségbeesés.”

Ha mar nem hallgatsz a bels6 hangodra, akkor eltavolodsz sajat
magadtoél. Elfelejted, ki is vagy valdjadban, és esélyed sincs arra, hogy



tudd, mit is akarsz igazan. Mindenki mashoz hasonldéan kergeted a
boldogsagot, torekszel a sikerre, keresed a szerelmet, de a belso
iranymutatas elvesztése azt jelenti, hogy mindezeket rossz helyen
keresed. Szétfeszit a vagy, de meg tudod kiilonboztetni az igazi szent
vagyakozast a marketing és reklam 4ltal generalt kondicionalt
valaszokt6l? Soha nem fogsz eleget kapni abbdl, amit eredetileg nem is
akartal. Tudod, hogy igazabdl mire is akarsz igent mondani?

»,Valahanyszor meghallom a kellene szo6t, egy vészcseng6 szolal meg a
fejemben — meséli Louise. — Amikor hallod, hogy azt mondod: Meg
kellene csinalnom..., vagy Ott kellene lennem..., vagy Meg kellett volna
tennem... fel kell tenned magadnak a kérdést: Ki mondja ezt? Ez a
feltétel nélkiili énem hangja? Tényleg az 6romodet koveted? Vagy inkabb
az ego beszél? Minél ritkabban haszndlod a kellene szét, annal kevesebb
zaj lesz a fejedben, és anndl konnyebb lesz ismét meghallanod a bels6
hangodat” — magyarazza Louise.

Ha elutasitjuk magunkat, akkor rettegiink attél, hogy masok is
visszautasitanak. Ha pedig 6k is visszautasitanak, akkor mar senki sem
marad, aki szeretne benniinket. Mindent megtesziink, hogy szeretetre
mélté és elfogadhaté emberré valjunk. Olyan alakot Oltiink, mely
remélhetbleg elnyeri masok tetszését. Segitd, martir és sztar szerepébe
bujunk, hogy szeretve és sikeresnek érezziik magunkat. De mindig
megmarad egy nyugtalanitd érzés, hogy valami hianyzik. Amig el nem
fogadod magad - és igent nem mondasz az igazi énedre —, addig mindig
azt érzed, hogy valami hianyzik az életedbdl.

Igent mondani azt jelenti, hogy talalkozol lényed legmélyebben
megbuvo részével. Annyit tesz, mint igent mondani rejtett szépségedre,
lélektermészetedre és kreativitdsodra. Ehhez kell hiinek lenned. Errol
sz6l onmagad szeretete. Ez életed valodi fomiive. Rumi, a perzsa kolto
megajandékozta a vildgot egy verssel, melynek cime: ,Mondj igent
gyorsan”. Azt irta:



Lényed mélyén

lakik egy muivész,

akit nem is ismersz...

Igaz, amit mondok? Mondj igent gyorsan,
ha tudod, ha mar az univerzum kezdete
el6tt is tudtad.

A Szent Igen

Egy héttel azelo6tt, hogy Louise és én elkezdtiik volna Az élet szeret téged
cim@ konyv munkalatait, egy e-mailt kaptam Sandy Newbiggingt6l, aki
arra kért, irjak el6szét Mind Calm cima konyvéhez. Megtisztelve éreztem
magam, ugyanakkor gy gondoltam, hogy nincs erre idom, és inkabb a
sajat konyvemre kellene koncentrdlnom. Megirtam Sandynek, hogy
sajnos el kell utasitanom a felkérést, de valahogy a végén mégis igent
mondtam ra. Nem kénytelen-kelletlen, nem is udvariassdgb6l, hanem
tiszta szivb6l. Vagy ahogy én hivom - egy nagy Igent. Nagy
kezdobettvel.

Ennek az Igennek a masik neve szdmomra a Szent Igen. Ezt az Igent a
hasamban érzem (0szton), a szivemben érzékelem és a fejemben hallom.
Amikor felbukkan, Ugy érzem, nincs mas valasztdsom, mint hogy
hallgassak ra. Ez az Igen egyszerden igaznak tiinik. Nem lenne hiteles
vele szemben cselekedni. Rendkiviil halas vagyok, amiért ugy dontottem,
elolvasom Sandy konyvét. Telis-tele van gazdag felismerésekkel.
Kiilonosen az egyik sora jelentett szdmomra Oridsi segitséget Az élet
szeret téged irdsa soran. Olyan, mintha a bels6 hangom stgna:

Engedd, hogy az univerzum szereto
keze iranyt mutasson szamodra.



~Mindossze annyit tettem, hogy hallgattam a belsé hangomra, és igent
mondtam — mondja Louise, mikor iréi és el6addi karrierjérdl kérdezem. —
Soha nem akartam konyvet irni. Els6 konyvem, a kis kék borités Eld az
életed! mindossze egy altalam Osszedllitott lista volt. Valaki azt javasolta,
irjak belGle egy konyvet. Megtettem. Fogalmam sem volt arrél, hogyan
kell egy konyvet kiadni, de menet kozben segito kezekkel talalkoztam.
Mindossze egy kis kalandnak ttint.” Alm4ban sem gondolta volna, hogy
»kis kalandja” a sikerlistdk élére keriil, és az Onsegit6 konyvek
forradalmat inditja el.

Ami Louise nyilvanos beszédeit illeti, itt is hasonlé minta figyelhet6
meg. ,Felkértek egy beszédre, és igent mondtam. Fogalmam sem volt,
mir6l fogok beszélni, de azutdn, hogy igent mondtam a felkérésre, agy
éreztem, hogy a bels6 hangom irdnyt mutat.” A nyilvanos beszédekkel
kezd6dott minden, aztdn kovetkeztek a tanfolyamok, majd a Hayride
talalkozok. ,A tanfolyamaimon mindig volt néhdny homoszexualis
résztvevo — emlékszik vissza Louise. — Egy nap felkértek, hogy inditsak
egy tanfolyamot AIDS-betegek szdmdra. Azt mondtam: Uljiink Gssze és
nézziik meg mi lesz belGle. Ez lett a Hayride talalkozd.” Louise-nak
fogalma sem volt réla, hogy a Hayride taldlkozok milyen magassagokba
fogjak repiteni. Szé sem volt semmilyen marketingtervrol. Nem volt
célja, hogy az Oprah Winfrey Show és a The Phil Donahue Show vendége
legyen. ,En csak a szivem hangjat kovettem” - szabadkozik Louise.

Igent mondani annyit tesz, hogy hajlandé vagy megjelenni. ,,A nagy kérdés
az, hogy képes leszel-e tiszta szivbol igent mondani a kalandodra” -
fogalmazta meg Joseph Campbell, a The Hero’s Journey szerzdje. A Szent
Igen életed nagy tervérdl szél. De nem az ambiciorol, hanem a célrdl.
Nem a profitrél szol, hanem a szenvedélyr6l. Nem arrdl szol, te mit
nyerhetsz altala, hanem arrél, hogyan szolgdlhatsz vele masokat. A



Szent Igen Walt Whitman szerint arrél szdl, hogy hajlando vagy a nyitott
Gton jarni.

Igent mondani a hitbol fakado tett. Néha magunk sem tudjuk, miért
mondunk igent. Nem latjuk at a teljes képet, és sokszor még a kovetkezo
lépést sem. Csak akkor jelenik meg el6ttiink, miutan igent mondtunk.
Csak akkor dobbeniink rd, hogy minden segitséget megkapunk, miutan
igent mondtunk. A Joseph Campbell és a mitosz ereje cimdG PBS
musorban Bill Moyers egy interjut készitett Campbellel, melyben arra a
kérdésre kereste a valaszt, hogy sziikségiink van-e hitre az életcélunk
kovetése soran. Az interju sordn Moyers megkérdezi Campbellt, hogy
érezte-e Uugy valaha, hogy ,titkos kezek segitik” az utjan. Campbell igy
valaszolt:

Folyamatosan. Csodalatos érzés... Ha koveted a boldogsagot,
olyan palyara keriilsz, ami mindig is ott volt, vart rad, és azt az
életet éled, amelyet élned kell. Mikor ezt felismered, olyan
embereket sodor az életedbe a sors, akik megnyitjdk elotted a
sziikséges ajtékat. Azt javaslom, kovesd a boldogsagod, és ne
félj, és ott is ajtok nyilnak meg el6tted, ahol nem is tudtad, hogy
léteznek.

Igent mondani annyit jelent, hogy nyitott vagy. A Szent Igen a félelmeid,
értéktelenséged, cinikussagod, egdd elengedésérol szol, és megengeded a
lelkednek, hogy széljon hozzad. A Szent Igen maga a megadas. ,Miota a
spiritualis utra léptem, olyan érzésem van, mintha semmi k6z6m nem
lenne az életemhez. Az élet atvette az iranyitdast és vezet az utamon.
Nem én irdnyitok, én csak kovetem az Gtmutatast” — meséli Louise.

Igent mondani egy tt, nem a cél. Nem azért mondasz igent, mert el
szeretnél jutni valahova, hanem azért, mert ott fekszik el6tted.



Kiemelkedd életet teremthetsz! cimt konyvében Louise azt mondja Cheryl
Richardsonnak: ,,Az emberek nagyon gyakran kérdezgetnek a Hay House
elinditasarol. 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 el6ttem
volt.” Az it maga a cél.

Igent mondani annyit tesz, mint jelen lenni az életedben. Tizennyolc
éves koromban két levél vart ram a postalddaban egyszerre. Az egyikben
a Birminghami Egyetem hdroméves programjanak elvégzésére kaptam
lehetGséget, a masik a Portsmouthi Egyetem egyéves Gjsagirdi kurzusara
val6 felvételemet igazolta. Fiatal voltam és ambiciézus. Szerettem volna
villamgyorsan 1jsagiréva valni, de a szivem, testem és lelkem azt stugta,
hogy valasszam a lasst csonakot Birminghambe. Itt talalkoztam elsé
mentorommal, Avanti Kumarral. Itt kezd6dott a spiritudlis utam.

Gyakran tGn6dom azon, hogyan alakult volna az életem, ha nem
mondtam volna igent Birminghamre. Egyszer még Louise véleményét is
megkérdeztem. Azt felelte: ,Az igened mindig megtalal, barhol 1égy is.”
Tetszik ez a valasz. Szdmomra Louise valasza azt sugallja, hogy az igened
kovetése nem azt jelenti, hogy eljutsz valahova, vagy jé dontéseket
hozol. Azt jelenti, hogy a mostban élsz. Azt jelenti, hogy hiteles vagy.
Azt jelenti, hogy hajlandé vagy kovetni az irdnymutatast. Azt jelenti,
hogy tetszik, amit a tiikorben latsz. Ez maga az utazas.

3. GYAKORLAT

(W 4

A megerdsitd tablam

Pitagorasz, a gorog matematikus szerint a legrégebbi, legrovidebb



szavakon — az igenen és a nemen — Kell a legtobbet gondolkodni. Az igen
és a nem atszovi a mindennapi életiinket. Ezek képezik egbénk alapveto
matematikajat. Gondolkodasunk igenbdl és nembdl all. Ez a két szd a két
létfontossagi binaris kodunk. Minden egyes nap haszndljuk Oket, és
egész nap alakitjak az élményeinket. Szerepelnek minden dontésiinkben.
Minden igen vagy nem — vagy talan mindkett6bdl egy kicsi.

Még emlékszem az els6 alkalomra, amikor tudatosan elgondolkodtam
az igenhez és a nemhez fiz6d6 kapcsolatomon. Huszonhat éves voltam,
és a birminghami egészségligyi intézetnél dolgoztam. Egy Stress Busters
nevl klinikat vezettem. A kozegészségiigyi igazgatd megkérdezte, hogy
hajlandé lennék-e egy tanfolyamot tartani az asszertivitdsrol. A
tanfolyamot addig tarté pszicholdégus éppen akkor késziilt nyugdijba
vonulni. ,Igen” - feleltem. Nem mintha tdl sokat tudtam volna az
asszertivitasrél. Azonban érdekelt a téma, és szerettem volna tobbet is
megtudni rola.

Az ezzel kapcsolatos korai kutatasaim soran feltlint, hogy az
asszertivitas els6sorban arra osszpontosit, hogyan tanuljunk meg nemet
mondani. Az altalam olvasott cikkek cimei igy hangzottak: ,Hogyan
mondjunk nemet”, ,Mondj nemet magabiztosan” és ,Az elutasitas
muvészete”. Olyan szlogenekkel is taldlkoztam, mint példaul a ,Csak
mondj nemet”, és ,A nem az nem”. Ehhez képest az igen szérél nem sok
sz6 esett. Néhany hét kutatds utdn oOsszedllitottam a tanfolyamot,
melynek az Asszertiv vagyok cimet adtam. Az elsé el6adas cime a
kovetkezo volt: Az Igen hatalma. Azért kezdtem az igennel, mert
osszeallitottam egy elméletet, mely igy hangzott:

Minél konnyebben tudsz igent mondani,
anndal konnyebb lesz nemet mondani.

»A legtobb ember arrél beszél, amit nem akar — magyarazza Louise. -



Azt mondjak: nem igazan akarom ezt a kapcsolatot, amelyben élek, vagy
nem akarok ennél a cégnél tovabb dolgozni, esetleg nem akarok tovabb
itt élni. Ez a kiindulépont, de nem olyan hatékony, mintha arra
osszpontositanad a figyelmedet és az energiadat, amit el szeretnél érni.
Minél jobban oOsszpontositunk arra, amit nem akarunk, annal tobbet
kapunk bel6le. Szornya ezt hallani, de tényleg igy van. Nemet mondani
egy Uj kezdetet jelenthet els6 ranézésre, de sehova nem vezet, amig el
nem kezdesz igent mondani.”

Az emberek egy része ugymond a negativumok alapjan szelektal. A
nem poziciot foglaljak el az életben. Els6 valaszuk mindenre a nem vagy
esetleg a taldn, de elég ritkdn az igen. Ez fakadhat a személyiségiikb6l
vagy az élettapasztalatukbdl egyarant. Volt egy Susan nevl kliensem.
Masodik taldlkozdsunk soran a Mit akarok? kérdésre Susan a
kovetkezoket valaszolta:

- Rengeteg olyan dolog eszembe jut, amit nem akarok, de ez nem
egyenl6 azzal, hogy tudom, mit akarok, ugye?

— Nem - feleltem.

Susannak tiirelmesnek kellett lennie sajat magaval. Végiil elkezdtek
aradni bel6le az igenek.

Néhanyan tul sok dologra is igent mondanak. Amig nem tudod,
pontosan mire is akarsz valdjaban igent mondani, addig mindenre
rdbolintasz. Ez bels6 kétségekhez vezet, egymasnak ellentmondd célok
kozott fogsz tépddni, eltereled és elaprdzod a figyelmedet, gy érzed,
mindig kompromisszumra kényszeriilsz, és azt érzed, hogy kimeriiltél,
egészségtelen dldozatot hozol és mas kezébe helyezed a hatalmat. Amint
jobban atlatod életed Szent Igenjeit, atjar a hatalom és kegyelem érzése,
melyek segitenek igazdn aldott életet élni.

El is érkeztiink Az élet szeret téged harmadik spiritualis gyakorlatdhoz,
mely A megerdsito tabldm nevet kapta.

A meger6sito tabla egy onarckép. Azt mutatja be, mire mondasz igent.



Természetesen a tdbla formajat szabadon megvalaszthatod. Készithetsz
a rajzaidbol egy kollazst, vaghatsz ki képeket magazinokbdl, vagy
nyomtathatsz ki képeket az internetrél. Az is lehet, hogy inkdbb egy
listdt szeretnél irni. Taldn egy elmetérképet szeretnél késziteni.
Akarmelyiket valasztod is, a terjedelmét korlatozd egy oldalra.

A meger6sito tabla készitése sordan hallgass a bels6 hangodra. Hallgass
a Szent Igenjeidre. Ezek a Szent Igenek hozzdd tartoznak. Ez nem
egyenl6 azzal, amire a sziileid, a parod, a gyerekeid vagy barki mas igent
mond. Nem arrol szél, mit kellene kezdened az életeddel, hanem arrdl,
hogy kovesd az oromot. MegerOsiti azt, amit szeretsz, amiben hiszel,
amit kedvelsz és amit értékelsz. Arrdl szél, hogy a belsé igazsdgod
szerint élsz.

Louise és én megfigyeltiik, hogy mikor az emberek el6szor nekildtnak a
megerdsitod tabla elkészitésének, arra 0sszpontositanak, hogy mijiik van,
és mit szeretnének megkapni. Arra batoritunk, hogy a Szent Igenjeid
azért kissé mutassanak tul egy bevasarldlistan. Feltiintetheted rajta
olyan tulajdonsagok kifejlesztését, mint a bdatorsag, a hala vagy a
megbocsatds. Lehet, hogy szeretnéd fejleszteni a tuddsodat olyan
teriileteken, mint a meditacio, a f6zés, a jéga vagy a festés. Kérdezd meg
magadtél: ,Mit akarok megtanulni?” és ,Mit akarok megtapasztalni?”.
Rairhatod a kedvenc megerdsitésedet vagy személyes mantradat is. A
kulcs a szivbdl és 1élekbél fakadd onkifejezés. Osszpontosits arra, hogy
»1étezel”, ahelyett hogy ,,csinalod”.

Louise és én arra 0sztonziink, hogy szdnj rengeteg idot a megerGsito
tablad elkészitésére. Fejezd ki onmagad. Légy kreativ. Kisérletezz batran.
Nem az a 1ényeg, hogy jol csindld. Nem az a lényeg, hogy a végeredmény
szép legyen.

Ha szeretnéd, a tdblat megmutathatod a tandcsadédnak vagy egy jo
baratodnak. J6 visszajelzést kapni valakitol. Lehet, hogy ravildgitanak
valami nyilvdnvaldra, amire nem is gondoltal. Végiil pedig bizonyosodi



meg rola, hogy a meger6sitd tabladra olyan dolgok keriilnek fel,
melyekre ma mondasz igent, nem pedig majd egyszer a tavoli jovoben.
Vésd az eszedbe, ez nem a boldogsag hajszoldsardél szél, hanem az 6rom
kovetésérol.






4. fejezet
A mult megbocsatasa

A félelem megbénitja a vildgot. A megbocsdtds felszabaditja.

A CSODAK TANITASA

Megérkezett a keleti szél. Kalifornia-szerte vihar ddl. San Diego mar
hénapok 6ta olyan volt, mint egy sivatag. Most viszont felh6k vonulnak a
varos felett. Egyik széllokés a madsikat koveti. A Balboa parkban a fak
ijesztéen hajladoznak. Az allott, forré levegd eltlint. Az esé gyogyitod
erejét nagy orommel tidvozlik az emberek. ,Remélem, egész hétvégén
esni fog — sohajt fel Louise. — Az es6é mindent felfrissit.”

Péntek este van. A jaratom pont most érkezett Londonbdl. Az
ereszkedés a San Diego repiil6tér felé nem ment siman. A piléta nem tul
finoman tette le a gépet, ezért az pattogott a leszadllopalydn egészen
addig, mig végiil meg nem 4llt. J6 érzés végre a foldon lenni. Louise és én
a tz elott iildogéliink az otthonaban, és az elmult id6szak eseményeirdl
beszélgetiink. Oriiliink, hogy egyiitt lehetiink, de most valahogy olyan
mas minden. Mindketten tudjuk, hogy Az élet szeret téged cimii utazas
kozepére értiink. Mindvégig tudtuk, hogy ez a fejezet lesz a konyv szive.
A téma a megbocsatas.

Egy konyvet irni soha nem csak annyit jelent, hogy irok egy konyvet.
Ha csak errél sz6lna, nem irnék ilyen gyakran. Irni olyan, mint a tiikérbe
nézni. Ez kiilonosen igaz, ha olyan nagy témakorokre koncentralsz, mint
a boldogsag, a gydgyulas és a szeretet. Az iras segit az odafigyelésben.
Segit meglatni, ami a szemed el6tt van. Ha vele maradsz,
megtapasztalhatod a tudatossdg magasabb szintjét — akar egy meditacio



soran. Ez az Uj tudatossag gyakran zavard és felszabaditd. Atfdj rajtad,
atrendezi a molekulaidat. A legjobb esetben az iras felszabadit.

Mar hossza hetek 6ta irok. Az élet szeret téged szavak tikrot tartanak
elém. Mélyen atitatjak testemet, szivemet és gondolataimat egyarant.
Ezek a szavak - Az élet szeret téged - mélyen beivodtak a
tudatossdgomba. Gyakran mar ébredéskor ott vannak és koszontenek.
Sokszor felbukkannak a gondolataim kozott a nap soran. Teljesen
mindegy, mit csindlok, mindig ott vannak a kozelemben. Este az agyban
érzem, hogy ott koroznek koriilottem, készen allnak arra, hogy
adlomorszagba repitsenek.

Figyelemmel kovettem azt is, milyen reakciot valt ki bel6lem Az élet
szeret téged. Valahdnyszor meghallom ezt a mondatot, a lelkem azt
mondja: ,Igen.” Ez néha egy halk suttogas, maskor tidvrivalgds. Minden
egyes igen utan fizikailag er6snek és batornak érzem magam. Tudom,
hogy az élet 0sztonoz. Ugyanakkor tudataban vagyok mas hangok
felbukkanasanak is, melyek elmém sotét zugaibol szolnak hozzadm. Ezek
a hangok sokkal cinikusabbak. Tele vannak sértéssel. Szamukra Az élet
szeret téged csak ilires szavak, és ez a megerdsités szerintiik tal szép
ahhoz, hogy igaz legyen.

— Mikor el6szor mondtad nekem, hogy Az élet szeret téged, taldn nem is
az els6 alkalom volt — mesélem Louise-nak.

— Elképzelhet6 — mosolyog ram furcsan.

— Idére volt sziikségem ahhoz, hogy hajlandé legyek meghallani ezeket
a szavakat — ismerem be.

— Nem mindenki hajlandé meghallani 6ket — feleli Louise.

— Néha ugy érzem, ez egy szent igazsag, maskor egy egyszer(i pozitiv
megerdsitésnek tlinik szamomra.

— Tudom, milyen érzés — feleli Louise.

— Miért esik neheziinkre meghallani ezeket a szavakat? — kérdezem
tole.



— Mert nem hisziink benne.

— Miért?

— Mert nem hisziink sajat magunkban.
— Miért?

— Mert buntudatunk van.

A blintudat az artatlansag elvesztése. Akkor érziink blintudatot, amikor
elfelejtjiik az alapvetd igazsagot: Szeretheté vagyok. Ezzel -egyiitt
felbukkan az alapvet6 félelem is: Nem vagyok szerethetd. Ez nem mas,
mint az értéktelenségbe vetett hit. Amikor szem eldl tévesztjik az
artatlansagunkat — mely valddi természetiink —, azt hissziikk, nem
érdemeljiik meg a szeretetet. Vigyakozunk a szeretet utdn, de mikor
kozeledik felénk, elfordulunk tole, mert azt hissziik, nem érdemeljiik
meg. Ertéktelenségiink érzése nem csak elhiteti veliink, hogy nem
vagyunk szerethetOk, de hatdsdra nem szeretetteljes modon banunk
magunkkal és masokkal.

A blntudat abbdl a félelembol taplalkozik, mely szerint egykor
szerethetd voltam, de mdr nem vagyok az. A blntudat mindig egy
eseményhez kapcsolodik. Vagy te tettél valakivel valamit, vagy veled
tettek valamit. Az esemény mindenesetre a multban tortént. Normal
esetben mar befejez6dott, mégis ugy érzed, mintha egy soha véget nem
ér6 torténet lenne. Néha oly mértékben képesek vagyunk azonosulni a
blintudatot kelt6 eseménnyel, hogy nem merjiik elengedni. Ki lennék e
nélkiil az esemény és az értéktelenség érzése nélkiil? — kérdezziik. A valasz:
Ujra artatlan lennél. Teljes mértékben szerethet6nek éreznéd magad.

A DblUntudattal kapcsolatos torténet mindenki szamdra ismeros.
Mindenkinek van blntudata valamiért. Az érzés benniink keletkezik,
aztan kivetitjik a kiilvilagra. A vilag minden mitologiai torténetében
megtalalhaté. Az alapvet6 félelem - Nem vagyok szerethetd - a mi



mitologiank. Arra hasznaljuk, hogy itélkezziink magunk felett, kritizaljuk
és elutasitsuk magunkat. EbbGl a mitol6gidbdl ered a babona, mely nem
mas, mint a félelem, hogy az Isten nem szeret téged, a vildg nem
biztonsagos, és az élet nem szeret téged.

A blntudat torténete mindig a téves identitason alapul. A
blintudattorténet foszereploje mindig elfelejti, hogy ki is 6 valdjaban.
Szem eld] tévesztette az artatlansigat. Ahogy az édenkertbeli Addm, és
Csipkerézsika, te is alomba meriilsz. Ahogy Odipusz és a Békakiralyfi, azt
dlmodod, hogy megatkoztak. Ahogy a haldsz lanya és Tézeusz,
elfeledkezel az Oorokségedrdl. Ahogy a rut kiskacsa és a Szornyeteg (A
szépség és a szornyeteg cimi mesébol), nem latod valddi szépségedet.
Odiisszeuszhoz és a tékozld filhoz hasonléan neked is haza kell
talalnod.

A feltétel nélkiili énben orokké létezik az artatlansag. Az ego — téves
identitasod — azonban nem hiszi ezt el. Ertéktelennek gondolja magét és
a bilntudatban hisz. Az ego szerint ha elég bilnos vagy,
visszavasarolhatod az artatlansdgodat. Sajnos azonban nem létezik
arfolyam, melynek segitségével a blinOsség és a szeretet atvalthato
lenne. Nincs az a menynyiségii biinosség, amellyel szeretetet lehetne
vdsdrolni. A blintudattorténetnek csak akkor lesz vége, ha a foszereplo
feladja az értéktelenségét. Gyakran egy angyal, herceg vagy hercegné
segitsége sziikséges ahhoz, hogy Gjra meglasd az artatlansdgodat. Ha
visszakoveteled az artatlansagodat, az mindenki szamara gyégyulast
hoz, mely maga a csoda az ego szdmara.

~Munkam egyik legfontosabb része, hogy segitek az embereknek
kigyogyulni a blntudat érzéséb6l - ismeri be Louise. - Amig
értéktelennek és bilnosnek érzed magad, beleragadsz egy olyan
torténetbe, mely senkinek sem tesz jét.” Mikor megkérdezem Louise-t6l,
hogy a bilntudatnak van-e valamilyen pozitiv célja, azt feleli: ,A
blintudat egyetlen pozitiv funkcidja az, hogy ramutat: elfelejtetted, ki is



vagy valdjaban, és itt az ideje djra emlékezni rd.” A bilntudat egy
figyelmeztetd jel, egy vészcsengd, mely jelzi, hogy nem vagy
osszhangban valédi éneddel, és nem a szeretet vezérli cselekedeteidet.

— A blintudat nem gyogyir semmilyen betegségre — jegyzi meg Louise.

— Kérlek, fejtsd ki ezt egy kicsit b6vebben — kérem.

— Ha blntudatot érzel azért, amit tettél, vagy amit mas tett veled, az
nem valtoztatja meg a multbéli eseményeket. Azok nem fognak sem
eltiinni, sem megjavulni.

— Azt akarod mondani, hogy soha ne érezziink blntudatot?

— Nem - feleli Louise. — En csak azt mondom, hogy amikor béintudatot
érzel, vagy értéktelennek érzed magad, akkor tekints ra jelként, hogy
ideje meggyogyulnod.

— Hogyan gyodgyitjuk meg a blntudatot, Louise?

— Megbocsatassal.

Szeresd a bels@ gyermekedet

Louise és én a nappalijaban 1év6 hatalmas tiikor elott iiliink. A tiikor kb.
150 x 90 cm. Mindketten 1atjuk benne magunkat tet6tdl talpig. Nincs
hova elbijni. Délel6tt fél tiz van, és egész napos beszélgetés és
felfedezés all  el6ttiink. Louise  belekortyol hdazi  készitési
z6ldségturmixdba, mely tele van értékes tapanyagokkal. En a kdvémat
kortyolgatom, és meggy6z6désem, hogy az is tele van hasznos
tapanyagokkal. Ugy szoktam megfogalmazni, hogy a kdvé a Szentlélek
szallitbeszkoze. Lenyomom a szamitogépemen a felvétel gombot. A
megbocsatasrdl fogunk beszélgetni.

— A megbocsatas meglehet6sen tag témakor. Hol kezdjiik, Louise?

— A belsé gyermek szeretetével — mondja Louise a ra jellemz6 magatol
értet6do stilusban.

— Miért pont ott?



- Amig nem szereted a belsé gyermekedet, fogalmad sem lesz réla,
hogy milyen szeretetre méltd vagy, és hogy az élet mennyire szeret téged
— magyarazza.

— Ez mélyrehaté beszélgetés lesz — kortyolok bele a kavémba.

— Mert ez igy igaz — mosolyog Louise.

Louise Hay a bels6 gyermek terdpia uttor6je. Immar negyven éve tart
bels6 gyermek tanfolyamokat csoportos és egyéni formaban egyarant.
Szinte minden nagyobb konyvében felbukkant a belsé6 gyermek
szeretetének témdja. A belsO gyermek gydgyitasaval kapcsolatos
meditacidkat is kiadott. Ezzel szemben én kezdo6 vagyok. Van némi sajat
tapasztalatom a belsé gyermekkel valé munkardl, de mar ez is igencsak
régi. Tudtam, hogy elobb-utdbb elbkeriil ez a téma, ezért beiratkoztam
egy bels6 gyermek tandcsaddst tanité tanfolyamra. Sajat magamért
tettem, ez is a jelen konyvvel kapcsolatos utam része volt. Pont a
negyedik alkalom utan repiiltem el Louise-hoz.

— A bels6 gyermek szeretete segit Gjra megtalalni az artatlansagunkat
— jelenti ki Louise.

— Hogyan szerethetjiik a bels6 gyermekiinket? — kérdezem.

— Ahogy a felnott énedet is szereted - feleli.

— Tehat vége az onkritikanak — jegyzem meg.

— A kisbabak nem rossz emberek. Senki nem sziiletik blintudattal a
szivében. Mindenki értékes - feleli Louise hatarozottan, mint egy
védekez6 anyatigris.

— Ugy érted, hogy mindenki?

— Minden kisbaba a jobdl teremtetett. Amikor elfeledkeziink a
josagunkrol, akkor kezdiink el bintudatot és értéktelenséget érezni.

Az Aartatlansag elvesztése miatt szem el6l tévesztjiik alapveto
josagunkat. Az alapvetd josag fogalma szamos spiritualis és filozo6fiai



tanban szerepel. Matthew Fox, a Creation Spirituality alapitéja dsi
dlddsnak hivja ezt az alapvet6 jésdgot. Feltérképezte az alapvet6 josag
fogalmanak eredetét, melyet a keresztény misztikusok, példaul Julian of
Norwich igy fejt ki:

A testet ruha fedi,

az izmot a bor,

a csontokat az izmok,
a szivet a mellkas,

testiinket és lelkiinket
ugyanigy koriiloleli
Isten josaga.

A tiizet az alapvet6 igazsag - Szeretheté vagyok - Orzi. Amikor
emlékeziink a veliink kapcsolatos alapvetd igazsagra, artatlannak és
értékesnek érezziik magunkat, és Kiterjesztjiik egymas felé ezt a josagot.
Amikor kételkediink abban, hogy szeretheték vagyunk, akkor
szembesiiliink az alapvet6 félelemmel: Nem vagyok szeretheto. A félelem
hatasara rosszul érezziik magunkat a boriinkben. Ez megidézi az
alkalmatlansag mitoszat: Nem vagyok elég jo. Az elménk sotét sarkaiban
megbtivé hangok azt sugjak: Rossz vagyok, és Valami baj van velem. Ugy
érezziik, hogy selejtesek vagyunk, és ezt a blintudatot kivetitjiik emberi
kapcsolatainkra. Az ego szégyene elhomalyositja a lelkiink artatlansagat.

— Miéta sziil6 lettem, rdjottem, milyen nagy nyomads alatt vannak a
gyerekek, mindig elvarjuk toéliik, hogy jok legyenek — ismerem be.

— Ez nekem is feltlint — vallja be.

— A modern nevelési kézikonyvek mind azt sulykoljak a sziil6kbe, hogy
a j6 viselkedést tanitsuk a gyermekeinknek. Nem bizunk abban, hogy a
gyerekeink josaggal a sziviikben sziilettek.

— Ha tdl nagy nyomas nehezedik egy gyerekre, hogy jo kislany vagy



kisfit legyen, akkor konnyen azt érzi, hogy nem szeretetre méltd ugy,
ahogy van.

— Ez a sok ,viselkedj jol” ilizenet arra sarkall, hogy egy Rossz keddre
vagyj.

— Mi az a Rossz kedd? — kérdi Louise.

— A Mary Poppins egyik fejezete. A kisfiti, Michael besokall attél, hogy
mindig jol kell viselkednie, hogy egész nap rossz fidként viselkedik —
magyarazom.

— Ezt az érzést mindannyian ismerjiik — feleli arcdn huncut mosollyal
Louise.

— A tal sok ,kell” blokkolja a velesziiletett j6sdg aramlasat.

— Ha egy sziilo elvesziti a kapcsolatot a velesziiletett jésdggal, nem fog
tudni megbizni a gyermekeiben €16 jésagban — meséli Louise.

Nem tdl régen egy szép szombat délel6tt a gyermekeimmel kalandra
indultunk. Egész nap raértiink, mivel Hollie egy életrajzi tanacsadas
tanfolyamra ment, mely a gyermekkort is beleértve egy térképet készit az
ember életének kiilonbozo6 fazisairdl. Bo, Christopher és én a Kiralyi
Botanikus Kertben, mas néven a Kew Gardensben él6 aranyfacdn
keresésére indultunk. A Kew Friends tarsasag tagjai tobbnyire még nem
talalkoztak az aranyfadcannal, de mi igen. Mar sokszor lattuk.

Utkozben megalltunk kedvenc  bioboltunkndl, az  Oliver’s
Wholefoodsndl. Bo segitségével finomsagokat dobaltunk a gurulds
bevasarldkosarba, melyet Christopher tologatott korbe-korbe. A kosar
majdnem akkora volt, mint 6, és hamarosan tal nehéz lett neki, annyi
egészséges finomsagot tettlink mar bele. Christopher férfiasan huzta a
kosarat a pénztar felé. Ragaszkodott hozzda, hogy 6 htizhassa, bar minden
erejét meg kellett feszitenie hozza.

Mikozben sorban alltunk a pénztarnal, beszédbe elegyedtiink egy
baratsagos holggyel. ,,Hogy hivnak?” — kérdezte B6tol. Bo valaszolt. ,,Jé
kislany vagy?” — kérdezte a holgy. Bo erre a kérdésre mar nem valaszolt.



A baratsagos holgy Christopherhez fordult. ,Hogy hivnak?” — kérdezte
tole is. ,Bisterfer” — felelte a fiam, ami eléggé hasonlit a Christopherhez,
kiilondsen egy totyogd szemszogébdl. ,0 — felelte a holgy. — Es te jo
kisfia vagy?” — kérdezte.

A baratsagos holgy belepillantott a bevasarldkocsiba, amit Christopher
hazott el a pénztarig. ,Te jO ég! — kialtott fel. — Biztos nagyon j6
gyerekek voltatok, ha Apa ennyi finomsagot vdasarolt nektek”
mosolygott ram. Bo nem mosolygott. Pontosan tudtam, mi jar a fejében.
Abban nem voltam biztos, hogy Christopher mit gondol errél a
szitudciérdl. Csak reméltem, hogy egyik fiilén be, a masikon ki. ,Nos,
biztos vagyok benne, hogy ti nagyon jé gyerekek vagytok. Csak a jé
gyerekek kapnak finomsagokat” — jegyezte meg a holgy.

Becsomagoltuk a finomsagokat a hatizsdkomba, és kisétaltunk a
boltbdl. Bo néhany 1épés utan elkezdte rdngatni a kabatomat.

— Apa, beszélniink kell — szélalt meg.

— Ennek semmi akaddlya — feleltem.

— A helyzet az, hogy én nem akarok jé kislany lenni - jelentette ki
hatarozottan.

— Akkor mi szeretnél lenni?

— Egy bajos kislany.

— Szerinted milyen egy bajos kislany?

— Amikor emberek ko6zé mész és az emberek azt mondjak: ,Bajos
kislany vagy”, és nekem csak annyit kell mondanom: , Koszonom.”

— Bo, te egy bdjos kislany vagy - feleltem.

— Koszonom szépen — mosolygott vidaman.

A Dbels6 gyermek tanfolyam egyik témajaként azt a nyomast
boncolgattam, ami gyerekkoromban rdm nehezedett, hogy ,jé kisfia
legyek”. Mar elég kicsi koromban rajottem, hogy a jo kisfitkra nem



kiabalnak rd, nem verik meg Oket, és nem Kkeverednek bajba.
Reménykedtem benne, hogy mindig j6 vagyok, és soha nem rossz, és a
sziileim soha nem fogjdk azt mondani nekem, hogy ,Csaldodtunk
benned”. Utdltam, mikor ezt mondtak. Azonban rajottem, hogy nagyon
nehéz mindig jonak lenni. Rengeteg érzést el kell nyomnod magadban.
Nem mondhatod el mindig az igazsagot. Néha hazudnod kell, ami rossz
érzés.

J6 kisfitinak lenni szamos okbdl kifolyélag igen nehéz. Elészor is, a
feln6ttek sem értenek egyet abban, mit is jelent pontosan a jd. Lehet,
hogy még az anyukad és az apukad sem egyforman értelmezik, mi a jé. A
tandraidnak is megvan errél a sajat véleményiik, ahogy a barataidnak is.
Rdadasul mindenki hajlamos arra, hogy allandéan meggondolja magat,
és ettoOl teljesen megzavarodhatsz. Képtelenség mindenki elvarasainak
megfelelni. Ez egész egyszerlien nem tisztességes. De azt mondod
magadnak, hogy nem mondhatsz semmit sem, mert az nem jo.

Minél inkabb meg szeretnél felelni a jé kisfiaval vagy jo kislannyal
szemben tamasztott elvdrasoknak, anndl inkabb szerepet kell jatszanod.
Szerepet jatszani nem igazan drtatlan dolog. Ez egy Kkiszdmitott
probalkozas, hogy szeretetet és elfogadast nyerj, vagy egyszertien csak
azért, hogy elkeriild a bajt. Jonak lenni mindossze egyetlen tulajdonsag.
Ugyanilyen fontos tulajdonsag, ha valaki erés (,bator kis katona”),
segitdkész (,,az én kis segitségem”), kedves (,,az én kis angyalkdm™) és kis
feln6tt (,nagylany”). Tovabba lehet valaki egy lathatatlan gyermek, a
csalad hése, blinbak, problémads gyerek vagy kis bohdc.

,En eleinte megprébaltam jé kislany lenni - vallja be Louise. -
Csakhogy ez altal felkeltettem a mostohaapdm érdekl6dését, ami
kifejezetten kinos volt. A végén megprobaltam lathatatlanna valni, hogy
biztonsagban érezzem magam.” Barmilyen tulajdonsagot vagy
viselkedésformat valasztunk is, hatasara eltdvolodunk alapvet6
josagunktdl. A Nem vagyok szeretheté alapveté félelem a Ki kell



érdemelnem a szeretetet hitté alakul at. Ha ezzel a téves hittel
azonosulunk, a szeretet megsziinik természetesnek és feltétel nélkiilinek
lenni. Helyébe 1ép a félelem, hogy a szeretet egy dij, melyet ki kell
érdemelni, meg kell érte dolgozni, el kell érni valahogy, de csak akkor
kaphatjuk meg, ha értékesek vagyunk.

A gyermekkori viselkedésmintdinkat vissziik magunkkal tovabb a
felnott életiinkbe is. Ezekbdl alakulnak ki a szerepeink, melyet emberi
kapcsolatainkban jatszunk. Alapvetd josagunk nélkiil elveszettnek
érezziik magunkat. Magunkon kiviil keressiik a szeretetet. Egy herceget
vagy hercegnét keresiink, aki megment alapvet6 félelmiinktol, miszerint
nem vagyunk szerethetok. Az értéktelenség csapdajaba esiink, és azt
reméljiik, hogy valaki kiment benniinket onnan.

A Harmadik Shrekben Csipkerdzsika, Hofehérke, Rapunzel,
Hamupipoke, Doris, a csinya mostohatestvér, Fiona hercegnd és
édesanyja, Lilian kirdlyné a torony fogsdgaba esnek. Fiona azt akarja,
hogy a holgyek tervezzék meg a sajat szokésiiket. ,,Holgyeim, foglaljuk
ossze a helyzetet!” — szolal meg Héfehérke. Csipkerdzsika hirtelen mély
dlomba meriil, Hofehérke lefekszik hullapézba, Hamupipdke pedig
dlmodozva néz a tavolba. ,Mit csinaltok?” - kialt rdjuk Fiona.
Csipkerozsika felébred és megszolal: ,Arra varunk, hogy megmentsenek
benniinket” — majd djra mély dlomba meriil. ,Most vicceltek velem?” -
kérdezi Fiona hercegn6 megdobbenve.

A Micsoda no cimG filmben, mely beillik egy modern kori
tlindérmesének is, Julia Roberts egy hollywoodi prostitualtat jatszik, 6
Vivian Ward, akit a Richard Gere altal jatszott Edward Lewis, egy jémdda
lizletember szerzodtet, hogy kisérje el néhany tdrsadalmi eseményre.
Azonban az iizletbol hamarosan szerelem szovédik a fészereplok kozott.
Lewis azt gondolja, hogy 6 Ward megmentdje, de Wardnak err6l mas a
véleménye. Az utolsé részben Edward herceg egy héfehér limuzinnal
érkezik Vivian hercegnéért. A thzlétran maszik fel a lany fels6 emeleti



lakdsahoz. Mikor végre felér, megkérdezi: ,Tehat mi tortént, mikor a
herceg felmdszott a toronyba, hogy megmentse a lanyt?”. Vivian igy
felel: ,,A lany azonnal megmenti 6t.”

Az aldozat és a megmento is szerepet jatszik annak érdekében, hogy
kiérdemeljék a hon dhitott szeretetet. A 1ényeg az, hogy az ilyen - vagy
barmely mas - torténetek soha nem ugy végzddnek, hogy ,boldogan
éltek, mig meg nem haltak”, amig vissza nem koveteljiikk alapveto
josagunkat. Az Uton mindenki a segitségiinkre lehet, amelyre
természetesen nagyon is sziikségiink lesz. Végsd soron azonban mégis
nekiink kell meghozni a dontést, hogy visszakoveteljiik alapvet6
josagunkat. Maga a dontés is egyfajta utazas. A megbocsatas Gtja, mely
visszavezet benniinket ismét a szeretethez.

»A bels6 gyermek szeretete nem mds, mint megbocsatani magunknak,
hogy elvesztettiik az artatlansagunkat és a josagunkat — magyardzza
Louise. - Az igazsdg az, hogy mindannyian a téliink telhet6 legjobban
viselkedtiink gyermekkorunk minden egyes szakaszdban, az akkori
tuddsunk birtokaban. Ennek ellenére lehet, hogy a mai napig biintetjik
és kritizaljuk magunkat, amiért nem voltunk jobbak, hibakat kovettiink
el, elhagytuk magunkat, megbantottunk masokat és nem voltuk elég jo
kisfiuk vagy kislanyok. Amig meg nem bocsatunk sajat magunknak, addig
az Onelégiilt neheztelés bortonében vesztegliink. A bortonbdl egyediil a
megbocsatas révén szabadulhatunk ki. A megbocsatas szabadit fel
benniinket.

Louise és én egy, a tiikor el6tt végzett meditacioval fejezziik be a
megbocsatasrdl és a bels6 gyermekrdl folytatott eszmecserénket. A
meditdcié spontan otlet volt, de most rekonstrualom a kedvetekért. Ha
gondolod, te is elvégezheted ezt a bels6 gyermek meditaciét. ,,Batorits
mindenkit arra, hogy a tiikor elott végezze el ezt a meditdciot!” — kér
meg Louise. Biztositom réla, hogy bele fogom irni ezt is a konyvbe.

Tehat: javaslom, hogy a tiikor el6tt iilve végezd el ezt a meditaciot.



Tedd a kezed a szivedre. Végy egy mély lélegzetet. Lasd magad a szeretet
szemén keresztiil, és beszélj magadhoz szeretettel.

Szeretetre mélto vagyok, és az élet szeret engem.
Megbocsatom magamnak, hogy sokszor attol féltem, nem vagyok
szeretetre mélto.

Szeretetre mélto vagyok, és az élet szeret engem.

Megbocsatom magamnak, hogy itélkeztem magam felett,
és nem hittem a josdgomban.

Szeretetre mélto vagyok, és az élet szeret engem.
Megbocsatom magamnak, hogy értéktelennek éreztem magam,
és azt hittem, nem érdemlem meg a szeretetet.
Szeretetre mélto vagyok, és az élet szeret engem.
Megbocsatom magamnak, hogy kritizaltam és tdmadtam magam.
Szeretetre mélto vagyok, és az élet szeret engem.

Megbocsatom magamnak, hogy elutasitottam magam,
és lemondtam valédi énemrol.
Szeretetre mélto vagyok, és az élet szeret engem.
Megbocsatom magamnak, hogy kételkedtem,
és nem biztam meg magamban.
Szeretetre mélto vagyok, és az élet szeret engem.

Megbocsatom magamnak, hogy hibaztam.
Szeretetre mélto vagyok, és az élet szeret engem.
Megbocsatasért esedezem, hogy tanulhassak a hibaimbol.
Elfogadom a megbocsatast, hogy lelkiekben novekedhessek.
Szeretetre mélto vagyok, és az élet szeret engem.



Bocsass meg a szileidnek

— Kinek volt a legnehezebb megbocsatanod? — kérdezem Louise-t.

— Az édesanydmnak és a mostohaapamnak, de leginkabb a
mostohaapamnak — feleli.

— Mi volt a legnagyobb ajandék, amit a megbocsatasért cserébe kaptal?

— A megbocsatas szabadda tett — feleli.

— Hogy érted ezt?

— En gyakorlatilag elmenekiiltem annak idején a sziil6i hazbdl, ahol
fizikailag bantalmaztak és szexudlisan zaklattak. A talélés volt a tét.
Azonban hamarosan Ujra bajba keveredtem, és még tobb
bantalmazasban lett részem — vallja be Louise.

— Tehat ennyit lehet elérni a menekiiléssel.

— Igen. Teljesen mindegy volt, mennyi ido telt el a gyermekkorom 6ta,
milyen messze Kkeriiltem fizikailag a sziil6i hazt6l, nem tudtam
elmenekiilni.

— Mi el6]l menekiiltél?

— Oriasi blintudatot cipeltem magammal. Azt tettem, amit a gyerekek
szoktak: magamat hibaztattam a torténtekért. A feln6tt kapcsolataimba
is magammal cipeltem ezt a blintudatot. Bukddcsoltam. Kotelességtudo
feleség voltam. Eltem az életem, ahogy tudtam, de mégsem éltem igazan
— mondja.

— Tehat vegetaltal, de nem gyarapodtal.

— Pontosan. Majd miutan a férjem bejelentette, hogy el akar valni, mar
vegetalni sem tudtam. Nem sokkal késobb hiivelyrakot diagnosztizaltak
nalam. Ekkor dontottem el, hogy befejezem a menekiilést — vallja be
Louise.

— Addigra mar belefaradtal?

— Igen, és tudtam, hogy a rdkot a gyerekkoromban elszenvedett fizikai,
lelki bantalmazas és szexualis zaklatds miatt érzett blintudatom és



haragom okozta.

— Honnan tudtad?

— A bels6 hangom segitett — mutat a szivére. — Eletemben el6szor
végre odafigyeltem a bels6é hangomra, mely elvezetett a Vallasi
Tudomanyok Egyhdzaba, a metafizikahoz és a megbocsatashoz.

— Végiil a megbocsatas felszabaditott.

— Olyan érzés volt, mint mikor a bebortonzottek szabadulaskor kapnak
egy szabaduldsi karszalagot, amikor j6 magaviseletért szabadlabra
helyezik Oket, és a megbocsatas volt a kulcs, mely azt jelentette, hogy
levehetem ezt a karszalagot és szabad lehetek — felelte.

— Mi volt az els6 1épésed a szabadsag felé?

— El6szor be kellett fejeznem a menekiilést. Azutdn bele kellett
néznem a tiikorbe, és szembesiilnom kellett a multammal. Amit a
mostohaapam tett velem, nem volt szép dolog, de az, hogy még mindig
magamat bilintetem ezért, az sem volt az — ismerte be Louise.

— Végso6 soron valasztanunk kell, hogy ragaszkodunk a nehezteléshez,
vagy szabadok akarunk lenni. A kett6 egyiitt nem mukodik.

— Igen. El6szor én sem akartam megbocsatani, de rdkos sem akartam
lenni, és meg akartam szabadulni a mdltamtol — ismeri be Louise.

— Hogy sikeriilt kiszabadulnod a bortonbol?

— A csoddk tanitdsdban olvastam, hogy minden betegség a neheztelés
allapotabdl fakad, és a megbocsatds minden blntudatot és félelmet
képes oldani. Megkérdeztem a belsé hangomat, hogy ez igaz-e, és azt
felelte: Igen - kialt fel oromében.

— Es az igazsag szabadda fog tenni!

— A tény, hogy hajlandé voltam megbocsatani, kinyitotta a bortoncella
ajtajat. Nem kevés batorsagra volt sziikségem, hogy kilépjek a bortonbol,
és rengeteg tdmogatdst kaptam kitiné tandraimtdl és terapeutaimtol.
Ramutattak, hogy a megbocsdtds az oOnszeretet muvészete. Sajat
magamért tettem - folytatja.



— A csoddk tanitdsa azt allitja, hogy ,A megbocsdtds olyan ajdndék,
melyet sajdt magadnak adsz.”

— Ahhoz, hogy szabad legyek, meg kellett bocsitanom. Igy hat
megbocsatottam magamnak, amiért engedtem, hogy a bilntudat és a
neheztelés kart tegyen a testemben. Megbocsatottam magamnak, amiért
nem éreztem magam szeretetre méltonak. Megbocsatottam magamnak,
hogy bilntudatot cipeltem magammal. Megbocsatottam a sziileimnek.
Megbocsatottam a multbéli eseményeket. Cserébe ezt az életet kaptam,
melyet mar negyven éve élhetek. A megbocsatasnak koszonhetem, hogy
Louise Hay és az igazi énem lehetek. Ez a megbocsatas igazi ajandéka.

— Amen.

Eletedben az elsé tiikrot a sziileiddel valé kapcsolatod tartotta eléd. A
sziileid csak annyi szeretetet tudtak feléd sugarozni, amennyire
szeretetre mélténak érezték magukat, és amennyire engedték, hogy az
élet szeresse Oket. A sziileid viselkedésében azt lattad, amit igaznak
hittél. Mivel ez volt az elsé tiikor, befolyasolja, hogy mit latsz minden
mas tiikorben is, minden mas kapcsolatodban is. A gyégyulds felé vezeto
Uton visszatérsz az els6 tiikkorhoz. Itt ismét Gj szemmel kell nézned,
melyet nem torzit el az itélkezés, blntudat és neheztelés. Amikor 4j
szemmel nézel a tiikorbe, mas kép tarul eléd, és ez a vdaltozas életed
egyéb tiikreiben is megnyilvanul majd.

Nem szabad alabecsiilnod, hogy a sziileid milyen hatdssal voltak az
életedre. A tested az 6 testiikb6l keletkezett. Toliik kaptad a nevedet,
melyet a magadénak hiszel. Nagy valoszintiséggel az 6 anyanyelviik a te
anyanyelved is. Altaldban ugyanazon orszag allampolgara is vagy. A
vallasukat sziiletésed révén valdszintleg szintén megorokolted. Politikai
nézeteid is elképzelhetod, hogy az 6 nézeteiket tiikrozik. Tolik orokolted
az eloitéleteidet, so6t a félelmeidet is. Barmilyen er6s azonban a sziil6i



befolyas, nem szabad alabecsiilnod a benned lakoz6 szent er6t sem, mely
arra sarkall, hogy éld a sajat életedet.

Kahlil Gibran libanoni kolt6é gyonyort tanitast irt a gyereknevelésrol. A
proféta cima kotetébol idézek, melyben arra 0sztonoz, hogy: ,Ismerd a
szived titkait”, valamint ,Szeressétek egymadast, de ne készitsetek a
szeretetbdl koteléket”. Arra emlékeztette a sziiloket, hogy:

Gyermekeitek nem a ti gyermekeitek.
Ok az Elet 6nmaga irdnti vagyakozdsanak fiai és lednyai.
Altalatok érkeznek, de nem bel@letek,
Es bér véletek vannak, nem birtokaitok.

Néhany szé megvaltoztatasaval Utmutatas lehet ez a gyermekeknek,
hogy hogyan éljék a sajat életiiket. Az atirdsom igy hangzik:

Sziileitek nem a ti sziileitek.
Ok az Elet 6nmaga irdnti vigyakozdsanak fiai és lednyai.
Altaluk érkeztetek, de nem bel§liik,
Es bar véletek vannak, nem birtokolnak.

A sziileid tartottdk eléd az elso tiikrot, és Ok voltak elsé tanitoid is.
,S0kat tanulunk a sziileinkt6l a megbocsatds és meg nem bocsatas
képességérol” — mondja Louise. A gyerekek altalaban elGszor a sziileik
hozzaallasat veszik at sajatjukként. Els6 éveikben a gyerekek tobbnyire
utanzas révén tanulnak. Bizonyos értelemben a sziileid nevelése volt az
els6 ,biblidd”. Néhany tanitasuk hasznos lesz szamodra, mig masok
értéktelenek. Sajat szent hangod észleléséhez kétségkiviil el kell
felejtened néhany tanitasukat.

Mikozben Louise és én ezt a konyvet irtuk, egy nyilvdnos tanfolyamot
is terveztiink, melynek természetesen Az élet szeret téged cimet adtuk. Az
egyik modul a csaladi mintakrél és a megbocsatasrél szdl. Ennek sordn



felfedezziik, mit tanitottak a gyermekkorodban sziileid a megbocsatasrol.
Készitettiink ehhez egy kérdéivet is. Ime, egy kis izelité a kérdéseinkbdl:

Edesanyad megbocsat6 ember volt?

Mit tanitott az édesanyad a megbocsatasrol?
Hogyan kezelte az édesanyad a konfliktusokat?
Hogyan gyégyitotta be az édesanyad a lelki sebeit?
Hogyan jelezte az édesanyad, hogy megbocsatott?
Hogyan kért az édesanyad bocsanatot?

Edesapad megbocsaté ember volt?

Mit tanitott az édesapad a megbocsatasrol?
Hogyan kezelte az édesapad a konfliktusokat?
Hogyan gyégyitotta be az édesapad a lelki sebeit?
Hogyan jelezte az édesapad, hogy megbocsatott?
Hogyan kért az édesapad bocsanatot?

A sziileinkt6]l kapjuk az elsé lehet6séget a megbocsatas gyakorlasara. Ez
attdl fliggetleniil igaz, hogy mennyire voltak szeretetre méltok a sziileid.
A megbocsatas iskolaja a sziiletéskor kezd6dik, mind a gyermek, mind a
szilok szamara. Ez az iskola éjjel-nappal nyitva tart, és csak néha van
egy Kkis sziinet, tObbnyire alvds kozben. A sziil6bk és a gyermek
mindannyian tanitdék és didkok is egyben. A tanterv telis-tele van 0j
ismeretekkel. Vannak jé és rossz napok. Mindennap van lehet6ség a
megbocsatas gyakorlasara.

Ahol szeretet van, ott megbocsatds is van. A szeretet mellett olyan
természetes a megbocsatas, hogy nem is kell kiilon beszélni rdla. A
szeretet megbocsatd. A szeretet feloldja a sérelmeket, miel6tt mérgezové
valnanak. A szeretet hamarabb meggyégyit, miel6tt egy seb feltlinne. A
szeretet moddositasokat hajt végre, hogy ne kelljen rossz iranyba
fordulnod. Ennek ellenére mindannyian Kkiszeretiink mind sajat



magunkbdl, mind egymadasbodl. Elfelejtjiik az alapvetd igazsagot, hogy
szeretetre méltok vagyunk, és az élet szeret benniinket. Ez a
feledékenység elhomalyositja a latasunkat és eltorzitja a tiikrot, melyen
keresztiill a vilagot szemléljiik. Ekkor ébred fel benniink a vagy a
megbocsatasra.

Minden csaladban van torténete a megbocsatasnak. Ez a torténet az
emberiség és a személyes dramank részét is képezi. A sziil6k soha nem
lesznek képesek a lehet6 legidealisabban viselkedni, ezért ahhoz, hogy
szeretetteljes férfiak és nok lehessenek, meg kell tanulniuk
megbocsatani maguknak. A gyerekeknek meg kell tanulniuk
megbocsatani a sziileiknek, hogy olyanok voltak, amilyenek, és nem
hasonlitottak valamilyen elképzelt idedlra, kiilonben nem lesz beldliik
egészséges felnott, aki képes az igazi énje szerint élni. Vésd az eszedbe: a
sziileiddel valo kapcsolatod jelenti az elsé tiikrot az életedben. Ezért:

Amit nem bocsatasz meg a sziileidnek, azt magaddal
teszed.

Amit nem bocsatasz meg a sziileidnek, azzal
meggyanusitasz masokat, hogy 6k ezt teszik veled.

Amit nem bocsatasz meg a sziileidnek, azt teszed
masokkal.

Amit nem bocsatasz meg a sziileidnek, a gyerekeid azzal
fognak vadolni, hogy azt tetted veliik.

A sérelmek elengedése

Louise és én mar a masodik napja beszélgetiink a megbocsatasrél. San
Diegdban még mindig zuhog az es6. Az ablakot erds széllokések razzak
meg. Az alacsonyan uszé felhOk tovaszallnak a sziirke égen, ahol néha



feltinik egy kis vilagoskék folt. A nap is siit ott fenn a felhdk felett.
Tobbnyire a hazban dolgozunk a bels6 munkankon, bar egyszer
ellatogattunk a Whole Foods nevld bioboltba, hogy legyen mit
vacsordznunk. Intenziv, felismerésekkel teli, gyégyité beszélgetéseket
folytattunk. Még mindig van mit tanulni a megbocsatasrél. Egy kis
hajlandodsag sokat segit.

— Louise, mi a valddi megbocsatas? — kérdezem, tovabbi felismerések
utdn ahitozva.

— A megbocsatas annyit tesz, mint elengedni - feleli.

— Mit kell elengedni?

- A maultat, a blGntudatot, a neheztelést, a félelmeket, a haragot,
barmit, ami nem szeretet — feleli.

— Ez j6 érzés — ismerem be.

— Az igazi megbocsatas j6 érzéssel tolti el a szivedet — mosolyog
Louise.

— Mi az, ami segit nekiink az elengedésben?

- Nekem az segitett, hogy megértettem a sziileim gyermekkorat -
vallja be.

— Mit tanultal bel6le?

— A mostohaapdmnak nagyon nehéz gyermekkora volt. A sziilei
mindketten bantalmaztak fizikailag. Ujra meg djra megbiintették, ha
nem jO jegyeket szerzett az iskoldban. Az ikertestvére az
elmegyégyintézetben kotott ki. Soha nem beszélt az édesanyjardl.
Fiatalon az Egyesiilt Allamokba menekiilt Svajcbél. Elmenekiilt, ahogy
én is tettem.

— Hogyan segitett szdmodra ez a felismerés?

— A megbocsatas természetesen nem karpétol azért, ami tortént -
feleli empatikusan. — Azonban segit mds szemszogbdl tekinteni az
eseményekre. Segitett egyiitt érezni sajat magammal, majd késobb vele
is. Ami a legfontosabb, segitett elengednem azt a hitemet, hogy mindez



az én hibam volt.

— Tehadt a megbocsatas az elengedésrol szél — ismétlem meg, és
hagyom, hogy ez a felismerés mélyen beleivddjon a tudatomba.

— Igen, arrdl - erdsiti meg.

A gyégyulds a mult elengedése. Mindenki multjdban van valamilyen
tragédia és fajdalom. A multat egyetlen mddon lehet tulélni, mégpedig a
megbocsatas gyakorlasaval. A megbocsatas nélkiil nem tudsz kikeveredni
a mult csapdajabdl. Ugy érzed, hogy egy helyben toporogsz. Az életed
nem mozdul, hiszen te sem 1éptél tovabb. A jelenb6l nem tudsz vigaszt
meriteni, mert nem igazan élsz a jelen pillanataban. A jové is hasonléan
fest, mert csak a mdultat latod. Valéjaban a mdultad elmult, de az
elmédben még mindig az 6 filmjét nézed. Ezért érzel még mindig
fajdalmat miatta.

Mig meg nem bocsdtasz, a multnak ajaindékozod a jovéd. Azonban a
megbocsatas megtanit arra, hogy az igazi énednek semmi koze ahhoz, mi
tortént veled a multban. Nem vagy azonos a tapasztalataiddal. Nagy
hatast gyakorolhatnak rad, de nem azok hatdrozzak meg a
személyiségedet. Teljesen mindegy, mit tettek veled, vagy mit tettél
masokkal, ez még nem a torténet vége. Ha ki tudod mondani, hogy ,Nem
vagyok egy a multammal” és ,Hajlandé vagyok megbocsatani a multbeli
eseményeket”, 0j jovot teremthetsz magadnak. A megbocsatas 0j
fejezetet nyit az életedben.

A gybégyulds a blntudattdl vald megszabadulds. Azt mondjuk
magunknak: ,Bdrcsak mdasképp viselkedtem volna”, vagy ,Ha &k
masképp viselkedtek volna, akkor most egészséges lennék”. Mindenki
életében eljon az a pont, mikor azt kivanja, barcsak valamit masképp tett
volna a mualtban. A bilintudat egy komor lecke, de nem jelent megoldast.
Ha tovabbra is magadat biinteted vagy madasokat tdmadsz miatta, az



semmin nem valtoztat. A megbocsatds nem irja 4t a maltat, de meg tudja
valtoztatni azt, hogy milyen jelentést tarsitasz hozza a gondolataidban.
Példaul ahelyett, hogy megbiinteted magad, hasznalhatod a multat arra,
hogy jovatedd, amit tettél és az igazi éned lehess. Ezaltal a mault
megszinik bortonként funkcionalni, immar egy nyitott ajté szamodra.

»A megbocsatds megtanitott arra, hogy barmennyire szerettem volna
is atirni a multat, az véget ért — meséli Louise. — A megbocsatdas révén fel
tudtam haszndlni arra a multat, hogy tanuljak bel6le, meggybgyuljak,
lelkiekben novekedjek és most mar felel6sséget vallaljak az életemért.”
Az életedben nem az a lényeges, hogy mi tortént a multban, hanem az,
hogy mit kezdesz a multaddal a jelenben. , A jelen pillanatban van az er6
— mondja Louise. — Csak a jelen pillanatban tudsz teremteni.” A
megbocsatas révén megvaltozik a multhoz valé viszonyod és ez
megvaltoztatja a jelenhez és a jovohoz fiz6d6 kapcsolatodat is.

A gyogyulds a félelem elengedése. A csoddk tanitdsa egy felettébb
felkavar6 és vizudlis képet fest a megbocsatani nem képes elmérol. A
121. lecke egyik bekezdése, mely A boldogsag kulcsa a megbocsatas
cimet viseli, igy szol:

A megbocsatast nem ismer6 elme tele van félelemmel, és nem
ad teret a szeretetnek arra, hogy onmaga lehessen; nem hagy
helyet, hogy a szeretet békésen Kkiterjesztett szarnyakkal
szarnyalhasson a vildgi zlrzavar folott. A megbocsdtast nem
ismero elme szomoru, és reménye sincs arra, hogy megpihenjen,
vagy hogy megszabaduljon a fajdalomtdl. Szenved és
gyotrelemben lakozik, sotétségben bolyong, nem lat, és
bizonyosra veszi, hogy veszély leselkedik ra.

Megbocsatas nélkiil véget nem éro félelemben telik az életiink.
sMikor az emberek azt mondjak, hogy képtelenek megbocsatani,



altalaban azt értik ez alatt, hogy nem hajlandék megbocsatani - fejti ki a
véleményét Louise. — Azért nem bocsatanak meg, mert félnek a
megbocsatastol.”

A megbocsatastél vald legtobb félelmet teoretikus félelemnek hivom.
Ezek a félelmek mar azelott ébrednek, miel6tt elkezdenéd gyakorolni a
megbocsatast, de amint megbocsatottal, eltinnek. Példaul az a félelem,
hogy a megbocsatds gyengévé és sebezhetdvé tesz, a lehet6 legtavolabb
all a valésagtdl. A megbocsatas felszabadit. Hasonl6képpen, a
megbocsatds nem azt jelenti, hogy elfelejted a multban torténteket,
hanem azt, hogy nem felejtesz el a jelen pillanatban élni.

Végs6 soron a megbocsatastél vald félelem nem olyan erds, mint a
meg nem bocsatastél valé félelem. Sokkal ijesztobb ragaszkodni a
sérelmekhez, mint elengedni azokat. Sokkal ijesztébb tovabb biintetni
magadat, mint meggyogyulni és felébredni. Sérelmeket hurcolni nagyon
fajdalmas. Természetesen fontos, hogy meggyaszold a mdultat. A
megfelel6 gyasz nélkiil soha nem lesz vége a szenvedéseidnek. Egy
bizonyos ponton tul azonban ha nem vagy hajlandé elengedni a
sérelmeket, akkor tulajdonképpen ugy dontesz, hogy tovabb szenvedsz.
A szenvedés onmagaban sem neked, sem masoknak nem j6. A szenvedés
egy jelzés, hogy ideje felébredni.

»A jelen a megbocsdtas” — jelenti ki A csoddk tanitdsa. A jelen
pillanatban elengedjiik a multat. A jelen pillanatban semmit6l sem
féliink. A jelen pillanatban nincs biintudat. A jelen pillanatban atirhatjuk
a mult jelentését. A jelen pillanatban sziiletik a jov6. A megbocsatas
segit emlékeznlink az alapvetd igazsagra: Szeretheto vagyok. A
megbocsatas révén megengedjiik az életnek, hogy szeressen benniinket.
A megbocsatas révén szeretetteljesen tudunk jelen lenni az életiinkben
1év6 emberek életében.

A megbocsatas csodas jovOképet fest elénk. A megbocsatasnak
koszonhet6en beliilrol kifelé tudjuk aramoltatni a szeretetet a csaladunk,



barataink, idegenek, ellenségeink és az egész vilag felé. Igy tudunk véget
vetni a félelem és a fajdalom, az itélkezés és a blintudat, a tdmadas és a
bosszudllds korforgdsainak. Igy tudunk jobb jov6t teremteni a
gyermekeink szamdra. William Martin The Parent’s Tao Te Ching cima
konyvében csodalatosan leirja, hogy az Onelfogadas és sajat
gy6gyuldsunk hogyan jarul hozz4 a jové gyégyitasahoz. fgy ir:

Hogyan tanuljak meg a gyermekek kijavitani a hibakat?
Figyelik, hogyan javitod ki a sajatjaidat.

Hogyan tanuljak meg a gyermekek a kudarcok feldolgozasat?
Figyelik, hogyan dolgozod fel te a kudarcaidat.

Hogyan tanuljak meg a gyermekek,

hogy megbocsassanak maguknak?

Figyelik, te hogyan bocsatasz meg magadnak.

Ezért a hibaid és kudarcaid

valdjaban aldasok,

lehet6ségek, hogy

a lehet6 legjobb sziil6 1égy.

Akik ravilagitanak a hibaidra,

nem az ellenségeid,

hanem a legértékesebb barataid.

4. GYAKORLAT
A megbocsatasi skala

Hétf6 reggel van. Louise és én a megbocsatasrol folytatott
beszélgetésiinket foglaljuk 6ssze. A vihar elvonult. San Diegéban ismét
hét agra siit a nap és kék az ég. A levegé friss és iide, mintha vadonatqj
lenne. Hosszu volt ez a hétvége, és mindketten ugy érezziik, hogy a mai



nap egy Uj kezdet.

A megbocsatds az 0j kezdet. Segit becsatlakozni a lehetéségek
tarhazaba, mely a szeretetben létezik. Hatasai csoddval hatdrosak
lehetnek. A megbocsatas segit tisztan latni a maltbéli eseményeket. Arra
0sztonoz, hogy 6szintén gondold at, mi is tortént, és tiszteld a tanitast,
fogadd el a gyogyulast és az dldasokat, amit dltala kaptal. A megbocsatas
megtanit arra, hogy hidba élsz a fajdalomban, attdl a fajdalom nem mulik
el. A blintudat és a neheztelés nem tesz jova semmit. A haldl nem segit
az életen. A megbocsatason keresztiil vezet vissza az Ut a szeretethez. A
szeretet segit neked abban, hogy djra élhess.

»,Nem kell tudnod, hogyan kell megbocsatani. Elég, ha hajland6 vagy
megbocsdtani” — mondja Louise. Az elsé 1épés, hogy igent mondasz a
megbocsatasra. Amikor kimondod a megerdsitést — Igent mondok a
megbocsdtdsra —, ez mélyen legbeliil aktival benned valamit, és a
gyogyulas elkezddédik. A hajlanddsagod elinditja a gydgyulast, és agy
rendezi, hogy menet kozben a megfelel6 emberekkel talalkozz, és
megtalald a sziikséges segitséget. Amint folyamatosan igent mondasz a
megbocsatasra minden egyes nap, gydgyuldsod utja a multbdl a jelenbe
repit, majd onnan egy egészen 0j jovObe.

Ebben a fejezetben egy megbocsdtdsi skdla nevi spiritualis gyakorlatot
készitettiink el6 szamodra. Ez a gyakorlat segit kifejleszteni a teljes
megbocsatas aldasainak megtapasztaldsahoz sziikséges hajlanddsagot. A
megbocsatasi skdla 0-t6l 100-ig tartalmaz beosztdsokat. Kezdésnek
valassz valakit, akire Osszpontositani szeretnél. Vdalaszthatod sajat
magadat is, ez mindig jo otletnek bizonyul. De valaszthatsz valaki mast
is, akar olyan embert is, akivel csak egy kis nézeteltérésed volt. Eszre
fogod venni, hogy nincs olyan ember az életedben, aki soha semmivel ne
bantott volna meg.

Késziilj el6 ugy, mintha meditdlnal. Foldeld le magad, 1élegezz
mélyeket, lazitsd el a tested. Jelenitsd meg a kivalasztott személyt lelki



szemeid elott. Amikor készen allsz, kérdezd meg magadtél: ,Egy 0-tél
100-ig terjed6 skalan mennyire bocsatottam meg ennek a személynek?”
Jegyezd fel a kérdésre adott els6 valaszodat. Légy Oszinte sajat
magadhoz. A feladat célja nem az, hogy jo 1égy, vagy jol csindld, esetleg
hogy spiritudlis vagy kedves 1égy. Nem egy szerepet akarsz eljatszani.
Szabadda akarod tenni magadat. Minden valasz jé valasz, hiszen ad
valamit, amivel dolgozhatsz.

Tegyiik fel, hogy sajat magadat valasztottad, és ugy érzed, 72
szazalékban bocsatottdl meg magadnak. El6szor is figyeld meg, milyen
érzést valt ez ki beloled. Hogyan befolydsolja a jelenlegi életedet az, hogy
72 szazalékban bocsatottdl meg magadnak? Milyen hatdssal van ez a
boldogsagodra, egészségedre, sikeredre? Hogyan befolydsolja ez a 72
szazalék az emberi kapcsolataidat — mennyire tudsz bensOséges
kapcsolatokat kialakitani és fenntartani, bizni és megbocsatani? Hogyan
befolydsolja ez a 72 szdzalék az ételekhez, béséghez, pénzhez,
kreativitashoz és spiritualitashoz fliz6d6 viszonyodat?

Ime, a kovetkezs 1épés. Gondolatban emeled fel a megbocsatas
mértékét 72-r6l 80 szazalékra. Ezt akar 1 szdzalékonként is megteheted.
Amint eléred a 80 szazalékot, mondd ki a kovetkezd megerositést:
Hajlando vagyok magamnak 80 szdzalékban megbocsdtani. Ismételd el
néhanyszor és figyeld meg, milyen érzéseket valt ki belbled. Figyeld meg
a fizikai érzeteidet, az érzéseidet, a gondolataidat egyarant. Maradj a 80
szazaléknal, amig meg nem baratkozol a gondolattal. Ezutan
fokozatosan 1épj feljebb a skaldn 85, 90 és 95 szazalékig.

Minden egyes 1épés, melyet a megbocsatasi skdlan megteszel, segit
elengedni az alapveté félelmet - Nem vagyok szerethetdé -, és
megtapasztalni az alapvetd igazsagot — Szerethetd vagyok. Minden egyes
1épés ravilagit arra, hogy az élet szeret téged, és azt akarja, hogy
megszabadulj minden blntudattol, fajdalomtél és félelemtél. Minden
1épés segit megtapasztalni a gyégyulds, kegyelem és inspirdcid érzését,



melybdl te is és masok is profitdlhatnak.

Képzeld el, hogy elérted a 100 szazalékot, és azt mondod: ,Hajlando
vagyok magamnak 100 szazalékban megbocsatani.” A megbocsatasi
skala 1ényege, hogy hajlandé 1égy feloldani a megbocsatas és a szeretet
megtapasztalasa uatjdban heverd blokkokat. Tulajdonképpen azt is
mondhatjuk, hogy gyakorlod a megbocsatast. Ez egy vizualizacids
gyakorlat. Azonban ne feledd, hogy a vizualizacié ereje hatalmas. ,A
vizualizaci6 minden. Ez az élet jovObeli eseményeinek el6zetes
ttekintése” — nyilatkozta Albert Einstein. Es ez igy van.

Azt javasoljuk, hogy haszndld a megbocsatasi skalat rendszeresen,
mérd fel mennyire bocsatottdl meg magadnak és masoknak. Tedd fel
magadnak a kérdést:

Egy 0-t6l 100-ig terjed6 skdlan mennyire bocsdtottam meg
magamnak?

Egy 0-t6l 100-ig terjed6 skalan mennyire bocsatottam meg az
édesanyamnak?

Egy 0-t6l 100-ig terjed6 skalan mennyire bocsatottam meg az
édesapamnak?

Egy 0-t6l 100-ig terjed6 skdlan mennyire bocsatottam meg a
testvéremnek?

Egy 0-t6l 100-ig terjed6 skdlan mennyire bocsatottam meg a
bardtomnak, volt szerelmemnek, a szomszédnak?

Egy 0-t6l 100-ig terjed6 skdlan mennyire bocsdtottam meg
mindenkinek?

Mindig igy kezdd a kérdést: ,Egy 0-t6l 100-ig terjedd skalan, mennyire
bocsatottam meg [magamnak vagy egy adott személynek]?” Kezdd az
els6 szammal, ami az eszedbe jut, és haladj onnan felfelé a skaldn. Ha
csak egyetlen szazalékot is 1épsz felfelé a megbocsatasi skalan, mar az is



segit elengedni a multat és jobb jovot teremteni.

Azt javasoljuk, hogy egy héten keresztiil mindennap végezd el ezt a
feladatot. Figyeld meg, mi torténik az életedben ez alatt a hét nap alatt.
Figyeld meg, hogyan viselkedsz. Figyeld meg, milyen reakciot valtasz ki
az emberekbOl. Vedd észre az aprd csodakat. Az emberek azért hivjak
gyakran csodanak a megbocsatast, mert amikor megbocsatasz egy masik
embernek, latszélag mindenkihez és mindenhez fiz6d6 viszonyod egy
csapasra megvaltozik.

Louise és én ugy gondoljuk, hogy a megbocsatdsi skdla egy nagyon
hatékony gyakorlat. Mindazondltal amennyiben a multban valamilyen
traumat éltél at, nem javasoljuk, hogy egyediil végezd ezt a gyakorlatot.
Kérj segitséget egy bizalmas baratodtdl, terapeutatdl vagy mentortol.
Légy mindig gyengéd oOnmagadhoz. A megbocsatas a szeretet
megnyilvanuldsa, ezért egy szeretetteljes folyamatnak kell lennie. A
szeretet egy gybégyitd erd, mely visszavisz benniinket az
artatlansagunkhoz. A szeretet az utazas hazafelé.






5. fejezet
Légy halas most!

Hajnalban arra ébredsz,
hogy a szivednek szdrnyai nottek, és haldt adsz,
amiért ismét egy szeretetteljes nap elébe nézhetsz.

KAHLIL GIBRAN

Mit gondolsz, mit csinal Louise Hay minden reggel rogton felkelés utan?
Nos, nem fogat mos, és nem is a mosddéba rohan. Még csak nem is
rumbdt tancol. Nem azt akarom mondani, hogy nem teszi meg mindezt
reggelente, de nem ez az elso és legfontosabb szadmara, miutan felébredt.
»~Mikor felébredek, még miel6tt kinyitndm a szemem, hdlat adok az
agyamnak, amiért pihentet6 alvdsban lehetett részem” — meséli Louise.
Kedves olvas0, ismersz még egy olyan embert, aki ezt csindlja? Képzeld
el, hogy mi lenne, ha igy inditandl minden egyes napot, még miel6tt
kinyitnad a szemed.

— Louise, te vagy az egyetlen ismer6som, aki megkoszoni az agyanak a
pihentet6 alvast — ismerem be.

- Nos, igazan oOriilok, hogy végre talalkoztal valakivel, aki ilyet csinal -
feleli.

— Ez nem tual szokvanyos — viccel6dok.

— Egyaltalan nem érdekel, mi normalis vagy szokvanyos - feleli.

— Tualértékelik a normalissagot.

— Szerintem is — ismeri be Louise.

— Mikor volt az els6 alkalom, amikor megkoszonted az dgyadnak a
pihentet6 alvast? — kérdezem.



-

- O, mdr nem is emlékszem ra - feleli, mintha mar egy
emberemlékezet 6ta végezné ezt a halaadasi ritualét reggelente.

— Harminc éve volt? Vagy inkabb negyven? — kérdezem.

— Régen mikor felkeltem, arra gondoltam: ,A fenébe, mdr megint reggel
van” — nevet hangosan.

— Ez is egy hatasos megerGsités!

— Igen, és pocsék is volt utana az egész napom! — ismeri be.

Louise minden napot halaadassal kezd. ,Fantasztikus dolog igy
kezdeni a napot.” Azonban a megerGsitésekhez hasonléan Louise
természetesen a hdlaadast sem tudja le egy tizperces gyakorlattal, hogy
utana egész nap csak a feladataira koncentralhasson. Fontosnak tartja,
hogy az egész napjat athassa a hdla érzése. Mindenhova emlékeztetOoket
helyez el. A konyhdban a tiikor alatt fiigg egy aranybetls tdbla a
kovetkez6 felirattal: Miért vagy ma hdlds? Louise nagy tudatossdggal
gyakorolja a halaadast, és boldogan kifejezi a haldjat mindenkinek és
mindenért.

- Louise, figyeltelek! — vallom be.

— Tényleg? — kérdezi szemérmesen.

— Igen. Ugy latom, hogy folyamatos parbeszédet folytatsz az élettel.

— En?

— Igen. Beszélsz az agyaddal. Beszélsz a tiikroddel. Beszélsz a
teascsészéddel. Beszélsz ~a  reggelizotdlkaddal.  Beszélsz a
szamitdgépeddel. Beszélsz az autdddal. Beszélsz a ruhaiddal. Mindenhez
beszélsz.

— Ez tényleg igy van — vdllalja biiszkén.

— Tobbnyire azt mondod nekik, hogy ,,Koszonom”.

— Igen, mert halas vagyok, amiért az autém jél muakodik, amiért a
szamitdégépem 0sszekot a barataimmal, és amiért szép ruhakban jarhatok
— feleli.

— Szerintem neked elvarazsolt életed van - jegyzem meg.



— Aldott vagyok — feleli 6.

Louise nem mindig érezte magat aldottnak. ,Volt id6, mikor nem
voltam halas semmiért — vallja be. — Eszembe sem jutott a halaadast
gyakorolni, mert nem gondoltam, hogy barmiért is halds lehetnék.”
Emlékei szerint az els6 hdlaadasi gyakorlata olyan volt, mint egy 0j
megerdsités gyakorlasa. Nem igazdn érezte szivbdl jovonek, és nem is
miikodott. Azonban ez gyorsan megvaltozott. ,A hala felnyitotta a
szememet, és ennek koszonhetden elkezdtem mas szemmel szemlélni a
vildgot - magyarazza. — Miutdn a hala a mindennapi imam lett -
Koszonom, élet, koszonom, élet —, megtanultam Ujra bizni az életben.
Ismét szeretetre méltonak éreztem magam, és kezdtem meglatni, hogy
az élet tényleg szeret engem.”

Ahogy hallgatom Louise-t a hdalardl beszélni, az egy ugynevezett
Osbizalom nevl dolgot juttat az eszembe. Az 6sbizalom bele van szove
feltétel nélkiili éniink szoveteibe. Ez nem csupan egy tudatallapot, ez egy
l1étallapot. Az G6sbizalom lehetévé teszi, hogy a lélekmadar kitarja a
szarnyait és a magasba emelkedjen. A lélekmadar bizik a levegbben.
Lathatatlan erdk tartjdk fenn. Erzi az Egységet, hogy mindennel
kapcsolatban van. Emlékszik arra, hogy Szeretheto vagyok. Tudja, hogy
Szerethetd vagyok. Ahogy elfeledkeziink a feltétel nélkiili énrdl,
megérezzik az alapveté kétséget vagy bizalmatlansagot. Az alapveto
kétség a kiilonallésag érzésébol fakad. Azon tiinddiink: Szeret engem
valaki? Felbukkan a félelem, hogy Nem vagyok szeretheto.

Az Osbizalom gyermekkorunk természetes része. Erik Erikson
klasszikus konyvében, a Gyermekkor és tarsadalomban a pszichoszocialis
fejlodés nyolc szakaszat kiilonbozteti meg, melyek a kordbbi szakaszok
egészséges befejezddése utdn épiilnek egymdsra. Az els6 szakasz a
sziiletéstol kétéves korig tart, neve: az Osbizalom a bizalmatlansaggal
szemben. A szeretetteljes és gondoskodo édesanya és édesapa megerositi
benniink az O&sbizalmat. A bizalmatlansdg a kovetkezetesen nem



szeretetteljes vagy nem gondoskodd sziilok miatt alakul ki. Kezelés
hianyaban a bizalmatlansag késébb identitdskrizist okozhat. Ezt a
fogalmat el6szor Erikson hasznalta.

D. W. Winnicott angol pszicholégus és gyermekgyégyasz a
gyermekkori fejlédés kotodéselméletének uttorGje a kovetkezoket irja:
,Kezdetben a csecsemOnek Oriasi sziiksége van arra, hogy szeretet és
biztonsdg vegye koriil.” Winnicott felismerte, hogy az Osbizalom és a
biztonsagos kornyezet sziikségesek ahhoz, hogy a gyermek atélhesse,
amit 6 agy nevezett: ,létezés érzése”. A létezés érzése a lét
megtapasztalasa, melyet Winnicott valédi énnek nevezett (mely nem
mas, mint a feltétel nélkiili én). Ezen tdmogatas nélkiil a valédi én
helyébe 1ép a hamis én, és felvesz egy alcat, igy védi meg magat a
félelmetesnek és szeretetlennek t(ind kornyezet el6l.

A. H. Almaas spiritualis tanito sokat irt az 6sbizalom gyermekkorban
és felnSttkorban egyarant tapasztalhaté ,,gy6gyito hatdsarél”. Ugy irja le
az Osbizalmat, mint azt az érzést, mintha ,a valdsdg tdmogatasat
élveznéd”. Azt mondja, hogy az 6sbizalom megtanit benniinket arra,
hogy ,az élet alapvetéen joindulati”, és segit megszabadulni a hamis
képektol, identifikdcidktol, hitektol és otletektol, melyek hatdsdra nem
érezziik magunkat szerethetonek és értékesnek. Véleménye szerint az
Osbizalom egy ,,optimalizdlé er6”, mely segit nekiink aktivan élni az
életiinket és ,batran és eredeti médon” viselkedni.

Facets of Unity ciml konyvében Almaas a kovetkezoket irja:

Ha megvan benniink az 6sbizalom, ez a mély belsé ellazultsag,
akkor lehet6séglink nyilik arra, hogy életiinket a szeretet, az élet
értékelése, az univerzum 4ltal biztositott javak élvezete,
valamint az 6nmagunk és masok iranti egyiittérzés és kedvesség
iranyitsa. Az Osbizalom nélkiil védekez6 poziciéban vagyunk,
konfliktusba keverediink madsokkal és sajat magunkkal is,



onkozpontava és egoistava valunk. Az 6sbizalmat akkor tudjuk
megtaldlni, ha racsatlakozunk természetes dallapotunkra,
melyt6l elkiiloniiltiink.

— Nekem tetszik az 6sbizalom fogalma — jegyzi meg Louise, mikozben
hallgatja, amint mesélek rola.

— Nekem is — ismerem el.

— Szerinted ez az 6sbizalom mindannyiunkban megvan? — kérdezi.

— Ugy gondolom, hogy igen.

— De vajon honnan ered?

— Az Egységbol, amely az otthonunk - felelem.

— Mi torténik az 6sbizalommal?

— Igazabol semmi — felelem. — Valéjaban soha nem tort meg. Mindig
veliink van, csak az érzékelésiink elhomalyositja.

— Ahogy a felhok is eltakarjak a napot — mereng Louise.

— A halaadas gyakorlasa egy mdd a nap kicsalogatdsara a felhok mogiil
— javaslom.

— A halaadas segitett nekem, hogy Gjra igent tudjak mondani az életre
— ismeri be Louise.

— Ez segit, hogy Ujra bizzunk — egészitem ki a gondolatmenetét.

— Minden, amire sziikségiink van, az Egy Végtelen Intelligencidbol
szarmazik — folytatja Louise. — Minden iranymutatds, minden gyégyitas
és minden segitség. En ezért rendkiviil halas vagyok.

— Amen.

Minden lehet ajaAndék

Januar 12-én kezdtem el irni ezt a konyvet. Mar el6z6 év oktdberében
beirtam a hataridénaplémba ezt az eseményt. Igy volt elegends idém
arra, hogy agy alakitsam az idobeosztasomat, hogy ne vonja el semmi a



figyelmemet az irdsrol. Néhany nappal azel6tt, hogy elkezdtem volna
irni a konyvet, varatlanul tortént valami. Arra ébredtem, hogy faj a
fenekem. A bal oldalon éreztem a fajdalmat. A bal ldbamba vezeté ideg
lemerevedett. Probaltam élni a megszokott életemet, de képtelen voltam
rd. Elmentem gydgytornaszhoz és kétszer csontkovacshoz is.
Megprébaltam csillapitani a fajdalmat, de csak rosszabb lett.

Mire nekilattam az irdsnak, szornya fizikai fajdalmaim voltak. A bal
fenekem izmai becsomédsodtak. Az iil6idegem fajt és égett, és a fajdalom
kisugarzott a bal ldbamba. A testemet folyamatosan finom izzadsagréteg
boritotta. Ugy vonszoltam magamat, mint egy sebzett vad. Attdl féltem,
hogy ilyen allapotban nem fogok tudni irni sem. A hatarid6t nem
lehetett elcstisztatni. Szerencsére az irds sordn enyhiilt a fdjdalom. Puha
parnakat tettem a fenekem ald, és ez sokat segitett. Kértem még néhany
id6pontot a gyégytorndsztdl és a csontkovacstol. Oridsi sziikségem volt
arra, hogy elmdljon a fajdalom, de hidba, egyre rosszabb lett.

Miért pont most? Ezen tiinodtem. J6 fizikai egészségnek orvendek. Nem
estem ki az agybél. Nem ragadtam bele egy haladd jégapdzba.
Hatarozottan meg kellett most irnom ezt a konyvet, ezért a sériilés
idozitése a lehet6 legrosszabb volt. Probaltam nem foglalkozni vele, de
kikovetelte maganak a figyelmemet. Imadkoztam, hogy muljon el, de
mégis velem maradt. Végiil radobbentem, hogy ez a sériilés nem
boritotta fel a napirendemet, hanem most ez volt napirenden. Gyogyito
hozzadllassal kellett viszonyulnom hozza. Ki mdastél kérhettem volna
ehhez tamogatast, mint Louise Hayt61?

Két nappal késébb Louise és én a Skype segitségével beszélgettiink.
Meséltem neki az isidszomrol. Egyetértettiink abban, hogy az id6zitésnek
jelent6sége van. ,Minden konyv, amelyet megirok, egy gyégyitd utazas”
— vallotta be. Ez rdm is igaz. Minden konyvem olyan utazasokra repitett,
melyek soha nem a terv szerint alakultak. Legaldabbis nem a tudatos
terveim szerint. Minden utazas sordn varatlan kincsekre és boldogsagra



bukkantam.

— Milyen érzéseid vannak az isidsszal kapcsolatban? — kérdezte t6lem
Louise.

- Nem akarom, hogy legyen, és egyaltalin nem oriilok neki -
vallottam be.

— Tehat azt akarod, hogy tlinjon el? — kérdezte.

— Igen.

— Félsz? — kérdezte.
— Igen.

— Mitol félsz?

— Attdl félek, hogy felszedek néhdny kilot, mert nem tudok igy edzeni.
Nem tul spiritudlis valasz, de ez volt az els6, ami az eszembe jutott!

— Ne itélkezz a félelmed felett — dorgalt meg Louise.

— Koszonom - feleltem, és hdalas voltam a tanitasért.

— Mit6l félsz még? — faggatott Louise.

— Attdl félek, hogy soha nem fog elmdulni.

— Attol félsz, hogy csapdaba estél — mondta.

— Igen.

— Rendben. Els6 korben ezt a félelmedet kell feloldani.

— Mégis hogyan kezdjek hozza?

— Szeretettel — felelte.

A hozzaalldsom telis-tele volt itélkezéssel. Ugy kezeltem az isidszt, mint
egy problémat. Ugy éreztem, hogy valami baj van velem. Az id6zités is
pocsék volt. Elutasitottam a megtapasztalast. Nem voltam nyitott.
Elfoglalt voltam. Raadasul még féltem is, és idovel csak gyarapitottam
ezt a félelmet. Mikor az egyik baratomnak meséltem az isiaszrol,
megtudtam, hogy az apukdjanak ott kellett hagynia az allasat miatta. Egy
masik bardtom arrél mesélt, hogy a bardtndje kamaszkora 6ta kiizd az



isidsszal, és barmit csindl, képtelen kigyogyulni beldle.

Louise arra batoritott, hogy valtoztassam meg az isiaszhoz vald
hozzaallasomat. ,Ne csinaljuk ebbdl problémat” - mondta. ,Inkabb
mondjuk ki a megerdsitést, hogy ebbo6l a helyzetbdl csak jo dolgok
szarmaznak.” Louise bolcs tanacsara felfliggesztettem az itélkezést.
Elkezdtem az isidaszt probléma helyett megtapasztalasként kezelni.
Eldontottem, hogy nem allok ellen az isidsznak, hanem egyiittmikodok
vele, és egész gyorsan észrevettem, hogy a félelmeim kezdtek
elparologni. A fajdalom is kezdett enyhiilni. Az elkovetkez6 néhany hét
soran a fajdalmam szaz szazalékrol kilencven, majd hetvenot szazalékra
csokkent.

Louise arra is 0sztonzott, hogy 6vatosan vdlogassam meg a szavaimat,
mikor az isiaszrol beszélek. ,A tested minden sejtje reagidl a
gondolataidra és a szavaidra” — hivta fel ra a figyelmemet. A negativ
megerdsitések virusként terjedhetnek, mikor beteg vagy boldogtalan
vagy. ,Hogy vagy?” — kérdezik a barataid. ,Nem tudl jol - vdalaszolod
megerositésként. — Fajdalmaim vannak.” Hamarosan minden bardtod
tisztaban van azzal, mi bajod van, és rendszeresen telefondlnak, hogy
megkérdezzék, hogy vagy. ,Még mindig beteg vagyok” - feleled
megerdsitésként. ,Ma még jobban faj” — panaszolod. Hirtelen tobb szaz
mentadlis lizenetet kiildesz ki naponta, és a tested mindegyiket elolvassa.

Louise Heart Thoughts cimd konyvében azt irja: ,,Mint minden egyéb az
életben, a test visszatiikrozi bels6 gondolataidat és hiteidet.” Azt tanitja,
hogy a gyégyité hozzaallas kulcsa az, ha odafigyeliink a testiink
lizeneteire. ,,A fajdalom gyakran azt jelzi, hogy nem figyelsz oda egy
lizenetre — hivja fel ra a figyelmemet Louise. — Ezért kezdd a kovetkezo
megerOsitéssel: Készen dllok az iizenet befogaddsara. Hallgass
figyelmesen, és engedd, hogy a tested beszéljen hozzad. Kérj bocsdnatot,
amiért figyelmen kiviil hagytad a jelzéseit, és mondd el neki, hogy most
mar csupa fiil vagy. Légy halds, amiért a tested valamit k6zolni szeretne



veled. A tested nem akarja neheziteni a dolgot szamodra, segiteni
szeretne neked. A tested nem ellened van, megmutatja, hogyan szeresd
magad, és hogyan engedd, hogy az élet szeressen téged.”

Néhany héttel azel6tt, mikor San Diegdba repiiltem Louisehoz, a
repiilés kozben egy tibeti buddhista tanitd, Pema Chodron Amikor
minden darabokra hullik cim( konyvét olvastam. Egyik tanitvanyatoél
idéz, aki azt mondta, hogy buddhatermészetiink, melyet okosan
félelemként alcazunk, fenékbe rag benniinket, hogy figyeljiink oda a
jelzésekre. Az lizenet mintha pont a hadtsomra és ram vonatkozott volna
(latod, szandékosan nem hasznaltam a fdjdalom szo6t). Louise a ndla tett
latogatasom sordn arra batoritott, hogy figyeljek oda, milyen {izenetet
akar kiildeni nekem az isiasz. Nagy beszélgetéseket folytattunk a régi
fajdalom elengedésérdl, régi sebek megbocsatasarol, a jelen pillanatban
élésrél, az lizenetekre vald odafigyelésrol és természetesen arrdl, hogy
engedjem, hogy az élet szeressen engem.

Lassan, de biztosan kezdtem megbardtkozni az isidszommal. Egyik
reggel meditacié kozben a kovetkez6 kérdés bukkant fel agyam hatso
szegletébodl: Hogyan viselkednék, ha nem félnék az isidsztol? Ahogy ezen a
kérdésen elmélkedtem, mintha enyhiilt volna a gyulladas az
idegrendszeremben. Komfortosabban éreztem magam a testemben. Az
érzeteim szintje hatvan, otven, majd negyvenot szdzalékra csokkent.
Most mar kevésbé féltem, és sokkal nyitottabb voltam az irdnymutatasra
és inspiraciora.

— Szeretném, ha minden reggel az lenne az els6 dolgod ébredés utan,
hogy megkoszonod a testednek, amiért minden téle telhet6t megtesz a
gyogyulasod érdekében — kért meg Louise.

— Sajnalom, de ezt nem tudom megigérni — feleltem.

— Miért nem? — kérdezte megrokonyodve.

— Nos, mert az els6 dolgom minden reggel ébredés utan az, hogy
megkoszonom az dgyamnak a pihentet6 alvast — feleltem.



— Ki tanitott erre? — kérdezte nevetve.

— Valaki, akit nagyra becsiilok és nagyon szeretek.

— Nos, szerintem nagyon bolcs tanacsot kaptal tole.

— En is igy gondolom.

— Mindig tartsd szem elo6tt, hogy a tested meg akar gydgyulni. Mikor
halat adsz ezért a testednek, az tényleg elosegiti a gyogyulas folyamatat.

Louise elSirta, hogy a kedvenc meger@sitését ismételgessem. Igy
hangzik: Szeretettel odafigyelek a testem jelzéseire. A napi meditaciém
részévé tettem ezt a megerositést. Majd hamarosan eszembe jutott egy Uj
akciéterv. Ugy éreztem, hogy el kell ldtogatnom néhdny alkalommal
Raina Nahar bardtomhoz, egy londoni reikimesterhez és gyogyitéhoz. A
gyogytornasz azt javasolta, hogy kezdjek el pilatesgyakorlatokat végezni.
Rendeltem egy vadonatuj, ijeszt6, de rendkiviil hatékony pilatesgépet,
mely néhany nappal késébb meg is érkezett. Két tovabbi barati tandcsot
is megfogadtam, és ezek hatdsdra talalkoztam egy helyi csontkovaccsal,
Finn Thomasszal, és egy 1j gydégytornasszal, Alan Watsonnal:
mindketten segitettek abban, hogy az isidszom sokkal gyorsabban
elmdaljon.

Az 1j id6beosztasom, a kellemetlenségek és a varatlan 4j gyogyité
kezelések ellenére is képes voltam megirni ezt a konyvet, és menet
kozben tartani minden egyes hataridot. Ahogy leirom ezeket a szavakat,
az idegfajdalmaim tovabb enyhiilnek. Még mindig vannak olyan
lizenetek, melyekre oda kell figyelnem. Az élet szeret téged cimii konyv
irasa hozzdasegitett ahhoz, hogy (j m6édon szeressem magamat. Tovabba
sokkal nyitottabba és befogaddbba tett arra, hogy megengedjem az
életnek, hogy szeressen engem. Halas vagyok, amiért részt vehetek ezen
az utazason.

A bizalom utja



— Mikor megtudtam, hogy rdkos vagyok, én sem rendelkeztem a
gyogyitdi hozzadllassal — ismeri be Louise.

— Milyen hozzaallasod volt? — érdekl6dom.

— Nagyon féltem.

— Mitdl féltél?

— Negyven évvel ezel6tt a rdk egyenlo volt a halalos itélettel — ismeri
be.

— Tehat attdl féltél, hogy meg fogsz halni?

— Igen. Rdadasul szornyd babonak is kinoztak.

— Ezt hogy érted?

— Nos, azt hittem, hogy a rdk azt jelzi, hogy rossz ember vagyok és
rosszul éltem az életemet — vallja be.

— Hogyan valtoztattal a hozzaalldsodon?

— Nagyon sok segitséget kaptam menet kozben.

— Egyikiink sem egyediil gyégyul meg - jegyzem meg.

- Az igaz csodat az jelentette, hogy meg akartam meggyogyulni.

— Hogyan?

— Mikor agy éreztem, barmit megtennék a gydégyulasért, akkor pont a
megfelel6 emberek keriiltek az utamba.

— Mondanal egy példat?

— Az Eld az életed! ciml konyvemben elmesélek egy torténetet arrol,
hogy miutdn hallottam a reflexoldgiarél, mindenaron akartam talalni egy
talpmasszért. Aznap este egy helyi tanfolyamon vettem részt. Altaldban
az els6 sorba szoktam iilni, de ez alkalommal Ggy éreztem, hogy a hatso
sorban kell helyet foglalnom. Nem akartam, de a bels6 hangom ezt stgta,
hat hallgattam rd. Ahogy leiiltem, leiilt mellém egy férfi. Hazhoz jaro
talpmasszor volt. Azonnal felfogadtam!

— Ez hihetetlen! - kialtok fel.

— Ha véletleniil csodalatos konyvek keriilnének a kezembe, ha a
kornyéken tartott el6adasokrol hallanék, rengeteg érdekes emberrel



ismerkedhetnék meg - folytatja.

— Egy aton vezetnek benniinket.

— Igen, a bizalom utjan, és a végén minden mozaikdarabka a helyére
kertlt.

— Mit gondolsz, mi vezetett ezen az Gton?

— A bels6 hangom - felelte Louise, a mellkasdra mutatva.

— Hala Istennek, hogy van bels6 hangunk — mosolyogtam.

— Gyorsan megtanultam bizni a bels6 hangomban, mivel rengeteg kis
csoda és véletlen egybeesés tortént velem — meséli.

— Ugy tlinik, a nagy terv gondoskodott rolad.

— Igen, és hat hénappal késébb az orvosi vizsgalatok eredménye is
visszaigazolta, hogy csokkent a daganat mérete. Minden kétséget
kizdréan tudtam, hogy a rak eltint az elmémbal és a testembdl egyarant.

1999-ben irtam egy konyvet a személyes novekedésrol és fejlédésrol,
melynek a Shift Happens! cimet adtam. A konyvben a bizalom erejét
térképeztem fel, és hogy a bizalom hogyan lehet a kisérénk jé és rossz
idokben egyarant. Mikozben Louise torténetét hallgattam, eszembe
jutott, hogy a bizalom at tudja alakitani a félelem altal uralt
gondolkodasmoddot szeretet altal uralt gondolkodasmédda, és hogy a
bizalom Utja mély és csodalatos gyégyitd utazdsokra vihet benniinket.
Néhany évvel a konyv megirdsa utan kaptam egy e-mailt egy olvasémtdl,
Jennatol, aki leirta a sajat gyogyulasanak torténetét. Ezt irta:

Kedves dr. Holden!

42 éves no6 vagyok és New Yorkban élek. Néhany hénapja (olyan
érzés, mintha évekkel ezelott tortént volna) mellrakot
diagnosztizdltak ndlam. A vildigom Osszeomlott. Hirtelen a
pokolban taldltam magamat. Hosszd utazds volt. Utkozben



nagyon sok segitséget kaptam az emberekt6l. Torténtek csodak
is. Sok csoda tortént. Ezek koziil az egyik, hogy megtaldltam a
konyvedet egyik nap a metrén utazva egy iires iilésen.

Emlékszem, mikor felvettem, a fejemben megszdlalt egy hang:
»,Ez egy ajandék neked.” Elég volt ranézni a cimre, és madris
mosolyogni kezdtem. A cim tokéletes volt. Pontosan
osszefoglalta, hogyan éreztem az életemmel kapcsolatban.
,Pontosan erre van most sziikségem” - gondoltam. Az
elkovetkez6 hetekben djra meg ujra elolvastam a konyvedet.
Mindig a tdskamban tartottam. Esténként az éjjeliszekrényemen
lapult. Az orvosi vizsgalatokra is magammal vittem. A konyved
volt a tarsam. Olyan volt, mintha a bardtom lenne.

Tegnap az orvosom hivatalosan is gydgyultnak nyilvanitott.
Ujra egészséges vagyok, de most mar masképp. Most mar
nemcsak a testem, hanem a lelkem is egészséges. Ez a
megtapasztalds segitett mdas szemmel nézni a dolgokra.
Mindenre, még a konyved cimére is. Tudod, én a Shit Happens!
ciml konyvet olvastam. A cim tokéletes volt! Minden aldott nap,
akar egy nap tiz alkalommal is, felkaptam és elolvastam belole
egy fejezetet. Még ajanlottam is a bardtaimnak.

Mikor tegnap hazafelé metréztam az orvostodl, és elovettem a
tdskambdl, akkor vettem észre, hogy nem is ez az igazi cime.

Tetszik az 0j cim! Tokéletesen Osszefoglalja, ahogyan az
életemmel kapcsolatban érzek.

Koszonettel:
Jenna

»~Amikor félsz, ez a biztos jele annak, hogy az egdédban bizol” - irtam a
Shift Happens! cim( konyvben (igy, f betivel)..2 Az ego, mely a kiilonall6



én érzése, kiizd azért, hogy megértse a bizalmat, mert a bizalom csak
akkor érthet6, ha egy hullamhosszon vagy a lelkeddel. A Shift Happens!
cimt konyvben igy irtam errol:

Az ego szamdra a bizalom olyan, mint egy vékony pallon jarni.
Halalmenet. Ez azért van, mert a bizalom elvisz az ego
érzékelésén tulra a nagy lehet6ségek mezejére. A bizalom a
legjobbat hivja el6 belb6led. Hozzaférést biztosit feltétel nélkiili
éned korlatlan lehetOoségeihez. A bizalom 4ltal minden
lehetségessé valik.

A bizalom nem egyenl6 a pozitiv gondolkoddassal, ez egy létallapot.
Legmagasabb Kkifejezési formdjaban olyan tudatossagi minOséget
képvisel, mely a feltétel nélkiili énedhez tartozik. A bizalom megmutatja,
hogy amikor az életed darabokra hullik, akkor nem te vagy az, aki
darabokra hullik. Lényed esszencidja mindig rendben van. Az énérzeted,
az egdd, annak tervei, reményei és elvarasai a dolgok menetérol — ezek
tudnak darabokra hullani. ,Az életek akkor hullanak darabokra, amikor
Ujra kell azokat épiteni” - irja Iyanla Vanzant a Peace from Broken Pieces
cimt konyvében.

Mikor ezt a fejezetet késziiltem megirni, rossz hirt kaptam. Sue Boyd
bardtom  bekeriilt a Bristol Koérhdzba. Kémdban fekszik,
agyvelégyulladasa van és valdszinlileg nem éli tal. Az orvosok azt
mondtak, hogy ha valami csoda folytan Sue mégis magdhoz térne a
kémabdl, komoly agykarosodassal kellene szembenéznie. Sue baratai
azonnal szerveztek egy imacsoportot. Néhany nappal késobb hallottam,
hogy Sue felébredt a kémabol. Amint tudtam, mar mentem is a korhazba.
Mikor arra az osztdlyra értem, ahol dpoltdk, atfutott rajtam a habozas
hulldma. Attdl féltem, hogy szornyl allapotban fogom talalni. Pedig nem
volt miért aggdédnom.



Sue iilt az agyaban. A két oldalan il6 noévéreket szdrakoztatta.
»Istenem, de jo téged UGjra latni” — kidltott fel, mikor észrevett. Mar husz
éve ismerjiik egymast. Sue maga a két ldbon jaré szeretet. Aki ismeri,
mind egyetértene ezzel a kijelentéssel. Sue a lelki tdrsam. Szamos
spiritudlis utunkat egylitt jartuk végig. A nap sordn lattam, amint a
névérekbe kapaszkodva megprébal jarkalni egy kicsit. ,Mintha nem is az
én labaim lennének” — mondta nekik.

Sue elmesélte, mi tortént. ,Micsoda meglepetés! — kialtott fel. — Soha
nem gondoltam volna, hogy ez velem megtorténhet! Hiszek abban, hogy
létezik egy magasabb rendl terv, amelyben ennek valami pozitiv hatasa
is van, és én abszolit megbizom ebben.” Mikor megemlitettem neki,
hogy szerintem nagyon batran viselkedett, azt mondta: ,Ez nem
batorsag, hanem bizalom. Annyit tudok tenni, hogy bizom a
legjobbakban.” A beszélgetésiink sordn elmeséltem neki, amit még Ram
Dass spiritualis tanité egyszer a bizalomrdl mondott nekem:

A bizalom az a tudatossag, hogy akit magadnak gondolsz, nem tudja
kezelni az életedet, de aki valdéjaban vagy, az tudja és fogja is.

Elmeséltem Sue-nak, hogy éppen egy fejezetet irok a halaadasrél, és
ebben meg szeretném emliteni a bizalmat is. Miel6tt hazafelé indultam
volna, adtam neki egy Louise Hay-féle bolcsességkartyat. A kovetkezo
lizenet volt rajta: Bizom a bennem laké intelligencidban. Sue
elmosolyodott, mikor meglatta. ,Igazabdl csak a szeretet szamit” -
mondta huszonnégy EKG-elektrodaval a fején. ,Ezt eddig is tudtad, Sue”
— feleltem. Az EKG-monitor is rogzitette Sue viddm kacagasat. ,Igen, ez
igaz - vallotta be -, de most mar tényleg megtanultam.” Sue
tekintetébdl lattam, hogy nagy tanitast kapott az élett6l. ,Most mar
tudom, milyen érzés test nélkiil l1étezni, és tudod milyen? Szintiszta
szeretet” — mesélte.



A most szent pillanata

A mi csaladunkban Bo és Christopher ébred els6ként reggelente. Nem
varjak meg a napfelkeltét, nincs sziikségiik ébresztdodrara, alig varjak,
hogy felkelhessenek. Hollie és én daltalaban a legmélyebb almunkbdl
ébrediink, mikor a két kicsi test elkezd Osszevissza maszkalni az
agyunkban.

— Apa, kelj fel! - kialtja Bo.

— Gyeriink, apa! — kiabalja Christopher.

— Apa, apa - kiabal Bo, mikozben a pizsamamat rangatja.

— Menjlink le a foldszintre - jelenti ki Christopher ellentmondast nem
ttr6 hangon.

— J6 reggelt mindenkinek — séhajtok fel leveg6 utan kapkodva.

— Nappal van! - mondja Bo, most mar kicsit halkabban, mivel mar
latja, hogy kezdek magamhoz térni.

— Jatsszunk a vonatokkal! — kiabalja Christopher.

— Mennyi az id6? — kérdezem, mert olyan faradtnak érzem magam,
mintha hajnali hdrom o6ra lenne.

— Itt az ideje felkelni - feleli Bo.

— Igen. Gyeriink, apa — er6skodik Christopher, aki még az id6 fogalmat
sem ismeri.

- Megkoszonted az agyadnak, hogy pihenteté alvasban lehetett
részed? — kérdezem téliik, hogy még néhdny masodpercet nyerjek.

— Igen! - harsogja Bo.

— Igen! - kialtja Christopher.

— Menjink! — noszogat Bo.

— Most! — er6skodik Christopher.

A most szent dolog egy gyermek szemében. Nincs még egy ehhez hasonl6



idépont. Ok természetes mddon a jelen pillanatban élnek. Nem sokat
foglalkoznak a multtal vagy a jovével. A most mindig vadonatij kalandot
jelent szamukra. A feln6ttek gyakran tiirelmetlenségnek vagy akar még
gorombasagnak is tartjadk, hogy a gyerekek szamadra csak a most 1étezik,
csak arra 0sszpontositanak, holott ez valojdban az elevenség jele. A most
az egyetlen val6s id6. Es most van itt az ideje a jatéknak.

Christopher és Bo altalaban engem pécéznek ki kora reggel, és Hollie-t
hagyjak tovabb aludni. Szerintem Hollie ekdzben ébren van, csak tudja,
hogyan kell mozdulatlanul fekiidni. Biztos lesz ezzel kapcsolatban
néhdny szava hozzam, mikor elolvassa a konyvet. De bizonyitékom is
van rd. Mikor Christopher és Bo megprobal felébreszteni, néha valami
nagyon vicceset mondanak, és hallom, ahogy Hollie magaban nevetgél.
Kissé megvaltozik a 1égzése, és ez elarulja. Példaul mikor megkértem a
gyerekeket, hogy adjanak még ot percet.

— J6 reggelt, apa! — Givoltotte Bo a hajamat tekergetve.

— Kelj fel, apa! - kialtotta Christopher a mellkasomra délve.

— Nappal van! — kiabdlta Bo.

— Most, apa! — kontrazott Christopher.

— Hany 6ra van? - kérdeztem.

— Az Ora szerint Ot és ot és 0t — felelte Bo, ami azt jelentette, hogy
hajnali 6t 6ra 6tvenot perc van.

— Igen - séhajtott fel Christopher.

- Rendben, csak adjatok nekem még 6t percet - mondtam nekik.

— Bo, mi az az ot perc? — kérdezte Christopher.

— Nem tudom, de apanak nagyon fontos — felelte Bo.

A gyerekek nagyon biznak a mostban. A most tobbet jelent szamukra,
mint a malt vagy a jovo. Most van a legjobb esélyiik a boldogsagra. Most
kaphatnak szeretetet. Most van itt az ideje, hogy megszerezzék, amire



vagynak. Amikor a mostra gondolnak, a lehet6ségek tarhazat latjak
benne, amit Louise is emlitett. A most szdmukra egy tiikrot jelent. A
gyerekek elsé életéveikben még egy hullamhosszon vannak az alapveto
igazsaggal: Szerethetd vagyok. Ez az alapveto igazsag segit kialakitani az
Osbizalmat: Szeretnek. A most a legjobb id6. A most az artatlansag ideje.

Mikor elveszitjiik az onmagunkba vetett hitlinket, mar nem bizunk
abban, hogy a jelen pillanat gondoskodik rélunk, és megadja nekiink
mindazt, amire sziikségiink van. Az alapvet6 félelem - Nem vagyok
szerethetd — és az alapvetd kétség -  Szeretnek? - eltorzitja az
érzékelésiinket. Hajlamosak vagyunk a jelen pillanatra ravetiteni
feledékenységiinket. Ezért ugy itéljik meg, hogy a jelen pillanat nem
elég j6. Ugy tlinik, mintha valami hidnyozna. A most mar nem t{inik
szamunkra realisnak, igy vagy megprobalunk visszamenni a multba, vagy
eloérerepiiliink egy szebb jovo felé. De a most nélkiil elveszettek vagyunk.

SMint a tékozlé fi, mi is végiil visszataldlunk a mosthoz, és
megtalaljuk spiritudlis otthonunkat” - irtam a Shift Happens! cimi
konyvben. A mosthoz visszavezetd ut egy gyogyité utazds. Rengeteg
batorsagot kivan, mert ahogy ismét kozelediink a most pillanatahoz,
szemben taldljuk magunkat minden Onitélettel, Onkritikaval,
onelutasitassal és elvesztett artatlansagunk érzésével. , A jelen pillanat
egy nagyon sebezheté hely” - irta Pema Chodron az Amikor minden
darabokra hullik cimG konyvében. Azonban csak akkor latjuk, mi a valds,
és tudjuk elengedni azt, ami nem az, amikor visszatériink a most
tiikréhez.

Eletem nagy ajandékdnak tartom, hogy néha levelet valthatok Daniel
Ladinsky koltovel. Immar tizenot éve leveleztiink, amikor el6szor
talalkoztam a szufi koltd, Hafiz verseinek forditasaval Daniel tollabol.
Szamos konyvemben idéztem mar Daniel Hafiz-forditdsaibél, kiilonosen
Loveability cimG konyvemben. A The Subject Tonight Is Love: 60 Wild and
Sweet Poems of Hafiz ciml konyvében Daniel megjelentetett egy verset,



melyet tudtam, hogy ebben a konyvben valahol idézni fogok. A vers
cime: Ott, ahol most vagy, és az 6sbizalomrol szol — hédolat a mostnak.
Igy kezdédik:

Ott, ahol most vagy,
Isten egy térképet készitett neked.
Mikor a tekinteted és karjaid
a fold és ég felé emeled,
Szerelmed meghajolt ott -

Szerelmed meghajolt ott, hiszen tudta,
hogy érkezel.

Az 6sbizalom felismeri, hogy szerethet6 vagy, és az élet szeret most
téged. A most megvaltast és megvildgosodast kinal, a kihagasaidra vagy
szornyld multadra vald tekintet nélkiil. A most a szeretet masik neve. A
most Isten mdsik neve. Louise Hay nagyon hisz a mostban. Ugy is
mondhatnank, hogy gyermeki hite van. ,Ugy gydgyitottam meg az
életemet, hogy megvaltoztattam a mosthoz f(iz6d6 viszonyomat” -
mesélte nekem egyszer. A most legnagyobb ajandéka az, hogy mindig
Ujrakezdhetjiik. Minden most egy meghivas, hogy engedd el a maultat.
Minden most belépdjegy egy jobb jovohoz. Minden most ajandékot
tartogat szamunkra, ha kicsit kozelebbrol szemiigyre vessziik.

Az 6sbizalom arra 0sztonoz, hogy lasd meg, a legjobb helyen iilsz az
életutadon. Mindegy, hol vagy most — a karrieredben, a hazassdgodban, a
pénziigyi helyzetedben, fizikai jollétedben vagy az érzelmi életedben,
beleragadva egy helyzetbe -, lehet, hogy nem itt akarod végezni, de
ennél tokéletesebb kiindulépontot nem is taldlhatnal gyégyitd
utazdsodhoz. ,Barmit is tartalmaz a jelen pillanat, fogadd el, mintha
magad vdalasztottad volna azt! — irja Eckhart Tolle A most hatalma cimi



konyvében. — Mindig vele mikodj, s ne ellene! Tedd baratodda és
szovetségeseddé, ne pedig az ellenségeddé! Csodalatosan at fogja ez
alakitani az egész életedet!”#&

Happiness NOW! cim(i konyvemben megjegyeztem, hogy a gyégyuldsra
és a boldogsagra a legalkalmasabb mindig a jelen pillanat. Ahhoz, hogy
igazan boldogok lehessiink, be kell fejezniink a boldogsag hajszolasat, és
a jelen pillanatra kell 6sszpontositanunk. Megosztottam olvaséimmal az
alabbi sort is:

HAPPINESSISNOWHERE

Ezt legalabb kétféleképpen lehet értelmezni, amint azt a Happiness
NOW! cimG konyvemben is kifejtettem. A kiilonbség a ,happiness is
nowhere”, vagyis sehol sincs boldogsag, illetve a ,happiness is now
here”, vagyis a boldogsag most itt van kozott attdl fiigg, hogyan
értelmezel egy adott eseményt. Az érzékelésed donti el, mit érzel.

Az 6sbizalom nélkill minden egyes jelen pillanatot dobbantdként
hasznalhatsz valamihez. Hajszolod a sikert és a boldogsagot, keresed a
szerelmet, de soha nem taldlod meg ezeket ott, ahol éppen vagy.
,Gyogyitdsom utjan tudatosan Ugy dontottem, hogy tobb idot toltok a
jelen pillanatban - mesélte egyszer Louise. — Eleinte olyan érzés volt,
mint egy iires hdzba bekoltozni — hideg és személytelen. De minél tobbet
éltem a jelenben, anndl inkdbb otthon éreztem magam. A jelenben élve
tanultam meg megbizni az életben, és megldtni, hogy minden, amire
sziikségem van, itt és most rendelkezésemre all.”

Minden egyes pillanat tartogat egy leckét, egy ajandékot, egy tanitast,
egy lizenetet — csak és kizardlag neked. Mi a célja ennek a segitségnek?
Mi a célja ennek a kozmikus szeretetnek? Nos, szerintem Louise
gyonyorden Osszefoglalja ezt megerGsitéseket tartalmazd Power



Thoughts: 365 Daily Affirmations cimG konyvében. A megerGsités a
kovetkezbéképpen hangzik:

Minden egyes pillanat egy csoddlatos lehetdséget tartogat,
hogy még jobban 6nmagam lehessek.

5. GYAKORLAT
Napi halaadas

— Mit gondolsz, mit teszek minden este elalvas el6tt? — kérdezi Louise
rdm kacsintva.

— Mit teszel? — kérdezem.

— Tobb ezer emberrel bujok dgyba a vilag minden részérol — feleli
kacagva.

— Hogyan tudod ezt megtenni?

— Az emberek magukkal visznek engem az dgyukba! — feleli.

— Szép dolog!

— Letoltik a meditaciomat, igy az agyban fekve egyiitt meditalhatunk
elalvas elott — magyarazza.

— Louise Hay, te humorzsak!

— Mit gondolsz, még mit csindlok elalvas el6tt?

— El sem tudom képzelni — valaszolom.

— Végiggondolom a napomat, és halat adok minden egyes eseményért,
ami aznap tortént velem — meséli.

— Ezt az agyban fekve csinalod?

— Tobbnyire igen. Egyik este kinyitottam a sminktiikromet — amit Az
élet szeret téged gravirozassal téled kaptam —, és hangosan mondtam ki a
megeroOsitéseket a tiikorbe nézve — meséli.

— A hangosan kimondott megerGsitések nagyon hatasosak — felelem.



— Igen, sokkal hatasosabb, mint ha csak gondolatban mondod el 6ket -
feleli Louise.

— En szeretem megosztani a hilaadast a ldnyommal, Béval, miel6tt
elalszik.

— Nagyon fontos, hogy a gyerekeket megtanitsuk halat adni mindenért
— feleli Louise.

— Arr6l nem is beszélve, hogy milyen élvezetes.

— Ha halaadassal kezded és fejezed be a napodat, az életed megtelik
olyan daldasokkal, melyeket addig meg sem lattdl — hivja fel a
figyelmemet Louise.

— Amig el nem kezded gyakorolni a halaadast, el sem tudod képzelni,
milyen hatasa van - erésitem meg.

— A hdlaadas gyakorlasa mindig jobb, mint gondolnad - feleli Louise.

— Ha meg akarod tapasztalni a csodat, akkor mar most el kell kezdened
halat adni mindenért, amid van.

— A hala maga a csoda — t(inédik Louise.

A halaadds egy spiritualis gyakorlat. Valahdnyszor halat adsz az
életedért, akkor is, ha csak egy zold lampat vagy szabad parkoléhelyet
koszonsz meg, egy 1épéssel kozelebb 1épsz a szeretethez. A hala mindig a
szeretet iranyaba és a szivedhez visz. A hdlaadas gyakorlata segit
szeretetteljesen tudatositani magadban az életedet és valddi énedet
egyarant. Amikor eszedbe jut halat adni, aldottnak érzed magad,
nemcsak azért, amid van, de azért is, aki vagy. A hdlaadas gyakorlata
segit észben tartani az alapvet06 igazsdgot: Szerethetd vagyok. Minél
tObbszor adsz halat valamiért, annal inkdbb 6nmagadda valsz.

A hdalaadas esetében is a gyakorlat teszi a mestert. Képzeld el, hogy ott
allsz a tiikor elott és tiz dolgot kell felsorolnod, amiért az életedben az
adott pillanatban halds vagy. Ha még soha életedben nem végeztél



halaadas-gyakorlatot, akkor jo eséllyel nehéznek fogod elészor taldlni.
Lehet, hogy azt mondod magadnak, képtelenség tiz dolgot megnevezni.
Azonban ha figyelemmel kiséred az életed, és kozel maradsz a szivedhez,
konnyedén talalsz tiznél tobbet is. A hala 1j tudatossdgot hoz az
életedbe. Atalakitja a gondolkoddsmédodat. Felnyitja a szemedet. M4s
szemmel latod a vilagot.

A hala a Szent Igen. Amikor a halaadas gordiilékenyen megy, ez azt
jelzi, hogy az életed j6 iton halad. Amikor a hdlaadas nehezedre esik, az
egy int6 jel, hogy meg kell dllnod, mert letértél a sajat utadrol, és
elfelejtetted, mi az, ami igazdn szent. A hdlaadas gyakorlata segit
felismerni és értékelni az életedben megjelend Szent Igeneket. Ha
Louise-hoz hasonldéan te is hdlaadassal kezded a napodat, nem fogsz
eltévedni. A hdla egy ima, mely segit a j6 Uton maradni, és igent
mondani arra, ami valés. E. E. Cummings irt egy gyonyor( verset, mely
igy kezdodik:

Halat adok Istennek a legnagyszerlbb napért:
a fak szokkeno zold szellemeiért,
az ég kék dlmaért, és minden masért,

ami természetes, mely végtelen, és ami igen.

A halaadas kiterjeszti a tudatossagodat. Mikor az isidszomrdl beszéltem
Louise-nak, a hala gyégyité hatasarél mesélt nekem. ,Majd meglatod,
egyszer még halas leszel az isidsznak — mondta. - Nem azt mondom,
hogy most légy halas érte. Lehet, hogy még tal korai lenne. De egyszer
még halas leszel érte, és 1atni fogod, hogy egy lizenetet, vagy lehet, hogy
egy ajandékot hozott neked.” Miutan Louise ezt mondta, elvégeztem egy
gyakorlatot, melynek soran tiz alkalommal megprébaltam befejezni ezt a
mondatot: Hdlds vagyok az isidsznak, mert... Ez a gyakorlat nagyon sokat



segitett abban, hogy mas szemmel lassam a helyzetemet. A fajdalom
hamarosan harminc, majd hasz szazalékra csokkent.

A hala tdmogatja az 6sbizalmat és segit felfiiggeszteni az itélkezést.
Segit mas szemszogbdl 1atni a vilagot, a helyzetedet. ,Az élet nem veled,
hanem érted torténik”, irtam Be Happy cimii konyvemben. Néha az
idopontok lemondasa, az elutasitas, a csicsforgalom, a rossz idojaras és
a még rosszabb id6jards is ajandékot hozhat magaval. Egy elbocsatas, egy
betegség vagy egy kapcsolat vége is lehet, hogy egy csoddlatos 1j
kezdetét jelenti szdmodra. ,Nem tudjuk, hogy minek mi a célja -
mondja Louise. - Még egy tragédia is tartogathat szdmunkra hatalmas
ajandékot. Ezért szeretem mondogatni: Eletem minden eseménye a
hasznomra van valamilyen médon.”

A halaadas visszahoz a jelen pillanatba. A halaadas gyakorlasa segit,
hogy jobban jelen légy az életedben. Minél inkabb jelen vagy, annal
kevésbé érzed azt, hogy valami hianyzik. Nemrég valaki a kovetkez6
lizenetet posztolta ki a Facebook-oldalamra: ,Lehet, hogy azt hiszed,
hogy a szomszéd kertje mindig zoldebb, de ha id6t szakitasz arra, hogy
meglocsold a sajat pazsitodat, az is ugyanolyan zold lesz.” A hdlaadas
gyakorldsa segit locsolni a sajat pazsitodat. A hala segit a maximumot
kihozni azonnal minden eseménybdl. A hdla megtanit arra, hogy a
boldogsag a jelen pillanatban van.

A fejezetet zard spiritudlis gyakorlatnak a napi hdlaadds nevet adtuk.
Allj egy tiikor elé, és fejezd be tiz kiilonbozé médon az aldbbi mondatot:
Az egyik dolog, amiért az életemben most hdlds vagyok, az ...

Kérlek, mindig hangosan végezd ezt a gyakorlatot. Ha hallod is az
altalad kimondott megerositéseket, az megdupldzza a hatdsukat. Azt
javasoljuk, hogy hét napon keresztiil minden aldott reggel és este végezd
el ezt a gyakorlatot. Ne feledd, ezek a spiritudlis gyakorlatok elméletben
nem mukodnek, csak gyakorlatban. A hdalaadas gyakorlatan keresztiil
egészen Uj modon 1épsz be az életedbe. A hala megfogja a kezed, és segit



tisztabban 1atni, hogy szeretheto vagy, és az élet szeret téged.






6. fejezet
Tanulj meg befogadni

Meég mindig sok sziiletésnapi ajandékod
vdr arra, hogy végre kibontsd.

HAFIZ

Mikozben Az élet szeret téged cimi konyvet irjuk, a 87 éves Louise Hay
megtartotta élete els6 nyilvanos festménykiallitdsat. A kidllitasnak a
kaliforniai Vista varosaban a Main Street-i ArtBeat galéria adott otthont.
A kiallitas a Louise Hay mtivészete cimet viselte, és Louise hiisz olaj- és
vizfestményét nézhetik meg az érdekl6dok. Louise januar 25-én részt
vett a galéria fogaddsan, és az emberek id6t és faradsagot nem kimélve
messzirdl is eljottek, hogy megcsodaljak a képeit. A fogadas el6tti napon
felhivtam, hogy gratuldljak neki. ,Nagyon aldottnak érzem magam” -
mesélte.

A Buddha dlddsa cimG festmény Loiuse Buddha-abrazolasa. Ez volt a
kiallitds kozponti darabja. Egy 90 c¢cm magas és 75 cm széles, pazar
olajfestmény. Egy safrany- és kiralykék szinG ruhaba o0ltozott arany
Buddhat abrazol, aki egy fukszia- és pinkszin(i 16tusz trénon il
16tusziilésben. A feje koriil fehér fénykor sejlik fel. Bal kezében egy
edényt tart, mint a Gyégyité Buddha-portrékon. A hatteret réteges
smaragdzold, sarga és safranyszin ecsetvonasok arnyékoljak.

A Buddha dlddsa most a Hay House kozpontjaban, a kaliforniai
Carlsbad varosaban fiigg az elGcsarnokban. ,Udvozol és megald
mindenkit, aki belép a vallalat kozpontjdba” — mondja Louise. Szeretem
ezt a festményt. Egy mérethi madsolata ott fiigg az otthonomban a



dolgozbészobam  ajtajan. Mindennap, mikor  felsétdlok a
dolgozdszobamba, rapillantok, és egy aldast kapok téle. Louise soha nem
irt vagy beszélt Buddhardl az ismertebb konyveiben. Igy hat kivancsi
voltam, hogy mit gondol réla, és meg akartam tudni, van-e valamilyen
kapcsolat a Buddha dlddsa és Louise ,az élet szeret téged”-filozofidja
kozott.

— Buddha egy é16 szent — meséli Louise. — Szerintem megtapasztalta a
feltétel nélkili énjét, ahogy te hivod. Miutan megvildgosodott,
megtapasztalta az Egy Végtelen EImét, és megkapta a teremtés aldasat.

Megkérem Louise-t, hogy meséljen err6l bévebben.

— Egy Univerzdlis Tudatossag teremtményei vagyunk, aki minden
teremtményét tamogatja. Az univerzum szeretett gyermekeiként
mindent megkaptunk. Aldottan sziiletiink. Buddha iizenete
mindannyiunk szdmadra: Aldott vagyok.

— Mennyi ideig késziilt a Buddha dlddsa cimi festményed? — kérdezem
Louise-t.

— 85 évig! - feleli nevetve.

— J6 valasz.

— Osszesen 5 évig tartott — feleli.

— Az hosszu utazas volt.

— Ezt az utat egyediil nem lettem volna képes megtenni — vallja be.

— Hogy érted ezt?

— Két csodalatos rajztandrom volt, akik segitettek sokkal tobbet
kihozni magambodl, mint amennyire hittem, hogy egyaltalan képes
vagyok.

Louise els6 tandra egy angol fest6 volt, aki néha elldtogatott San
Diegdba.

»,Mikor itt jart a varosban, elmentem az Oraira, és tole kaptam azt a
feladatot, hogy rajzoljam meg a Buddhat” — meséli. Louise még soha
életében nem csinadlt hasonldt. ,Nagyon precizen Kkellett rajzolnom.



Mintha matematikadrara jarnék, nagyon sok vonalat ki kellett torolnom
— meséli mosolyogva. A tandrom otlete volt, hogy Buddhat rajzoljak, és
kedves utmutatdsa és tamogatasa nélkil soha nem lettem volna ra
képes.”

Louise sok-sok Ordan at rajzolta Buddhat, aztdn nekidllt kifesteni.
,Egyedil lattam neki a festésnek, de nem voltam elégedett az
eredménnyel” — meséli, igy hat félretette a rajzot. Néhdny éven at egy
allvanyon varakozott Louise fest6szobdjaban. ,Emlékszem, hogy egy nap
eszembe jutott: Amikor a tanitvdny készen dll, a tanito is megjelenik —
emlékszik vissza Louise. - Kisvartatva megjelent az életemben uj
tanarom, Linda Bounds.” Louise jo baratsagban volt Lindaval, a helyi
festovel. ,Linda olyan muvészi hajlamokat hozott ki bel6lem, melyek
létezésérol fogalmam sem volt — meséli Louise. — Olyan utat tettiink meg
egyiitt, melyért orokre halas leszek.”

Linda megtanitotta Louise-nak, hogyan fessen egymas folé tobbféle
szin festékréteget is a vaszonra. A Buddha dlddsa ciml festmény ezt
kovetoen két év alatt késziilt el. Ebben az id6szakban valt a festmény
Louise szamdara meditaciova. Kezdett rahangolédni Buddha életére.
Mélyen megérintette a Buddhan keresztiil aramlé ,,univerzalis joakarat”,
ahogy 6 hivja. Innen ered a festmény neve: Buddha dlddsa.

— Elkezdtem beszélgetni a Buddhdval — meséli Louise.

— Mirél beszélgettetek? — kérdezem.

— Mindenrél — hangzik a valasz.

— Kicsit pontosabban?

— Megkértem, hogy segitsen nekem a festésben — meséli.

— Bolcs cselekedet.

— Elmeséltem neki, hogy attdl félek, nem tudom megcsinalni a
festményt - tette hozza.

— Mit valaszolt ra?

— Azt mondta: ,Ne feledd, hogy az univerzum szeret téged, és azt



akarja, hogy barmibe kezdesz is, sikerre vidd.”

Valahdnyszor Louise a festményen dolgozott, egyre jobban
rdhangolédott Buddha megvilagosoddsélményére. , El6szor arra kértem,
hogy segitsen a festés sordn. Ebben nagyon segitokész volt, igy hat egyre
tobb dologban kértem a segitségét. Kértem, hogy segitsen jobban
szeretni Onmagam, megbocsatani madsoknak, halasnak lenni és
nyitottnak lenni az iranymutatasra. Nem kértem t6le anyagi dolgokat, az
elmémmel kapcsolatban kértem t6le segitséget. Szamomra a Buddha egy
nagyon egylitt érzé 1ény, és egy univerzalis barat, aki azért van itt, hogy
mindannyiunknak segitsen.”

Mikor megkértem Louise-t, hogy 0sszegezze a Buddha dlddsa cimi kép
festése sordn szerzett tapasztalatait, azt mondta: ,,A Buddha dlddsa
megtanitott arra, hogy legyek nagyon tiirelmes és elnéz6 magammal. A
kép megfestéséhez meg kellett talalnom kislanykori énemet - akit
Lulunak hivok -, aki félelem, onkritika és onbizalomhidny nélkil tud
festeni. Mindenekfelett sokkal nyitottabba valtam tobbek kozott a
befogadasra is. A festmény rajtam keresztiil késziilt, de nem altalam.
Ezért a festmény teljes cime: Buddha dlddsa: Kérj, és megadatik.”

A mar-elv

— Emlékszem, milyen érzés volt, mikor el6szOr rajottem, micsoda
b6ségben élek — meséli Louise.

— Mikor tortént? — kérdezem.

— Amikor rddobbentem, hogy barmelyik konyvet meg tudom venni,
amelyiket csak akarom - feleli.

— Hany éves lehettél akkor?

— A negyvenes éveim kozepén jarhattam - feleli.

— Miért pont a konyveket?

— Nagyon kevés pénzem volt. Nem volt még egy karordm se. A konyvek



szamomra luxuscikknek tiintek, de megfizethet6k voltak.

— Mit olvastal éppen akkor?

— Florence Scovel Shinn konyvét, A karmdnak nincs humorérzéke cimt.
Oriasi 16kést adott nekem. Tetszett az {r6 gyakorlatias hozzaalldsa -
feleli Louise.

— Florence és te konnyen lehetnétek l1élektestvérek — jegyzem meg.

- Mindig is gy éreztem, szoros kapocs kot Ossze benniinket -
mosolyog Louise.

— Mit olvastal még?

— Emmet Fox konyvei is sokat segitettek.

— Hogyan segitettek ezek a konyvek abban, hogy ugy érezd, b6ségben
élsz?

— Mindegyik egy mindenkiben szunnyado bels6 potencialis szeretetroél
és jolétrol mesélt - feleli.

— Milyen érzést valtott ez ki bel6led akkoriban?

— Nos, els6 gondolatra nevetségesnek tlnt! — hahotazik.

— Miért?

— Mi k6zom van nekem az univerzum boségéhez? Azt el tudtam hinni,
hogy masok szamadra ez létezik, de hogy pont nekem is jutna beldle...

— Nem érezted magad szerethetOnek.

— Akkoriban nagyon alacsony volt az dnbecsiilésem. Tovdabba nagyon
diihos is voltam - ismeri be.

— Miért voltal diihos?

— Ezek a konyvek azt allitottdk, hogy én magam allok a potencidlis
szeretet és jolét utjaba — feleli ismét kacagva.

— Ennek ellenére elolvastad ezeket a konyveket.

— Igen. Ezek a konyvek jelentették szamomra az élet vonalat.
Emlékszem, azt mondtam magamnak, hogy most, hogy megtalaltam
ezeket a konyveket, megtaldlom a médjat, hogy megtapasztaljam ezt a
szeretetet és a jolétet, és soha tobbé nem engedhetem meg magamnak



azt a luxust, hogy ezekrdl elfeledkezzem - vallja be.

Most rajtam a sor, hogy Louise torténete utdn én is szint valljak. Louise
szamdra ezek a konyvek jelentették Aladdin lampajat. Felébresztették a
benne szunnyadd potencialt. Ez a potencial arra vart, hogy Louise
megtegye az elsO 1épést a gyogyulas felé vezetd aton. Most, negyven
évvel késobb 6 a vildg egyik legtobb sikerkonyvvel biiszkélkedheto
irénoije.

— Mikor érezted el6szor, hogy jolétben élsz? — kérdezi Louise.

— Mikor tizennyolc éves voltam — felelem.

— Nagyon fiatal voltal - hitetlenkedik.

— Ugy dontéttem, hogy elérehozom a kapuzarasi panikot.

— Tudom, hogy nem szabad 6sszehasonlitani az utazdsunkat, de néha
azt kivanom, barcsak kordbban eljutott volna hozzam ez a sok hasznos
informdcio — vallja be Louise.

— Mindenki szdmadra késziilt egy isteni terv — idézem Florence Scovel
Shinnt, és Louise ismét elmosolyodik.

— Nos, mi tortént veled tizennyolc éves korodban?

— Talalkoztam Avanti Kumarral, elsé spiritudlis tanitbmmal.

— Mit tanultal téle?

— Kaptam téle kolcson egy rakds konyvet. Példaul a kovetkezoket: Tao
te king, Bhagavad-gita, Dhammapada, Egy jogi onéletrajza, ezekbol
hallottam el6szor a megerdsitésekrol. Ezek a konyvek jelentik szdmomra
az életem vonalat.

— Te is ugyanugy kiizdottél, ahogy én is? — kérdezi.

— Igen. Hozzadd hasonldan én is hittem egy rajtam kiviil mindenkiben
l1étez6 isteni potencidlban — ismertem be.

— Nem érezted magad szerethetonek — jegyzi meg.

— Igen, ennek ellenére folytattam az olvasast.



— Tehat hallgattal a bels6 hangodra — mosolyog Louise.

— Végteleniil halas vagyok, hogy hallgattam ra.

— Hogyan segitett ez abban, hogy Ugy érezd: b6ségben élsz? — szegezi
nekem a kérdést Louise.

— Avanti volt az els6 ember az életemben, aki azt mondta, hogy mar
gazdag vagyok — mesélem.

— Hittél neki? — kérdezi Louise.

— Megkérdeztem Avantitédl: ,Ha mar most gazdag vagyok, miért nem
érzem?” Azt valaszolta: ,,Azért, mert blokkolod!”

— Remélem diihos lettél rd — nevet Louise.

— Igen, alig gy6ztem verni a parnakat — ismerem be.

— Ezutan mi tortént?

— Avanti mondott valamit, amitol teljesen ledobbentem.

— Mi volt az?

— Azt mondta, azért nem érzem még magam gazdagnak, mert nem
szamitok arra, hogy gazdagnak érezzem magam, arra szamitok, hogy a
jovoben gazdagnak fogom érezni magam.

— Ez nagyon jo - jegyzi meg Louise.

— Avanti segitett megtenni az els6 1épést a spiritualis aton.

— Mi volt az elso 1épés? — kérdezi Louise.

— Hajlandé voltam megkeresni magamban a szeretet blokkjait.

— Korlataink lebontasa — feleli Louise.

— Amen.

Avanti Kumar megtanitotta nekem a mdr-elvet. Az igazi éniink, a feltétel
nélkiili én, mar aldott. ,Minden 1ény mar a kezdetekt6l buddha” - allitja
Hakuin, a japan zen mester. Id6tlen bolcsesség lakozik benniink, mely
segit emlékezni arra, amit elfelejtettiink. Lelkiink mélyén megtalaljuk
isteni orokségiinket. Felfedezziik, hogy mar most azok vagyunk, akivé



valni szerettink volna.

Az isteni potencial most l1étezik, nem a jovOben. Ez a potencial az isteni
tikriink. Ebben a tiikorben latjuk Istent6l kapott tehetségilinket. Itt
taldljuk meg az igazi boldogsagot, az id6tlen bolcsességet és a végtelen
szeretetet. Azonban valamiért elfeledkeziink errol a tiikorrél. Tobb ezer
Post-it cetli boritja be, melyeken szornyu iizenetek vannak, mint példaul
Nem vagyok szeretheto és Nem vagyok elég. Tele vannak az itéleteinkkel és
onkritikankkal, magunk elutasitdsaval és az értéktelenség érzésével.
Gyakran idézik Pablo Picasso egyik hires monddasat: ,Minden gyermek
miivésznek sziiletik. A probléma az, hogyan maradjunk miivészek, ha
egyszer mar felnéttiink.”

A mar-elv szerint mar mindent megkaptdl, amire a jelen életbeli
utazdsodon sziikséged lehet. Teljesen mindegy, melyik utat valasztod, az
isteni dtmutatds mindig ott lesz neked. ,Mindenem megvan életem
isteni tervének véghezviteléhez; teljes mértékben meg tudok felelni a
helyzetnek” — irta Florence Scovel Shinn. Florence megerésitése a Mary
Poppins egyik jelenetére emlékeztet, amelyben Mary Poppins Jane és
Michael szeme lattdra huzza el6 az egyik dolgot a masik utan a
feneketlen taskajabol. Ilyen a mi valodi potencialunk is. Amikor sziikség
van ra, vagy amikor kérjiik, felfedi magat. Nagyobb, mint barmi, amit az
egonk képes lenne cipelni.

Mi a helyzet a sotét pillanatokkal, amikor az ego térdre kényszeriil?
Amikor kételkediink abban, hogy l1étezik-e egyaltalan a szeretet? Amikor
csak ,egyetlen labnyomot latunk” és maganyosnak érezziik magunkat?
Nehéz idokben egyszerlien lehetetlen barki szdmara, hogy a megfelel6
dolgot mondja. Kiilonben sem megfelel6k ilyenkor a szavak. Még fajébba
teszik a sebeket. Lehet, hogy akkor nem vagy tudataban, de a gyégyulas
még a legeldugottabb helyeken is elkezdddik. Igy miikodik a valésag.



Minden az Egységen beliil torténik. A szeretet senkit sem hagy magara.

A mar-elv emlékeztet benniinket igazi természetiinkre és a valésag
természetére. Megtanit benniinket arra, hogy a vildg sokkal tobb, mint
amennyit latunk beldle. Még a félelem vildgdban is ott a szeretet. Ha
hianyt szenvedsz valamiben, akkor is ott a bdség. Ha konfliktusba
keveredtél, akkor is ott a béke. Amikor egyediil vagy, akkor is van
segitség. Amikor Ugy érzed, 6sszezavarodtdl, akkor is van irdnymutatas.
Minden, amire sziikséged van, mar most a rendelkezésedre all. Ezért
javasolja Louise mindig azt, hogy a meger0sitéseink és imaink jelen ideja
kijelentések legyenek. Valahogy igy:

Megengedem, hogy az élet ma szeressen engem.
Minden, amit tudnom kell, feltarul el6ttem.

Halasan elfogadok minden jét, ami az életem részét
képezi.

Elengedek minden kiizdelmet, békében élek.
A gyogyuldsom mar folyamatban van.

Most elfogadom és értékelem azt a bdséges életet, melyet
az univerzum nekem szan.

A fliggetlenségen tul

Haromnapos Loveability tanfolyamomon tanitok egy, Az élet szeret
téged nevl modult. Ebben a modulban a szeretetet blokkold tényezoket
vizsgaljuk meg. Kiilonosen azt vessziik gorcsé ala, hogyan nehezitjiik
meg masok szamara, hogy szeressenek benniinket. Megnézziik, hogy az
onszeretet hianya hogyan neheziti meg masok dolgat, hogy szeressenek
minket. Megvizsgaljuk a szeretettel kapcsolatos félelmeket, a



parkapcsolatban jatszott szerepeket, a régi sérelmeinket, melyeket
magunkkal hurcolunk, és azokat a védekez6 mechanizmusokat,
melyekkel blokkoljuk a bejové szeretet utjat. Kiilonos figyelmet
szentellink a fiiggetlenség nevil blokknak.

Mennyire vagy fiiggetlen? — kérdezem a tanitvanyaimtél Az élet szeret
téged modul elején. Ezutan a kovetkezo6 kérdést teszem fel. Egészségesen
fiiggetlen személy vagy? Betegesen fiiggetlen személy vagy? A filiggetlenség
skadlajan van egészséges és beteges rész is. Fontos tudni a ketté kozotti
kiilonbséget, és hogy jol valassz, ha meg akarod engedni az életnek, hogy
szeressen téged.

Az egészséges fiiggetlenség egy kreativ erd, amely mindenen és
mindenkin keresztiil dramlik. Ez a kreativ er6 az Egységbdl ered. Igy
teremti az Egységes Mez6 — az univerzum energidja — a viragokat és a
balnakat, a szivarvanyt és a csillagokat, az ametisztet és az embereket.
Ez ad format az életnek, és segit az embridknak kisbabava valni. Segit a
kisbabaknak megtenni az elsé 1épéseket és megallni a labukon. ,Egyediil

»
!

is meg tudom csindlni!” — sir a gyerek. Nemsokara fut és jatszik. Mindez
nem elszigetelten torténik, hanem egy tdmogaté és szeretd 1égkorben.

Az egészséges fliggetlenség segit elfoglalni a helyed a kollektivaban.
Segit kifejezni magadat Ugy, ahogy vagyok. Mélyen legbeliil tudod, hogy
Aldott vagyok és Szeretnek és Szerethetd vagyok. Te vagy az En, mely a
mindenbdl késziil. Egyébként ez nem csupan koltészet; ez tudomany. Az
élet szeret téged modulban bemutatok a tanitvanyaimnak egy
rovidfilmet, melyben Carl Sagan asztrofizikus és kozmoldgus szerepel.
Sagan azt mondja a filmben: ,Ha a semmibdl akarsz almas pitét siitni,
akkor el6szor fel kell taldlnod az univerzumot.”

Az egészséges fiiggetlenség tdmogatja a gondolat szabadsdgat. Segit
megismerni a sajat elmédet, mely feltétel nélkiili éned kifejezddése a
legtisztabb formdban. Segit ,fliggetlenné valni masok j6 véleményétol”,
ahogy = Abraham = Maslow  pszicholégus  megfogalmazta a



sziikségletpiramisaban. Az egészséges filiggetlenség segit megszabadulni
a kondiciondlastol, és szabadon kifejezni magadat. Segit az egyénné
valasban, hogy teljesen onmagad légy, hogy az a bolcs férfi vagy né
lehess, aki val6jdban vagy.

»AZ egészséges filiggetlenség mentette meg az életemet — mesélte
egyszer Louise. — Batorsagot adott, hogy tizenot évesen elszokjek
otthonrol az erészak el6l.” Az egészséges fliggetlenség ki tud menteni
téged egy rossz helyzetbOl. Segit a belsé bolcsességedre, vagyis igazi
er0dre tamaszkodni. Megment attél, hogy elvessz az egészségtelen
fliggetlenségben, feladd vagy eldobd magad. Egészséges fiiggetlenség
nélkiil a csaladi mintdkat nem lehetne megvaltoztatni, és az emberiség
nem tudna a szeretet iranyaba fejlodni.

Vajon mi a helyzet a beteges fiiggetlenséggel? Definiciojat tekintve a
beteges fliggetlenség egy hiba. Tul messzire megy egy jé dologgal.
Hatdsdra mar nem agy tekintiink magunkra, mint az univerzum egyéni
kifejez6désére. Helyette azt hissziik, hogy mindent a sajat erénkbdl
értiink el. Elszigeteltségben éliink. Igy latjuk magunkat a test szemén
keresztiil. Azonban ha a sziv szemén vagy a kvantumfizika lencséin
keresztiil néziink, lathatjuk, hogy az elkiiloniiltség minden formaja,
beleértve az egoét is, ,csupan optikai csalédas”, ahogy Albert Einstein
mondta.

A beteges fiiggetlenség nagyon maganyos dolog. Az Egységen kiviil
helyez téged, egy olyan helyre, melyet akar pokolnak is hivhatndl. Ezzel
az a probléma, hogy a beteges fiiggetlenség mindenkit6l elszakit, még
sajat magadtol is. Amint tudatosan megszakitod masokkal a kapcsolatot,
elveszited a kapcsolatot magaddal is. Az énérzeted darabokra hullik.
Amikor a helyzet mar nagyon elfajul, mar nem érzed a szivedet,
fizikalisan levalsz a testedrdl, az elméd ellentmond sajat maganak, és
mar abban sem vagy biztos, hogy van-e lelked. Az ego megprébal minden
lenni, ami a feltétel nélkiili én, de annak az énnek a tamogatasa nélkiil,



igy maganyosnak és faradtnak érzi magat, és meg van réla gy6zédve,
hogy nem szeretik.

A beteges fiiggetlenség nagyon ijeszt6. Ezt a dontést félelembol
hozzuk meg, és még tobb félelmet generdl. A beteges fiiggetlenség
altalaban egy sériilésre adott reakcio. Egyszer valamikor megsértettek.
Visszahtuizodtal és biztonsagban érezted magad. Ugy dontottél, hogy
pancélt novesztesz. A pancél hivatott megvédeni téged a tovabbi
sérelmekt6l. A pancél betoltotte a funkcidjat. Kirekesztette a kiilvilagot.
Sajnos ezdltal kettesben maradtal az eredeti sérelemmel. Semmi sem
képes eljutni hozzad: sem a segitség, sem azok az emberek, akik
szeretnek, még az angyalok sem.

A beteges fiiggetlenség blokkolja a szeretetet. Minél er6sebben a
hatasa ala keriilsz, annal jobban elzarkézol mindentél. Az egdd szerint
ettol biztonsagban kellene érezned magad, de nem igy torténik. Minél
jobban bezarkdzol, anndl jobban félsz mindent6l, beleértve a szeretetet
is. Ezért olyan nehéz barkinek is szeretnie téged. Attél félsz, hogy a
szeretet megsebez, és nem akarsz Gjra megsériilni. Az igazsag azonban
az, hogy a szeretet soha nem bantott téged. A szeretet nem képes senki
sem bantani. A szeretet csak szeretni tud téged, és csak a szeretet
menthet meg.

A beteges fiiggetlenség az Ut vége. Egyediil csak eddig juthatsz el. A
beteges filiggetlenség akadalyoz a fejlédésben és novekedésben. Sajat
er6dbol akarod élni az életed, visszajelzés, segitség és szeretet nélkiil, de
ez nem mukodik. ,Az egyéniség csak akkor lehetséges, ha az egészbdl
fakad” - mondja David Bohm fizikus. Mdas szoval, csak akkor tudjuk
beteljesiteni a kiildetéslinket és igazan oOnmagunk lenni, mikor
visszatériink az Egységhez - és engedjiik, hogy az élet szeressen
benntinket.

Louise egyszer azt mondta nekem: ,Az univerzum ajt6i mindig nyitva
allnak el6tted. A bolcsesség ajtaja nyitva all. A gyogyitas ajtaja nyitva all.



A szeretet ajtaja nyitva all. A megbocsatas ajtaja nyitva all. A béség ajtaja
nyitva all. Ez akkor is igaz, ha jo napod van és akkor is, ha rossz!” Az
Egység a nap huszonnégy Orajaban nyitva all. A beteges fiiggetlenség
masik oldaldn létezik az inspirdcio és szeretet univerzuma. Az élet var
rdd. Csak annyit kell tenned, hogy egy lyukat {itsz a falba, beépitesz egy
ajtoét, és elkezded beengedni a szeretetet az életedbe.

Feltétel nélkiili éned, mely az alapvetd nyitottsagban létezik, mindig
nyitott a szeretetre. Az élet szeret téged modulban megosztom
tanitvanyaimmal Louise kedvenc szeretetgyakorlatat. A 1ényege az, hogy
szélesre tart karokkal oda kell allni a tiikor elé és azt mondani:
,Beengedem a szeretetet az életembe. Biztonsagos érzés beengedni a
szeretetet. Igent mondok a szeretet beengedésére.” Louise azt javasolja,
hogy naponta hdromszor mondd el ezt. Ez egy nagyon egyszerl
gyakorlat, segit megnyitni az ajtokat, és végs6 soron lebontani a falakat.

Az élet szeret téged modulomat Louise csoddlatos imajaval szoktam
lezarni, mely az alapveto nyitottsagrol szol:

Az élet végtelen korforgasaban, ahol most vagyok,
minden teljes, egész és tokéletes.
Hiszek egy ndlamnadl nagyobb hatalomban, mely
minden nap minden percében részesit engem erejében.

Megnyilok a belsé bolcsességnek,
hisz tudom, hogy csupan egy intelligencia létezik e viligegyetemben.

T6le szarmazik minden valasz, minden megoldas,
minden gyégyulas és minden 4j alkotas.

Bizom ebben a hatalomban és intelligenciaban,
hisz tudom, hogy barmit szeretnék is tudni, feltarul el6ttem az,
s barmire van is sziikségem, megkapom azt



a megfelel6 helyen, id6ben és 6sszefiiggésben.

Vildgomban minden rendben van.

A klizdelem elengedése

Bar
oly sok
ido eltelt,
A Nap soha nem mondja a Foldnek:

,Tartozol nekem.”

Gondolj bele,
mire lehet képes
egy ilyen szeretet.
Az egész vilagot
bevilagitja.

Ez a vers, A Nap soha nem mondja, szintén Hafiz és Daniel Ladinsky
Legylittmikodésének” gylimolcse, mely bepillantdst enged a szeretet
feltétel nélkiili természetébe. Arra emlékeztet benniinket, hogy az igaz
szeretetnek nincs ara, ingyen van, és egyformdn elérhet6 mindenki
szamara. Ez a szeretet nagyobb, mint amit barki el tud képzelni, mert
nincsenek korlatai. Senki nem teheti ra a kezét. Nem csupan egy otlet.
Az Egységbodl ered. Ez az Egységes Mez6 0si energidja. Ez az élet Osi
tudatossdga. A vilagegyetem szive, mely kifejezi hatartalan
nagylelkiségét.

A szeretet feltétel nélkiili. Ezt konnyl észben tartani, mikor egy
hulldmhosszon vagyunk feltétel nélkiili éniinkkel. Ekkor természetes



modon tudataban vagyunk az alapvet6 igazsagnak (Szerethetd vagyok) és
az Osbizalomnak (Szeretnek). Azonban ha barmilyen okbdl kegyvesztetté
valunk, szem el6l tévesztjiik, kik is vagyunk valdjdban, és mi is a
szeretet. A szeretet egy mitossza, vagy ami még rosszabb, egy vallassa
valik. Az alapvet6 félelem (Nem vagyok szerethetd) és az alapveto
bizalmatlansag (Nem szeretnek) eltorzitja érzékelésiinket, és az ego a
sajat képére formadlja a szeretetet. Most a szeretet mar elkiiloniil téliink.
Rdadasul attol féliink, hogy ki kell érdemelniink a szeretetet, ha azt
akarjuk, hogy valaha még szeressenek benniinket.

A szeretetet nem lehet kiérdemelni, azt ingyen adjak. Ahhoz, hogy
megengedd a szeretetnek, hogy szeretet legyen, és az életnek, hogy
szeressen téged, el kell fogadnod, hogy a szeretetet nem Kkell
kiérdemelni. A szeretet nem egy darucikk. Nem is pénz, melyet
elkolthetnél. A szeretet soha nem fogja neked azt mondani: ,, Tartozol
nekem”. A szeretet nem itélkezik. Akarmilyen szornyG dolgokat tettél a
multban, a szeretet var rdd. A szeretet nem kivételez senkivel. Veled
sem. SOt, még a legrosszabb ellenségeddel sem. A szeretet feltétel
nélkiili természete teszi a szeretetet olyan erdssé. Barmilyen korlatot
képes feloldani. Barmilyen blokkot fel tud oldani. Mindenkit hazakisér.

Amig abban hiszel, hogy a szeretetet ki kell érdemelni, addig
korlatozod, hogy az élet mennyire szerethet téged. A feltételeket nem a
szeretet, hanem az énképed hatdrozza meg. A szerz6dést az egdd irja
meg, nem a szeretet. Ez a szerz0dés egy belsé iigy, telis-tele személyre
szabott szabdlyokkal és el6irasokkal, melyekrél a szeretetnek fogalma
nincs. A szerzddés feltételei személyenként eltérok. A legkiilonb6z6bb
kitételek lehetnek benne, mint példdul Megengedem az életnek, hogy
szeressen engem, ha... és Megengedem az életnek, hogy szeressen engem,
amikor... Az ilyen kitételek harom leggyakoribb fajtdja a munkaval, a
szenvedéssel és a martirkodassal kapcsolatos.

»,AZ élet szeret benniinket, és segit megirni ezt a konyvet” — irta Louise



egy e-mailben nekem aznap, mikor megegyeztiink, hogy megirjuk Az élet
szeret téged cim(i konyvet. Ugyanebben a levélben irta a kovetkezoket is:
»~A konyv mdr meg van irva. Mindossze annyit kell tenniink, hogy
engedjiik megtorténni.” Szavai egy buddhista szerzetesre emlékeztettek,
akivel az indiai Bodh-Gaja varosaban talalkoztam. A Bdédhifanal
taldlkoztunk, mely a Mahabédhi templom mellett n6. Ez volt az a hely,
ahol a buddhistak hite szerint Gautama Sziddhartha a Bédhifa alatt iilve
meditalt, amikor megvilagosodott, és utana mar Buddhanak hivtak.

A szerzetes egy gyonyorden diszitett tankdn dolgozott éppen, ami egy
pamut vagy selyem ratétre készitett tibeti buddhista festmény, mely
Vajradhara Buddhat abrdzolja, aki az univerzalis szeretet és bolcsesség
esszencidjat képviseli. Mikor megdicsértem a munkajat, a szerzetes
elmosolyodott, és azt mondta: ,En Isten fénymdasolé gépe vagyok.
Istent6]l kapom a képeket. En csak annyit teszek, hogy hiségesen
atmasolom a képeket a selyemre.” Azt mondta, hogy az igazi miveész
osszpontosit, de nem erélkodik. ,,Az er6lkodés nem az egébol jon, hanem
az égben lakd Nagy Elszantsagbol.”

Tobbek kozott azért is szeretek irni, mert az irds minden darabja
tarsteremtés és egyiittmikodés. Bar maga az iras maganyos tevékenység,
egy ir6 soha nem egyediil ir. J6 napokon az iras gordiilékenyen megy,
szinte er6feszités nélkiil. Nehéz napokon, melyekbdl nekem is kijutott,
az irds egyszertien nem halad. Ugy érzed, hogy a fejedben vannak a
gondolatok, de egyszerlien képtelen vagy azokat papirra vetni. Minél
jobban probalod, annal kevésbé sikeriil. Probalod meger6szakolni az
aramlast. Te akarod iranyitani, ahelyett hogy engednéd megtorténni.

Jelen konyv irdsa kozben rengeteg szeretetteljes iizenetet kaptam
Louise-t6l, melyekben arra batoritott, hogy er6feszités nélkiil dolgozzak,
legyek nyitott az inspiraciora, engedjem magam iranyitani, és bizzak a
folyamatban. Ahogy 6 festette a Buddha dlddsdt, azt akarta, hogy ez a
konyv is rajtunk keresztiil ir6djon. Mar az elején készitettiink egy listat



azokbol a megerGsitésekbol, melyek segitenek a konyvre 6sszpontositani
a figyelmiinket. Néhanyat megemlitek: A benniinket szereto élet irja ezt a
konyvet; A mindennapi élet segit nekiink megirni Az élet szeret téged cimti
konyvet; és Haldsak vagyunk mindazért a tdmogatdsért és irdnymutatdsért,
melyet Az élet szeret téged cimii konyv irdsa kozben kapunk. Mikor
konyvet irok, mindig készitek egy listat a megerdsitésekbol, és kiilonosen
izgalmas volt ezt most megosztani Louise-zal.

Louise-nak nincs munkamoralja. Legalabbis a szokvanyos értelemben.
Nem hisz abban a mondasban, miszerint Ha azt akarod, hogy valami jol el
legyen végezve, akkor csindld meg magad. Nem akar mindent egymaga
megcsindlni. ,Eletem els6 felében annyit kiiszkddtem, mert egyszertien
nem tudtam, hogy jobban is lehetne csindlni - mesélte. — Mindent én
akartam megcsindlni, és a végén egy elvalt, boldogtalan és rakos no
lettem. Ahogy fokozatosan megtanultam elfogadni a segitséget, és
nyitottabb lettem a befogaddasra, az életem sokkal konnyebbé valt. Az
idO6k sordn megtanultam szeretni magamat és bizni abban, hogy az élet is
szeret engem.”

Lousie sziklaszilairdan hisz abban, hogy a szeretetnek valdjaban
nincsenek Kkorlatai. , Az altalunk tapasztalt korldtok csupan a
képzeletiinkben 1éteznek, a valosagban nem” - allitja. Az ego sziilottei,
nem a benniink é16 szereteté. ,, Az élet nem akarja, hogy szenvedjiink” —
mondja. Tobbnyire azért szenvediink, mert nem vagyunk tudatdban,
hogy életiink minden pillanataban rendelkezésiinkre 4all az isteni
segitség. Azt hissziik, mindent magunknak kell megoldanunk.
Szenvediink, kiiszkodiink és martirként éljiik az életiinket, mert csak
ennyire engedtiik meg az életnek, hogy szeressen benniinket.

Mikor néhany szdz évvel ezel6tt Bodh-Gajaban Sziddharta ott iilt a
Bédhifa alatt, mar belefaradt a megvildgosodas keresésébe. Most akart
megvilagosodni. Utazdsai soran aszkéta életet élt, szélsGséges
aldozatokat hozott és sokat szenvedett, hogy elérje a megvildgosodast.



Nem jart sikerrel. Am akkor, mikor leiilt a Bédhifa ald, ugy dontott,
befejezi a keresést. Mar nem akarta megprobalni. Ellazult. Nem tett
semmit. Abban a pillanatban megtapasztalta az univerzum hatalmas
aldasait.

Allitélag Buddha elsé szavai a megvilagosodas utdn a kovetkezék
voltak: ,Megvilagosodtam minden lénnyel egyiitt.” Ez rendkiviil
jelent6ségteljes. Nem azt mondta, hogy ,En megvildgosodottabb vagyok,
mint te”, vagy ,En megvildgosodtam, te viszont nem”. Egy olyan
megvilagosodast tapasztalt meg, mely potencidlisan mindannyiunk
szamara elérhet6. Rdaddsul ez a potencial most létezik, nem a
megfoghatatlan jovében. A szeretet akkor valik elérhetévé szamunkra,
ha mi is elérhetové valunk a szeretet szamdra. Mindannyian az
Egységben éliink, és a szeretet hatalmas munkajanak részesei vagyunk.

Az univerzdlis szeretet a naphoz hasonléan mindenkire ragyog. A
szeretet senkit sem hagy magdra. Ahogy Galileo Galilei, olasz fizikus és
filozofus allitélag megfigyelte:

A Nap és a koriilotte kering6
és tole filiggo bolygok
még mindig képesek megérlelni
egy fiirt szo6l6t,
mintha semmi mas dolgunk
nem lenne a vildgon.

6. GYAKORLAT
Befogadasnaplé

Louise és én a konyhdajaban reggeliziink. Két zoldségturmixot hoz,
melyet frissen készitett. ,Parancsolj” — nyujtja at a poharat. A turmix



stird és zoldségagyas szaga van. ,Mi van benne?” — kérdezem. Louise
mosolyog. ,Minden, ami j6 neked” - feleli. Mas szavakkal, soha nem
fogom megtudni. ,Csak annyit kell tenned, hogy elfogadod” - teszi
hozza. Tudja, hogy a befogadds a ma reggeli beszélgetésiink témadja.
Miel6tt belekortyolok, hangosan imadkozom: ,Istenem, segits
befogadni.”

Mikozben a zoldségturmixot kortyolgatjuk, egy rovidfilmet néziink az
iPadjén az ArtBeat Galériaban tartott kiallitasardl. A kiallitas rendkiviil
népszer volt. Eredetileg kéthetes id6tartamra tervezték, de végiil hat
hétre meg kellett hosszabbitani. A Buddha dlddsdnak tobb szdz masolata
taldlt gazdara. Louise minden egyes darabot dedikalt, és a pénzt a Hay
Foundation nevi jotékonysagi alapjaba helyezte.

— Soha nem gondoltam volna, hogy a mivészi tehetségemet
megcsillogtathatom — vallotta be Louise.

— A miivészeted szamodra is ajdndék volt — jegyzem meg.

- Gyermekként soha nem tamogattak abban, hogy kifejezzem a
kreativitasomat — feleli szomoruan.

— Engem sem.

— Azt mondtdk, nem tudok tancolni, hat abbahagytam a tancot -
meséli.

— Engem az osztdly azon részébe tettek, akik nem voltak énekkarosak
— mesélem.

— Evekig azt mondogattam magamnak: ,Nem vagyok kreativ” — ismeri
be.

— Ez nagyon hatasos megerdsités.

— Az univerzum kreativitdsa mindenkin keresztiil aramlik - erdsiti
meg.

— Kivétel nélkiil!

— Mindenki kreativ, és minden egyes nap magunk teremtjik az
életiinket — hivja fel ra a figyelmemet.



— Olyan az életiink, mint egy festGvaszon — jut az eszembe a hasonlat.

— Igen. Az univerzum kreativ aramldsdnak segitségével ki tudjuk
fejezni igazi potencidlunkat, és csodakat tehetiink az életiinkben -
meséli.

— Hogyan vehetjiik igénybe ezt a kreativ aramlast?

— Azaltal, hogy megtanulunk befogadni - feleli.

Aldottak, akik képesek befogadni. A legtisztabb szinten a befogadds nem
mds, mint nyitottnak és befogadénak lenni valddi természeted irant.
Nem dolgokrdl van szé, hanem rélad. Nem arrdl van szé, mid van, vagy
mit szerezhetsz meg; hanem a létezésrol. Ha meg akarod tudni, ki vagy,
feltételek és szinlelés nélkiil, ahhoz valddi befogaddkészségre van
sziikség. Az egész az onelfogadasrél szol. Ki vagyok, mikor nem itélkezem
magam felett, és nem utasitom el magam? Ez a feladatod. Kovesd a nyitott
utat, és el fog vinni haza, feltétel nélkiili énedhez. Itt fogod
megtapasztalni az 0si aldast. Olyan lesz, mint a zene fiileidnek.

A befogadads egy spiritudlis gyakorlat. Valahdnyszor elismételed a
megerdsitést — Nyitott vagyok és befogadom a legfobb jot —, taplalod
alapveto nyitottsagod. A buddhista tradiciokban az alapvet6 nyitottsag
neve shunyata. Ez az 6si elméd tudatossagat jelenti, mely mentes az ego,
félelem, oOnitélet, értéktelenség, oOnbizalomhiany, sérelem és
panaszkodas allapotatdl. A shunyata olyan, mint a szeretet érzése. Az
alapvetd nyitottsag segit befogadni a szépséget, inspirdciot,
iranymutatast, gyogyitast és szeretetet.

A befogadas egy hatalmas Igen. ,,Az univerzum igent mond neked -
mondja Louise. — Azt akarja, hogy megtapasztald a legfébb jot. Amikor a
legfobb jéért esedezel, az univerzum nem mondja azt, hogy majd
atgondolja, hanem igent mond ra. Az univerzum mindig igent mond
arra, ami szdmodra a legf6bb j6.” Es neked is igent kell r4 mondanod. A



befogadas kulcsa a hajlanddsag vagy a készenléti allapot. Mikor
kijelented: ,Készen allok a legf6bb jo befogadasara ebben a helyzetben”,
az megvaltoztatja az érzékelésedet és a koriilményeidet egyarant.

>2Amikor a tanitvany készen all, a tanitd is megjelenik” — mondta
maganak Louise, és nemsokara megjelent Linda Bounds, a rajztanara.
,ugyanezt mondtam magamnak, mikor egy jo pilatesoktatot kerestem a
kozelben — meséli Louise. — Két nappal késébb megjelent az életemben
Ahlea Khadro.” Ahlea Elliot anyukdja, a kisfiaé, aki halaadaskor ebéd
kozben allanddan a tiikorhoz futott, hogy puszilgassa a tiikorképét. Ma
mar Ahlea koordindlja Louise teljes egészségligyi tervét. Nagyon jol
osszebaratkoztak.

Authentic Success ciml konyvemben mar irtam a készenlétroél, és hogy
ez mi mdédon tud segiteni megtapasztalni a siker 1j szintjét életed
minden teriiletén. A Kegyelem cimd fejezetben ezt a meditaciot
javasoltam a készenlét tudatositasara:

Amikor a tanitvany készen 4ll, a tanité is megjelenik.
Amikor a gondolkodé készen all, az otlet is megjelenik.
Amikor a mvész készen all, az inspirdcié is megjelenik.
Amikor a szolgalni akaré készen all, a cél is megjelenik.
Amikor az atléta készen 4ll, a verseny is megjelenik.
Amikor a vezet6 készen all, a vizid is megjelenik.
Amikor a szeret6 készen all, a partner is megjelenik.
Amikor a tanitvany készen 4ll, Isten is megjelenik.

Amikor a tanar készen 4ll, a tanitvany is megjelenik.

A befogadas a legjobb pszichoterapia. Ha komolyan gondolod a



befogadast, és hajland6 vagy napi gyakorlatta tenni, latni fogod, hogy
képes feloldani minden akadalyt a szeretet Utjabdl. Ha kinyilvanitod,
hogy Jobb befogadd szeretnék lenni, olyan er6t aktivalsz magadban, mely
feloldja a tanult értéktelenséget, a beteges fiiggetlenséget, az
egészségtelen dldozathozatalt, a pénziigyi bizonytalansagot és a hiany
minden fajtajat. A befogadas segit tudatositani igazi értékedet és
konnyebb, boldogabb életet élni.

A befogaddas abban is segit, hogy a jelenben élj. Segit ott lenni, ahol
vagy, mélyet lélegezni és megérteni mindent, ami itt van érted. ,A
legtobb esetben mindossze a befogadas képessége hidnyzik az
emberekb6l - mondja Louise. — Az univerzum mindig mindenrol
gondoskodik, de ahhoz, hogy ezt meglassuk, nyitottnak és befogadénak
kell lenniink.” Ha hajlandé vagy befogadni, ez megnyitja a belsod, és
bevisz azon elméleteid mogé, melyek arrdl szélnak, mit érdemelsz, és
szerinted mi lehetséges. A befogadas segit odafigyelni arra, ami mar
most a tiéd.

Ebben a fejezetben a spiritudlis gyakorlatunk egy befogadasnaplo
vezetése. Azt javasoljuk, hogy az elkovetkez6 egy hétben mindennap
szanj tizenot percet arra, hogy noveld a befogadasi hajlandésagodat. A
befogadasnaplédban fejezd be tiz kiilonboz6 moddon a kovetkezo
mondatot: Az élet ma példdul azzal szeret engem, hogy... Ne ird at a
valaszaidat. Csak engedd azokat dramolni.

Ezt a gyakorlatot igény szerint végezheted egy terapeutdval, egy
baratoddal, a paroddal vagy a gyermekeddel. Parbeszéddé is alakithatod,
és felvaltva fejezhetitek be a mondatot. Ha leirtad a tiz valaszt, olvasd at
azokat, és engedd, hogy tudatosodjon benned, hogy az élet hogyan
szeret téged most.

Az élet ma példdul azzal szeret engem, hogy... A feleségemmel sokat
végeztiik ezt a gyakorlatot késo este, mikor a gyerekek mar elaludtak, és
volt egy kis idonk egymdsra. Amig ezt a konyvet irtam, minden eset



elvégeztiik a gyakorlatot. Oszintén mondhatom, hogy felnyitotta a
szemiinket. J6 napokon mindent szebbé tesz. Rossz napokon jobb kedvre
derit. Minél tobbet végzed ezt a gyakorlatot, annal konnyebb lesz. Minél
jobban gondolkozol azon, milyen j6 dolgok torténtek veled aznap, annal
tobb jut az eszedbe. Ahogy Chuck Spezzano baratunk mondja:

Mikor az ajandékozo készen dll,
az ajandék is megjelenik.






7. fejezet
A jovo gybgyitasa

Minden gondolatunkkal
a jovonket teremtjiik.

LOUISE HAY

Louise és én vacsorazni késziiliink. Egész nap beszélgettiink, sétaltunk,
kertészkedtiink és sokat f6zOcskéztiink. Semmit nem terveztiink meg
elére, csak sodrédtunk az arral. Ez is egy olyan nap, amit nem lehet
idovel mérni. Egyszerre telt gyorsan és lassan. Az univerzum szélén
iilink - a nagy, kerek étkezbasztalnal, melyet Louise festett tele
csillagokkal és galaxisokkal. A nap lenyugodni késziil a tenger felett.
Louise kertjében egy kolibri iszik a szokokutbol.

— Mi a véleményed a bardtsagos univerzum oOtletérol? — kérdezem
Louise-tol. Egy pillanatra elgondolkodik.

— Szerintem j6 otlet — mosolyog ram.

A torténet onnan ered, hogy Albert Einstein egyszer azt mondta, a
legfontosabb kérdés, amire mindenkinek valaszolnia kell: ,,Az univerzum
baratsagos hely?” Einstein elméleti fizikus volt. Azt mondta, kivancsi
Isten gondolataira. Elismerte a ,természetben manifesztalddott
intelligenciat”, valamint a ,csodalatos struktirat a valésag mogott”. Az
univerzumot ,egységes egésznek” tekintette, a vilagot mint a ,torvényes
harmoénia” kifejez6dését, mely mindent és mindenkit egyforman
tdmogat. ,Isten aprd, de nem gonosz” - irta Einstein.

— Baratsagos az univerzum? - kérdezem Louise-t.

— Ezt csak egyféleképpen tudhatjuk meg - feleli.



— Hogyan?

— Ha igent mondasz — mosolyog.

— Ezt hogy érted?

— Ha nemmel felelsz, soha nem fogod megtudni, hogy az univerzum
baratsagos hely-e.

— Mert ha nemet mondasz, nem fogod meglatni.

— Pontosan. De ha igent mondasz, akkor lehet, hogy meglatod.

— Minden a valaszon mulik.

— A valaszok benniink vannak - feleli Louise titokzatosan.

Louise valasza Pascal fogaddsara emlékeztet. Blaise Pascal egy 17.
szazadi francia fizikus és filoz6fus volt. Azon a kérdésen elmélkedett,
hogy vajon létezik-e Isten, és rdjott, hogy az értelemmel itt nem sokra
megy: a nem fizikai természet(i valdsagot — az atomokat vagy akar a sajat
lelkiinket — nem latjuk. ,Lehet, hogy Isten létezik, de az is lehet, hogy
nem” — mondta Pascal. Arra a kovetkeztetésre jutott, hogy fogadnunk
kell. Mas széval, el kell donteniink, hogy igent vagy nemet mondunk-e
Isten létezésére. Azt javasolta, hogy habozdas nélkiil fogadjunk arra, hogy
Isten l1étezik. ,Ha nyersz, mindent megnyersz. Ha veszitesz, semmit sem
veszitesz” — mondta.

Hetente egyszer van egy Shift Happens! cimii mGsorom a Hay House
Radiéban. Nemrég az egyik hallgatd betelefonalt és segitséget kért a
nagy 6 megtalaldsdhoz. Hat és fél éve valt el a férjétol, és azota egyediil
él. , Létezik egyaltaldn a szerelem?” — kérdezte. Azt mondtam neki: ,Ha
a szerelemre varsz, soha nem fogod megtudni.” Ha mindossze a
varakozasig jutunk el akkor dgy jarunk, mint Vladimir és Estragon,
Samuel Beckett Godot-ra vdrva cimi darabjanak f6szerepl6i, akik azt sem
tudjak, mire is varnak. Csak akkor tudod meg, hogy létezik-e a szerelem,
ha szeretsz.

— Az élet mindig prébal szeretni benniinket, de nyitottnak kell
lenniink ahhoz, hogy ezt meglassuk — meséli Louise.



— Hogyan maradhatunk nyitottak? — kérdezem tole.

— Ugy, hogy hajlandék vagyunk szeretni magunkat — feleli.

— Az oOnszeretet a kulcs ahhoz, hogy megengedd az életnek, hogy
szeressen téged — mondom neki.

— Amikor az oOnszereteted hidnydt madasokra vetited ki, akkor
megvadolod 6ket, hogy nem szeretnek téged eléggé, és csak egy
baratsagtalan univerzumot 1atsz — magyarazza Louise.

— A kivetités érzékeléshez vezet — idézek A csoddk tanitdsdbol.

— A félelem az egyik vildgot mutatja meg nekiink, a szeretet a masikat
— mondja Louise. ,Mi dontjiik el, melyik vilagot tartjuk valésnak. Ahogy
azt is mi dontjiik el, melyik vilagban akarunk élni.”

Albert Einstein azt is mondta: ,,Hogy meg tudsz-e figyelni valamit vagy
sem, azon mulik, melyik elméletet haszndlod. Az elmélet donti el, mit
tudsz megfigyelni.” Hogy mit latunk, az azon maulik, hogyan néziink.
Einstein azt javasolta, hogy nyissuk ki az elménket, hogy kimenekiiljiink
a sajat otleteink bortonébsl. O az intellektusit hasznalta, de arra
figyelmeztetett, hogy ne tekintsiink az intellektusunkra istenként, mert
igen korlatozott. ,En az intuiciékban és inspirdciékban hiszek”
mondta. Egy mdsik hires mondasa: ,,A képzelet sokkal fontosabb, mint a
tudas. A tudas véges. A képzelet feloleli ez egész vilagot.”

Filoz6fusok és filozéfiai iskoldk kiilonbozé elméleteket és Otleteket
gyartottak az évszdzadok soran a baratsagos univerzum gondolatardl.
Platon példaul megkiilonboztetett egy esszencidlis és egy észlelt
univerzumot. Azt mondta, hogy az esszencidlis univerzum tokéletes, jo
és teljes (akarcsak a feltétel nélkiili én). Ugyanakkor felismerte, hogy az
ego (az elkiiloniilt én érzése) nem latja a teljes képet, ezért az észlelt
univerzumban él, ezért gyakran szem el6l téveszti azt, amit 6 a teremtés
,abszolut szépségének” és ,baratsagos harmoniajanak” nevezett.

Thomas Jefferson farmer, tigyvéd és politikus volt. Fiatalkoraban
matematikat, metafizikat és filozo6fiat tanult. Nemcsak az Amerikai



Egyesiilt Allamok, hanem az Amerikai Filozéfiai Tarsasag elnoke is volt.
A teremtésben a ,dolgok jéindulata elrendezését” latta, ami nagy
hatdssal volt a gondolkodasmoddjara. Istent a vildg ,jéindulata
kormdnyzéjaként” irta le. Jézus munkajarél igy nyilatkozott: ,A
legfennkoltebb és legjéindulatibb erkolcsi szabalyzat, melyet az
emberiség valaha kapott”, melyet ha kovetlink, kivétel nélkiil
mindannyiunknak segit megtapasztalni a teljes és igazi szabadsagot.

A joindulatt univerzum a buddhista filozofia lelkét is képezi. Buddha
univerzalis bardtsdgossagrél és szeretd kedvességrol tanitott, mely a
teremtés alapvet6 tudata. ,Az élet j6 tandr és jO barat” — allitja Pema
Chodron. Ez a természetes joindulat mindannyiunkon keresztiil
megnyilvanul, amikor egy hulldmhosszon vagyunk feltétel nélkiili
éniinkkel. Azonban amint elfelejtjiik gyakorolni a szeretd kedvességet,
szem elo6l tévesztjiik ezt a joindulatdsagot, és akkor jon a szenvedés.

Utdébbival a buddhista filozéfia sokat foglalkozik. ,,Az élet csupa
szenvedés” — allitja a négy nemes igazsag elso pillére. Buddha sehol sem
mondja, hogy az élet azt akarja, hogy szenvedjiink. Ramutat, hogy a
szenvedés forrasa benniink van, nem az életben. Azt tanitotta, hogy
azért szenvediink, amit magunkkal és egymadssal tesziink. A szeret0
kedvességen és egylittérzésen keresztiil megtapasztaljuk a gyégyulast, és
Ujra egyesiiliink az univerzum természetes harmoéniajaval.

— Ha az univerzum baratsagos, akkor miért szenvediink? — faggatom
Louise-t.

— Nos, szerintem az univerzum nem akarja, hogy szenvedjiink - feleli.

— Mégis van szenvedés.

— A szenvedést ugy tudjuk meggyogyitani, ha felfedjiik az okat -
mondja.

— Mi okbdl szenvediink szerinted? — kérdezem.

— Ha 6szinték vagyunk onmagunkkal, el kell fogadnunk, hogy sok
szenvedést okozunk magunknak - allitja.



— Az élet nem itélkezik felettiink — wutalok vissza egy régebbi
beszélgetésiinkre.

— Pontosan - feleli Louise. — Az élet nem itélkezik felettiink, de mi
itélkezilink sajat magunk felett. Az élet nem kritizal benniinket, de mi
kritizaljuk sajat magunkat. Az élet nem hagy el benniinket, de mi
gyakran elhagyjuk magunkat.

— Ezenkiviil még mivel okozunk magunknak szenvedést? — kérdezem.

— Amikor mar nem szeretjiikk sajat magunkat, végtelen szenvedést
okozunk magunknak - feleli.

Tizezer mddon vagyunk képesek szenvedést okozni magunknak,
tobbnyire az oOnszeretet hidnydval. Ha mar nem szeretjiik sajat
magunkat, akkor mar nem is vagyunk kedvesek sajdt magunkhoz. Az
egylittérzés elvesztése elnémitja a sziv bolcsességét. Se kedvesség, se
bolcsesség. A félelem utjat kovetjiik. Rossz helyeken keressiik a
szeretetet. Magunkon kiviil keressiik a boldogsdgot. Hajszoljuk a sikert,
de gy érezziik, soha nem fogjuk utolérni. Egymillié dollart keresiink,
mégis szegénynek érezziik magunkat. Egymillié dollar nem elég, mert az
nem kétmillié dollar, és kiilonben is, pénzen nem tudjuk megvenni azt,
amire igazan vagyunk.

»~Egymasnak is sok szenvedést okozunk” - jegyzi meg Louise. Valé
igaz, nem? Amikor az emberek mar nem szeretik sajat magukat, masokat
sem tudnak szeretni. Igy miikodik a rendszer. A sértett emberek mdsokat
is megsértenek — mondja a régi mondas. Mikor elfelejtjiik, mi is az igazi —
az egységes egész, alapveto igazsagunk, a dolgok jéindulati menete —,
kegyvesztetté valunk és elvesziink a tizezer haszontalan dramaban.
Kivetitjik a fajdalmunkat, egymdast hibdztatjuk, tamadunk és
védekeziink, és minden vitat er6vel akarunk megnyerni. ,,A vitadkat csak a
szeretet tudja lezarni” — mondja Rumi.

Létezik mas jellegli szenvedés is. Ezt a szenvedést mindannyian atéljiik
az élet véges természete miatt. Meggyaszoljuk szeretteink halalat,



siratjuk véget ért kapcsolatainkat, bant benniinket, ha elveszitjiikk az
allasunkat, és még tizezer egyéb veszteséget is elviseliink.
Megtapasztaljuk a fizikai fajdalmat, a betegséget, az Oregkort és a
haldlunktél valé félelmet. Buddha ezt a szenvedést dukkhdnak hivta.
Mindent két kézzel megragadunk, amit akarunk, eltoljuk, amit nem
akarunk, azt kivanjuk, hogy minden, beleértve minket is, 6rokké tartson,
és elfelejtjiik igaz természetiinket. Ez a fajta kot6dés nagyon is emberi,
és megérdemli az egylittérzésiinket és szeretetiinket. A szeretet a
szenvedés végét jelenti.

— Masféleképpen is tekinthetiink a baratsagos univerzum elméletére —
tiinédik Louise.

— Hogyan?

— Ahelyett, hogy azt kérdeznénk: Mennyire bardtsdgos az univerzum?,
megkérdezhetjiik magunktél: Mennyire vagyok bardtsdgos? — mosolyog.

— Ez tetszik — gondolkodom el a valaszon.

— Nem kiiloniiliink el az univerzumtoél — jegyzi meg.

- Az univerzum nem koriilottiink van - mutatok Louise
étkezoOasztalara.

— Mi magunk vagyunk az univerzum — mondja.

— Ahogy most vagyunk, olyannak érzékeljiik az univerzumot is -
teszem hozza.

— Minél jobban szeretjiik magunkat, annal jobban tudjuk szeretni
egymast is — allitja Louise.

— Ebbdl tudjuk, hogy az élet szeret benniinket — értelmezem.

— Valamint azt is, hogy az univerzum nagyon is baratsagos — mondja
Louise.

Bizz a szerctetben

Aznap mikor elkezdtem irni ezt a konyvet, tortént valami rendkiviili,



amire nem talalok megfelel6 magyarazatot. Hatalmas meglepetésként
ért, és annyira oromteli volt, hogy megadta azt a hitet, melyre
sziikségem volt az el6ttem allé utazdas soran.

Januar 21-én akartam elkezdeni irni, de val6jdban mar janudr 20-an
hozzalattam, egy nappal korabban, mint ahogy véleményem szerint
készen alltam ra. Reggel agy gondoltam, hogy a Nagy Nap elott, mikor le
kell iilnom az iires képernyé elé, tovabbi el0késziileteket teszek. Els6
oldal. Az Alfa oldal. A Jézusom oldal. Az oldal, melyet meg kell irnod,
hogy tovabbléphess a masodik oldalra. A reggeli meditdciém soran
azonban kaptam egy bels6 lizenetet, mely rejtélyesen igy szoélt: ,Mar
készen allsz. Kezdd el ma.”

Reggeli kozben mondtam a feleségemnek és a gyermekeimnek, hogy
aznap elkezdem {rni Az élet szeret téged cim(i konyvet. ,Ugy érzem, jo
lenne elkezdeni, még miel6tt gy érezném, készen allok ra”
magyaraztam Hollie-nak. Hollie mosolygott. Christopher a palacsintajat
radgcsalta. Bo felugrott az asztaltdl és felszaladt az emeletre. Két perccel
késdbb egy rozsakvarc kristalybdl faragott angyalkaval a kezében tért
vissza. , Tessék, apa — nyujtotta at. — Tedd az asztalodra, és 6 segit neked
irni.” Christopher felugrott a helyérol. A kedvenc traktorjaval tért vissza.
»1essék, apa — adta at. — Ez a traktor sokat fog neked segiteni.”

Nem sokkal késobb ott iiltem az tires monitort bamulva. Az els6 oldal
kongott az ilirességtol. A rozsaszin angyal ott allt a monitorom mellett. A
traktor a foldszinten maradt. Christopher meggondolta magat. ,A tiéd
lehet a traktorom, apa, de csak akkor, ha megtarthatom” — mondta. Most
a traktor szelleme volt velem, ott parkolt az angyal mellett. Az
asztalomon allt még egy jazminillatd gyertya, egy csésze Kona kavé és
egy kartya a kedvenc idézetemmel A csoddk tanitdsdbdl:

A Krisztus altal kijelolt feladat elvégzése
nem okozhat nehézséget szdmodra,



hiszen O végzi el e feladatot.

Ahogy ott bAmultam az iires monitort, megjelent el6ttem egy festmény
képe, melyen Jézus Krisztus egy ajtonal all, bal kezében egy lampadssal.
Mar lattam ezt a festményt, de nem tudom, hogy pontosan hol. Csak
Krisztus képére tudtam gondolni. Meggy6ztem magam arrdl, hogy ez a
titokzatos vizio feljogosit az iras elhalasztdsara és arra, hogy a Google-
ban inditsak egy keresést. Beirtam: ,Jézus Krisztus festményei”, majd a
képek fiilre kattintottam, és a lap tetején ott volt a festmény, amit
kerestem: William Holman Hunt: A vildg vildgossdga.

Mikor meglattam a festményt, eszembe jutott, hogy el6z6 éjjel errdl
dlmodtam. Altaldban nem emlékszem tl sok dlmomra, és errél sem sok
jutott az eszembe. Egyszerlien emlékszem rd, hogy errdl a festményrol
dlmodtam. Taldn ezért jelent meg el6ttem. Mindenesetre jelnek
tekintettem arra, hogy — ahogy Joseph Campbell mondana - ,lathatatlan
kezek” segitenek nekem az udton. Bejeloltem néhdny, a festménnyel
kapcsolatos cikket, hogy majd késobb elolvasom oket. Emellett le is
toltottem a  képet, hogy hattérképként haszndlhassam a
szamitégépemen. Most azonban vissza Kkellett térnem az iires
képerny6hoz és az elsé oldalhoz.

Ekozben Hollie lent szorgoskodott a konyhédban. O is torte valamin a
fejét. Valamilyen ajandékot keresett nekem, ami a segitségemre lenne az
iras sordn. Hollie ugy fogalmazta meg, hogy a teste felvitte az emeletre,
be a dolgozdbszobdjaba. Végignézett a helyiségen. A tekintete megakadt
egy képen, ami egy konyvespolcon hevert. Kordbban fel sem t{int neki ez
a kép. Nem tudott réla semmit. Azt hitte, hogy az enyém. Egy ovalis
eziistkeretbe tette, és feljott a dolgozdszobamba. ,,Csukd be a szemed és
nyujtsd ki a kezed - parancsolt rdim. — Hoztam neked valamit.”

Mikor kinyitottam a szememet, lattam, hogy William Holman Hunt A
vildg vildgossdga cim( bekeretezett képét tartottam a kezemben. Ez hogy



lehet? Meg voltam dobbenve. Hollie furcsdn érezte magat. Gyakran hoz
nekem valami aprésagot, mikor irok — egy turmixot, zoldséglevet, hazi
készités(i muffint, de ez nem volt ra jellemzé. ,,Dragdm, itt egy vallasos
kép” — ez nem volt rank jellemz6 eddig. Kordbban egyikiink sem ismerte
ezt a festményt. Most ezt ldtom el6szor, mikor bekapcsolom a
szamitdégépemet. A bekeretezett kép pedig ott all a rézsaszin angyal és a
traktor szelleme mellett.

Mikor elmeséltem Louise-nak ezt a torténetet, csak mosolygott rajta.
Olyan sokatmonddn, ahogy szokott. ,Mikdzben az Eld az életed! cimi
konyvet irtam, annyi kis csodaban és véletlen egybeesésben volt részem
— vallotta be. — Hatarozottan az volt az érzésem, hogy nem szabad egy
ismert kiadohoz mennem, bar volt néhany jé ajanlatom. Ugy éreztem,
mintha valami fontos informdaci6 6rzoje lennék, amit nem szabad sem
szerkeszteni, sem atirni. Fogalmam sem volt, hogyan kell egy konyvet
kiadni, de biztam a folyamatban, és menet kozben az ajtok egymads utan
nyiltak ki el6ttem.”

Nem sokkal azutan, hogy Louise-zal beszélgettem, a kezembe akadt ez
a Florence Scovel Shinn megerGsités: Minden ajto megnyilik most a boldog
meglepetések eldtt, és életem isteni terve most kegyelem alatt felgyorsul.

A Biblia két versszaka is inspirdlta William Holman Hunt: Vildg
vildgossdga cimi festményét. A festmény aljan ott egy ajanlas: Jelenések
konyve 3,20. Igy hangzik: ,imé az ajt6 el6tt allok és zorgetek; ha valaki
meghallja az én szémat és megnyitja az ajtot, bemegyek ahhoz és vele
vacsoralok, és 6 én velem.” A festmény cime Jadnos evangéliumabol
szarmazik (8,12): ,En vagyok a vildg vildgossaga: a ki engem kovet, nem
jarhat a sotétségben, hanem 6vé lesz az életnek vildgossaga.” Mindkét
idézet felszdlitja az egdt, hogy legyen nyitott és befogadd az isteni
Utmutatas és a magasabb rendd terv irant.

Hunt festménye csupa szimbdlum és allegéria. Krisztus a feltétel
nélkiili éniinket képviseli. Arca a végtelen tiirelem dbrazolasa. Az ajté



labanal gyomok noének, ami arra utal, hogy az ajté egy ideje mar zarva
van. Hunt igy magyardzza a szimbolikat: ,A zart ajté a makacsul bezart
elmét jelképezi, a gyomok a napi hanyagsag akadalyait...” A
legjelentOségteljesebb, hogy az ajtén nincs se kilincs, se zdr, se retesz.
Barmelyik pillanatban ki lehet nyitni. Beliilrél nyilik. A lelkiink var rank.
Az egbénknak hajlandonak kell lennie beengedni a fényt. Az ajtét az
egonak kell kinyitnia.

»~Mikor megtettem az els6 1épést a spiritualis Gton, olyan érzés volt,
mintha beléptem volna egy ajtén egy dj vilagba — meséli Louise,
mikozben iliink, és Hunt festményét nézziik. — Az élet megfogta a
kezem és vezetett az Uton. Azt mondta: tedd ezt és én megtettem. Az
élet azt mondta: tedd azt, és én megtettem. Mikor az emberek azt
kérdezik, hogyan épitettem fel a Hay House vallalatot, mindig azt
mondom nekik: Kinyitottam az elmémet. Hallgattam a bels6 hangra.
Kovettem a jeleket. Biztam az daramlasban, és megtanultam vele egyiitt
sodrédni.”

,Hiszek az univerzumban” - mondta Albert Einstein William
Hermannsnek az Einstein and the Poet cimli konyvben. Ez a kedvenc
konyvem Einsteinr6l. Einstein és Hermanns, a német kolt6, dramairé és
szociolégus mintegy harminc év alatt folytatott négy parbeszédét
dolgozza fel. Einstein azt mondja Hermannsnek: ,A tudomanyos
kutatasaim soran kozmikus valldsos érzéseim tdmadtak.” Einstein
ragaszkodik hozza, hogy 6 tudds, de koltonek is tinik. Egy belsé hangra
is utalast tesz. Azt is mondja Hermannsnek: ,,Ha nem hinnék abszolut
mértékben a teremtés harmoénidjaban, nem prébaltam volna harminc
éven at matematikai formdba onteni.”

~2Amikor tudod, hogy az élet szeret téged, és egy baratsagos
univerzumban élsz, az mind a jo, mind a rossz id6kon atsegit” — allitja
Louise. Néha az életiink nem a terv szerint alakul. Legalabbis nem ugy,
ahogy mi elterveztiik. Mindannyian tudjuk, hogy ez milyen érzés. Amikor



megkapjuk, amire vagytunk, akkor érezziik, hogy az élet szeret
benniinket. De mi a helyzet akkor, ha nem kapjuk meg, amit akarunk? Mi
van akkor, ha nem kapjuk meg az allast, amit akartunk? Vagy amikor az a
kedves ember nem hiv benniinket vissza? Vagy mikor valami, ami jonak
tint, rosszul siil el? Ekkor kell biznunk abban, hogy az élet mindig szeret
benniinket, és mikor latszélag nem agy alakulnak az események, ahogy
szeretnénk, azok mégis a mi javunkat szolgaljak.

,Ha tudnad, ki sétal melletted az altalad valasztott Gton, soha nem
félnél semmit6l” — allitja A csoddk tanitdsa. Amikor féliink, egyediil
érezziik magunkat. Mikor egy ajto bezdrul, az dsszes tobbi ajto is bezdrul,
legaldbbis az ego ezt érzi. ,Ha megbizol a szeretetben, képtelenség
teljesen egyediil érezni magad — mondja Louise. — A szeretet felfedi
el6tted a lehetdségek tarhazat. Megnyitja a tudatossagod egy az egddnal
nagyobb és bolcsebb erd el6tt. A szeretet tudja, mi a legjobb neked.
Elvezet a legf6bb johoz és utat mutat neked.”

Mikor Ugy érzed, beleragadtal egy helyzetbe, maginyos vagy, esetleg
félsz, Louise és én azt javasoljuk, hogy tedd fel magadnak a kérdést:
Milyen j6 dolgok torténhetnek, ha megengedem az életnek, hogy még jobban
szeressen engem? Egy masik médszer, ha tiz kiilonb6z6 mddon befejezed
a kovetkez6 mondatot: Az egyik mddja, hogy megengedjem az életnek, hogy
még jobban szeressen engem, az, hogy... Nyisd ki az ajtét és engedd, hogy
a lelked vezessen az Uton. Nyisd ki az elméd, és engedd be a fényt. Nyisd
ki a szived, és bizz abban, hogy a szeretet elvisz oda, ahova menned kell.
A feladathoz merits er6t Louise Heart Thoughts cimi konyvének
szamomra oly kedves idézetébdl:

Bizz benne, hogy belso vezetod
vezet és iranyit az uton,
mely a legjobb neked, és

spiritualis fejlédésed



soha nem ér véget.

Mindegy melyik ajté nyilik meg
vagy zarul be, te
mindig biztonsagban vagy.

Orok vagy.

Orokké haladni fogsz
tapasztalattdl tapasztalatig.
Lasd, ahogy kinyitod
az O0rom, a béke, a gyogyulas, a b0ség
és a szeretet ajtajat.

A megértés, egylittérzés
és megbocsatas ajtajat.

A szabadsag ajtajat. Az onbecsiilés
és onértékelés ajtajat.

Az Onszeretet ajtajat.

Minden itt hever a labaid el6tt.

Melyik ajtét nyitod ki el6szor?

Emlékezz, biztonsagban vagy;
hiszen ez csak egy valtozas.

Légy a szeretet tanitéja

Egyik délutan a Balboa parkban sétdlgatunk Louise-zal. Megalltunk a
Daniel’s Coffee Cartnal, hogy ihassak egy cappuccinét. Innen a Japan
Baratsag Kertje felé indultunk tovabb. Utkozben érdekl6dom, hogy
sikeriilt a nemrégiben megrendezett Hayride talalkozd, Louise AIDS-
betegeket tamogatd csoportja, mely mar a 30. évforduléjat tinnepelte. A



talalkozét a Los Angeles-i Wilshire Ebell szinhdzban rendezték meg. A
szinhaz régi és Gj bardtokkal volt tele, akik a vildg minden részérdl
érkeztek.

Hirtelen hallottuk, hogy valaki kiabal: ,Ms. Hay! Ms. Hay!” Felnéztiink,
és két férfit lattunk, akik egymasba karolva integetnek nekiink. Eppen a
Japan Baratsdg Kertjének bejaratanal alltak. Ahogy kozelebb értek, az
egyik férfi megszélalt: ,Ms. Hay, én egy Hayrider vagyok!” Louise és a
férfi is konnyekre fakadt. Hosszu ideig oOlelkeztek. Rengeteg fotot
készitettem réluk. Louise olyan boldognak tiint. Ez a férfi még 1988-ban
jart a Hayride taldlkozdkra, mikor a haldlara késziilt. ,Meggydgyitottad
az életemet” — mondta. ,Nem. Te gyogyitottad meg a sajat életedet” —
szabadkozott Louise.

Az 1980-as években Louise hat és fél éven keresztiil minden szerda
este megtartotta a Hayride talalkozét. ,LEgy privat kliensem
megkérdezte, hajlandé lennék-e egy csoportot inditani AIDS-
betegeknek. Igy kezd6dott” — meséli Louise. Az elsé alkalommal, melyet
Louise a nappalijaban tartott, hat férfi jelent meg. ,Elmondtam nekik,
hogy azt fogjuk tenni, amit én mindig teszek, vagyis az onszeretetre, a
megbocsatasra és a félelmek elengedésére fogunk 0sszpontositani. Azt is
elmondtam nekik, hogy nem fogjuk kozben sajndltatni magunkat, mert
az senkin nem segit.” Az els6 taldlkozd végén Louise szeretettel
megolelte a hat férfit. Aznap este szeretettel a sziviikben tértek haza
Louise otthonabdl.

»A kovetkez6 héten tizenkét férfi {ilt a nappalimban. A ra kovetkezo6
héten mar huasz, és hétrél hétre egyre tobben jottek — meséli Louise, akit
még mindig ledobbent, ami tortént. - A végén mar majdnem kilencven
férfi nyomorgott a nappalimban. Fogalmam sincs, mit gondolhattak a
szomszédaim! Minden héten beszélgettiink, sirtunk, egyiitt énekeltiink,
a tiikor elott végeztiink feladatokat, kiilonboz6 gyogyité meditacidkat
csindltunk sajat magunkért, egymdsért és a bolygonkért. Minden



alkalommal oleléssel bucsuztunk egymdstol, ami kittin6en kozvetitette a
szeretetet és megkonnyitette az ismerkedést is” — mosolyog Louise
boldogan.

A talalkozok Louise otthonabdl egy nyugat-hollywoodi tornaterembe
koltoztek. ,,Az els6 alkalommal kilencven helyett mar szazotven ember
jelent meg” — emlékszik vissza. Hamarosan ismét koltozniiik kellett. Ez
alkalommal mar Nyugat-Hollywood varosrész biztositott egy helyet
Louise szamdra, ahol mar tobb szdz ember is kényelmesen elfért. ,,Végiil
mar majdnem nyolcszaz ember jart a szerda esti talalkozdinkra. Most
mar nemcsak AIDS-es férfiak jottek, hanem nok is. Sokszor csalddtagok
is. Mikor valaki édesanyja el6szor megjelent a talalkozdonkon, all6 tapssal
jutalmaztuk.

Louise egyik legjobb baratja Daniel Peralta. El6szor 1986-ban
taldlkoztak, mikor Daniel megjelent a Doors Opening: A Positive Approach
to AIDS cim, a Hayride-rél sz616 film premierjén. ,Louise megtanitott a
feltétel nélkiili szeretetre” — mesélte Daniel. Egy, a Hayride-rdl sz6l6
cikkben Daniel Louise végtelen kedvességérol és nagylelkiiségérol
nyilatkozott:

Louise L. Hay egy 1j lehetOséget, egy 0j l1étallapotot mutatott.
Megmutatta, hogyan szeressiik sajat magunkat, és gyakorlati
lépéseket is javasolt a folyamat felgyorsitasara. Finoman
ravilagitott, hogyan lehetnénk magunkkal masok, mint addig,
hogyan gyakoroljuk az onelfogadast, és hogyan gondoskodjunk
sajat magunkrodl. Ez nemcsak szimpatikus volt, hanem gyogyito
hatasd is. Vilagosan emlékszem, Louise mindig hihetetlen
ligyességgel tudta megteremteni a Kkozosség érzését, és
0sszehozni az embereket, szivrol szivre haladva.

Louise szemébdl potyognak a konnyek, mikor a Hayride-rél beszél. ,,Ezek



a fiatal emberek maganyosak voltak és rémiiltek. A csalddjuk és a
tarsadalom is kirekesztette Oket. Egy baratra volt sziikséglik — valakire,
aki nem fél téliik, aki nem itélkezik felettiik, és aki ugy szereti Oket,
ahogy vannak. En egyszeriien azt adtam nekik, amire sziikségiik volt” -
meséli. Mikor a konnyeir6l kérdezem Louise-t, azt feleli: ,A Hayride
taldlkozokon hatalmas mennyiségl papir zsebkendd fogyott. Rengeteg
baratra leltem. Sok bardtomat el is vesztettem. Tul sok temetésen
vettlink részt. De gondoskodtunk réla, hogy senki ne haljon meg tugy,
hogy ne tudja: szeretjiik. Természetesen nagyon sokan élték tovabb az
életiiket, és olyan jovot teremtettek maguknak, amelyrol soha nem is
mertek volna almodni.”

A Doors Opening nyité képsorain Louise azt mondja: ,En nem
gyégyitok meg senkit. En csak helyet biztositok ahhoz, hogy
felfedezhessiik, milyen csodalatosak vagyunk, és sokan ugy talaljak, hogy
képesek meggydgyitani sajat magukat.” Louise kovetkezetesen ugyanezt
mondja Gjra meg Ujra. A szemtanuja voltam, hogy emberek szazai
mondanak koszonetet Louise-nak: ,Koszonom, hogy meggyogyitottad az
életemet.” Minden egyes alkalommal elmosolyodok, mert pontosan
tudom, Louise mit fog valaszolni. ,,Te gyogyitottad meg az életedet” -
mondja nekik.

— Louise, az emberek sok mindennek hivtak mar téged.

— Tudom - mondja nevetve.

— Mindenkinek azt mondod: Nem vagyok gyogyito.

— Ez igy van - feleli hatarozottan.

— Akkor mi vagy?

— 0O, nem is tudom.

— Hivtak mar €16 szentnek is.

— Nos, err6l nem tehetek - feleli szemmel lathatéan feszengve.

— Oprah Winfrey ugy hivott, hogy a vonzas torvényének az anyja.

— Ajjaj.



— Neveztek mar gurunak és Gttoronek is.

— Ajjaj.

— No és persze lazadbnak.

— Na, ez tetszik — nevet.

— Festettél valaha onarcképet? — kérdezem.

— Soha!

— Ugyan madr, Louise, druld mar el, ki vagy!

— Nos, te hogy jellemeznél engem?

— Lenne néhany otletem.

— Hadd halljam!

— Szerintem egy néstény oroszlan vagy.

— Nos, az Oroszlan fontos szerepet tolt be a csillagzatomban - feleli.
— Szerintem keményen védelmezed az igazsagot.

— Kemény vagyok és egyenes — feleli.

— Ugyanakkor foggal-korommel véded a szeretteidet.
— Széls6ségesen — feleli.

— Szerintem egy tanit6 vagy — 0sszegzem.

— Ez igaz - feleli.

Amikor eszembe jut Louise és a munkassdga, azonnal beugrik A csoddk
tanitdsdnak egyik sora: ,Csak a szeretetet tanitsd, hisz te magad is az
vagy.” Louise egy tanitd, és a szeretetrodl tanit. Azt tanitja, hogy életed
minden egyes pillanataban valasztasz a szeretet és a félelem, a szeretet
és a fajdalom, a szeretet és a gytlolet kozott. ,En egyetlen dolgot tanitok
- egyetlen egyet: szeresd onmagad” - jelenti ki Louise.

»~Amig nem szereted dnmagad, addig soha nem fogod megtudni, ki is
vagy valdjaban, és mire is vagy képes” — mondta nekem Louise nemrég
egy Skype-beszélgetés kozben. Louise szerint a szeretet egy titkos
osszetevd, melynek segitségével azza az emberré valhatsz, aki valdéjaban



vagy. ,Amikor szereted magad, feln6sz” — mondja. ,,A szeretet segit
feliilemelkedni a mualton, a fajdalmon, a félelmen, az egén és a magaddal
kapcsolatos kicsinyes elképzeléseiden. Te magad is szeretetbdl vagy, és a
szeretet segit azza valni, aki valojaban vagy.”

Louise baratjanak lenni azért is csodalatos dolog, mert tantja lehetek a
novekedés irdnti hatartalan lelkesedésének és elkotelezettségének.
Louise Hay imdd tanulni. ,Ha nem tanultam volna meg szeretni
onmagam, akkor semmire nem lett volna lehet6ségem, amit azodta
megcsinaltam” — vallja. Louise iizenete a kovetkez6: Szeresd magad most.
Ne vdrj addig, amig készen dllsz rd. ,Ha ma nem szereted magad, holnap
sem fogod. De ha ma elkezded, elkezdesz egy jobb jovot teremteni, és a
jovobeli éned végteleniil halas lesz ezért” — mondja.

Louise mindig keresi az 1ij lehetdségeket és kalandokat. Elsé nyilvanos
muivészeti kidllitasa utan a kovetkezd posztot jelentette meg Facebook-
oldalan: ,Az élet egy korforgas. Ideje valami djat kiprobalni, aztan ideje
tovabblépni. Soha nem késé valami Gjat tanulni.” A Hayride talalkozo
utdn azt mondta nekem: ,Ugy érzem, hogy egy ajtdé bezirul, de mar
nyilik is ki egy 10j. Nyitott vagyok, és befogadom az uj fejlédési
lehet6ségeket.” Egyik legutols6 Skype-beszélgetésiink sordn Louise
elmondta, hogy beiratkozott egy spiritudlis homeopatia tanfolyamra.

Mikozben Az élet szeret téged cimi konyvet irtuk, Louise agy érezte,
hogy életében 1j fejezet veszi hamarosan kezdetét. Azt mondta, hogy
egyeldre fogalma sincs, mir6l fog szolni ez az 1j fejezet. Azt mondta:
~Egyszerre vagyok izgatott és ideges, de mindennap emlékeztetem
magam, hogy az élet szeret engem, biztonsagban vagyok, az élet a
legjobbat akarja nekem, és ez is csak egy valtozas.” Mikor megkérdezem
Louise-t, hogyan akarja behivni életébe ezt az Uj fejezetet, azt feleli:
,Atrendezem kicsit a butorokat. Elengedek néhany dolgot, és helyet
csinalok az tjnak.”

Nemrég én tartottam a nyitéel6adast a Hay House UK londoni IGNITE!



konferencidjan. A konferencidn tizenkét ir6 beszélt a személyes
fejlodésrol és a globdlis atalakuldsrol. Megkérdeztem Louise-t, van-e
olyan lizenete, melyet szeretne megosztani a hallgatésaggal. Azonnal
kiildott egy szenvedéllyel és magasroptd tanitidsokkal teli valaszt. Igy
szolt:

Valahanyszor egy 1j dolgot teszek,
langra gyujtom az életem.
Ismeretlen teriiletre 1épni mindig izgalmas.
Tudom, hogy velem csak jé dolgok
torténhetnek, ezért kivancsian varom,
az Elet mit tartogat nekem.

Az 4j kalandok fiatalon tartanak benniinket.
Es ha szeret6 gondolatokat kiildiink
a szélrézsa minden iranyaba, akkor
életiink csordultig telik szeretettel.

A nyolcvanhét az életem Gj kezdete.

A szeretetteljes tlikor

Mikor Louise Hay a szinpadra 1ép az I Can Do It! konferencian, a
kozonség allé tapssal fogadja. Tobb ezer ember kiild egyként halat és
szeretetet Louise felé. Minden alkalommal ez torténik, a vilag minden
pontjan, Vancouverben, Londonban, New Yorkban, Sydneyben,
Hamburgban egyarant. Sokszor alltam ott a kozonség soraiban, és
altalaban konnyekig meghatédtam. Csodalatos belegondolni, mi torténik
a vildgban, mikor egy ember a szeretet jegyében kiall a szinpadra.

Ez alkalommal Denverben vagyunk, egy mdasik I Can Do It!
konferencian. Louise hotelszobdjaban iildogéliink, és ennek a konyvnek a
korai fejezeteit nézziik at. ,Szeretném, ha az olvasdk azt az iizenetet



hallanak ki a konyvbol, hogy Az élet szeret téged gy, ahogy vagy, és azt
szeretné, ha te is ezt tennéd — mondja Louise. — Azért vagyunk itt e
bolygén, hogy megtanuljuk a feltétel nélkiili szeretetet, ami az
onelfogadassal és onszeretettel kezd6dik.” Ram mutat, és azt mondja: ,A
sajat életedben ugy kell kezdened, hogy magadat szereted.” Ezutan sajat
magara mutat, és azt mondja: ,A sajat életemben azzal kell kezdenem,
hogy szeretem magamat.” Egy pillanatra elhallgat, majd folytatja: ,Igy
szeretjik a vildgot.”

Amikor Louise-hoz és hozzam hasonldéan az onszeretetrdl tanitasz,
gyorsan hozzdszoksz a kiillonboz6 aggodalmak és ellenvetések
kezeléséhez. A leggyakrabban az alabbiak hangzanak el: ,Az Onszeretet
onzo6 dolog”; ,,Az Onszeretet 6nmagunk kényeztetése”; ,Az Onszeretet
narcisztikus”. Ez valdban igaz? FErzéseim szerint az ©Onimadat
narcisztikus, de az oOnszeretet nem az. Mas széval az Onszeretettel
kapcsolatos legtobb ellenvetés a szeretet félreértelmezésébdl ered. ,,Az
onszeretet nem a hilsdgrol vagy az arrogancidrél szol, hanem az
onbecsiilésrol - fejti ki Louise. — Az onszeretet 6onmagad mély tisztelete,
és az életé, melyet itt és most élhetsz.”

A szeretet képessége programomban azt mondom azoknak a
tanitvdnyaimnak, akik attél félnek, hogy az onszeretet tdl 6nzo6, hogy
vessenek egy pillantast Louise Hay életére. Louise torténete kit(ind példa
arra, hogy az ongyogyitas és az onszeretet hogyan lehet aldds masok
szamara. Nézd meg, mi tortént, miutdn Louise a gyogyulas atjara lépett.
Otvenéves kordban megirta kis kék konyvének els6 verzidjat, melynek a
What hurts (Ami faj) cimet adta. Hirom évvel kés6ébb atirta a konyvet, és
Eld az életed! cimmel Gjra megjelentette. Louise 6tvenhat évesen kezdte
el a Hayride taldlkozdkat. Otvenkilenc éves kordban alapitotta meg
jotékonysagi alapjat, a Hay Foundationt. A Hay House vadllalatot
hatvanévesen alapitotta. Ennyi minden tortént, és ez még csak a kezdet
volt.



»Azért vagyunk itt, hogy szeretd tiikrot tartsunk a vilag elé” — meséli
Louise. Minél jobban szeretjiik magunkat, annal kevésbé vetitjiik ki a
vilagra a fajdalmunkat. Mikor abbahagyjuk a sajat magunk feletti
itélkezést, masokat sem tamadunk meg. Mikor abbahagyjuk sajat
magunk elutasitasat, masokat sem vadolunk meg azzal, hogy bantottak
minket. Amikor elkezdjiik magunkat jobban szeretni, boldogabba valunk,
kevesebbet védekeziink és nyitottabba valunk. Ha magunkat szeretjiik,
természetes, hogy masokat is jobban szeretiink. ,Az Onszeretet a
legnagyobb ajandék, mert amit magadnak adsz, azt masok is
megtapasztaljak” — magyarazza Louise.

Mikor 1994-ben megalapitottam a Boldogsagprojektet, egy mindossze
harom szobdl alld kiildetést fogalmaztam meg: Beszélj a boldogsdgrol.
Akkoriban a boldogsag nem volt kozponti téma sem a pszicholdgiaban,
sem a tarsadalomban. A Boldogsagprojekt célja az volt, hogy
beszélgessiink a boldogsagrél. Beszéltiink a boldogsagrol iskoldkban,
kérhazakban, templomokban, cégeknél és a kormanyban is. Minél tobbet
beszéltliink réla, anndl tobbet megtudtam a természetérél, és annal
inkdbb meggy6z6désemmé valt, hogy a boldogsag az oOnszeretethez
hasonléan hasznos mind az egyén, mind a tarsadalom szamara. Néhany
évvel késébb djabb kiildetést fogalmaztam meg a Boldogsagprojekthez.
Igy hangzik:

Mivel a vilag tele van szenvedéssel,
a boldogsagod nagy ajandék.
Mivel a vilag tele van szegénységgel,
bOséged nagy ajandék.

Mivel a vilag olyan baratsagtalan,
a mosolyod igazi ajadndék.
Mivel a vilagban oly sok haboru dul,
lelki békéd ajandék.



Mivel a vilag kétségbe van esve,
reményed és optimizmusod is ajandék.
Mivel a vilag tele van félelemmel,
szereteted is ajandék.

A szeretetet mindig megosztjuk. Ugyanolyan ajandék, mint az igazi
boldogsag vagy siker. A végén mindenki hasznara valik. ,Amikor a
szeretetre gondolok, szeretem elképzelni magamat egy fénykorben allva
— meséli Louise. — Ez a fénykor jelképezi a szeretetet, és latom, ahogy
koriilvesz. Miutdn mdar a szivemben és a testemben érzem ezt a
szeretetet, latom, hogy a fénykor nagyobb lesz, és betolti a szobdt, aztan
otthonom minden négyzetcentiméterét, aztadn a szomszédsagot, aztan az
egész varost, aztan az egész orszagot, aztan az egész bolygot, és végiil az
egész univerzumot. Szdmomra ezt jelenti a szeretet. Igy mikodik a
szeretet.”

Hallgatom Louise-t, amint a sajat szeretetkorérol beszél, és Albert
Einstein szavai jutnak eszembe: ,Az ember a mindenség része, melyet mi
univerzumnak hivunk, s melynek az id6 és a tér korlatot szab. Ugy
tapasztaljuk meg sajat magunkat, a gondolatainkat és érzéseinket, mint
valami, ami kiilon all a tobbit6l. A tudat optikai csalédasa. Ez az érzéki
csalodas egyfajta borton szamunkra, a személyes céljainkra korlatoz
benniinket, és csak a hozzdnk kozel all6 embereket szeretjiik. A
feladatunk az, hogy kiszabaduljunk ebbdl a bortonbdél azaltal, hogy
bovitjiik az egylittérzés korét, hogy feloleljen minden él6lényt és a
természetet.”

Mikor Louise Hay 1987-ben megalapitotta a Hay House vallalatot,
mindenkinek azt mondta, akik jottek vele dolgozni, hogy a kiadé célja
nem csupan az, hogy minél tobb konyvet és kazettat értékesitsen.
»lermészetesen torekedtem a pénziigyi sikerre is, hogy ki tudjuk fizetni



a béreket, és gondoskodjunk mindenkir6l, de volt egy magasabb rendu
célom is — ismeri el Louise. — Mar akkor is tudtam és ma is hiszem, hogy
a Hay House valédi célja egy olyan vildgot teremteni, ahol biztonsdgban
szerethetjiik egymdst. Minden egyes konyvvel, amit kiadunk, megaldjuk a
vilagot szeretettel.”

7. GYAKORLAT
A vilag megaldasa

Mikor Louise utoljara szerepelt a The Oprah Winfrey Show-ban, akkoriban
linnepelte a 81. sziiletésnapjat, és elmesélte, hogy akkor kezdett el
tarsastancot tanulni. Mikor Oprah megkérdezte Louise-t, hogy milyen
tandcsot adna azoknak, akik ugy gondoljak, hogy tul késo valtoztatni és
novekedni, Louise empatikusan igy felelt: ,Gondold at! Csak azért, mert
sokdig hittél valamiben, nem jelenti azt, hogy orokké el kell hinned.
Olyan gondolatokat valassz, melyek tdmogatnak és felemelnek. Vedd
észre, hogy az élet szeret téged. Ha te is szereted az életet, akkor
muiikodteted ezt a csodas korforgast.”

Ezt a ,csodas korforgast mukodtetni”, ahogy Louise mondja, nem
csupdn annyit jelent, hogy engeded, hogy az élet szeressen téged, hanem
azt is, hogy szereted az életet. Mikor eldszor taldlkoztam Louise-zal,
hogy errél a konyvrol beszélgessiink, elmondtam neki, hogy szeretném
pontosan megérteni, mit ért azon a filozéfian, hogy Az élet szeret téged.
Ezt felelte: ,,Ha szeretnéd megtapasztalni, mit jelent Az élet szeret téged
val6éjaban, azt javaslom, hogy ismételgesd a kovetkez6 megerdsitést: Az
élet szeret engem, és én is szeretem az életet. Meg is fordithatod, ha ugy
jobban tetszik: Szeretem az életet, és az élet is szeret engem. Azobta
mindennap elmondom ezeket a megerositéseket, és szandékaim szerint
életem végéig mindennap el fogom mondani.” Ez a meger6sités alkotja



hetedik, és egyben utolsé spiritudlis gyakorlatodat.

Mikor kimondod a megerdsitést — Az élet szeret engem, és én is szeretem
az életet —, a tudatodban a befogadas és az adas végtelen korforgasat
jelenited meg. Az élet szeret engem képviseli a befogadas elvét, mig a
szeretem az életet az adas elvét. A teljes megerdsités egyforma mértékben
tdmogatja, hogy tudj szeretetet adni és befogadni. Valdjaban adni annyit
tesz, mint kapni. Aki ad, az kap is. Amit adsz, azt kapod vissza. Ez a
tudatossag segit abban, hogy szeret6 jelenléteddel tiszteld meg a vilagot.

Ebben a fejezetben a spiritudlis gyakorlat a vildg megdlddsa. A
buddhista metta gyakorlat inspiralta, mely annyit tesz: szeretd kedvesség,
univerzdlis bardtsdg, joindulat. A meditacié ot részbdl all. Azt javaslom,
hogy 5-15 percet szanj a gyakorlatra. Mint a konyvben taldlhat6 egyéb
gyakorlatok esetében is, Louise és én azt javasoljuk, hogy hét egymast
kovet6 nap végezd el. Minél tobbszor elvégzed, annal jobb lesz a hatasa.

Aldd meg magad: ,Elég szeretet van benned ahhoz, hogy az egész
bolygét szeresd, és mindez veled kezdédik” — mondja Louise. Kezdd Az
élet szeret engem, és én is szeretem az életet megerdsitéssel. Mondd ki
hangosan. Mondd ki néhanyszor. Fejezd be tiz kiillonb6z6 moddon a
kovetkezdé mondatot: Az élet ma példdul azzal szeret engem, hogy...
Szamold meg, mennyi aldasban van részed. Ha ezt nehéznek taldlod,
er6sitsd meg, hogy készen allsz a befogaddasra, és nyitott vagy minden
segitségre. Erdsitsd meg: Ma elmozdulok egy magasabb rendl jo felé. A jo
mindenhol megtaldlhaté szadmomra, biztonsdgban vagyok.

Aldd meg szeretteidet: Mindenkinek, akit szeretsz, kivdnj ma csodélatos
napot. ErOsitsd meg szdmukra: Az élet szeret téged. Imadkozz, hogy
megtudjak, milyen Aaldottak, és felismerjék az alapvetd igazsagot
magukkal kapcsolatban: Szeretheté vagyok. Oriilj a sikereiknek, a
jolétiiknek, jO egészségiiknek és jO szerencséjiiknek. ,Emlékezz, ha
szeretetet és elfogadast varsz a csalddodtol, akkor neked is szeretned
kell, és elfogadnod Oket” - emlékeztet Louise. Erésitsd meg: Oriilk



mindenki boldogsdganak, tudom, hogy béven jut mindenkinek.

Aldd meg a szomszédaidat: Hatarozd el, hogy ma mindenkit megaldasz,
akivel csak talalkozol. Kiildj dldast a szomszédaidnak az utca mindkét
oldalan. Kiildj aldast minden sziilének, akivel az iskola kapujdban
taldlkozni szoktdl. Kiildj 4ldast a boltosnak, a postasnak, a
buszvezetonek és minden ismerosnek a szomszédsdgban. Kiildj aldast az
utcdn 4allé6 faknak. Kildj aldast az egész kornyéknek. Mondd ki a
megerdsitést: Az élet szeret téged, és végtelen dlddst kivdnok neked a mai
napon.

Aldd meg az ellenségeidet: Kiildj aldast azoknak az embereknek, akikt6l
legszivesebben megvonnad a szeretetedet. Kiildj aldast annak az
embernek, akit leginkabb elitélsz, és mondd ki a megeroOsitést: Az élet
szeret mindannyiunkat. Kiildj aldast annak az embernek, akivel a
legtobbet harcolsz, és mondd ki a megerdsitést: Az élet szeret
mindannyiunkat. Kildj aldast annak az embernek, akire a legtobbet
panaszkodsz, és mondd ki a megerdsitést: Az élet szeret mindannyiunkat.
Kiildj aldast annak az embernek, akit a legjobban irigyelsz, és mondd ki a
megerdsitést: Az élet szeret mindannyiunkat. Kiildj aldast annak az
embernek, akivel a legtobbet versengsz, és mondd ki a megerositést: Az
élet szeret mindannyiunkat. Aldd meg az ellenségeidet, hogy ne legyenek
ellenségeid. Mondd ki a megerositést: Mindannyian szerethetdk vagyunk.
Az élet szeret mindannyiunkat. A szeretettel mindenki nyer.

Aldd meg a vildgot: Mondd ki a megerdsitést: Az élet szeret engem, és én
is szeretem az életet. Képzeld el, hogy a tenyeredben tartod az egész
bolygét. ,,Fontos vagy, és igenis szamit, hogy mire haszndlod az elmédet.
Kiildj aldast az egész vilagnak minden aldott nap” — kéri Louise. Szeresd
az allatokat. Szeresd a novényeket. Szeresd az décednokat. Szeresd a
csillagokat. Képzeld el, hogy az Gjsagok cimlapjan olyan hireket olvasol,
mint példaul: ,Megtalaltdk a rak ellenszerét”, vagy ,Megszlint a
szegénység”, vagy ,Béke uralkodik a foldon”. Valahanyszor szeretettel



megaldod a vildgot, tobb milli6 masik emberrel keriilsz kapcsolatba, akik
ugyanezt teszik. Mar ma lasd, hogy a vilag a szeretet iranyaba mozdul el.
Mondd ki a megerésitést: Olyan vildgot teremtiink egyiitt, ahol
biztonsagos egymast szeretniink.






Utoszo

Ma végzem el az utolsdé simitdsokat Az élet szeret téged cimdi konyv
kéziratdn. Christopher a dolgozdszobamban jatszik az Gj traktorjaval.
Végteleniil boldog. ,Ez a legjobb traktor az egész univerzumban, apa” —
Ujsagolja. Régi traktora a dolgozodasztalomon pihen az angyal mellett,
akit Bo ajandékozott nekem. Mellettiik all a lampast fogd Krisztust
abrazold kép. Hollie-val még mindig nem értjiik, hogy keriilt ez a kép az
otthonunkba.

Ma reggel atlapoztam az Eld az életed! egyik példanyat. Egy idézetet
akartam ellen6rizni, hogy pontosan hogy hangzott. Elég elny(itt mar, sok
éves lehet, de még sosem vettem észre, hogy Louise irt bele nekem
valamit. Igy hangzik: ,Emlékezz rd, hogy az élet szeret téged. Hihihi.
Szeretettel Robertnek. Louise Hay.” A hihihi ala van hdzva a nyomaték
kedvéért. Miért irta oda Louise, hogy hihihi? — tGn6dom. Tudott valamit,
amit én nem? Mosolyogva halat adok a kozosen megtett utazasért.

Az isidszom mostanra elmult. Mar nincsenek ,,érzeteim”, ahogy Louise
mondana. A gyogytornaszom néhdany héttel ezel6tt gyogyultnak
nyilvanitott. Az isidsz idozitése szimbolikus volt. Pont néhany nappal
azelott kezd6dott, hogy elkezdtem volna irni ezt a konyvet. Még egy
egybeesés! A Eld az életed! cimii konyvében Louise azt irja, hogy az isidsz
egyik lehetséges oka az dalszentség. Mikor ezt kozelebbrol szemiigyre
vettem, talaltam magamban egy helyet, ahol igy gondolom, hogy az élet
szeret engem, de taldltam arnyakat, kétségeket, félelmeket, cinizmust és
értéktelenséget is.

Az élet szeret téged egy nagy utazas. Louise és én a lehet6 legtobbet
kihoztuk a beszélgetéseinkbol. Mindketténknek van még hova
fejlédniink. Louise nemrég bevallotta: ,Még most is el6fordul, hogy néha



megijedek és kétségbe vonom, hogy az élet szeret engem, de most mar
ritkdbban torténik meg. Mélyen legbeliil tudom, hogy a félelem csak egy
félelem, és nem egyenl6 az igazsdggal. Ha rabukkanok egy félelemre,
szeretettel banok vele. Emlékeztetem magam arra, hogy az élet nem {itél
el, vagy utasit engem vissza. Az élet szeret engem.”

Ezt a konyvet mar majdnem befejeztiik, mégis ugy érzem, hogy az
utazas még csak most kezd6dott el. Mindannyian rendelkeziink egy
onképpel, egy egoéval, és reméljiik, hogy ez szerethet6, de az egbn
rengeteg lyuk tatong. Ezek a lyukak eltemetett félelmeket és kétségeket
rejtenek, és arnyékot vetnek az altalunk észlelt vilagra. Az élet szeret
téged arra kér, hogy ass mélyre, asd ki 1ényed igazi természetét. Ott rejlik
az eltemetett kincsiink. Itt talalkozunk feltétel nélkiili éniinkkel. Ezt az
éniinket szereti az élet.

A szeretet Gtja természeténél fogva végtelen. Louise és én hamarosan
kidolgozunk egy online programot Az élet szeret téged témakoréhez.
Készitiink majd egy, Az élet szeret téged kartyacsomagot is, tele spiritualis
gyakorlatokkal és megerGsitésekkel. Interjusorozatokat fogunk
megjelentetni az Eld az életed weboldalon. Ezek mind segiteni fognak
még jobban elmélyiteni az utazast.

Minél jobban engedjiik, hogy az élet szeressen benniinket, anndl
inkabb azza a személlyé valunk, akik valdjaban vagyunk. Ilyenkor a bels6
munka a szeretetet akadalyozé blokkok oldasa egészen addig, mig nem
marad mas, csak a szintiszta szeretet. A szeretet a valodi természetiink.
A szereteten keresztiil fejezziik ki a sziviinket. A szeretet lelkiink célja.
Azért vagyunk itt, hogy szeressiik a vilagot. Azért vagyunk itt, hogy a
szeretetet valasszuk a félelem helyett. Ez a mi ajandékunk sajat
magunknak és egymasnak.



Koszonetnyilvanitas

Robert koszoni Louise Haynek, amiért igent mondott arra, hogy kozosen
megirjak ezt a konyvet. Hollie Holden, koszonom, hogy szeretsz és
tdmogatsz. Késo esti beszélgetéseink, miutan elaltattuk a gyerekeket,
irAanymutatast és inspiraciot adtak ehhez az utazashoz. Laura Samuel és
Lizzie Prior, koszonom, hogy segitettetek kialakitani egy helyet, ahol
irhatok. Shelley Anderson és Natasha Fletcher, k0szonom, hogy a
kutatassal segitettétek a munkamat. Dr. David Hamilton, koszonom,
hogy tudomdnyos teriileten tamogatdsodat élvezhettem. Thomas
Newman, koszonom a zenét, kiilonosen a Banks ur megmentése
filmzenéjét, melyet a konyv irasa kozben hallgattam. Meggan Watterson,
koszonom, hogy amikor nalunk vacsoraztal egyik este, vacsora kozben
tetted azt az észrevételt. Raina Nahar, Jack Smith, Finn Thomas és Alan
Watson, koszonom a tamogatasotokat. Koszonom a segitséget William
Morris Endeavornak és kedves ligynokomnek, Jennifer Rudolph Walsh-
nak.

Robert és Louise tovdabba szeretne koszonetet mondani a Hay House
csapatdnak, amiért vilagra hoztak ezt a konyvet. Koszonjiik Patty Gift
szerkesztének. Koszonjiik tovdbba nektek is: Leanne Siu Anastasi,
Christy Salinas, Joan Oliver, Richelle Zizian, Laura Gray és Sally Mason.



A szerzokrol

Louise Hay az Eld az életed! cimli nemzetkozi sikerkonyv iréja,
metafizikai el6add és tanitd, konyveibol tobb mint 50 millié példanyt
adtak el vilagszerte. Az elmult tobb mint 30 év soran a vilag
legkiilonb6z6bb pontjain él6 embereknek segitett abban, hogy
felfedezzék és kiakndzzak teremtoéerejiik valédi potencialjat a személyes
fejlodés és az Ongyégyitas érdekében. Szerepelt a The Oprah Winfrey
Show-ban és szamos amerikai és kiilfoldi tévé- és radidadasban.

Weboldalai: www.louisehay.com

www.healyourlife.com

Facebook-oldala: www.facebook.com/louisehay

Robert Holden a pszicholdgia és a spiritualitds teriiletén végzett
innovativ munkajadval mar szerepelt a The Oprah Winfrey Show-ban, a
Good Morning America és a Shift Happens! masorban, és a How to Be
Happy cim BBC dokumentumfilmben, melyet 20 orszagban tobb mint
30 milli6 ember nézett meg. Robert irta a Happiness NOW!, a Shift
Happens!, az Autenthic Success (kordbbi cime: Success Intelligence), a Be
Happy, a Loveability és a Holy Shift: 365 Daily Meditations from A Course
in Miracles’ cimG konyveket. Shift Happens! cimi mdsora minden héten
hallhat6 a Hay House Radioban.

Weboldala: www.robertholden.org

Facebook-oldala: www.facebook.com/drrobertholden




Oroknaptar

365 gondolat a szeretet jegyében

365 5‘5’21/0{?[
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365 napra
Keresd a weboldalunkon!
www.edesviz.hu

Minden nap felkindlja szamunkra egy Uj kezdet lehet6ségét. Bizzunk abban, hogy az élet
elénk tarja mindazt, amire sziikségiink lehet. Louise L. Hay oroknaptara 365 napra elegend6
bolcsességgel és ragyogd fotokkal inspiralja, taplalja lelki életiinket. Sosem késé fellapozni,
az év barmelyik napjan elkezdheto.



Pozitiv megerositések

64 megerositést tartalmazo kartya
bels6 er6d megtaldlasahoz

64 kartya
Keresd a weboldalunkon!

www.edesviz.hu

,Tedd ki a kdrtydkat az otthonodban, a munkahelyeden... vagy ajdndékozd el bardtaidnak és
szeretteidnek. Olvass el reggelente egyet-egyet, és figyeld meg, ahogy pozitivan vdltozik meg a
napod és az életed.”

Louise L. Hay



Eld az életed!

Lehet6ségeink korlatlanok. A bolcsesség
és a tudas kapui mindig nyitva allnak
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260 oldal
Keresd a weboldalunkon!
www.edesviz.hu

A szerz6 legf6bb lizenete a kdvetkezd: ha készek vagyunk a szellemi eréfeszitésre, csaknem
minden bajt orvosolhatunk. Kényve egyetlen célt szolgal: eloszlatja félelmeinket, és segit
valtoztatni a problémdinkat el6idéz6 negativ hozzdalldsunkon. Eligazit a betegségeink
hatterében meghtiz6do, rogziilt tudati mintdkkal és lelki okokkal kapcsolatban, és
megmutatja ezek Osszefliggéseit. Ha kovetjlik tandcsait, feltdrhatjuk és kiaknazhatjuk
szellemi erénket, és feloldhatjuk gatlasainkat, amelyek megakadédlyoznak céljaink



elérésében. A konyv bebizonyitja, hogy barmilyen gondunk-bajunk van is, képesek vagyunk
a megujulasra.



Az ero benned van!

Lényiink az élet csoddja. Feltarul el6ttiink a benniink rejlé szépség,
szeretet és erd
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232 oldal
Keresd a weboldalunkon!
www.edesviz.hu

Ki vagy? Mi a célod ezen a vilagon? Mit gondolsz az életr61? Mindnyajunkban van egy belsé
Er6, amely valaszt adhat a kérdéseinkre, eljuttathat benniinket a tokéletes egészséghez, az
idedlis parkapcsolathoz és a viragzo karrierhez. Elnyerhetjiik a jolét valamennyi formajat,
csak hinniink kell a Lehetéségben. Az eré benned van! feltarja el6ttiink, mekkora hatalmunk

van valéjdban, és arra biztat, hogy ne kiviil keressiik az Er6t, hiszen benniink van, és
barmikor pozitiv célok szolgalataba allithatjuk.



Valaszd az életet!
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199 oldal
Keresd a weboldalunkon!
www.edesviz.hu

E-konyv
formatumban is kaphato!

Louise L. Hay most ismét a segitséglinkre siet, és igazan okos és megfontolandd tanacsokat
ad az ,€életkiizdelemhez”. Stresszoldé lelkiszellemi- testi gyakorlatai és szdmos konkrét
helyzet megoldasara tett javaslatai a gyerekkortdl a késé oOregségig ivelik at életiink
lehetséges eseményeit. A szerzé nem ir el6 kotelez6en kovetend6 mintékat, de ha Gjszerd
mobdszereit a magunk egyénisége szerint alkalmazzuk, nagyobb sikerrel valésithatjuk meg
legbensébb  vagyunkat: személyiséglink harmonidjat, sikeriinket

a személyes
kapcsolatokban, a gazdagodasban s a szerelemben.



Eld j6l az életed - MOST!

Tanuld meg haszndlni a megerositéseket
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128 oldal

Keresd a weboldalunkon!
www.edesviz.hu

E-konyv
formatumban is kaphato!

Louise L. Hay a meger6sitések erejérol és fontossagarol ir, és megmutatja, hogyan vehetjiik
hasznukat. Nem csupan arra kapsz valaszt, hogyan kell megfogalmazni és hasznalni ezeket,
de a konkrét témakorok - egészség, félelmek, kritikus gondolkodds, fiiggdségek,
megbocsatas, munka, pénz és gazdagsag, baratok, szerelem, Oregedés — és gyakorlatok
segitségével pozitiv valtozasokat idézhetsz el6 az adott életteriileteken. A CD-melléklet



tovabbi segitséget nyujt azokkal a megerdsitésekkel kapcsolatban, amelyeket a sajat
hasznodra fordithatsz. Fogj hat hozza!



Minden rendben

Gyébgyitsd meg a testedet az orvossagok,
a megerositések és az intuicio segitségével

275 oldal

Keresd a weboldalunkon!
www.edesviz.hu

»Amikor felmeriil valamilyen probléma, ismételgesd a kovetkez0 szavakat ujra meg tijra: Minden
rendben. Minden tigy alakul, hogy az én legfobb javamat szolgdlja. Ebbdl a helyzetbdl csak jo
dolgok szdrmaznak. Biztonsdgban vagyok. Ez csoddkat fog tenni az életedben.”

Ez a konyv egyetlen takaros csomagban Otvozi az orvosi, a holisztikus és az érzelmi
egészség, valamint az egészséges taplalkozas alapelveit, amelyeket barki barmikor barhol
kovethet. Legyen ez a konyv az dtmutaténk, amely 1épésrdl 1épésre bemutatja, hogyan



juthatunk el a betegségtol az egészségig.



Gyodgyitsd meg a szived

Lehet6ség a bels6 béke megteremtésére
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Keresd a weboldalunkon!
www.edesviz.hu
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formatumban is kaphato!

Tudd meg, hogy van élet a veszteség utan is! A szerzdparos sorra veszi azokat az érzelmeket
és gondolatokat, amelyek akkor jelentkeznek, ha egy szakitds OsszetOri a szivedet, a
hazassagod valassal végzodik, vagy egy szeretted eltavozik. Ebben a csodéalatos konyvben
Louise meger0sitései és a gondolat erejével kapcsolatos tanitasai tokéletesen keverednek
David tobbéves tapasztalatdval a gyasz sudjtotta emberekkel végzett munkaban. Uj



gondolkoddsmodra tanit, mikozben mélységes szeretetet és oromet hoz az életedbe.
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{1} Az Eld az életed! cim(i konyvbél vett részleteket Bors Katalin forditasaban
kozoljiik.

2} A csoddk tanitdsdbol idézett részleteket Lovasi Gabor forditdsaban kozoljiik.

3 pevecseri Gabor forditasa.

{4} $7ab6 Lérinc forditésa.

3} Gorbe Angéla forditésa.

{6} Révbiré Tamas forditasa.

I L efordithatatlan sz6jaték. Az angol ,,shit happens” kifejezés arra utal, hogy
6hatatlanul megesnek rossz dolgok az ember életében. Az erre a kifejezésre
utalo Shift Happens! konyvcim jelentése ezzel szemben az, hogy véaltozasok

torténhetnek.

(8} Domjan Laszl6 és Jonai Hava forditasa.



