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RégÓta hiszem.' ,,Mindaz, amit tudnom kell, feltórul
elóttem.,,

,,Mindazt, amire sz kségem uan, megkapom,,,
,,ÉIercmben minden rendben Uon,,,
/Vrncs j tudősom. Egtetlen ósi és korlitlan tudÓs lé-

tezik. Boldogan fordítom ezt a bolcsességet a g1lőglulós
titjőt jÓrÓk jauőra.

Nektek ajÓnlom ezt az írist, akik megtanítottatok
mindarrq amit ttldok betegeimnek, kollégőimnak, tanira-
imnak és a HatÓrtalan Isteni Intelligenciinak, amiért őI.
talam tken az emberekhez.
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E|ószó

lla egy lakatlan szigetre számríznének, és csak eryet-
len ktinyvet vihetnék magammal, gondolkodás nélkti|
Louise L. Hay ,,Eld az é|eted'' cím konyvére esne a
választásom'

Ez a m nem csupán egy kiválÓ mester tanításainak
osszegzése, hanem egy nagyszer asszony megindí
tÓ és szeméIyes vallomása is.

Most, e csodá|atos rij konyvében Louise fejlódésé-
ben mggtett Írtjának néhány részletét osztja meg ve^
liink. Amulattal és egytittérzéssel olvastam torténe-
tét - kicsit szríkszav nak éreztem, de ez talán tényleg
már egy másik konyv lenne.

Nézeteink azonosak. Amit csak tudnod kell az élet-
ról, buktatÓirÓl, s arrÓl, hogyan formáld magad, e konyv-
ben megta|á|od. Itt hívnám fel figye|medet arra a rend-
kíviili s a maga nemében páratlan ritmutatÓra, mely-
ben Louise eligazítást ad a betegségek hátterében meg
htizÓdÓ lehetséges gondolati beidegződésekról. Egy
ember egy lakatlan szigeten, aki e palackba zárt [ize'
net birtokába jut, mindent megtudhat arrÓl, hogyan
tegye életét a Iehetó legteljesebbé.

Lakat|an sziget avagy sem, ha már egyszer rátalál.
tá| Louise Hay.re - még ha tán véletlentil is -, biztos le
hetsz abban, hogy jÓ riton jársz. Louise kÖnyvei, ryG
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gyítÓ témáj kazettái és ihletett munkája csodálatos
ajándékok egy zaklatott világ számára.

Én AlDS-betegek gyÓgyításában vetett erós hitem-
nek koszonhetem, hogy megismerhettem Louise-t és
átvehettem mÓdszereit.

Azok a betegeim, akiknek lejátszottam Louise 'Az
AIDS pozitív megkozelítésben'' cím kazettáját, már
az első alkalommal vették Louise lizenetét. s tóbben
napi gyÓgyítÓ rítusuk részévé tették a kazetta hallga.
tását' Egy Andrew nevrj betegem Így fogalmazott:
,,Louise-zal fekszem, s Őrá kelek fel reggelente!''

Louise iránti tiszteletem és szeretetem tovább nove
kedett, amint láttam, hogy szeretett AIDSeseim maguk-
ka| békében, gazdag s hiányta|an léIekkel viselték álla-
potuk rosszabbodását' MiÓta Louise élettik részévé
vált, sokkal szeretette|jesebbek és megértóbbek let.
tek mind onmaguk, mind mások irányában, és meg-
tiszteltetésnek érezték, hogy e csodás élményben ré.
sz k lehetett.

Életemben sok nagyszerrí tanítÓmesterrel hozott
ossze a sors, s biztosan tudom, hogy volt kozotttik n6
hány szent, sót, talán még istenségek is. Mindazonál.
tal Louise azért egyike a legnagyobbaknak, mert fel.
tétlen szeretetére és gondoskodására mindig számít-
hat az ember, még egy konyhai Í zócskézés során is.
(-egalább ekkora mestere a krumplisaláta készítésé-
nek.) Louise nem o|yan ember, aki bort iszik és vizet
prédikál.

Nagy megtiszteltetésnek érzem, hogy arra oszto-
ntrzhetlek, tedd é|eted részévé ezt a konyvet. Hidd el,
érdemes!

Daue Braun
Dana Point, Kalifornia

1984. szeptember

ELSŐ RÉSZ

BEVEZETÉS



TANACSOK OLVASOIMNAK

Kedves olvasÓm! Azért írtam ezt a konyvet, hogy meg.
osszam veled mindazt, amit tudok és tanítok. GyG
gyítsd meg a tested címÍí kis konyvemben azokat a gon-
dolati beidegzódéseket ismertettem, amelyek kikezdik
egészségtinket, s ezzel sok ember érdeklődését felkel-
tettem.

olvasÓk százai jelezték levélben, hogy szeretné-
nek tobbet megtudni a témárÓl '  Pácienseim és mind-
azok, akik itt, vagy ktilfoldon terápiámban részesiil-
tek, szintén azt kérték, hogy írjam meg ezt a konyvet.

Konyvemben szeretnélek végigvezetni egy keze|ésso
rozaton, ahog5l azt akkor tenném, ha magánbetegként
keresnél fe|, vagy terápiás csoportjaim eryikébe járná|.

Ha fokozatosan, az általam leírt sorrendben vég-
zed el a gyakorlatokat, mire becsukod a konyvemet,
életed már átalakulÓban lesz.

Azt javaslom, olvasd egyszer végig a konyvet, majd
kezdjhozzá megint, s csak ezritta| mélyedj el a gyakor-
Iatokban. Adj magadnak elegend idót mindegyikre'

Ha tudsz, do|gozz egytitt barátoddal, vagy csalá-
dod egyik tagjával.

Minden fejezet egy pozitív megerósítéssel indul. Ezek
használhatÓk, amikor az élet adott tertiletén dolgozik
az ember. Szánj kéthárom napot egy-egy fejezet tanul-
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mányozására' s a vele folytatott munkára. Ismételgesd
és írd Ie sokszor a fejezetet nyitÓ megerósítést'

A fejezetet minden esetben ,,kezelés'' zárja, amely
a tudat átalakítását célzÓ pozitív gondolatfolyam. Ezt
o|vasd el napjában t bbszór is'

Konyvemet saját torténetem elbeszélésével zárom,
amely bizonyítékul szolgál arra, hogy bármilyen messzi-
ról induljunk is, képesek vagyunk a teljes megÍrjulasra.

Ne feledd, mialatt fáradozol, szeretó támogatásom
veled marad.

FIL)Z)FIÁM NÉHaNy
ALAPTETELE

Teljes mértékben felelósek vagyunk mindazért, ami
tortént és torténik veltink'

Minden egyes gondolatunk a jovónket alakítja.
A hatalom lényege a most-ban rejlik.

Mindenki onutálattÓI és bÍíntudattÓl szenved.
A legtobb ember Írgy vé|i, nem elég tehetséges.
Ez azonban csak egy gondolat, és a gondolatok

változtathatÓk.
A neheztelés, a rosszallás és b ntudat

a legkártékonyabb beidegzódések.
A sérelmekról valÓ lemondás még a rákot is

meggyÓgyíthatja.
Ha igazán szeretjtik onmagunkat, élettinkben minden

sikeri.ilni fog.
Le kell mondanunk a mriltbeli sérelmekról,

és meg kell bocsátanunk mindenkinek.
Késznek kell Ienntink arra, hogy megtanuljuk szeret-

ni onmagunkat.
Önbecstilés és onbizalom a nyitja minden pozitÍv

változásnak.
Mi magunk hozzuk létre testtinkben az osszes

gynevezett,,betegséget''.
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Az é(et aégte[en kp,íoa*á6an, afrof most aagyok'
miníen tefjes, egész és t fr![etes,

íe az é[t,t negk fotyton aá[tozifr"

Aftncs kgzíet és nincs aég,

csupán az aÍLlag és a tuíat

á[ faníő eg ymas 6 a fo r íu [as a.

Az étet nem á[[ mtg, nem afo e[, *8 nem regszíft

frísz mint{en piffanata tefies meguju[as.

T.gy uagyo(azzaf a g{ata[omma[,

me[y fétreftozott, és %ítt Laptam erómet,

ne[[y e I afafrt ftatom fri2ríihntny eimet.

Eo[íog Oalok, mtrt tuíom, frogy efmittut

ú ármire ftas zna[fratom, egy eíiifi írá'nyítő kpnt.

Az éfet miníert piffnnata eqy űj fu:zíet,
amint a régit [ táoofodunk"

Ez a pi[[anat uj kgzíet számomra itt és most.
,/i[agomban miníen rení1en rlan.

2T

Elsó fej ezet
AMIBEN HISZEK

,,A bolcsesség és tudős kapui
mindig nyitua őllnak,,

Az élet aalőjában nag/on eglszer : amit adunh,
azt hapjuh vissza

Amilyennek tartjuk magunkat, olyanná is válunk. Hi-
szem' hogy mindenki' így jÓmagam is teljes mérték-
ben felelősek vagyunk mindenért, ami életiinkben vég-
bemegy, a jÓért épptigy' mint a rosszért. Minden
egyes gondolatunk a jovónket formálja. Élményein-
ket gondolataink és érzéseink határozzák meg. Mind.
az, amit gondolunk és mondunk, élményeinket alakítja'

Mi teremtjtik a helyzeteket, aztán lemondunk a ha.
talmunkrÓl azáltal, hogy a másikat hibáztatjuk saját
kudarcunkért. Nincs ember, nincs he|y és dolog, amely.
nek hatalma lenne feletttink, mert elménk egyediili irá-
nyítÓi ,,mi'' Vagyunk' Mi hívjuk létre élményeinket, va.
lÓságunkat és benne mindenkit. Ha békét, harmÓniát
és egyensrilyt teremttink elménkben, meg is fogjuk
találni azokat élettinkben.
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Te melyih nézetet uallod?
.,,Nem 

bízhatok senkiben.' '

',Jők hozzám az emberek.''

Ez a két nézet teljesen eltéró élményekhez juttat' Amit
onmagunkrÓl és az é|etró| gondolunk, bekovetkezik.

A Vildgegletem teljes mértékben tdmogatja
elképzeléseínket

Azaz, tudatalattink e|fogadja, bármit választunk is hi.
ttinkként. Ez pedig azt jelenti, hogy amit magamrÓl
és az é|etról gondolok, bekovetkezik. Amilyennek
magadat és az életet látni szeretnéd, valÓra válik. Le.
hetóségeink pedig korlátIanok: bármit gondolhatunk.

Most már talán te is belátod, hogy a két nézet ko-
ziil érdemes az utÓbbit választani.

Az egtetemes hatalom nem bírál
és nem ítélhezík felettiinh

Egyszer en elfogad benntinket olyannak, amilyenek
vagyunk. Majd kivetíti élettinkben meggyóződésein-
ket. Ha a fejembe Veszem, hogy magányos vagyok és
senki sem szeret, akkor ezt is fogom tapasztalni.

Ugyanakkor, amint kész vagyok ezt a negatív elvá-
rást pozitívra cserélni, és hiszek abban, hogy ,,a Sze.
retet végte|en, szeretek és szeretetre méltő vagyok'',
életem is megvá|tozik. Kedves emberekkel fogok ta-
lálkozni, akiket már régÓta ismerek, kedvesebbekké
válnak, és nekem sem esik már nehezemre szeretet-
tel koze|edni másokhoz.

tLouÉLmm

Le gtii b b e n te lj e s e n fé l re i s me rj ii h ii nmagu nhat
és merea szabdlyok hiizé zdrjuk életíinhet

Mindezt nem azért mondom, hogy bárkit is elmarasz-
ta|jak, hiszen e pillanatban is mindnyájan a tóltink
telhető legjobbat cselekedjtik. Ha tobbre lennénk k6
pesek, ha tobbet tudnánk és értenénk, bizonyára más-
ként csinálnánk. Kérlek, ne hibáztasd magad, amiért
itt tartasz' Már az a tény, hogy megtaláltad ezt a
konyvet és általa engem, azt bizonyítja, hogy megért-
él a változásra, é|eted rij irányt vehet' ,,A férfiak nem
sírnak!'' ,,A nők nem tudnak bánni a pénzzel!'' Ne dólj
be az effé|e kozhelyeknek!

Míhor hisglerekek aagtunk, a kiiriil ttiink
éló felnóttek uiselkedéséból tanuljuk meg, mÍként
aiszonyuljunk ijnmagunkhoz és az élethez

Így tanuljuk meg, milyennek tartsuk magunkat és vi-
lágunkat. Na már most, ha boldogtalan, vagy megfé-
lemlített indulatos, vagy magunkat brínosnek vallÓ em-
berek ktizt nóttél fel, bizony sok negatív dolgot tanul-
tál meg magadrÓl és a világrÓl'

,,Semmit sem csinálok jÓl.'' ,,Az én hibám.'' 'Ha dii-
hos vagyok, nem ismernek rám'''

Az efféle rogeszmék sok csalÓdást okoznak'

Mí hor fe l n ii a ii n k, haj la m o s a h a a glu nh j raé Ie sz-
teni glermehhorunh érzelmi k rnyezetét

Ez nem jÓ, vagy rossz, helyes vagy helytelen; ezt az
,,otthonképet'' hozzuk magunkkal. Hajlunk arra is, hogy
személyes kapcsolatainkba anyánkkal, vagy apánk-
kal valÓ kapcsolatunkat, esetleg kettejtik viszonyát
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vetítstik bele. Gondolj vissza, hány szeretőd, vary fó-
n kfid volt "éppen olyan'' mint anyád vagy apád.

Ury bánunk magunkka|, miként sziileink bántak
veliink. Ugyanrigy dorgáljuk és btintetj{ik magunkat.
Szinte hallod a szavakat, hogyha figyelsz. Ugyanrigy
szerethetjiik és bátoríthatjuk is magunkat, ha kisko-
runkban szeretetet és bátorítást kaptunk.

"Semmit sem csinálsz jÓl.'' ,,Mindenért te vagy a
hibás.". hányszor szidtad így magadat?

'Csodálatos vagy.'' ,,Szeretlek.'' - Gyakran dicséred
magad így?

En mégsem hibd'ztatndm sziileinket mind.ezért

Mindnyájan áldozatok áldozatai vagyunk, s dk nem ta.
níthattak meg benntinket olyasmire, amit maguk sem
tudtak. Ha az anyád, vagy az apád nem tudta, miként
szeresse onmagát, hogy is taníthattak volna meg, hogy
szeresd onmagadat. ok minden tőltik telhetőt megtet-
tek, hogy tigy éljenek, miként azt tanulták. Ha szeret-
néd jobban megismerni sztileÍdet, kérd meg, hogy
meséljenek gyermekkorukrÓl; s ha megértéssel hall-
gatod óket, megtudhatod, honnan erednek félelmeik
és merev nézeteik. Azok az emberek, akik 'mindezt
tették veled", éppoly riadtak és rémtiltek voltak, mint
most te vagy.

Hiszem, hog magunk vd'lasztjuk szÍileinket

Mi dtintiink rigy, hogy emberi testet tiltve foldre szál-
lunk az idő és tér meghatározott pontján. Elhatároz-
tuk tehát, hogy idejovtink és megtanulunk egy bizo.
nyos leckét, amely eldrevisz minket le|ki fejlódéslink
pályáján. Nemet, fajt és hazát választunk magunknak,

ELD AZ ELETED

majd megkeresstik azt az emberpárt, aki elénk fogja
tartani a magunkkal hozott mintát, amelyen dolgoz-
nunk kell Íoldi |étirnk során' Aztán, mikor felntivtink,
rendszerint szemrehányÓan sztileinkre b ktink, és így
nyafogunk: ,,Ti tettétek ezt velem!''. Pedig valÓjában
mi választottuk óket' mert megfeleltek arra, hogy ál.
taluk teljesítstik kiildetéstinket.

Már kiskorunkban kialakult hitrendszeriink, s egész
élettinket rigy éljtik le, hogy élményeink ehhez igazod-
janak. Tekints vissza és figyeld meg, hányszor tor-
tént meg ugyanaz' Nos, nekem elhiheted, hogy te ke.
rested rogeszmésen azokat a helyzeteket, mert koz-
ben olyannak láthattad magad, amilyennek képzel.
ted. Va|ójában nem is fontos, hogy miőta kiiszk<idiink
egy prob|émával, mennyire komoly, vagy srilyos az'

A hatalom lényege a most.ban rejlik

Mindazt, amit ez idáig átéltél, azt m ltbÓl hozott gon-
dolataid és elképzeléseid alakították. Azok a gondo.
|atok és szavak formálták óket, amelyeket tegnap, a
mÍrlt héten, az e|ózó hÓnapban, tavaly, tíz, hÍtsz, har-
minc, neg.yven, vagy akár tobb éve gondoltál és
mondtál, attÓl Ítrggóen, hogy most hány éves is vagy.

Ez volt a mrlltad, amelynek egyszer s mindenkorra
vége. Ebben a pillanatban csak az számít, amit most
gondolsz, hinni s mondani készti lsz. Hiszen ezek a
gondolatok és szavak fogják Íormálni jÖvódet. Hatal-
mad lényege a jelen pil|anatban rejlik, s már most
a|aku|nak é|ményeid, ame|yekben holnap, a jovő h&
ten, a jovő hÓnapban, j vóre és így tovább, részed
lesz.

Figyeld meg, milyen gondolat foglalkoztat e pilla-
natban. Negatív' vagy pozitív? Szeretnéd, ha ez a gon-
dolat határozná meg a jovddet? Figyelj és légy Óva-
tos!
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Gondolatohhal bajlodunk, pedíg a gondolatoh
aőltoztathatÓk

Mindeg5l, mi a probléma, élményeink csupán belsó
gondolatok kivettilései' Tán még az onutálat is csak
egy magadróI alkotott kép utálata. Van egy efféle gon-
dolatod: ,,Rossz ember vagyok". Ez a gondolat hoz
egy érzést, és azt készpénznek veszed' Pedig a gon.
dolat nélktili érzés sem jott volna létre. Es a gondola-
tok változtathatÓk. Gondolj mást, és megszabadulsz
az érzéstól is!

Most, hogy megtudtad, honnan vessztik merev el-
képze|éseinket, nem ta|álhatsz kifogást arra, hogy el.
mertilj a saját fájdalmadban' A multnak nincs hatal.
ma felettiink' Nem számít, miÓta dédelgetunk egy be-
idegzódést. A hatalom |ényege a most-ban rej|ik. Cso-
dálatos felismerés! Ettó| a pi|lanattÓl szabaddá lehe-
ttink!

Hiszed aagl sem' mi aálasztjuh gondolatainkat

Talán megszokásbÓ| ragaszkodunk egy gondolathoz,
s végtil el is felejtjiik, hogy tólirnk származik. Pedig
nektink jutott esztinkbe eredetileg. El is hessegethe-
ttink gondo|atokat' Em|ékezz vissza, hányszor nem
akartál jÓt gondolni magadrÓl' Ugyanígy elháríthatod
a magadrÓl aIkotott negatíV gondolatot is.

Akit csak megismertem' vagy kezeltem, onutálat-
tÓl és b ntudattÓl szenvedett kisebb, vagy nagyobb
mértékben' Pedig miné| nagyobb benniink az onutá-
|at és a b ntudat, annál kevésbé' s miné| kisebb, an.
nál jobban mŰíkodik minden szinten az életi ink.

[L0uÉLmm

Pacienseím egltól egig alőbecsiilík magukat

Gyakran hallok eÍféle kijelentéseket: 'Nem érek annyit
mint a tobbiek'' vagy: ,,Nem érdemlem meg.'' Te is
ilyen vagy? Gyakran mondod, sugallod, vagy érzed,
|rogy,,kevés vagy''? De kinek a szempontjábÓ|? Es mi-
lyen normák alapján?

Ha ilyen erós benned ez a meggyőzódés, hogy is él-
hetnél szeretetben, jÓlétben, boldogan és egészsége-
sen? Hisz saját tudatalattid gátol meg ebben' Sosem
lennél rá képes, hogy mindezt elérd, mert valahol va.
lami mindig rosszra fordulna.

Úg talőlom, hogt a neheztelés, rosszalltis,
b ntudat és félelem
tiibb gondot okoz, mint bdrmÍ mős

Ez a négy dolog okozza a legsrjlyosabb bajokat tes-
ttinkben és életlinkben. Ezek az érzések mások hibáz.
tatásábÓl és az élményeinkért váIlalt felelósség elhá-
rításábÓl erednek. Hisz, ha teljes mértékben felelő.
sek vagyunk mindazért, ami élettrnkben végbemegy,
nincs kit hibáztatnunk. Bármi torténjék is ,,odakint'',
ez csupán belsó gondolkodásunk ttikorképe' Ezzel nem
a tobbiek gyarlÓ magatartását kívánom védelmembe
venni, de be kell látnod, hogy az emberek rigy bán.
nak veltink, miként belső elvárásaink azt megkívánják.

Ha azon kapod magad, hogy efféléket hangoztatsz:
,,Mindig mindenki ezt és ezt teszi velem, folyton bi
rálnak, nem számíthatok rájuk, semmibe vesznek,
megaláznak'', akkor ideje felismerned, hogy erről te
tehetsz. Eltorzult énképed vonzza azokat, akik a fenti
mÓdon viselkednek. Ha megváltoztatod gondolko-
dásmÓdodat, békén hagynak, s valaki mással teszik
majd ugyanazt. Tobbé már nem vonzod Ó'ket.
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Most pedig felsorolok néhányat a beidegzódések
okozta testi bajok koziil' Az elfojtott harag szétrágja
a testet, és a rák nevtí betegségben teliesedik ki. Az
or kos pocskondiázás Ízu|eti gyulladáshoz vezet. A
brjntudat e|várja a biintetést, az pedig fájdalommal
jár' (Ha egy beteg azzal keres fel, hogy fájdalmai van-
nak, rogton tudom, hogy sok bÚínt hurcol.) A félelem
és a fesztiltség leginkább kopaszságban, sebek és ke.
lések alakjában nyilvánul meg.

A lemondás sérelmeinkról és a megbocsátás tán még
a rákot is meggyÓgyítja. Lehet, hogy naívan hangzik,
de én saját magamon tapasztaltam ezt'

Multhoz ualÓ aiszonyunkat megadltoztathatjuh

A rnriltnak egyszer és mindenkorra vége. Most már
nem változtathatunk rajta. De még most is mÓdosít-
hatunk a rÓla alkotott képiJnktln' Balgaság azért bijn-
tetntink magunkat a jelenben, mert valaki annak ide-
ién megbántott '

A kovetkezót szoktam tanácsolni azoknak' akik ré.
gi sérelmeket órizgetnek: ,,Kérem, prÓbálion megsza-
badulni a nehezteléstól, most, amikor még viszony-
Iag konnyrí. Ne várja meg, amíg sebészi beavatkozás.
ra kertjl sor, vagy a halá|án lesz, és még a pánikkal is
meg kel l ktizdenie."

Pánikhangulatban igen nehéz figyelmtinket a gyÓ-
gyítÓ munkára osszpontosítanunk' Előszor idót kell
szakítanunk a félelmek legyózésére.

Ha rigy határozunk, hogy magunkat tehetetlen á|.
dozatnak, helyzettinket kilátástalannak tekintjfik, a
Világegyetem támogatni fog benntinket ebben az e|-
képzeléstinkben, és már e| is veszttink. Létfontosságri'
hogy megszabaduljunk ezektól a téves, idejétmtilt,
negatív képzelgésektó| és gondolatoktÓ|, amelyek sem
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iirvunkat, sem fejlődéstinket nem szolgálják. Megkoc-
káZtatom, istenképtinknek is melletttink s nem elle'
rríink kel l szÓlnia.

IIa nem akarjuh, hogt nyomasszon a m lt,
meg hell bocsdtanunk

E| kell határoznunk, hogy lemondunk a régi sérel-
lnekról és megbocsátunk mindenkinek, magunkat is
lreleértve. Ta|án hirtelenjében nem tudjuk, hogyan
íogjunk bele, ta|án nem is akarunk megbocsátani; de
rnár maga az elhatározás elindítja a gyigyítás folya-
lnatát. GyÓgyulásunk érdekében kell lemondanunk a
régi sérelmekról és megbocsátanunk mindenkinek.

,,Megbocsátom neked, hogy nem Írgy viselkedtél,
ahogy elvártam tóled. Megbocsátok neked és felol.
dozlak."

Ez a megerósítés felszabadít benniinket.

Az ijsszes betegség meg nem bocsdtdsbol fakad

Valahányszor megbetegsziink, magunkba kell néznÍink,
ltogy kiderítstik, ki az, aki megbocsátásunkra vár.

A Csodok Konyue a kovetkezóket írja: 'Az osszes
lletegség meg nem bocsátásbÓl fakad'', s ,,Valahány-
szor megbetegszÍrnk, rá ke|l j nntink, ki is lehet az,
aki megbocsátásunkra vár.''

Én ezt azzal egészíteném ki, hogy azt a szeméIyt
kell eloszor tjÓra bocsÓtanod, akivel a legkevésbé
tudsz elnézó lenni' Megbocsátáson lemondást és fel.
szabadítást értek. Semmi koze az e|nézó magatartás.
hoz. Egyszer en annyiban hagyjuk a dolgot. Nem kell
tudnunk, hogyan bocsássunk meg. Elegendó maga a
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szÓndék, A Világegyetem majd gondoskodik a mÓd-
szerekról.

Saját fájdalmunkkal mindig tisztában vagyunk. Még-
is gyakorta nehezen értjtik meg, hogy mindazok, akik-
nek meg kell bocsátanunk, ugyanÍrgy szenvednek' Meg
kell értstik, hogy akkor legjobb tudásuk és belátásuk
szerint cselekedtek.

Amikor az emberek hozzám fordulnak problémá.
jukkal, gyenge egészségi állapotukra, anyagi gondok-
ra, kapcsolataik és munkabírásuk hanyatlására pa-
naszkodnak, azonban engem mindez nem érdekel: én
azt akarom elérni, hogy szeressék onmagukat,

Úgy gondolom, ha bízunk képességeinkben, ha
szeretjtik, és elfogadjuk magunkat olyannak, amilye-
nek uagyunk, akkor élettinkben minden sikertilni fog'
Hiszen az é|et minden pil|anata aprÓ csodákat tarto-
gat. Javul az egészségiink, a pénz nem folyik ki ke-
ztink koztil' kapcsolataink kiteljesednek, és munkánk.
ban is oromtink telik, És mindez szinte magátÓl ko-
vetkezik be.

Ha szereted és becstilod magad, megteremted biz-
tonságodat, hittel és bizalommal fordulsz az embe-
rekhez, elnyered jutalmadat: elmédben rend lesz, tobb
barátra teszel szert, Írj munkahelyet talá|sz, rende-
zódnek életkortilményeid, s tán még a testsÍrlyod is
elónyosen változik. Aki szereti onmagát és a testét,
sem másokat, sem onmagát nem becsmérli.

Önbecstilés és onbizalom a nyitja minden pozitív
változásnak, ameIy élettinkben bekovetkezhet.

Az nszeretet szerintem ott kezdódik, amikor nem
Ócsároljuk magunkat, ha valami nem rigy sikerti|,
ahogy elképzelttik. Az onbírálat fogva tart benntinket
abban az állapotban, amelyból szabadulni prÓbálunk.
Míg ha megértóek és jÓindulatriak vagyunk magunk-
hoz, saját munkánkat konnyítjiik meg. Lásd be, évek
Óta Ócsárolod magad, eredménytelentil' Légy megér-
tóbb, s f igyeld meg, ekkor mitorténik.

Ít,tluÉLmin

Az étet uégte[en kerforgasa\an, afio[ most rlagyok'

miníen tef es, egész és toftgft,tes.

t{is z e (egy rtá[amná[ n agy o 6 6 frat afom6 an, me fy

miníen nap miníen percé1en részesít en7etÍL erejéűen.

Megnyíto (a 6 ek rí 6 fcs ess égne k,
frkz tuíom, frogy csupánEBy Inte[figencin fiteziL

e,litag eg y e t e m6 en. ttí [e s zár mazí (

miníen ua[asz, miníen megofías,

mirtíen gy őgyu[as, miníen uj atk.otas.

Rízom eú6en a g{ata[oműan és Inte[[igencía6an,

ftisz tuíom, ftogy 6ármit szeretrtédb tudni,

feftaru[ e íttettl az,

s bármire aan is sziifuégern, megLapom azt

a megfetztlí fte[yen, iíó6ert és sszefuggésíen.
,/i[agom6an miníen renííen oan.
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Második fejezet
MI A PROBLEMA?

,, Biztonsagos magamba nézne m',,

A testem beteg

Fáj, vérzik' sajog, izzad, vonaglik, felfrivÓdik, vánszo.
rog, é$, oregszik, romlik a szemem, romlik a hallásom,
meg fogok ha|ni... És minden egyéb, amit kitaláltá|.
Jártomban-keltemben sok effélét hallottam már!

Ka pcsolatai m b e ra gadta h

Magamra maradtam, kiszívják a véremet, elfordulnak
tólem, mindig megszÓlnak, megvetnek, egy perc nyug-
tom sincs tóliik, folyton ugratnak, hetekig nem nyit-
ják rám az ajtot, ha csak tehetik kihasználnak, sosem
figyelnek rám... És minden egyéb, amit kitaláltál.
Igen, ezeket is hallottam már'

Anyagi gondjaim aannak

Egy vasam sincs, de jÓl jonne, sosem elég, reményte-
len, tobb a kiadás, mint a bevéte|, ingem.gatyám rá
fog menni, nem tudok spőrolni... És minden egyéb,
amit kitaláltál' Hát persze, mindezt már mondták ne-
kem.
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Megfenehlett az életem

Sosem tehetem azt, amit szeretnék. Képtelen vagyok
mások kedvében járni. Nem tudom, mit is akarok va-
lÓjában. Magamra már nem marad időm' Persze az
én igényeimet mindig kihagyják a paklibÓl. Ezt most
csak azért csinálom, hogy oromet szerezzek nekik.
Csak egy lábtorló vagyok. Érdekel is valakit, hogy én
mit akarok! Tehetségtelen vagyok. Bármibe kezdek,
elrontom. Mindent csak halogatok. Semmi sem sike-
r l... És mindazt, amit még kitaláltál. Ezt már mind
ismerem, és az unalomig folytathatnám.

Akármikor megkérdem egy j páciensemet, hogy
zajlik az élete, rendszerint a fenti panaszok egyikével
Íelel. Sot, olykor tobbel is' Meg van rÓla gyóz6dve,
hogy ismeri a prob|émát' De én tudom, hogy ezek a
zavarok csupán gondolati beidegződések kivetiilései.
Ezek mtigott megbrijik egy mélyebb, ósibb beidegző-
dés, amelybó| az osszes je|enség ered.

Megfigyelem, hogy az il|ető milyen szavakka| vála.
szoI néhány a|apvetó kérdésemre:

Hogy telnek napjai?
Hogy érzi magát?
Mib lé|?
Szereti a munkáját?
Hogy á|l anyagilag?
Milyen a szerelmi élete?
Hogy szakadt meg |egutÓbbi kapcsolata?
És az azt mege|ózó kapcsolat, ott mi tortént?
Meséljen egy kicsit a gyermekkorárÓl.

Figyelem testtartását és arckifejezését, de számomra
szavai a legfontosabbak. Hiszen gondolatok és szavak
formáliák elkovetkezendó élményeinket. Amint végig-
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hallgattam, feltárul elóttem, mi okozza problémáját. A
szavak, amelyeket mondunk, belsó gondolataink árul-
kodÓ jelei. Elófordul, hogy beszélgetőtársam szavai
nem férnek ossze az általuk leírt élményekkel. Ilyen.
kor az illetó vagy tájékozatlan, vagy egyszerrÍen hazu-
dik nekem' Bármilyen legyen is a helyzet, kijeloli a ke'
zelés további menetét.

Elsó glahorlat: KeIl

A kovetkezó lépés az' hogy páciensem papírt és tol.
lat kap, s megkérem, hogy írja fel a lap tetejére:

Amit tennem kell:

Ezután készítsen egy t-hat mondatos listát. Van aki
csak hosszas gondolkodás után ál l neki, mások meg
oly sokat akarnak írni, hogy a|ig tudják abbahagyni.

Aztán megkérem páciensemet, hogy olvassa fel a
mondatokat, és mindegyik után megkérdezem: ,,Miért?''

A válaszok minden esetben érdekesek és tanulsá-
gosak:

Anyám így akarja.
Mert félek nem megtenni.
Mert tokéletesnek kelI lennem.
Ez mindenkinek kotelessége.
Mert |usta, alacsony, magas, kovér, sovány, os.
toba, cs nya és értéktelen vagyok.

Ezek a feleletek megmutatják nekem, milyen elvá.
rásokat támaszt magáVal szemben valaki, és miben
látja saiát hiányosságait.
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Nem f ziik megiegyzést a válaszokhoz. Miután vé.
gezttink a listával, a kell szóri| beszélek.

Szerintem ez nyelvtink egyik legkártékonyabb sza-
va' Ahányszor csak kiejtjtik ezt a szót, valÓjában azt
mondjuk: ,,hiba''. Vagy hibázunk, vagy hibáztunk, vagy
hibázni fogunk' Hát nincs még elég hibánk? Tobb vá.
lasztási lehetóségtink kéne legyen' Ha rajtam állna, ezt
a szÓt végérvényesen torolném a szÓkincstinkból' He-
lyette a lehet szÓt használnám, amely kifejezi azt, hory
iogunkban álválasztani, és megszabadít a b ntudattÓl.

Majd megkérem páciensemet, hogy olvassa fel még
egyszer a listát, de ezÍrttal minden mondat így kezdód-
jék: 

'Ha igazán akarnám'',
A dolog így egész más megvilágításba kertrl.

MÍg ó olvas, szelíden megkérdem: ,,Hát akkor miért
nem teszi ezt?"

Most másféle válaszokat kapok:

Mert nem akarom.
Mert nem merem.
Nem tudom, hogyan tegyem.
Mert rigysem sikertilne.

Sokszor megesik, hogy egy betegem éveken át os-
torozzamagát valamiért, amit igazán sosem akart meg-
tenni, vagy lelkiismereti kérdést csinál egy dolog e|mu-
lasztásábÓl, pedig magátÓl eszébe sem jutott votna,
hogy belekezdjen. Valaki más mondta neki, hogy ezt
kel l tennie. Ha ezt fel ismeri, egyszer en leveszi a,,ko-
telezettségek listájárÓl'', és ez nagy megkonnyebbti-
Iés.

Nézztik meg mindazokat, akik éveket olnek egy olyan
hivatás elsajátításába, amelyet nem is szeretnek, csak
azért, mert sztileik ragaszkodtak hozzá, hogy fogor-
vosnak, vagy tanárnak menjenek' Hányszor érezttik
magunkat silánynak, amiért egy talpraesettebb, vary
kreatÍvabb rokonnal hason|ítottak ossze.

Ít,ouÉLnm

Mi az, amit szívesen elhagynál a,,kell.listádrÓl''?
Mire rovid felsoro|ásunk végére értink, páciensem

egész más színben látja é|etét' Rádobben, hogy a ko.
telességének hitt dolgok k zt rengeteg olyan is van,
amelyet sohasem akart megtenni, csak másoknak prG
bált megfelelni, mert féIt, vagy alábecstilte magát.

A probléma lassan halványodni kezd' Betegem nem-
sokára megszabadul a,,kudarcélménytól'', amelyet
azért érzett, mert nem tudott megfelelni mások elvá-
rásainak.

Ezután be|efogok életfilozofiám ismertetésébe, mi.
ként azt az első fejezetben tettem. Hiszem, hogy az
élet valÓjában nagyon egyszer ' Amit adunk, azt kap
juk vissza. A Világegyetem teljes mértékben támogat-
ja elképzeléseinket. Gyermekkorunkban a korti|Öttiink
éló felnóttek viselkedéséból tanuljuk meg, miként vi-
szonyuljunk onmagunkhoz és az élethez. Bármik le-
gyenek is ezek az elképzelések, ha felnovtink, élmény-
ként hívjuk eló őket. Ám csupán gondolati beidegzÓ
désekke| van dolgunk, s mivel csak a jelen bír hata-
Iommal, a változás akár e pillanatban is elkezdődhet.

Az Én szeretete

Azza| folytatom, hogy bárminek trínjék is betegem
prob|émája, én csupán azt kívánom e|érni, hogy sze-
resse onmagat, A szeretet csodá|atos gyÓgymÓd. on-
magunk szeretete csodákat m vel életiinkben.

Nem hiírságrÓl, onteltségról, vagy gőgról beszélek,
hisz mindez nem szeretetból, hanem félelembdl fa.
kad. Én arrÓl beszélek, hogy tiszteljtik onmagunkat,
és háláva| tekinti'ink testiink és lelktink csodáira.

A ,,szeretet'' számomra oly mértékrí me$becstilés,
amelytőlszívem csordulásig telik' Mindenki s minden
részesir|het benne. olv sok mindent szerethettink:



NEWAGE-ÚJ KoR Ít.tluÉLemo 4l

Magát az életet'
Az oromot, hogy élek.
A szépséget, amit látok.
Egy másik embert.
A tudást.
Az elme osszetettségét.
Az emberi testet, s azt, ahogy m kodik.
Az állatokat, a madarakat, a halakat.
A sokféle novényt.
A Világegyetemet, s azt, amiként m kÖdik.

Te mivel egészítenéd ki ezt a fe|sorolást?

Most lássunk néhány esetet, amikor nem szeretjtik
magunkat:

Vég néIkirl szidjuk és bíráljuk magunkat.
Helytelentil táp|álkozunk, iszunk, és tril sok
győgyszert szedtjnk.
Elhitetjiik magunkkal, hogy nem vagyunk szere-
tetre méltÓk'
Nem merjtik elkérni az árát szolgáltatásainknak.
Betegségeket és fájdalmat hozunk létre testtink-
ben.
Mindig azt a dolgot halogatjuk, ami javunkra
válna.
Fejetlenség és z rzavar vesz benntinket kortil.
Felesleges adÓsságokba verjtik magunkat.
olyan emberek társaságát keresstik, akik félváll-
rÓ| vesznek minket.

Nos, melyik vonatkozik rád?

Nem szerethetjtik magunkat, ha elutasítjuk azt, ami
a javunkat szolgálná. Erról egy rovidlátő betegem jut

t:szembe. Egy napon végre sikertilt eloszlatnunk egy
gyermekkori félelmét. Másnap reggel észrevette, hogy
a szeme nem bírja a kontaktlencsét. így hát kivette,
í:s amint korbenézett, mindent tisztán látott'

De aztán egész nap mondogatta: ,,Ez nem lehet igaz,
ez nem lehet igaz.'' S persze másnap megint fent volt
a lencse' Tudatalattink nem ismer tréfát. Páciensem
képtelen vo|t bízni saját képességeiben.

Az onbecstilés hiőnya egy másik megnyilvánulása
annak, hogy nem szeretjtrk magunkat.

Tom tehetséges miívész volt, s egy jÓmÓd házas.
pár azza| bízta meg, hogy fessen valamit otthonuk ery-
két falára. Tom azonban ezután sem tudta pontosan
Íizetni a szám|áit. Amit munkájáért kért, sosem volt elég
arra, hogy Í'edezze koltségeit. Ha valaki elvégez egy
munkát, vagy egyedi alkotást hoz létre, bármilyen
árat felszámíthat. A gazdagok szeretik bókez en meg-
Íizetni, amit kapnak, hisz ez csak noveli a munka ér-
tékét. További példák:

Partneriink fáradt és mogorva' Azon t nódiink, va-
jon mivel bántottuk meg.

Egyszer-kétszer szÓrakozni visz, aztán nyoma vész.
Szent meggyózódés[ink, hogy a hiba nyilván ben-

ntink van.
Házasságunk tonkremegy, s mi biztosra vessziik,

hogy eztán már semmi sem sikertil'
Nem mertink fizetésemelést kérni.
Belelapozunk néhány magazinba, s máris kisebb.

ségi érzéstink támad'
,,Nem j n ossze a bolt", vagy ,,kimaradunk a pakli-

bÓl'', és biztosra vesszÍ.rk, hogy ,'nem vagyunk e|ég jÓk''.
Féltink bárkit is tril kozel engedni magunkhoz, ezért

futÓ kalandokba bonyolÓdunk'
Inkább nem donttink, nehogy tévedj{ink. Es veled

mi a helyzet?



NEWAGE-UI KOR

A csecsemók tiikéletessége

Milyen tokéletes is az ember, mikor még egész kicsi/ A
kisbabáknak nem kell azon fáradozniuk, hogy tokéle'
tessé váljanak, hiszen már azok, és rigy is vise|ked-
nek, mintha tudnák ezt. Tudják, hogy ők a világ ko-
zepe. Bátran kovetelik, amit akarnak' Szabadon kimu.
tatiák érzelmeiket. Tudjuk, mikor mérgesek, sőt, az
egész szomszédság tudja. S azt is, mikor vidámak, hi-
szen mosolyuk beragyog akár egy egész szobát is!
Olyan szeretetteljesek!

A csecsemók belehalnak, ha nem kapnak szerete.
tet. Mihelyt fe|novtink, megtanulunk.szeretet né|ki'il
élni, de a kisbabák erre képtelenek. o k testÍik részeit
egyformán szeretik, még saját tirii|éktiktől sem ide-
genkednek. Hihetetlenti| merészek. Te is ilyen voltál.
Mindnyájan ilyenek voltunk' De attÓl a perctől fogva,
amikor hallgattunk a fe|nóttekre, akik már megtanul.
tak félni, megtagadtuk saját nagyszerríségtinket'

Sosem hiszem el, amikor egy páciensem meg akar
gózni arrÓl, milyen hitvány alak is ó valÓjában. Az én
Íeladatom, hogy eszébe juttassam azt az idót, amikor
még tudta' hogyan Szeresse onmagát.

Gyakorlat: A tiikiir

Ezután megkérem a betegemet, hogy fogjon ery
kistt.ikrot, nézzen bele saját szemébe, mondja ki
a nevét és a kiivetkezót: ,,Szeretlek és elÍogad-
lak olyannak, amilyen vagy."

Sokak számára ez ugyancsak nehéz' Nagyon ritka,
hogy valaki kozombosen csinálja végig, de óromét sem
igen leli benne senki. Egyesek sírnak, vagy kozel áll.
nak ahhoz, mások dtrhbe gurulnak, megint mások kii|-
sejtiket, vagy képességeiket becsmérlik, és akad olyan
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is, aki kerek perec kijelenti, nem megl, A legkirívÓbb
r.sct mégis az volt, amikor egy férfi elhajította a ttik-
rijt, és meg akart szilkni. HÓnapokba tellett, mire egy.
írlta|án a ttikorbe bírt nézni.

Évekig én is csak azért vettem eld a tiikrot, hogy
lri|>át találjak. Ma már csak mosolygok, ha eszembe
jtrt, mennyi idót fecséreltem eI arra, hogy szemÖldo'
ktim kiszedésével rigymond szalonképessé tegyem
|l)agam' Annak idején csak félve mertem a saját sze-
rttembe nézni.

EbbÓ,l az egyszerrí gyakorlatbÓI sok mindent meg-
I Lrdok' Nem kell egy Óra, hogy a |átszÓlagos gond mo.
Í{é lássak. Ha megmaradunk a probléma szintjén, akár
lrapokba is beletelhet, mire szép sorjában mindenre
íény deriil: és aInikor már éppen arra gondo|unk, hogy
rrregoldottuk, az másutt titi fel a fejét.

,,A probléma,, rÍthőn a aalÓsőgos probléma

Most mesélek egy lányrÓl' El volt keseredve a ktilse-
je, s ktil ntlsen a fogai miatt. FogorvostÓI Íogorvosig
járt, mert egyikójiikkel sem volt elégedett' Megmrít.
tette az orrát is, de silány munkát végeztek. Az orvo-
sok nem tehettek mást, csrinyává ,,varázsolták'', ami-
|yennek képzelte magát. Mindenáron hibát keresett
lnagában' és ennek k lseie esett áldozatul.

Egy másik nónek a lehelete volt ke|lemetlen. Alig
lehetett mellette megmaradni. Politikai pályára késztilt,
érzékeny és joindulatri embernek ismertem meg. De
az á|arc mogott harag és féltékenység munkált, amely
azonnal a felszínre tÖrt' ha a nó fenyegetve érezte a
karrierjét. Ezek a rejtett indulatok lehelletén keresz.
ttil tortek a felszínre, s akkor is támadt, amikor szere-
tetet színle|t. Pedig senkitól sem kellett volna tartania,
egyedtil saját magátÓl'
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Egy Hodgkin-kÓros kisfi t tizenot évesen hozott el
hozzám az anyja azza|, hogy már csak három hÓnap-
ja van hátra. Az anya, érthetően olyan zaklatott volt,
hogy szÓ|ni is al ig lehetett hozzá, de a f ir i  bolcs és
higgadt maradt, és nem adta fel. Bármit kértem tóle,
készségesen megcsinálta, még gondolatain és beszé.
dén is vá|toztatott. Sztllei folyton civakodtak, végiil
elváltak, az otthon számára igazán nem ny jtott biz-
tonságot.

Egy másik firj színész akart lenni, mindenáron' A
becsvágy és kapzsiság minden oromtÓ,l megfosztot-
ta. Azt hitte, csak akkor fogadják el és becstilik meg,
ha hírnévre tesz szert. Miután megtanítottam rá, hogy
szeresse és fogadja el onmagát, rendbe jott. AzÓta fe|-
nótt, és rendszeresen fellép a Brodway-n. Amint megta-
nult ortilni annak, hogy onmaga lehet, rengeteg sze-
repet kapott.

A stilytobbleÍ ugyancsak jÓ példa arra, miként
oltink bele sok energiát egy á|probléma orvoslásába.
Az emberek gyakran éveken át kiizdenek f los kilÓik-
kal, eredménytelentil. Azt hiszik, ha nem lennének
kovérek, gondjaik sem lennének' Pedig a tobbletsÍrly
csak egy mélyebb ok kivettilése' Ez rendszerint féIe-
lem és biztonságvágy. Amikor félijnk, elveszítjÍik kti|.
só vagy ,,belsó'' biztonságunkat, ez ellen sokan rigy vé
dekeziink, hogy magunkra szedtink néhány kilÓt.

Azza|, hogy korholjuk magunkat kovérségtink mi-
att, btíntudattal nyeltink le minden fa|atot, és ha hí-
zunk egy kicsit, folyton a mérleghez szaladgálunk, csak
drága idónket vesztegetjtik' Még hÍrsz év mrj|va is
ugyanott leszÍrnk, hisz a valÓságos problémáhozhoz-
zá sem nyriltunk. Csupán egy dolgot értÍ.ink el: még ele
settebbé és szerencsétlenebbé tetttik magunkat - s
mi mást tehet nk? - hízásba menektiltink'

Ezért Óva intelek testsrilyod és étrended beteges
ellenőrzésétól. A fogyÓkÚrra mit sem se$ít. Az egyet-
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lt:n diéta, ami használ, a szel lemi diéta: tartÓzkod-
jtrnk a negatíV gondolatoktő|' Én mindig ezt mondom
ir pácienseimnek: ,,Tegytik félre ezt a dolgot arra az
iclóre, amíg a tényleges problémát megoldjuk.''

Persze erre azt felelik, hogy azért nem szeretik ma-
gukat, mert olyan kovérek, vagy amint e!} lány foga|-
Inazott: ,,széle-hoss za egy,, , Én rámutatok, hogy azért
kovérek, mert nem szeretik magukat. Attől a perctól
ftlgva, hogy szeretjtik és becsii|jtik magunkat, bámula-
ltls, ahogy a Íolos sÍrly egyszerrjen eltrÍnik a testtinkról.

Eldfordul, hogy egy k|iens di'lhos |esz rám, amint
:rzt bizonygatom, milyen egyszer en megváltozhatna
irz élete. Talán (lgy érzi, hogy részvétlen vagyok. Em-
|ékszem egy nóre, aki magábol kikelve ezt mondta:
,,Azért jottem ide' hogy képes legyek megírni a disz-
szertáciÓmat, és nem azért, hogy megtanu|jam szeret-
ni onmagam'' '  Számomra teljesen nyi lvánva|Ó volt,
lrogy az ongy |olet keserítette,meg életét, ez gátolta
c|isszertáciÓja megírásában is. Es amÍg lebecstilte ma-
gát, nem is érhetett el sikereket.

Nem hallgatott rám, sírva távozott, s csak egy év
elteltével keresett fel megint ugyanazzal a problémá.
val, no meg egy halom másikkal. Van, aki még nem áll
készen; és ezt nem bírálatnak szánom. Megváltozunk
akkor, ott és rigy, miként az számunkra kijeloltetett.
Nekem negyvenéves koromig eszembe sem jutott, hory
rnegváltozzak'

A tényleges probléma

Nos, itt egy páciens, aki az imént pi l lantott bele az ár.
talmatlan kis ti.ikorbe, és most nagyon szomorri. Én
bátorítÓan rámosolygok, és így bÍztatom: ',JÓl van,
rnost eljutottunk a valÓdi problémához, és munkánk
során szép lassan kitisztul a feje''' Még mesélek az on-
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szeretetról, arrÓl, hogy számomra ez ott kezdddik,
amikor valaki sohasem becsmérli magát semmiért.

Megkérdezem, szokta-e kritizálni magát' és kozben
az arcát figye|em. A válaszbÓl sok mindent megtudok:

Hát persze'
Mindig.
Régen gyakrabban megtortént.
Hogyan fejlódhetnék anélk l, hogy bírálnám ma-
gamat?

Vajon mások nem ezt teszik?

Ez utÓbbira ezt felelem: ,,Most nem másokrÓl, ha-
nem onró| van szÓ' Miért szÓ|ja le magát? Mive| nem
elégedett?'' Míg <í beszél, én egy listát készítek. Amit
betegeim ilyenkor mondanak, tobbnyire egybevág,,kell-
Iistájukkal''' Ugy érzik, tril magasak, t l alacsonyak,
tÍrl k vérek, t l soványak, ttil ostobák, t l korosak,
tÍrl fiatalok, tÍrl csÚrnyák' (No igen, ezt mindig a legcsi-
nosabb hangoztatja') Még nincs vége, t l késón, vagy
tÍrl korán tettek valamit, érnek mindig valahova, és
t l lusták, és így tovább... Megfigyelték? Valamibő,l
mindnyájuknak ,,t l elegÍik'' van' Végiil eljutunk az
utolsÓ sorhoz, és páciensem ttlredelmesen bevallja:
,,olyan silánynak érzem magam.''

Hurrá! Étjen! Csak ide lyukadtunk ki. Azért elége.
detlen magáVal, mert belé rogzódott, hogy ó,,semmi-
re sem alka]mas.'' A betegek mindig meglepódnek azon,
milyen gyorsan elérjiik ezt a pontot. Most már nem
kell bajlÓdnunk az olyan mellékhatásokkal, mint testi
problémák, haldoklÓ kapcsolatok, anyagi gondok, a
kreativitás hiánya. Összes energiánkat arra fordíthat-
juk, hogy megsztintessi.ik minden baj okát: ,,az ong1/tÍ.
loletet"r.

Az étet aégte[en korforgasá\an, aÍto[ most uagyok,

miníen tefjes, egész és t frg[Í,tes,

Égi rr (o e z ére [ne (s őana(s ziint ek,n.

E izt ons ág o s mag am6 a néznem.

Eiztons ag os a mutt 6 a te ftntentm.
A('en ttj[t e[fé[e[emme[ frn a fratártafart é[et e[zm tá'ru[.

Messze t bű aagyo(i)nmngamná[
_ m [tamná[, jeftnemné[, j atímnéf.

ft s z a ag y o Lf e tiit kgr e ke íni s z emó, [y e s p r o 6 femaimon,

ftogy megismerjem sQőt [étem nagyszenkégét.

Miníen erómmp[ azon aaggok, ftogy megtanufjam

szeretnx

nmagam.
,lifagomían miníen rertííen oan,



Harmadik fejezet
MI OKO ZZA PRO B LEMAINKAT?

,,A m ltnak nincs hatalma folÓttem',,

Nos, elég mé|yre leástunk már, t I varyunk a vélt prob
|émán, e|jutottunk a gond tényleges okához' Azért nem
boldogulunk, mert alabecs ljilk képességeinket, és
nem szeretjtik onmagunftaÍ. Lássuk tehát, honnan ez
a kishitríség.

Hogyan válhat egy csecsemóból, aki tisztában van
nmaga és az é|et nagyszer ségével, gondterhelt, ma-

gát értéktelennek és érdemtelennek tartÓ felnótt? Nem
az lenne logikus, hogy ez a szeretet az évek számával
eg'yenes arányban novekszik?

Gondoljunk a rőzsára. Attől fogva, hogy bimbÓt
hajt, egészen addig a pi|lanatig, amikor már utolsÓ
szirma is lehu|lt, mindig gyonyor , mindig hibátlan,
mindig más' Mi is ilyenek vagyunk: mindig teljesek,
mindig szépek és fo|yton változunk. Adott pi|lanat-
ban legjobb tudásunk és be|átásunk szerint cselek-
sztink. Amint tobbet tapasztalunk, tobbet tudunk és
érttink, mindent másként csinálunk.

Sze lle m i nagtta karítd s

Ideje, hogy eltoprengj{ink a mÍrlton és fe|deríts[ik, mi.
lyen gondolatok motivá|ták cselekedeteinket.



NElvAoE-ÚJ KoR

A munkának ezt a részét néhányan igen kellemet-
Iennek találják, sztikségteleni.il. Ahhoz, hogy rendet
rakjunk a fejtinkben, elóbb meg kell nézniink, mi van
benne.

Ha alaposan rendbe akarunk tennÍ ery szobát, elószor
mindent átnéztink benne' Legkedvesebb targyainkat Ie
torolgetj tik, Vagy kif ényes Ítj tik, hogy viss zaadj uk eredeti
szépségtiket. Más tárgyak némi javításra szorulnak, eze
ket ery helyre $^ijtjiik. Amire pedig már nincs sztiks6
giink, kidobjuk. A megsárgult magazinokat és rijságokat,
a piszkos papírtányérokat nyugodtan a szemetesbe hajÍt-
hatjuk Miért idegeskednénk ery kis rendezkedés miatt?

A szellemi nagytakarítás ugyanígy zajlik. Értelmet.
len lenne idegeskedni csupán azért, mert néhány ide-
jétmÍrlt elképzelés megérett a felejtésre. Szabadul-
junk meg ezektól olyan konnyedén, mintha csak az
ételmaradékot kotornánk a szemetesbe. Kinek jutna
eszébe a szemétben turkálni a mai ebéd a|apanyagai-
ért? Ugye Te sem akarsz a mriltbÓl éIni?

Ha egy elgondolás tobbé már nem válik hasznunk-
ra, ne ragaszkodjunk hozzá| Nincs írott torvény,
amely kimondja, hogy csak azért, mert valaha hittél
valamit, most már orokké ahhoz kell tartanod ma-
gad.

Most lássunk néhány példát arra, hogyan alakul.
nak ki az é|ettrnket kor|átok kozé szorÍtÓ képzelgé-
sek.

KorlátozÓ beidegzódés: ,,Nem vagyok képes sem-
mire."
ok: egy apa, aki folyton azt vágta a fia fejéhez,
hogy ostoba.

A fiÚr azt mondta, azért akar sikeres |enni, hory
btiszke legyen rá az apja. De erejét lekototte a b ntu-
dat és az abbÓ| fakadÓ neheztelés, és sehogy sem
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boldogult' Az apja pénzze| támogatta vállalkozásait,
azok pedig egytól egyig megbuktak. A fi , ha nem is
tudatosan, így állt bosszírt. Csak fizessen az oreg,
amíg bírja. Persze, legfóképp saját magát tette így
szerencsétlenné.

KorIátozÓ beidegzódés az onszeretet hiánya.
Az ok: az utÓd megprőbálja kivívni apja elismerését'

Bármit elviselt volna, csak apjához ne hasonlítsák'
Semmiben sem értettek egyet, folyton vitatkoztak.
Pedig a lány csak egy kis elismerésre vágyott, azon-
ban ehelyett mindig bírálatot kapott. A teste megtelt
fájdalommal. Az apja ugyanígy érzett. A lányban nem
tudatosult, hogy szenvedését az a kérlelhetetlen ha-
rag okozza, amely apja életét is megkeseríti'

Kor|átozÓ beidegzódés: Az élet veszélyes.
Az ok: egy rémtilt apa'

Egy másik páciensem félelmetesnek és kegyetlen-
nek látta az éIetet. Mindig komor volt, s ha nagy rit-
kan mégis elnevette magát, azonnal osszerezzent: most
biztos valami ,,rossz' '  fog torténni... Szti lei fo|yton
így intették: ,,Ne nevess, mert ráÍizetsz,.,,

KorlátozÓ beidegzódés: Nem érek annyit, mint a
tobbiek.
ok: magány és mellőzottség'

A férfi nehezen fejezte ki magát. Életformájává vált
a csend. Nemrég szokott le a kábítiszerrÓ.l és az a|-
koholrÓl, és mélységesen megvetette tlnmagát' Meg-
tudtam, hogy az anyja meghalt, amikor ő még egé-
szen kicsi volt, és egy nagynénje nevelte. Az asszony
csak akkor sző|t hozzá, ha parancsot adott, így a fi
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teljes szÓtlanságban nótt Íel. Egyedtil evett, napjait
szobája csendjében tolt tte' Vo|t egy szerelme, ugyan.
csak zárkÓzott ember, akivel sokszor napokig nem
szÓltak egymáshoz. Amikor társa meghalt, a férfi is-
mét magára maradt.

Gya ho rla t: N e gatíu iize ne te k

Most pedig fogj egy darab papírt, és írd ossze,
hogyan korholtak sziileid annak idején. Milyen
negatíV ijzeneteket kaptál? Ne siess, prÓbálj
meg minél tobbet osszegyrÍjteni' Fél őra általá-
ban elég szokott lenni erre.

Emlékezz vissza: mit mondtak a pénzról, a
tested róI, az ad ottságai drÓl ; m i|yen megkotése-
ik, negatív e|várásaik voltak'

Ha tudod, gondo|d át ezeket a kérdéseket tár-
gyilagosan, és állapítsd meg: ,,Úgy, szőual ezért
hittem így,,,

Most Írjabb papírra lesz sztikség, és egy ki-
csit jobban meg kell eróltetni az agyadat. Mi-
lyen negatív jelzéseket kaptál még gyermekko.
rodban?

RokonoktÓ l  --_-----_-

TanáraidtÓl

BarátoktÓl

A hatalom egyéb tipikus f iguráitól

Az egyháztől

Gondo|d át alaposan és írd le mindet. Figyeld
meg, milyen érzések mertilnek fel benned ekoz.
ben.

Most ezen a két papírlapon kezedben tartod
mindazokat a gondolatokat, amelyelrtő,l meg ke|l
tisztÍtanod a tudatod' Ezek az elgondolások táP
lálják kisebbségi érzésedet.
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A lelked legméIyén a régi glermek vagl

.I.egytik fel, hogy a gondjainkra bíznak egy hároméves
gyermeket' Te meg én beállítjuk őt a szoba kozepére'
es kiabálni kezdtink vele: a fejéhez vágjuk, hogy buta
(:s mindent tonkretesz, ráparancso|unk, hogy tegye
czt meg és ne merészelje megprÓbálni azt, majd jől
leszidjuk, amiért rendetlenséget csinált. Ha akarod,
néhányszor el is dongethetjtik. Ha ezt kellő odaadás.
sal csináljuk, lesz egy megfélemlített lurkÓnk, aki meg-
hunyászkodva behrizÓdik egy sarokba, bár az is meg.
eshet, hogy egy szép napon szétveri a berendezést.
Igen, ez a két dolog torténhet' és már sohasem dertil
ki, mivé válhatott volna ez a gyermek.

Ellenben, ha ugyanez a gyermek azt hallja tőltink, hogy
nagyon szeretjtik és aggÓdunk érte, hogy szépnek és
okosnak tartjuk ót, bátorítjuk próbálkozásait, megnyug.
tatjuk, nem baj, ha tanulás során hibákat ejt - és bizto,
sítjuk afelól, hogy bármi torténjék is, ránk mindig szá-
míthat -, az eredmény láttán csak kapkodjuk a fejtink.

Mindnyájunkban ott bujká egy hároméves ryermek,
és mi tobbnyire kiabálunk vele' Aztán csodálkozunk,
amiért olyan ramatyul érezzuk magunkat'

Ha lenne egy barátod, aki sziintelentil őcsárol, nem
kertilnéd-e inkább a társaságát? Talán így kezeltek kis-
korodban, és ez szomor . Viszont ez már nagyon régen
tortént, és ha még most is így bánsz magaddal, az csak
az igazán sajnálatos'

Nos, elótted a gyermekkorbÓl hozott negatÍv Íizene'
tek listája. Egybevág ez a felsoro|ás azza], amit hianyossá-
gailnak tartasz? A kettó szinte ugyanaz? Bizonyára igen.

EIet nk forgatÓkonyvét korai tizenetekre alapoz-
zuk' JÓ kisfi k és kislányok vagyunk, és engedelme-
sen elfogadjuk, amit ,,ők'' igaznak tanítottak' Konny
lenne a sztileinket hibáztatni és élettink végéig ját-
szani az áldozatot. Azonban én ennéI jobb szÓrako
zást is tudok, nem beszé|ve arrÓl, hogy nektink is ten.
ntink kell valamit, ha ki akarunk ker[ilni a csávábÓI.
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Csalddunk hibdztatősa

Az áthárítás az egyik legbiztosabb mődja a megfe-
neklésnek. Mikozben a másikat hibáztatjuk, feladjuk
a további ktjzdelmet' A szellem erejével |evetkózhet-
jtik kicsinyességiinket, és átvehetji.ik sorsunk irányí-
tását'

A mrilton nem változtathatunk, viszont a jovót je-
len gondolataink korvonalazzák. Szabadságunk zálo-
ga, ha megértj k, hogy sziileink a tól k telhető leg-
jobbat cselekedték akkori tapasztalataik, tudásuk és
értelmtik birtokában. Akármikor mást hibáztatunk,
elhárítjuk a fele|ósséget magunktÓl.

Azok az emberek, akik sok-sok szorny séget tet.
tek veliink, éppen olyan ijedtek és rémtiltek voltak,
mint mi. Eppen olyan tehetetlennek érezték magukat
mint mi. Csak azt taníthatták nektink, amit valaha ne.
kik tanítottak'

Mennyit tudsz sztrleid gyermekkoráről, kti lonosen
mielótt tízévesek voltak? Ha még megteheted, beszél-
gess el velilk erról. Minél tobbet tudsz sziileid gyer-
mekkorárőI, annál konnyebben megérted, mi vezérel-
te cselekedeteiket. A tudás majd megértóvé tesz'

Ha semmit sem tudsz rÓluk, és már nem kérdezhe-
ted meg óket, prÓbáld meg elképzelni, hogy érezhet-
ték magukat annak idején, milyen gyermekkora lehe-
tett két ilyen Íe|nóttnek.

Saját szabadulásodhoz van sztikséged erre. ElÓ.bb
meg kell szabadítanod őket, csak aztán váIhatsz sza.
baddá magad is. Meg kel| nekk bocsátanod, hory megbo.
csáthass nmagadnak' Ha elvárod tÓ,ltjk, hogy tokéle.
tesek legyenek, ezt fogod elvárni magadtől is, és egy
életre szerencsétlenné teszed magad.

ÉLouÉLmuo

Sziilein k kÍudlasztasa

Azt a nézetet vallom, hogy magunk vá|asztjuk sztile-
inket. A leckék amelyeket tanulunk, tokéletesen egy.
bevágnak sztjleink $yengéivel.

Hiszem, hogy a világmindenség ortik utazÓi vagyunk.
Azért joviink e bolygÓra, hogy megtanuljuk a szá-
munkra kijelolt feladatokat, amelyek lelktink tokéIe-
tesedéséhez juttatnak benntinket. Nemet, fajt és ha.
zát választunk magunknak, majd megkeresstik azt az
emberpárt, aki elénk fogja tartani a magunkkal ho-
zott mintát.

F ldi látogatásaink olyanok, mintha iskolába jár.
nánk. Ha valaki kozmetikus szeretne Ienni, kozmetikai
intézetbe jelentkezik, ha szerelő, mÍíszaki iskolába
me$y, ha pedig i:gyvéd, akkor a jogi iskolát választja.
A sztilók, akiket ez ttal kiválaszt, ,,szakemberei'' fó
tantárgyának.

Amikor felnovtrnk, szemrehányÓan a sziileinkre mu.
tatunk: ,,Ti tettétek ezt ve|em!'' Pedig valÓjában mi
választottuk óket.

Befolyasolo hangok

Mikor kicsik vagyunk, nagyobb testvéreinkre isten-
ként néztink fel. Ha boldogtalanok voltak, rajtunk vet-
tek elégtételt, ok|i.ikkel, vagy nyelvtikkel. Ilyeneket
halIhattunk tólt ik:

,,Megmondlak, amiért...'' (a b ntudat belenevelése)
,,Még fenekeden a tojáshéj, te ezt gysem tudnád' ' '
, ,Még nem nóttél fel a játékainkhoz.' '
Iskolai tanítÓink szintén erósen befolyásolnak min.

ket. Ötodik osztályos koromban egy tanítÓnó feleldt-
lentil kijelentette, hogy t l magas vagyok táncosnak.
Hittem neki, és fe|hagytam a tánccal, mígnem késő
lett jra elkezdeni.



NEWAcE-ÚJ KoR ÉLouÉLeiin JÍ

A dolgozatoknak és osztályzatoknak arrÓl kell táj&
koztatniuk, mennyit tudunk a számonkérés idején, so-
kan mégis teljes személyiségtink mércéit láttuk ezek-
ben.

Pajtásaink megosztották veltink az életróI hallott
mendemondákat, a tobbiek ugratásai pedig maradan-
dÓ nyomokat hagyhattak benntink. A családnevem,
Lunney, Ho|dacska volt kiskoromban, ezért osztály-
társaim,'holdkÓrosnak' ' cs fo|tak.

A szomszédok nemcsak elejtett megjegyzéseikkel
avatkoznak élettinkbe, zavaró jelenléttik ott kísért a
kérdésben is: ,,Mit szőlnak majd a szomszédok?''

PrÓbálj meg visszaemlékezni, kik hatottak még rád
gyermekkorodban.

És természetesen itt vannak a napilapok hasábjai.
rÓI és a televíziÓ képernyójéról Íélénk harsogÓ reklá-
mok' A sok felesleges árucikk kisebbségi érzést és
br.íntudatot ébreszt benniink, ha éppen nem vagyunk
rájuk vevók'

Mindnyájan azért vagyunk itt, hogy széttorjÍik régi
korlátainkat, bármik legyenek is azok. Azért vagyunk
itt, hogy felismerjiik nagyszer ségtinket és isteni vol-
tunkat, ftiggetlentil attÓl, mások mit mondtak ne-
ktink. Mindnyájunk világképében vannak még átraj-
zolandÓ feltiletek.

Az étet aégtefen ft)rforgnáúan, afiof most rlagyok,

miníen tefies, egész és ti)ftg[ztes.

A muftna(nincs ftata[ma fit[ottem,
mert klsz aagyo(az j úeÍryaíasára és a oá[tozasra.

A mu[t s ziifu ég es [ép és e (s orozata
mefy ajeftn percéfizz Oezet,

I(ész uagyo(itt és most neftfatni

ú e k ó ot t fronom ftt afotrítas áÍto z.
Íuíom, nem szamít fiof fozíem,

ezért a{cgLiseúb u kgfoau1é poros szobáKa[iníítok

így gyors ereíttulnyre jutfrato(

Bofíog aagyoft amiért ezt a [efret(íséget futptam,
mert tuíom, ifyen fuifon[eges éfmény1ett

sofra to66é nem fesz részem.

7Qsz oagyoLszabaííá tenni magam.
,I/i[agom6an miníen renííen aan.



Negyedik fejezet
TGAZ EZ?

,,Az igazsÓg uúltozatlan részem.,,

A kérdésre, ,,|gaz ez, ez lenne a valÓság?' ' , mindig két-
Íé|e válasz adhatÓ: igen és nem. Ha annak hiszed,
igaz,ha nem, nem az. A pohár már félig tires, vagy még
fé|ig tele Van' ez is csak felfogás kérdése. A szÓ szo'
ros értelmében gondolatok milliÓi koztil válogathatunk.

Rendszerint rigy gondolkodunk, ahogy sztileink gon-
dolkodtak, bár nem vagyunk erre kotelesek. Nincs írott
torvény, amely kimondja, hogy csak egyféleképp gon-
clolkodhatunk.

Bármiben higgyek is, va|Óra vál ik, bármit hiszel is,
teljestilni fog' Gclndolataink nem egy kaptafára ké-
sztilnek, mindenki másként él és egyedi élmények.
ben van része,

Vízsgald meg gondolataídat

Amit hiszijnk, az lesz a ualÓsigunk. Ha hirtelen pénz-
iigyi gondjaid támadnak, lényed egy rejtett zugában
talán érdemtelennek tartod magad az anyagi jÓlétre,
és mődszeresen adÓsodtál el' Ha az a vezérelved,
hogy a jó nem tarthat orokké, már rég bemesélted
rnagadnak, hogy te yagy az élet orok vesztese.

Ha nem tudsz tartÓs kapcsolatokat kiépíteni, bizo-
nyára jÓ elóre beprogramoztad: 'Engem senki sem sze.
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ret.'' ,,Engem nem lehet szeretni.'' Talán anyád sorsát
prőbá|od elkertilni, aki egész életében kiszolgáltatott
volt, vagy arra gondolsz, az emberek rigyis csak meg-
bántanának'

Ha rossz az egészségi állapotod, családodban nyil-
ván ,,hagyománya'' van a betegségnek, de lehetsz az
idójárás ,,áldozata'' is' Esetleg aZ a meggydződésed,
hogy ,,szenvedésre sztilettél'', ,,a sors kegyetlen játé-
kot rÍz veled''.

Hozzáá||ásod ettól ktilclnbozhet is. TaIán fogalmad
sincs arrÓl, mi megy végbe a fejedben. A t bbség Így
van ezze|. Csupán a végeredményt érzékelik, és sod-
rődnak ide.oda. Amíg valaki rá nem dobbent élmé.
nyeid és tudatod kapcso|atára, tehetetlen áIdozat ma-
radsz.

probléma meggydzódés

anyagi csód nem érdemlem meg, hogy pénzem legyen
társtalansá$ engem senki sem szeret
sikertelenség nem vagyok elég tehetséges
szolgalelkriség mindig a háttérbe szorítanak

Bármi legyen is a probléma, eg.y rossz beidegzódés
eredményezi, ezt pedig modosíthatj uk.

Számunkra nagyon is valos gondokkal folytatunk
napi k zdelmet, helyzetiink mégsem ki|átástalan' mert
gondolati beidegzódések kihatásaival állunk szemben
csupán.

Ha nem tudod, milyen rovidzár|at támasztja nehéz-
ségeidet, most jÓ helyen keresgélsz. Konyvem segít-
ségével kitalálhatod. Vedd sorra életed ke||emetlen
helyzeteit, és tedd fel a kérdést magadnak: ,,Milyen
téueszmék j uttattak ide?,,

Ha hajlandÓ vagy letilni és eltoprengeni ezen, bel-
ső intel| igenciád választ ad majd neked.

Ez csupő.n egl g/ermehhorbol hozott elképzelés

l Iitrendszeriinknek uannak pozitív, védelmtinket szol.
gálÓ elemei' Ezek mindvégig hasznunkra válnak, pél-
<lául: ,,Nézz korti l , mielótt átkelsz az ttestén.' '

Más utasítások eleinte valÓban fontosak számunk-
ra, de ahogy regsztink, elveszítik a je|entóségtiket.

',Óvakodj az idegenektől!", intik a gyermeket, és jÓ is,
Ira ezt megfogadja. Egy felnóttet viszont ez ahozzáá|-
I s zárkÓzottá és magányossá tesz'

Miért nem mérlegeljtik gyakrabban magunkrÓl alko-
tott elképzeléseinket? Miért hal lgatok a belső hang-
ra, amely azt stigja, hogy nehéz fejem van. Egyáltalán
igaz ez? Mire alapozom? Csak nem azért hiszem még
rnindig, mert e|só osztályban egy tanítÓm fo|yton így
korholt? Vajon nem érezném magam jobban, ha vég-
re triltenném magam rajta?

,,Sírni férfiatlan dolog'', 'egy lány ne másszon fára''
_ tobbségtinkben eíféIe normák alakulnak ki' Ezért vo.
lrakodik kimutatni érzelmeit annyi férfi, s szégyelli tes-
ti erejét annyit nó'

Ha tériszonyt neveltek be]énk az élettel szemben,
gy jteni fogjuk a bizonyítékokat félelmeink igazolásá-
ra. Azt mondták, Óvakodjunk az idegenektÓ], ne mász-
ká|junk az utcán sotétedés után, |egyirnk résen, mert
llecsaphatnak, mi pedig mindent gy alakítunk, hogy
igazuk legyen.

Ellenben, ha azt tanultuk, hogy a világban bizton.
sággal járhatunk, ehhez is fogjuk tartani magunkat.
Megnyílnak számunkra a szeretet és barátság csator.
rtái, és elérjiik, amit csak szeretnénk.

Ha beléd sulykolták a bŰíntudatot, a soros brínbak
lnindig te leszel. olyan ember válik beló|ed, aki akkor
is elnézést kér, ha |evegőt vesz.

Ha folyton a|ázatra intettek, orokké a sor végén fogsz
kullogni. Nekem sosem iutott a tortábÓl gyermekko'
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romban, s késóbb is nagy nullának éreztem magam,
ha mások levegónek néztek.

Mellóztek, s most rigy érzed, senki sem szeret? Na.
gyon magányos lehetsz. Még ha van is néha egyery ba-
rátod' vagy társad, nem sokáig tartanak ki mellettéd.

A pazarlás szellemében nevelkedtél? Nyilván elé-
gedetlen Vagy sorsoddal, rigy érzed, iires a kamra,
alig futja a kiadásokra, és sÚír n kérsz kolcson.

Járt hozzám egy férfi' Pesszimista filozÓÍiáját csa.
IádjábÓl hozta: minden rossz, és csak egyre rosszabb
lehet. Páciensem csupán a teniszben lelte oromét, az-
tán egy szép napon lesértjlt a térde. Az osszes győgy-
mÓddal megprÓbálkozott, de állapota csak rosszab-
bodott. Végtj| már nem is tudott játszani.

Egy másik betegem lelkész fiaként nőtt fel, s arra
nevelték, hogy mindenkit helyezzen maga elé. A lel.
kész családja mindig utolsÓnak kovetkezett ' Ma oda-
adÓan segít másokon, míg ó maga kevés pénzzel is
beéri, és rendszeres tartozásai vannak' A gyermekko-
ri hit még most is hátraparancsolja a sorban.

Ha elhiszed, igaznak t nih

Milyen gyakran je|entjtrk ki: ,'Igen, én i|yen vagyok.''
,,Ez már csak így van',, Ezzel valÓjában annyit koz.
ltink, hogy mi ezt gondo|juk magunkrÓl, vagy ery adott
dologrÓl. Rendszerint valaki más vé|eményét vesz-
sztik át és építjiik be saját hitrendszeriinkbe. Az j elem-
nek feltétlentjl illeszkednie kell a régiekhez.

Te is egyike Vagy azoknak, akik felkelnek, és látva
az esót, undorral állapítják meg: ,,Milyen pocsék na.
punk van ma."

Nem tÍrlzás ez? Na bumm, egy kicsit esik. Ha meg.
felelóen oltozkodtink, és változtatunk hozzáállásun-
kon, egy csomÓ élményben lesz résztink esós napo-
kon is. Ellenben ha bemeséljtik magunknak, hogy ezek

ir napok csak pocsékok lehetnek, a csapadék majd
rrlindig kedvtinket sze$. Reggeltól estig duzzogunlg ah*
lyett, hogy élveznénk a jelen perc tlromeit.

Nincsen 'jÓ'', vagy,,rossz'' idó, egyszerríen idójárás
Vant no meg személyes reakciÓink.

Ha boldogan szeretnénk é|ni, meg kell órizniink
rlptimizmusunkat. Ha sikereket akarunk elérni, hin.
lrÜnk kell képességeinkben' Ha szeretetre váryunk,
Ilem vezérelhet benni'inket a gy lolet. Ami sugÓrzík be-
l líjnk, amit hongoztatunk, hasonlő formÓban uisszajut
ltozzánk.

Új hezdet minden pillanat

Nem gyózom ismételni, a hatolom lényege a most-ban
rejlik. Az élet megy tovább. A változás a sajÓt fejtink-
ben megy végbe, itt és most' Nincs jelentősége an.
nak, miÓta tévelygtink, betegeskedtink, vegetálunk
egy kapcsolatban, tengetjiik naprÓl-napra léttinket,
és nem tetszi.ink magunknak. Ha igazán akarjuk, már
ma minden megváltozhat!

Problémádnak nem kell orokké megmaradnia' Msz-
szaktildheted a semmibe, ahonnan jott. Igen, képes
vagy erre.

Ne feledd: elméd egyed li irinyítőja te uagy!Kezed-
ben tartod az életedet'

MÍlltbéli gondolataid és elképzeléseid formálták
i|yenné ezt a pil|anatot, életed minden pillanatát egé-
szen mostanáig' Amit most hiszel, gondolsz és mon.
dasz, a kovetkezó pillanatban, holnap, a jovő hÓnap
ban és évben fejti ki hatását'

Igen, kedves olvasÓm! Évek tapasztalatait adom át
neked, de nem muszáj megfogadnod a tanácsomat.
Ha rigy tetszik, maradj meg a régi kerékvágásban' és
nyalogasd tovább a sebeidet.
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A magad ura uogy! Megkapsz mindent, amit akarsz!
E pi l lanattal el indulvalami ri j. Minden pi l lanat egy

rij kezdet, és ez a pillanat számodra jelenti az rij kez.
detét, itt és most. Hát nem nagyszerrí? Ez a pillanat
oriasi lehetóséget rejt magÓbonl E pillanatban kezde.
tét veszi a változás'

Igaz ez?

Áttj meg egy pit|anatra. Mire gondolsz most? Haigaz
az, hogy gondolataid Íormálják j vődet, szeretnéd,
ha bekovetkezne, amit éppen gondoltál? Amennyi-
ben aggÓdás, harag, fájdalom, bossztivágy, vagy féle.
lem munkál benned' vajon milyen hatással |ehet ez
további sorsodra?

Tetten érnigondolatainkat o|ykor nehéz, hiszen ryor-
san peregnek' Egyszer bb szavaink fel lvizsgálatá-
val, megfigyelésével kezdenirnk' Ha azon kapod ma-
gad, hogy negatíV kijelentésbe kezdtél, már mondat
kozepén állítsd |e magad' Fogalmazd át a mondatot,
vagy felejtsd el. Ha így konnyebb, mondd neki: ,,Taka-
rodj!"

Képzeld el magad, amint sorban állsz egy onki.
szolgálÓ étteremben, Vagy egy elegáns szálloda svéd.
asztalánál. Csakhogy a fogásokat most nem éte|ek.
bÓ,l, hanem gondolatokbÓ| ál|ították ossze. Bármiból
korlátlan mennyiségben a tányérodra tehetsz. Au így
kiválasztott gondolatok fogják alakítani elkÖvetkezó
élményeidet'

o|yan gondolatokat választanod, amelyek megne-
hezítik és megkeserítik az életedet, épp akkora osto-
baság lenne, mintha elóre megfontolt szándékkal el.
rontanád a gyomrod at, Ez mindenkivel megesik egy-
szer-kétszer, de amint kitapasztaltuk, mely ételek bo-
rítják Íel szervezet nk egyens lyát, tartÓzkodunk tó-

|iik. Így van ez a gondolatokkal is. orizkediiink azok-
t l a gondolatoktÓl, amelyek gondokat és fÓjdalmat
tthoznak.

Korai tanáraim eryike, Dr. Raymond Charles Bar-
kcr glakran mondogatta: ,,Ha problémád van, nem
Icnni, hanem tudni kell valamit."

Elménk felelős a jtlvónkért. Ha meg akarunk sztin-
Ietni ery kellemetlen helyzetet, használnunk kell a fe'
|írnket. Ha ezt tessztik, már most jobban érezhetjtik
rnagunkat.

Megrydzódésem, hogy az Ískolában a legÍdbb tan-
|árgy "a 

gondolkodás mechanizmusa'' kéne legyen.
Még nem sikeriilt rájonnÖm, mi haszna van a gye.

rekeknek abből, hogy bemagoltatnak veltik egy cso-
nrÓ évszámot. Szerintem ez a szellemi energiák pocsé
kolása. Ha rajtam á|lna, én ilyen tantárgyakat vezet-
nék be az iskolákba: hogyan m kÖdik az elme' ho
gyan bánjunk a pénztinkkel és fektesstik azt be, hogy
megteremtsiik anyagi biztonságunkat; mit kel| ten-
ntink, ha jÓ sztilókké akarunk válni; melyek az egész-
séges emberi kapcsolatok kritériumai; miként alakít-
hatjuk ki és órizhetitik meg nbecstiléstinket és nbi-
zalmunkat.

El tudod képzelni, milyen lenne az a felnÖvekvő tij
nemzedék, amely az általános tanmenet keretein bg'
|iil sajátítja eI ezeket az ismereteket?

olyan emberekból állna ez a nemzedék, ahk elége
dettek tinmagukkal; akik anya$ jÓlétben élneh és bolcs
befektetéseik glarapítjak az állam vagyonát. JÓ viszony-
ban lennénekmindenkivel, a sztilói szerepkÖrben is meg
állnák a helytiket, íry magukhoz hasonlÓ ryermekeket
nevelnének fel. Ez semmiképp sem vezetne elszemélyte
lenedéshez: mindenki kiteljesíthetné ilnmagát.

Nincs vesztegetni valÓ időnk. Gyerlink, íolytassuk
a munkánkat!
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Az étet zlégtefen kp,íoa,1o,iúan, afro[ most oagyofr,
miníen tefies, egész és tokg[etes.

9{atőraim és 6ektí fulr[átaim [assan e[frafuányoínaK
o tg anna ( frg z íem [átni mag am^at, amify enne (

a I/ifagegyetem
fat engem: teQesneft, egeszne(u tokp[etesneft

T,z [étem [ényege,,latőjáúan minííg is
tefies, egész és ti)ftgfetes ao[tam.
Te[jes, egész és ti)ftgfetes r,,agyoft

orijkfu tefes, egész és t fr7fetes maraíoft
Ez afe[kmerés masftgnt [attatja oe[em az éfetet,

Amegfetetó frefyen és irftíúen, o megfek í íofgot teszeÍn.
,l/i[agom6an miníen reníúen aon,

Otodik fej ezet
MIT TESZUI\K MOST?

,, Fe I is mere m he Iy te Ie n gondolata-
imat, és uiltoztatni akarok.,,

Hatdrozd el, hogt ud.ltoztatsz

Amikor elérkezik a dontó pillanat, sokan visszahókol-
nek az életijkben kialakult káosz látványátőI, és fel.
adják a ktizde|met.

Mások magukra, vagy az életre haragszanak, és
ugyancsak megh átrál nak'

MeghátráIáson azt értem' amikor va|akiben meg-
fogalmazÓdik: 'Az tigy reménytelen, márpedig én meg-
változni nem tudok, minek is erólkodnék''. Tovább szÓ
ve a gondolatot: ,'Maradjon csak minden a régiben. Ezt
a fajta szenvedést jÓl ismered, tudsz bánni vele. No
nem mondom, hogy kel|emes, de megszoktad, s remél-
hetóleg ennél rosszabb már nem lesz'''

Aki nem képes megbékélni a világgalés onmagával,
ugy jar' mint az a javíthatat|an gyerek, akit folyton a
sarokba állítanak' Ismerós a helyzet? Valami torténik,
te pedig felhÚrzod magad. Valamimás torténik, és me.
gint mérges leszel. Egy jabb esemény, Írjabb alkalom
a diihÖngésre. Még valami, amitól a plafonon vagy. SG.
sem gondolkozolel azon, mitól ez a paprikás hangulat?

Mi jÓ van ebben? Aki mindenre okolbe szorult kéz-
zel reagál, csak drága idejét pazarolja. Egyben meg.
fosztja magát a fejlódéstó|' az é|et sokszín ségének
felismerésétól.
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okosabban tennéd, ha megkérdeznéd magadtÓl,
miért keveredsz mindig olyan szituáciÓba, amin ide-
geskedhetsz.

Milyen téveszme okozza ezeket a frusztráciÓkat?
Mely megnyilvánulásaid késztetik arra a tobbieket,
hogy bosszantsanak? Miért hiszed azt, hogy csak
erószakkal szerezhetsz érvényt az akaratodnak?

Bármit adsz ki magadbÓl, azt kapod vissza' MinéI
duhosebb vagy, annál tobb olyan helyzetet terem.
tesz, amelyen mérgelódnod kell, mintha háttal a fal-
nak állnál a sarokban' Most is kezded elveszteni a tti.
re|medet? Nagyszer ! Sikertilt rámutatnom egy gyen-
ge pontodra, ame|yen stirgósen változtatnod kell.

Hatdrozd el, hogt ,,szÍlsesen megaáltozol!,,

Ha szeretnéd tudni, mennyire vagy merev, toprengj
el azon, szíuesen ualtoznÓl-e meg. Mindnyájan szeret.
nénk, ha megváltozna élettink, ha kor[ilményeink el-
viselhetóbbekké válnának, de onmagunkon nem szí-
Ves en változt atu nk. Y á|to zzan ak meg Ó,k! Ah h oz, hogy
ez bekovetkezzen, belsóleg hell atalakulnunk. Mődo.
s ítan unk kell gondol kozás unkon, beszédtinkon, visel-
kedéstink n. Csak ezután találjuk másnak a kornye-
zettinket.

Ez tehát a kovetkezó lépés. NagyjábÓl tisztában
vagyunk problémáinkkal, s azza|, miért alakultak ki.
Ideje elÍogadnunk és akarnunk a uÓItozist,

Mindig is haj|ottam a merevségre. olykor még most
is, ha dontó lépésre szánom el magam, makacsságom
j eróre kap, és csak nehezen tudok rirrá lenni az aka-

ratomon. Esetenként onelégtilt, indulatos, és zárkózott
vagyok, ami szintén gondot okoz.

Igen, még mindig ez játszÓdik le bennem, a sok évi
munka ellenére. Ez leckéim egyike. Bár most már tu.

I,I,DAZ ELETED

rltlm, ha ez ttrrténik, Írjabb érzékeny pontra találtam.
l|írrmikor elhatározom, változtatok egy helyzeten, fel.
rlldok magamban egy Írjabb gorcsÖt, egyre beljebb
kcl l hatoljak a tudatomban.

Ftjl kell tárnunk a mélyen fekvó rétegeket, hogy
ltelyet adhassunk az jnak. Ez olykor egyszertí, más-
kor olyan nehéz, mintha srllyos sziklákat emelgetnénk
1luszta kézze|.

Minél kitartÓbban ragaszkodom egy régi elképze.
léshez' mikozben változtatni akarok, annál biztosab
llan tudom, hogy feltétleni i l  le kel lmondanom rÓla. A
tnagam példáján okulva taníthatok másokat'

Tapasztalatom szerint nem egy kiválÓ tanító nőtt
íel nehéz korÜ|mények kozott. Sokat trírtek és szen.
vedtek gyermekkorukban' és kemény munka árán ju-
tottak tudásuk birtokába' amellyel most felszabadít-
hatnak másokat. Az igazán bolcs tanítÓk még ezen a
ponton sem állnak meg, eg.yre mélyebbre hatolnak
onmagukban, hogy felo|dhassák belsó gátlásaikat. Ez
a hivatás teljes embert, egy egész életet kíván.

Ma már nem olyan gorcsosen prÓbálok szabadulni
belsó korlátaimtÓl, mint régebben; nem kell mérges-
nek lennem magamra ahhoz, hogy ezt megtegyem.
Ti'bbé már nem hitetem el magammal, hogy hitvány
alak vagyok, csak azért, mert valami megérett a vál-
tozásra bennem'

Nagltakarítds

Elmém fejlesztését egy nagytakarításhoz hasonlíthat.
nám. Végigjárom tudatom belsó zugait, és megvizs-
gálom benntik a gondolatokat, nézeteket. A legkedve-
sebbeket letorolgetem és kifényesítem, így téve óket
használhatÓbbá. Néhány javításra, esetleg cserére szo
rul, ezeket alaposabban kézbe veszem. Vannak meg-
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sárgult rijságokhoz, vagy elny tt ruhadarabokhoz ha-
sonlatos gondolataim is, ezeket kiselejtezem, és orok-
re elfelejtem.

Nem szi.ikséges mérgelódnom, vagy hitványnak tar.
tanom magam, hogy mindezt elvégezzem'

Gyakorlat: kész aagloh vdltoztatni

Folyamodjunk a megerósítéshez: ,,Kés z va-
gyok változtatni.'' Ismételgesd ezt rendszeresen'
,,Kész vagyok vá|toztatni. Kész vagyok váItoz-
tatni. ' '  Megérintheted a torkodat, mikozben ezt
mondod. A torok testiink azon energiakozpontja,
aho| a változás végbemegy. Torkod megérinté-
sével tudatosíthatod magadban, hogy a válto-
zás folyamatában vagy.

Engedd végbemenni a változásokat, amikor
azok ]ehetósége felmertrl az éIetedben. Tudato-
suljon benned, hogy mindig azon ke|l elsősor.
ban változtatnod, amihez a legelszÓntabban ra.
gaszkodsz.,,Kész vagyok változtatni'''

Az Egyetemes Intelligencia sosem hagyja vá-
lasz néIki. i l  gondolataidat és szavaidat. A dolgok
a vá|tozás ritjára |épnek, amint akaratodnak
hangot adsz.

Sokfé le ké p p udl tozta t ha tun h

Saját mődszereimen kívÜI, számtalan utja van a vál-
toztatásnak. Sok bevált mÓdszerról tudunk. Konyvem
végén tisszefoglalom azokat a technikákat, amelye-
ket tudatunk fejlesztése során alkalmazhatunk.

Hadd említsek meg már most néhányat ezek ko-
zti l . A me$kozelítésnek három mÓdja létezik: a testi,

i'l.l)AZ ÉLITED

;r lelki és a szellemi' A holosztikus gyÓgyítás egyenlő
Ir:rngsÍrlyt fektet a testre, a lélekre és a szellemre. Mun.
kírdat e három tertilet k ztil bármelyikkel kezdheted'
irzonban elhanyagolnod egyiket sem szabad. Van aki
.;rz elmével indít, és csoportos, vagy egyéni terápiá-
rr:tk veti alá magát. Mások a lelki ton indulnak el, ók
i rrt ádkoznak, vagy meditálnak'

Amikor otthonod takarításába fogsz, lényegtelen,
rrrelyik szobát teszed rendbe elsónek. Válaszd ki a
|cgszembetÚínóbbet, a további sorrend pedig szinte
rrragátől kialakul.

Azok az egészségtelentil táplálkozÓk, akik a szel.
|em szintjével indítanak, gyakran étkezési szokásai-
kon is hamar változtatnak. Megismerkednek va|aki-
vel, rábukkannak egy konyvre, esetleg beiratkoznak
egy tanfolyamra, és az j élmények hatására felfede.
zik az osszeftiggést étrendjtik és testi.lelki jÓlétiik kt>
zott. Az egyik szint mindig a másikhoz vezet, ha iga.
zán hisztrnk a fej lódésben és a meg julásban'

Mivel tudom, hogy testilnk igényei is eltéróek,
nem szívesen adok tanácsot az étrend kérdésében'
Holisztikus gyÓgyítÓk kiválÓ gárdája mríkodik a koz.
pontunkban, rendszerint hozzájuk irányítom a kl ien.
semet' arnennyiben gy gondolom, sziiksége lehet a
diétára. Ez egy o|yan dolog, amit célszer az ember-
nek magának kitapasztalnia, de Íelkereshét egy szak-
embert is, aki tobb szempontot mérlegelve ny jt se-
gítséget'

A reformétrend.konyveket általában olyan szem&
lyek írják, akik sr3lyos betegségen estek át, és gyG
gyulásuk érdekében kidolgoztak egy speciá|is diétát.
Aztán tollat ragadnak, hogy mindenkivel megismer.
tessék az esettikben bevált mÓdszereket. Noha az em.
berek korántsem egyformák.

PéIdáut, a makrobiotikus és a nyers, természetes
alapanyagokat felhaszná|Ó étrend két hom|okeryenest
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eltéró megkozelítés. Az utÓbbi kovetői nem főznek
meg semmit, nagyon ritkán fogyasztanak kenyeret,
vagy gabonaalap ételeket, és gondosan tigyelnek ar.
ra, hogy asztalukra ne kertiljon egyszerre zőldség és
gytimolcs. Mellózik a sÓ haszná|atát is. A makrobioti.
kus tábor csaknem mindent f.ózve tálal, másként kom.
binálja az ételeket, és alaposan megsÓz mindent. Még.
is, mindkét mÓdszer mtíkodik. Mindkettó győgyított
már meg embereket' Viszont nem ajánlhatjuk csupán
az egyiket mindenki számára.

Az én felfogásom e kérdésben hal|atlan egyszer .
Ha megtermett, eheted.

Gondosan tigyelj az étrendedre' Ez |egalább olyan
fontos, mint gondolataid feltilvizsgálata' Megtanulha-
tunk figyelni a testtinkre is, és a je|zésekre, amelyeket
eltéró táplá|kozási szokások esetén kti|d nektink.

Megtisztítani agyunkat az évek során felgyiilemlett
káros gondolatoktÓl egy kicsit olyan, mintha évtize-
dek felelótlen táplálkozása után megreformálnánk az
étrendtinket. Kezdetben mindkét esetben felléphet a
győgyulást megindítÓ krízis. Amint áttériink a helyes
étrendre, testtjnk kiválasztja a visszamaradt méreg-
anyagokat, ami egy-két napig igen kellemetlenné te-
heti a kozérzetirnket. így van ez akkor is, amikor be-
lefogunk a szelIemi diétába: helyzettink elvise|hetet-
lenebbnek trínik, mint aze|ótt.

Idézzuk fel, mi torténik a Hálaadás-napi vacsora
végeztével' A pulyka elfogyott, ideje e|mosni a tepsit.
Az edény alján vastagon áll a zsír, ezért egy idóre mo-
sőszeres forrÓ vízbe áztatjuk, aztán elkezdjtik srirot.
ni. A tepsi most fortelmesebben néz ki, mint valaha.
Am ha alaposan kitakarítjuk, olyan szép lesz, mint rij-
korában. Ez torténik akkor is, ha egy beágyazÓdott
gondolatformát akarunk kitorolni. Amikor friss esz-
mékke| bombázzuk agyunkat, hirte|en minden ossze-
keveredik. Ha eztán is kitartÓan folytatjuk az j bevé-
sését, az idejétm lt e|képzelés hamarosan elt nik.

Gyakorlat: Legfóbb eró az akarat

Nos, elhatároztuk tehát, hogy megváltozunk,
és ehhez az sszes bevált mÓdszert felhasznál.
juk.

Hadd ismertessek egyet a sajátjaim koztil, amit
mind magamon, mint betegeimen alkalmazni szok-
tam.

Elsó lépés: nézz attikorbe, és mondd magad-
nak: ,,Kész vagyok a változásra.''

Figyeld meg, mit érze|, Ha habozol, ellenállsz,
vagy egyszer en nem akarsz vá|toztatni, gon.
dolkozz el az okán. Milyen régi rogeszme tart a
hatalmában? Kérlek, ne korhold magad, légy tár.
gyilagos. Ez a rogeszme bizonyára már sok kel.
lemetlen percet okozott neked. Kiváncsi lennék
rá, honnan vetted' Te talán tudod?

Akár tudjuk honnan ered, akár nem, már most
tegytink valamit a megsztintetésére.

Lépj ismét a tiikorh z, és mélyen a szemedbe
nézve, érintsd meg a torkodat, és mondd ki han-
gosan tízszer.,,,Kész vagyok foladni minden ellen.
állást.''

A ttikor elótti munka nagyon hatékony. Gyermek-
korunkban a felndttek szÍrrÓ tekintettel, esetleg ujju.
kat rázva, szuggerálták belénk negatív tizeneteiket'
Ttibbségiink még felnótt fejjel is csak szidja magát,
bármikor a ttikorbe néz.Yagy a ktilsónket kritizáljuk,
vary korholjuk magunkat valami másért' Ha valaki
egyenesen a saját szemébe tekint, és pozitív kijelen.
tést tesz ÖnmagárÓl, véleményem szerint a megerdsí
tésekkel a legkimagaslÓbb eredményeket érheti el'
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Az étet oégtefen ke,íoa,iuőúan, afrof most aagyok,

miníen egész, te[jes és ti)kefetes,

9-[igg a í t an é s t árg y i tag o s an fe [ti faí z sg á(o m

ií ej é t mti ft e I k!,p z e [á s eimc t,

é,s (ész zlagyof1a aaftozasra.

Íanu[efolny aagyoft Miníert jat íefogaíoft
,lá[tozni akgrok"

Ezt miníaégig jő kgírloe[ tuzem,

Ugy tekintem, mintfra ftjncset ta[a[tam oofng fra

6á.rmíkpr egy uja6ú tor{endtí nézetre 6ukknok"

|Percró[ p ercre mtg é [em átatakatas oftult.

Eg y rrcg at ía g on í o fatna Ls in cs t t) 6 ű é fiat a{na f { tt en,

Én irőngítoÍfl a sorsoÍtlÍLt. Szaíaísagraítéfem ffiaÚaffi.

,Ili[agom6an miníen renííen aan,

Hatodik feiezet
A VAUIOZAS ELUTAsírÁsn

,,A folyton uiltoző éIet ritmusit houetem.,,

A tudatosság az elsó lépés a ualtozgs
es g gtulds folYamataban

Amikor tudatunk legmélyén órizgetiink egy beideg.

zódést, elósztlr észre kelÍ azt venni.ink, hogy majdor.

vosolhassuk magát az áIlapotot' olykor ielzéseket
itdunk, rossz kózérzetre panaszkodunk, vagy zavarni

kezd másokban valami. A hiba va|amilyen ton-mG

tlon figyelmtink kozéppontjába kertrl, majd fokozato-

,un rnigunkra vonatkoztatjuk. Egy tanár, barát, ko-

zosség, vagy csoport, esetleg egy í1á^s' vonzásába ke.

rtitve.laenred tin k a p ro blém ame gol dás tij mÓd ozata-

ira.
Az énmegvilágosodásom akkor vette kezdetét, ami.

kor a barátom egy találkozÓril beszélt nekem. o vé-

gtil is nem ment él, én viszont, szt neimtő,l vezérel-

íe, odamentem' így tettem meg az elsó lépést lelki

rejiódesem hosszÍr.ritján' Bár az esemény ielentősé-
gét csat< azidó mrilásával ismertem fel.

Nem egyszer legyinttink erre a fordulÓpontra, osto'

baságnak] vagy értelmetlennek véljtik az egészet. Ta-

lán tÍrlságosan egyszer nek látszik, vagy nem u9Y"-

zik a felfőgásunkkal, nem fíílik hozzá a fogunk. ErÓ

sen ellenáÍunk. A változtatás gondolata haragot vált

ki belóliink.
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Az ilyen reakciÓ rendjén valÓ, amennyiben meg-
értjtik, hogy ez egyben gyÓgyulásunk kezdete.

Betegeimben mindig tudatosítom: egy rij feladattal
szembekertilve ez a viselkedés a változás egyértelmrí
jele. Ha nem is kovetkezett még be a teljes gyÓgyu.
lás, a folyamat már kezdetét vette' Ez abban a pilla-
natban elindult, amikor az rijítás gondolata elószor for-
dul meg a fejtinkben.

A ttirelmetlenség szintén az ellenállás megnyilvá-
nulása. Merevség a tanulással , az j elfogadásával szem-
ben. Amikor valaminek azonnal a végére akarunk jár-
ni, nem hagyunk magunknak idót a |ecke megtanu|á-
sára, amit az általunk teremtett probléma magával
hozott.

Amikor át akarsz menni a szomszéd szobába, fel-
állsz, és lépésrÓ1 lépésre teszed meg az utat' Ha tilve
maradnál, és így akarnád a másik helyiségben tudni
magad, kudarcot vallanál' HasonlÓképp: szeretnénk
t ljutni a problémáinkon, de meg akarjuk spÓrolni a
szfikséges lépéseket'

Ideje vállalnunk a felelósséget kortilményeink ala-
kulásában. Nem a btíntudatot, vagy |elkifurdalást aka-
rom táplálni benned. Szeretném, ha felismernéd ,,bel.
ső erődet'', melynek birtokában tudatosan alakítha-
tod a sorsodat. A m ltban vakon élttink ezze| a ké-
pességtinkkel, nem kívánt helyzetekbe sodorva ma.
gunkat. Tudatlanok voltunk. Most, elismerve a fele-
ldsséget, felnyílik a szemiink, és megtanulunk tudato-
san cselekedni saját jÓléttink érdekében.

Amikor tanácsot adok egy kliensemnek - előállok
egy 

'ij 
mÓdszerrel, azt ajánlom, hogy bocsásson meg

-, az érintett személy ajka ideges rángásba kezd, kar-
jait védekezően maga elé tartja, olykor a keze is okol-
be szorul. Az el|enállás ilyen látványos megnyilvánu-
lása mindig azt je|zi, helyesen ítéltem meg a további
teendő,ket.

Sokat kell még tanulnunk. A feladatok, amelyek ví-
v dásra és erófeszítésre késztetnek, mindig az onma-
gunk által kit zott leckék. Ha automatikusan cselek-
sztink, nem rij leckével, hanem egy már begyakorolt
I ltechanizmussal ál lunk szemben.

A leckéket csak tudatosan tanulhatjuk meg

Az a dolog, amit a legnehezebb megtenned, ami a leg-
lragyobb el|enál|ást váltja ki belőled, egy elótted állÓ
rijabb lecke. Ha nem tiltakozol foggal-korommel, ha
írtadod magad a fe|adatnak, a kovetkezó lépést kÖny-
rryíted meg. Ne hagyd, hogy ellenál|ásod meggátoljon
a fejlódésben. Munkánk két szinten zajlik: 1) a merev.
ség feloldása és 2) aryunk átprogramozása.Yégezz on-
rnegfigyelést, ismerd meg el lená|lásod,, lélektanát' ' ,
aztán haladj tovább.

Nem aerbálÍs nyomraaezetóh

Viselkedéstink nem ritkán ellenállásunk árulkodÓ jele:

Hirtelen témát vá|tunk'
Távozunk a helyiségból.
A ftirdószobába vonulunk.
Elkéstink vagy késve érkeztink.
Agynak dó|tink és megbetegsziink.
Azza| odázzuk e| a dolgot, hogy:

Folyton mást csinálunk.
Stirgtink-forgunk.
Hrizzuk az idót'

Félrenéztink, vagy kibámulunk az ablakon.
FolyÓiratot Iapozgatunk'
Képte|enek vagyun k koncentrálni.
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Bekapunk néhány falatot, iszunk eg:yet, cigaret- Én és a szerelem?
tára gyÍrjtunk' Ez egyszertíen ostobaság.
Kapcsolatot kezdeményeztink, vag-y szakítunk. Tril messze van kocsival.

'Epp akkor'' robban le az autÓnk, romlik el a mo. Tril nagy melÓ.
sigéptink stb' Tril drága.

T l sokáig tartana.
Ebben nem hiszek.

Áthdrítds Nem olyan fábÓl faragtak...

Kornyezettinkre hivatkozva palástoljuk ellenállásun. k
kat. Kijelentjtik, hogy:

l|atalmunkat átadjuk másoknak, és erre hivatkozva
Nincs értelme a dolognak' l'leghátrálunk' Elterelő e|méletek:
A férjem/fe|eségem nem értene meg'
Az egész személyiségemet át kellene formáInom. Istennek nem tetszó dolog.
Terápiára csak a hulyék járnak. Égi jelre várok.
Ugysem tudnának segíteni rajtam. Ez nem a megfeleló kornyezet.
Nem tudnának mit kezdeni velem. Úgyis utamat állnák..'
Az én esetem más' Pocsék a tanárom/konyvem, visszah znak a tár.
Nem akarom zavarni óket. saim, rosszak az eszk zok.
EI fog mrjlni magátÓl.. '  Ti lt ja az orvosom.
Mások sosem tesznek i lvet' A munka mellett erre nincs idóm.

\pm akarok a befolyásuk alá keriilni..'
o k a hibásak.

Priaát hiizhelyek ElÓbb nekik kell megváltozniuk.
Amint t l |eszek a,,dolgon' ', neki látok.

Már az anyatejje| magunkba szÍvjuk azokat a nézete- Nem értesz/értenek.
ket, ame|yek változásunk ellenlábasai' Elóítéletek: Nem szeretném megbántani ő,ket'

Ellenkezik a neveltetésemmel. a hitemmel. az el.
Ez nem szokás' veimmel.
Ez helytelen.
Ezt nem tehetem.
Ez illetlenség. Magunkről alhotott elhépzeléseínk
Az ember órizze meg a méltÓságát.
Egy ÍérÍilegy nő nem tesz ilyet. Énképtink szintén merevség nket és mozdu|at|ansá-
A családomban ez nem volt divat' gunkat szolgálja. Szerintiink:
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Már oregek,
még fiatalok,
kovérek,
soványak,
alacsonyak,
magasak,
lusták,
tagbaszakadtak,
gyengék,
ostobák,
t l értelmesek.
szegények,
semmirekellók,
konnyelmríek,
tril komolyak és begyoposodottek vagyunk.
Talán ennyi példa elég, vagy még sok is...

HalogatÓ taktikdk

Ellenállásunk gyakran halogatás formájában jelentke-
zik. Mindenre taIálunk kifogást:

Késóbb megcsinálom.
Most képtelen vagyok gondolkodni.
Most nem érek rá.
T l sok idót venne el a munkámtÓl'
Remek otlet! Egyszer majd kiprÓbálom.
Már így is tril sok dolgom van.
Még alszom rá egyet.
Majd ha tril leszek a 'dolgon".
Majd ha visszatértem az ÍrtrÓl...
Pont most?
Már késó, vagy t l korán.

Elutasítds

Az ellenállás megnyilvánulhat a változás sztikséges-
ségének elutasításában is. PéIdául:

Semmi bajom.
Nincs mit tenni...
Tegnap még jÓl voltam..'
Ha megváltoznék, ta|án jobb lenne?!
Ha nem veszek rÓla tudomást, a gond talán ma-
gátÓl elm lik.

Félelem

Az ellenál|ás talán |egtágabb kategÓriája a félelem, a
rettegés az ismeretlentól. Erre is hozok néhány példát:

Ez tril váratlanul jiitt.
És ha nem sikertil?
Vissza is utasíthatnak...
Mit gondolnának a szomszédok?
Ne ébressztik fel az alvÓ oroszlánt.
Nem merem megmondani a férjemnek/feles&
gemnek.
Még nem tudok eleget...
Lehet, hogy pÓrul járok...
ElÓ,bb ta|án változnom kell.
T bbletkiadássa| járhat. ' '
Inkább meghalnék, vagy elválnék, mintsem...
Nem szeretném, ha bárki tudomást szerezne a
problémámrÓI'
Félek kimutatni az érzelmeimet'
Erról inkább ne beszéljtink'
Nincs hozzá eróm..'
Ki tudja, mi lesz ennek a vége.'.
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Nem szeretném elveszteni a ftiggetlenségemet''.
Tril nagy falat lenne ez nekem...
Már így is Ie vagyok égve...
Beletorhet a bicskám...
Biztos, hogy rám gondoltatok?
Es ha kozben elvesztem a barátaimat?
Nem bízom meg senkiben.
Arthatna a tekintélvemnek.''
Úgysem tudnám végigcsinálni...

És még sokáig fo|ytatlratnám a felsorolást. Felis-
mered bármelyikben saját ellená|Iásodat? Hadd em-
lítsek meg még két esetet.

Eljott hozzám egy asszony, mert erős fájdalmai
voltak. Háromszor szenvedett autÓbalesetet; az elsó-
ben a gerincét, a másodikban a nyakcsigolyáját, az
utolsÓban pedig a térdét torte el. o akarta ezt a talál.
kozÓt, mégis késve érkezett, mert Írt kozben eltévedt
és forgalmi dugőba keveredett'

Felszabadultan zrjdította a nyakamba az osszes
problémáját, de attÓl a pillanattÓl, hogy félbeszakí-
tottam -,,Engedje meg, hogy kozbeszÓljak... ' '  -, kez-
detét vette az eltereló hadm velet. Izgett.mozgott,
zavarta a kontaktlencse, ,,kénye|mesebb'' székbe te-
Iepedett, aztán sÍrrgósen a mosdÓba kellett távoznia,
ezt hamarosan megismételte, ezrjttal a lencséket volt
muszáj kivennie' Az tilés hátralevó részében már nem
tudtam lekotni figyelmét.

Mereven e|zárkózott. Va|ójában nem is akart meg-
változni és meggyÓ$yulni. KésÓbb megtudtam, hogy
nóvérének, sót anyjának is kétszer tort el a gerince'

Egy másik kliensem színész vo|t, pantomimm -
vész, utcai előadÓ, méghozzá nem is tehetségtelen.
Folyton azzal kérkedett, milyen agyafrirt mÓdon csaP
ja be embertársait, játssza ki a hatÓságokat' A tegzrí-
rosebb helyzetekbó|, legpiszkosabb tigyletekból is
konnyedén kivágta magát, bár e képességéből nem sok
haszna származott. Sosem volt pénze, legalább egy

lrílIrappal mindig lemaradt a lakbér fizetésében, és
rrrcg egy telefont sem engedhetett meg magának' ocs-
kir ruhákban járt, teljesen rendszertelentil dolgozott,
rrr indig fájt valamije, és szerelmi éIete a nulIával volt
r.g|yen|ó.

Gyártott magának egy elméletet, miszerint mind.
lrtlclig képtelen lemondani a csalásrÓl, amíg életébe
lr.salább egyszer be nem néz a szerencse. Persze,
t|y en hozzáállással semm i j Óra nem számíthatott. Eló-
szor neki kellett volna az életmÓdján változtatnia.

Ellenállása abban nyilvánult meg, hogy nem volt
lraj landÓ feladni merev szokásait.

Ilagld béhén a barátaidat
( Kíméld meg oket a jÓsigodtol)

Alrelyett, hogy magunk fejlódéséért tennénk erófe-
szítéseket, barátaink térítgetésébe kezdtink. Ez is el-
lenál lás, megf utamodás.

Prakszisom korai szakaszában egy asszonyt kezel-
tem, aki ósszes barátját végiglátogattatta velem a
kÓrhazban' Vir4g helvett engem kiild tt el, orvosolni

1lroblémáikat' Én, kezemben a magnÓmmal megér.
keztem, soros védencem pedig csodáIkozva sandí.
tott rám az ágybÓI, nem lévén Íogalma arrÓl, ki va-
gyok és mi a csudát akarhatok' Ez még azelótt tortént,
rnielótt megtanultam, hogy csak azzal a beteggel sza-
bad dolgozni, aki igényt tart erre.

olykor azért lon el hozzám valaki, mert a barátia
egy kezeléssel ajándékozta meg. Az ilyen akciÓk rend-
szerint rosszul stilnek el, és az i|letó a továbbiakban
elkertili a rendelómet.

Amikor egy midszer eseti'rnkben hatékonynak bi-
zonyul, szeretnénk, ha barátaink is élnének vele. Pe.
dig lehetséges, hogy számukra nem ez a legmegfele-
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lóbb idó és hely az Úrjításra. Változtatni nehéz akkor
is, ha tudatosan késztil rá az ember, de egy olyan sze.
mély átformálásával prÓbá|kozni, aki nem akarja azt, |e
hetetlen vállalkozás, és rámehet még a barátságunk is.
Pácienseimet azért noszogatom, mert segítségért hoz.
zám fordultak. A barátaim életébe nem avatkozom bele.

Tiikiir elótti munha

A tiikor sok mindent eláru| onmagunkhoz valÓ viszo.
nyunkrÓl. Tisztán megmutatja, mely tertileteken kel|
változtatnunk, amennyiben oromteli és elégedett é|et-
re vágyunk.

En azt tanácsoIom a klienseimnek, hogy ahányszor
a ttikor elé á|lnak, nézzenek a saját szemtikbe, és
mondjanak magukrÓl valami biztatÓt. Az igenló áIlÍtá-
sokat rigy tudatosíthatjuk magunkban a leghatéko-
nyabban, ha a ttikorbe nézve hangosan kimondjuk
óket. Igy rogton fe|ismerjíik merevségíinket, és kony.
nyebben oldjuk fel azt' Konyvem olvasásának idején
legyen nálad mindig egy tiikor. Alkalmazd gyakran mind
a megerósítésre, mind annak megfigyelésére, mely
tu|ajdonságaid, nézeteid mÓdosításának gondolata
váltja ki ellenállásodat, s milyen kérdésekben vagy kel-
lÓtépp hajlékony és nyitott'

Most nézz a tÍiktjrbe, és mondd magadnak: ,,Kész
vagyok a változásra.''

Tanulmányozd érzéseidet. Ha habozol, ellenállsz,
vagy egyszer en nem akarsz vá|tozni, kérdezd meg
magadtÓl, miért. Vajon melyik elavult nézetlrez ragasz-
kodsz olyan elszántan? Semmiképp se marasztald el
magad. Csak szemlélódj, mi megy végbe benned, mi-
lyen gondolat bukkan eló tudatod mélyéről. Nos, ez
az, amelyik annyi fájda|mat okozott neked' Netán azt
is tudod, honnan ered?

Amikor az uj megerósítésén dolgozunk, s ez kelle.
met|en érzéseket vált ki benni.ink, vagy munkánk |át-

houuml

szÓlag eredménytelen, konny ' azt mondani: ,,A, ez a
IrrÓdszer hatásta|an." A megerósítés mÓdszere naryon
ls hatékony lehet, de mielótt belekezdenénk, egy ls
;lés még hátra van.

Az tsmétlódó cselekuéseh elénk tárjáh
szűkségleteÍnket

Minden szokásunkra, visszatérő élményeinkre, az uryan-
Írgy elkovetett hibákra belsó igényiink van, amely
tisszhangban áll hitrendszertink egyes elemeivel. Ha
nem lenne ez az igény, mi sem lennénk olyanok, ami.
lyenek vagyunk, nem így viselkednénk és cseleked.
nénk. Van benntink valami, ami áhítia a kóvérséget, a
halÓdÓ kapcsolatokat, a kudarcot, a cigarettát, a hara-
got, a szegénységet, a megaláztatást, és mindazt, ami
számunkra még problémát okoz.

Hányszor fogadtuk már meg: ,,Soha tobbé nem te'
szek ilyet!" Azután, még egy nap sem telik bele, s meg-
essziik a szelet tortát, elszívjuk a cigarettákat és rneg-
bantjuk azokat, akiket szerettink. Aztán lelkiismere.
tiink megnyugtatására jÓl beolvasunk magunknak:
.Nincs akaraterőd, nincs onfegyelmed. Gyenge vagy.'
Ezzel pedig csak erósítjtik a brjntudatot, amiből már
így is eleget hordozunk magunkban.

A dolognak semml hijze az akarateróhóz
Üa,g/ az őnfegtelemhez

Bármilyen kellemetlenségtól prÓbálj uk mentesíteni ma-
gunkat, az csupán egy tiinet, az okozat, Ennek elosz-
latásán Íáradozni anélktil, hogy ugyanakkor Íeltár-
nánk és megsztintetnénk az okot, meddő vállalkozás.
Amint gyengtil az akaratunk, vagy az onferyelmtink,
a ttinet ismét felbukkan.

85
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Hajla nd'Óság a sziikséglet feladdsdra

Mindig ezt mondom a betegemnek: ,,Tudat alatt sziik-
sége van erre az áIlapotra, másktilonben nem terem.
tette volna meg. Ki kel| alakítania magában a hajlan-
dÓsÓgot o sztikséglet feladasira'Haez megsz nt, már
nem fogja kívánni a cigarettát, a nehéz ételeket és a
kellemetlen helyzeteket."

A ktlvetkezó megerósítést fogjuk alkalmazni: ,,Kész
vagyok lemondani az el|enállás, a fejfájás, a székreke.
dés, a srilytobblet, a pénzhiány' vagy bármi más irán-
ti sziikségletról.'' Kérem, ismételje: ,,Kész vagyok le-
mondani. ' ., '  Ha az ember már ezen a ponton belső el.
lenállásba Íitkozik, a további megerósítések sem fog.
nak mÍíkodni.

A hálÓkat, amelyeket magunk koré fonunk, ki kell
bogozni. Ha va|aha bogoztál már osszekuszálÓdott
Íonalat, tudod, hogy a ttirelmetlen ráncigáIástől az
csak még jobban osszegaba|yodik. óvatosan és tti-
relmesen kell kibontani minden csomÓt. Légy gyen.
géd és tt irelmes magaddal, míg,,mentál is csomÓidat' '
bogozgatod. Ne szégyellj segítséget kérni. De minde.
nekelőtt, szeresd onmagad a munka során' A szőn-
dék arégi foladására a kulcs. Ebben rejlik a titok nyitja.

Amikor azt mondom: ,,igény a problémára,,, ezen azt
értem, hogy világképíink értelmében kialaku| benniink
egyfajta,,elvárás'' bizonyos ktilsóségek és események
Íelé' Minden kihatás egy belsó gondolatforma ktilsó'
megnyilvánulása. Az e|lene, azaz a ttinet el|en folyta.
tott ktizdelem meró energiapocséko|ás, és gyakran csak
elmélyítia problémát.

A hisebbrend ségi érzés halogatdshoz aezet

Ha hitrendszeremben, vagy értékrendemben alábe.
csiilom magam, egyik magatartásformám bizonyára

rr halogatás lesz. A cselekvés elodázása szintén meg-
gírtolia az embert állítÓlagos célja elérésében. Akik
t.llbe a hibába esnek, rendszerint sok időt és energiát
Vesztegetnek el arra, hogy korholják magukat, amiért
képtelenek nekilátni teendóiknek' Lustának és ,,hit-
vány alaknak'' tekintik magukat'

Van, akit mdsok szerencséje diihiissé tesz

ligyik kliensem szeretett a figyelem kozéppontjában
Ír|lni, ezért rendszeresen elkésett a foglalkozásrÓl, hogy
íeltrínést kelthessen. A család tizennyolc gyermeke kG
ztil ő volt a legkisebb, és sztjlei mindig dt látták el
utoljára' SÓvárogva kellett végignéznie, hogyan lak.
nak jÓl a tobbiek' A férfi felnótt fejjel sem volt képes
osztozni mások romében. Ehelyett így sÓhajtozott:

'Bárcsak engem érne ekkora szerencse! Velem miért
nem esik meg soha ilyesmi?'' Mások javainak és sike.
rének irigylése meggátolta ót az átalaku|ásban és fej-
lődésben.

Az ijnbecsiilés szabgd utat enged fejlódésiinknek

Egyszer egy hetvenkilenc éves asszony keresett fel'
ÉnekÓrákat adott, és tanítványai koztil sokan szere-
peltek tévéreklámokban. o is szerette volna ezt csi-
nálni, de nem vo|t hozzá elegendó bátorsága. Én tel.
jes szívemból drukkoltam neki, és így biztattam: 'on
egy kivételes asszony. A lényeg, hogy adja saját ma-
gát. Tekintse a dolgot szórakozásnak. Sok ember van,
akinek pont az kell, amit magátÓl kaphat. Ne fossza
megőket ettól az oromtól'''

o korbetelefonáIta a tévéállomásokat, felajánlva
nekik a munkáját: ,,|dós nő vagyok, és szeretnék sze.
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repelni a reklámmr.ísoraikban''' Hamarosan kapott egy
reklámot, és azÓta megáIlás nélkiil dolgozik. Gyakran
látom Ót a televízió képernyójén és magazinokban'
Bármilyen idős az ember, mindig nekivághat egy j
karriernek, hát még, ha azt kedvtelésből csinálja.

Az Önkritiha totdlis melléfogás

Ez csak e|mélyíti a halogatásra és lustaságra valÓ hai-
lamunkat. Amiért valÓban érdemes szellemi erófeszí-
tést tenni, az az idejétm |t Ío|adása és az rij felépíté-
se magunkban.

Ismételd: ,,Kész uag1tok felhagtni a torekuéssel, hogt
értéktelennek lÓssam magam. A legjobbat érdemlem
az életben, és ezt boldogan eI is fogadom.,,

,,MiutÓn néhÓny napon kereszttil ezt a megerósítést
rendszerese n is mé te lge te m, a halogatősban megnyiluő-
nulÓ magatartás formÓm magÓtő l gte ngtilni ke zd.,,

,,Amint kialakítom mogamnak sajőt értékem tuda-
tit, tobbé nem érzek kényszert lelki gazdagodÓsom fel-
tartiztatisÓra',,

Gondolom, már látod az osszeftiggést a belső elvá-
rásaink és élettrnk eseményei kozott. Ne pazaroljuk idón-
ket és energiánkat a magunk hibáztatására olyasmi-
ért, aminek megléte sztikségszerrj, ha bizonyos néze.
teink vannak. ElÓ]rb uiltoztassuk meg ezeket a néze.
teket.

Az iigy szempontjábÓl a megkozelítés mÓdja és a
témaválasztás lényegte|en, hiszen gondolatokkal fog-
laIkozunk, ezek pedig megvá|toztathatÓk.

Ha váItoztatni akarunk egy állapoton, ezt kell mon-
danunk: ,,Kész vagyok tudatombÓl kitorolni azt a kép
zetet, amely ebben az állapotban tart engem.''

Ezt mondogasd magadban, ahányszor csak beteg-
ségedre, vagy problémádra gondolsz. AttÓl a perctől,

hogy így vélekedsz, kilépsz az áldozatok sorábÓl. Tob
bé nem vagy már tehetetlen, saját hatalmad tudatára
ébredsz' Ezt mondod: ,,Kezdem belátni, hory mind.
végig én alakítottam a koriilményeimet. Ezennel visz.
szaveszem hatalmamat. Feladom ezt az idejétm lt né.
zetet, és szabaddá teszem magam.''

Önbírőlat

Jelenleg kezelek egy asszonyt, aki bekebelez egy font
vajat és mindent, ami otthon akad, ha már képtelen
elviselni saját lehangolÓ gondolatait. Másnap aztán
d{ihos a testére, amiért olyan hájas' Amikor még kis-
|ány volt, étkezések után rendszerint kőrbejárta az
asztalt, felcsipegette a maradékot a tobbiek tányérjá-
rÓl, és még egy csomag vajat is felfalt. A család ezen ne
vetett: ,,hát nem aranyos!'' Csaknem ez volt az egyet-
len dicséret, amit sztjleitól kapott'

Amikor dorgálod, amikor jÓl lehordod, vagy gon.
dolatban,,elnáspángolod'' magadat, mégis, szerinted
ki az, akivel ilyen keményen bánsz?

Értékrendtink pozitív és negatív elemeit hároméves
korunkig magunkévá tessztik. Amit ettól az idótól át.
éltink, onmagunkkal és az élettel szemben támasztott
elvárásainkon alapul. Úgy bánunk magunkkal, ahogy
annak idején bántak veltink.

A személy, akinek folyton szemrehányást teszel, egy
hároméves gyermek.

Ha olyan ember vagy, aki dtihos magára félelmei
és szorongásai miatt, tekintsd magad három éves gyer-
meknek. Ha e|ótted á|lna egy ilyen aprÓság, ki félne
jobban, hogyan cselekednél? Haragudnál erre a gTer.
mekre, avagy felé nyrijtanád a kezd, és addig nyugtat-
nád őt, míg biztonságban nem érzi magát? Mikor ki.
csi voltál. a Íelnóttek nem tudták, miként bátorítsa.
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nak. Most te vagy a felnótt a saját é|etedben, s ha
nem fordu|sz jÓ irr]dulattal a benned éIő gyermekhez,
akkor csak sajnátÁi tuatat.

Ami megtortérit, az megtortént, a mriltnak ezzel
vége. Most már mÓdodban áIl Úrgy bánni magadda|,
amint szeretnéd, hogy veled bánjanak. Egy ijeot gyer-
meknek bátorításra, nem szidásra van JztiÉség"' Ha
folyton szemrehányást teszel magadnak, csak iémtil.
tebb leszel, s nem lesz kihez fordulnod. Ha,,ryermek_
Önmagad'' nem érzi magát biztonságban, ebbó| csak
gond és baj származik. Gondolj arra, *ityen rossz vo|t,
amikor a felnóttek lekicsinye|ték érzéseidet és vágya.
idat. A benned lakozo gyermek most ugyanilyen-io-
csékul érzi magát.

L?gy jÓ magadhoz. Szeresd onmagad és bízziI ma-
gadban. Ez az, amire ,,llyermekednék'' sztiksége van
ahhoz, hogy |énye a lehetó legteljesebben kibonta.
kozzon.

Az é(zt aégtefen kpríoaás,it6an, afio[ most rlagyok,
miníen tef es, egész és toft7[etes. tuíom, a 6ektí

e[[cná[[ast meg ke[[ szijntetrtem magam1an,
MasoLnaLnincs fratatmafi)t tum. Én irányítom az

eletem.

Amennyire tuíom, őtaíom m"a7aÍn

az é[etem6 en aég 6 emenó aő[to zas o futaL
Eízom magamóan, bízom a aá[tozasban.

Miníen t f"em teffret t megteszek.

Afap, mint nap e1yre k!2nnye66.
Eo[íog aagyok, amiirt oroftfo megujuh é{etem

itmusáűan és áramáían kfuteL
Csoíáfatos ez a mai nap.

Mert afotrom, fioqy az kgyen.
,li[ngomúan miníen rení\en von,



Hetedik fej ezet
HoGYAN vÁlroZZUNK MEG?

,,Bőtran és konnyedén l)eszem
az akadőlyokat.,,

Kedvelem a "horyanokat''. A foldÖn minden elmélet
|raszontalan, ha nem tudjuk alkalmazni azokat a vál-
trlzás érdekében. Mindig is tudálékos, ryakorlatias
l.Inber voltam, aki folyton a megvalősítás határait ku-
latja.

Feladataink ezrittal a kÖvetkezók lesznek:
megerósítjtik magunkban a hajlandőságot a fol-
adásra,
f liilvizsgáljuk gondolatainkat,
végtil megtanuljuk, hogy a magunk és mások brí-
neinek elengedése révén miként válhatunk sza-
baddá.

kmondds a szűhségletról

Néha, amikor egy beidegződés Íoladásával prÓbáIko-
zunk, a helyzet egy ideig elvÍselhetetlenebbnek t nik,
lnint azelótt. Ez nem a kudarc jele. Epp ellenkezóleg,
a helyzet változására utal' A megerósítések m kG
désbe léptek, és nem szabad megállnunk.

Példdk

Vagyonunk gyarapításán Í'áradozunk, és elharyjuk a
1lénztárcánkat.



l.íEWA0E-ÚJ KoR tt,tluÉLmnl

KapcsoIataink elmélyítésén munkálkodunk, aztán
osszerrigjuk a port valakivel.

Egészségtink megővás át tl3zzuk ki célul, és iÓl meg-
fázunk.

Igyeksztink a legtobbet kihozni magunkbÓI, és el-
bocsátanak az ál|ásunkbÓl'

A probléma olykor egészen rlj fordulatot vesz, mi
pedig mindjárt tobbet érttink és látunk' Tegytik fel,
hogy prÓbálsz leszokni a dohányzásró|, ezért ezt
mondogatod: ',Kész vagyok lemondani a cigaretta
iránti sztikségletról''' Ahogy mÍrtik azidó, te egyre ki
nosabban érzed magad barátaid korében.

Ne ess kétségbe, hiszen ez fejlddésed jele.
Igy kezdesz morfondírozni:,,Meg tudom szakítani

a nyomasztÓ kapcsolatokat? Lehetséges, hogy ciga-
rettáim ftistjébe burkolÓzva nem vettem észre, mi.
Iyen sekélyesek ezek az ismeretségek? Miért vonzom
a felszínes embereket?''

Rádobbensz, a dohányzás csak egy tiinet, nem ma-
ga az ok. Bolcsebbé és tudatosabbá válsz, ez az, ami
felszabadít.

Magadban ezt mondogatod: ,,Kész vagyok lemon-
dani a nyomasztÓ kapcsolatok iránti sztikségletról.''

Aztán rádobbensz, azért érzed magad kényelmet-
lenÍil, mert a tobbiek megnyilvánulásait ellened irá.
nyulÓ krit ikának tekinted.

Mivel tudod, hogy mi hívjuk Iétre élményeinket,
most ezt mondogatod: ,,Kész vagyok lemondani a bí-
rálat iránti sztikségletról.''

Eltiiprengve eszedbe jut, gyermekkorodban foly-
ton leszőltak' A benned lakozÓ gyermek csak akkor
érzi magát ,,otthon'', ha Ócsárolják. Te pedig ez e|6|
cigarettád fi.istje mogé rejtőztél.

A kovetkezó lépést talán ebben a megerósítésben
látod:,,Kész vagyok megbocsátani... ' '

Amint Íolytatod az elmélyítés munkáját, felfede.
zt:d, hogy a cigaretta már hidegen hagy, és ismerőse.
rtl felhagytak a gáncsoskodással. Tehát, mentesítet.
tt:d magad a sztikséglettd'

Ez rendszerint idÓbe telik' Ha kitartÓ maradsz, és
lrajlandó vagy naponta magadra szentelni néhány eI.
lrlélytilt pillanatot, hogy mérlegelhesd, hol tartasz, a
váIaszokat sorjában megkapod. Belsó Intelligenciánk
í's a bolygÓnkat létrehozÓ Intelligencia azonos' Bíz.
zál Belső Vezetódben, amely rávezet a megoldásokra.

Gyakorlat: Lemond.d's a sziikségletról

Csoportfoglalkozás keretében arra kérné|ek, vá.
lassz partnert e gyakorlat elvégzéséhez. Egyéb
ként egy t{iktlr is megteszi, egy nagy állÓttikor'
ha mÓd van erre'

Gondolj valamire az éIetedben, amit szeret-
nél megváltoztatni. Lépj a ti.ikor e|é, nézz mé-
lyen a szemedbe, és mondd hangosan: ,,Most
már látom, hogy én teremtettem ezt az állapo'
tot, és kész vagyok foladni azt a gondolati be-
idegződést, amely ezért felelős.'' Ismételgesd
ezt, beleérzésseI.

Ha van párod, mondja e|, hihetóen hangzott-e
a fogadkozásod. JÓ lenne' ha meggtóznéd amá.
sikat.

Kérdezd meg magadtÓl, komolyan gondolod-
e, amit állítasz. cyózd megttrkorbé|i masodat, hogy
ezrittal tényleg ki akarsz lépni a m lt kotelékéMl.

Ezen a ponton sokan megrémtilnek, mert nem
tudják, hogyan tegyék ezt. Mindaddig félnek e|-
kotelezni magukat, amíg nem biztosak a részle-
tekben. Ez még mindig az ellenállás jele' Tedd
tril rajta magad.
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Az egészben az a legszebb, hogy nem is kell
tudnunk a mÓdszereket. Nektink elég akarnunk.
Az Egyetemes Intelligencia, avagy a tudatalat-
tink majd gondoskodik a ,,hogyanokrÓl''' Egyet-
len gondolatod, egyet|en szavad sem marad vá-
lasz nélktil, és a lehetóséget ez a perc rejti ma-
gában. Mindaz, amit most gondolsz, a szavak,
melyeket kimondasz, a jovódet alakítják'

Elméd egl szerszdm

JÓvaI tobb vagy elmédnél. Talán rigy véled, hogy ó
,,viszi a prímet'', de ez csak azért van, mert ehhez
szoktattad' Le is szoktathatod errő] és átképezheted
az elmédet.

Elméd egy eszkoz, Írgy használod ahogy neked tet-
szik. Ahogy ezt most teszed, csupán egy szokás, a
szokásokon pedig változtathatunk, ha akarunk, ha
magával a lehetóséggel tisztában vagyunk.

Hallgattasd el egy percre elméd orok monolÓgját,
és vedd fontolÓra a ktlvetkező elméletet: elméd egl
szerszam, amit gy és arra hasznÓlsz, ahogt és amire
akarod.

Az általad ,,választott'' gondolatok alakítják éIeted
menetét. Amennyiben elhiteted magaddal, hogy ne.
héz és fáradságos dolog változtatni egy szokáson,
vagy nézóponton, a helyzet ez is lesz' Ha pedig így
gondolkozol:'Egyre ktinnyebben változtatok!'', val&
ban megkonnyíted a dolgodat.

Az elme irányít sa

Hihetetlen eró és intelligencia lakozik benned, amely
kitartÓan reagál gondo|ataidra és szavaidra. Amint

rrregtanulod irányítani elmédet gondolataid tudatos
:;zelektálása révén, ezt az erót a szolgálatodba ál|ítod.

Ne hidd, hogy elméd irányít téged. Te irányítod az
r.Imédet. Te haszná|od az elmédet' MÓdodban ÓII Íe|-
lragyni a képzelgésekkel.

Amikor régi éned prÓbál fóléd kerekedni, és te így
s<ihajtozol:,,olyan nehéz változtatni... ' ' ,  regulázd
t|leg az elmédet. Vágd a fejéhez: ,,Azt akarom, hogy
r'glre konnyebb legyen." Tobbszor is le kell folytat-
rrod elméddel ezt a párbeszédet, mire elfogadja' hogy
le vagy a fónok, az torténik amit te akarsz.

Csah jelen gondolataidat szabalyozhatod

Amit egyszer gondoltál, már nem vonhatod vissza,
kénytelen vagy átélni a k vetkezményeit. Elkovetke.
zendó gondolataid még nem lttjttek formát, és nem
tudod, mik lesznek ezek. Jelen gondolatod, amit
rnost gond<llsz, tudatosan irányíthatod'

PéIda

Ha van egy gyermeked, aki mindig is addig maradha-
tott fenn, ameddig kedve tartotta, aztán rigy dontesz,
hogy mátÓl fogva nyolc Órakor ágyban a helye, mit
gondolsz, mi fog torténni az elsó estén?

A gyermek fellázad az rij rend ellen, levágja a hisz-
tit, és mindent elktjvet, hogy ne kelljen lefektidnie.
Ha beadod a derekad, ó gyóz, és mindig megprÓbálja
majd kijátszani a hatalmadat.

Ellenben, ha nem hagyod eltéríteni magad, és ke.
ményen az ágyba parancsolod őkelmét, a lázadás fo'
kozatosan abbamarad' Két-három nap, és az rij rend
megszokottá válik.
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Az elmével ugyanez torténik. Természetesen, elő_
szor ellenkezni fog, nem akarja, hogy átneveld' Azon-
ban te vagy az Írr, és ha állhatatos és kemény ma-
radsz, rovid idő alatt megreformálhatod gondolkodá.
sodat. Felemeló érzés |esz tapasztalnod, hogy nem
gondolataid tehetetlen őldozoto, hanem elméd tudatos
irinyítoja uagy,

Gya korla t: Fe loldds /ele n ge dé s

E sorokat o|vasva végy mély lélegzetet, és amint
kif jod a levegót, hagyd e|ernyedni a testedet'
Lazítsd el a fejtetódet, a homlokodat és az arciz.
maidat. Fejedet sztikségtelen mereven tartanod
ahhoz, hogy olvashass. Lazítsd el a nyelved, a
torkod és a válladat. Fesztelen karra| és kézzel is
tarthatsz egy konyvet. Most pedig lazítsd el a
hátad' a hasad és a medencéd' l,elegezz nyugod-
tan és egyenletesen, mikozben |ábad és lábfejed
megpihen.

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

Ebben az ellazu|t, kényelmes helyzetben, mondd
magadnak:,,Kész vagyok elengedni. Folengedek'
Lemondok' Felo|dok minden feszi.iltséget. Felol-
dok minden félelmet. Feloldok minden haragot.
Feloldom a brjntudatot. Feloldok minden bána-
tot. Feloldom a régi gátlásokat. Békében vagyok
onmagamma|. Békében vagyok az élette|. Biz.
tonságban vagyok'''

Csinild uégig ezt a gyakorlatot két-harom alkalom-
maL Erezd a |emondás adta megkonnyebbtilést. Fo-
lyamodj ehhez a mÓdszerhez, ahányszor csak gyotró

qr lrrclolatok foglalkoztatnak. Kevés gyakorlással elsa-
i;itítlratod. Ebben a megbékélt állapotban a megerÓ
l;rlí:sek konnyen megragadnak benned. Nyitottá és fo.
p1rikonnyá váJsz az irányukban. Nem kell gorcsosen
..rrílkodnod. Csak engedd el magad' és hívd eló a he.
Iyí:nva|Ó gondolatokat. Igen, ilyen egyszertí a dolog.

Kiengedés

{ )|ykor fizikai szÍikséglet az elengedés. Régi sérelmek
ris indulatok halmozodhatnak fel a testben. Az autG
Ilan sikítani fe|hrizott ablakok mellett, oldó hatásri le-
ltet, ha sokáig magunkba fojtottuk az érze|meinket.
'l'cljes eróből verni az ágyat, rugdalni a párnákat a
ít:lgytilemlett harag kiadásának veszéIytelen mÓdja,
;rkárcsak a tenisz, vagy a futás.

Pár éwel ezelótt néhány napig fájt a vá|lam. PrG
lláltam nem odafigyelni, de a fájdalom nem enyhtrlt.
Végtil leilltem, és megkérdeztem magamtÓl: ,,Mi tor-
tcnik itt? Mit is érzek?,,

,,olyan, mintha égne. Ég... éget. ,. Ez a harag jele.
Kire-mire haragszom?"

El sem tudtam képzelni, miért vagyok mérges,
tigyhogy ezt mondtam: ,,No, lássuk csak, talán ebból
kideriil' ' ' Két nagypárnát tettem az ágyra, és teljes
crőmbÓ] tjtni kezdtem óket'

Úgy tizenkét irtés után beugrott a megoldás. Tisz-
tán láttam a helyzetet. Ezért még mérgesebben ver-
tem a párnákat, nagyokat kiabáltam, és felszabadítot-
tam a bennem rekedt indulatokat. Mire belefárad.
tam, sokkal jobban éreztem magam, és másnapra
rendbej ttavál lam.
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A m It fogságdban

Sokan fordulnak hozzám hasonlÓ panasszal: képtele-
nek éIuezni a jelent egy régműtt esemény miatt. Mert
elmulasztottak valamit, vagy egy bizonyos mÓdon
tették meg azt, most nem tudnak te|jes életet élni.
Mert elvesztettek valamit, ami egykor az ovék volt,
képtelenek orti|ni a mának' Mert egyszer megbántot-
ta óket valaki, tobbé nem fogadják el a szeretetet'
Mert egy prÓbálkozásuk balul tott ki, biztosak ab.
ban, hogy ez megismét|ódik. Mert elkovettek va|a-
mit, amit azőta megbántak, hitvány embernek tartják
magukat. Mert egyszer csrinyán elbánt veliik valaki,
ezt az embert hibáztatják, amiért életÍrk nem gy a|a.
kult, ahogy szerették volna. Mert valaha bosszantot-
ta Ó.ket egy dolog, most már mindig bosszankodni
fognak. Réges-régen rosszul bántak velíik, és ezt so-
sem fogják megbocsátani és elfe|ejteni.

Most képtelen vagy élvezni az életet.
Mert rémesen Ieszerepeltem az első meghall-

gatáson, orokké rettegni fogok a meghallgatások.
tÓl.

Mert felbomlott a házasságom, én már nem
lehetek teljes ember.

Mert elhagyott az elsó szerelmem' nem fogok
szeretni sohasem.

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

Mert egyszer loptam, életem végéig btintet.
nem kellmagam.

Mert szegény csa|ádban nóttem fel, sosem
jutok elóbbre.

Tobbnyire nem akarjuk tudomásul venni, azza|hogy
a mrilt egy eseményén rágÓdunk - bármi tortént is,
bármilyen rettenetes volt is az -, csok magunknak
okozunk fÓjdalmat.'o k'' cseppet sem izgatják magu-
kat' Rendszerint foga|muk sincs az egészrÓil Csak saját

rrrit$unknak ártunk, amikor elfordulunk a jelen lehe.
lríségeitól.

A mÍrltnak egyszer és mindenkorra vége, a torténte
kt:n változtatni nem lehet' Egyedtil ezt a pillanatot él-
lrt:tjtik meg.

így, amikor keserg nk a mírlt felett, átélj k annak
..,nlékét, és kimaradunk a jelen valÓságos élményeiből.

Gyahorlat: Fiiladds

Engedjiik el végre a mriltat' Semlegesíts k érzel-
meinkre gyakoro|t hatását. Hagyjuk, hogy az em.
lékek csak emlékek legyenek'

Ha visszagondo|sz arra, milyen ruhákat hord-
tál kisiskolás korodban, rendszerint nem érzel
megrendtilést' Ez csupán egy emlék.

Ezt megtehetjtik mírltunk osszes eseményé-
vel. Amint elvágtuk az érzelmi koteléket, szelle.
mi képességtink telies birtokában élvezhetitik a
jelent, és tetszés szerint alakíthatjuk iovónket.

Szedd ossze azokat a dolgokat, melyeket kész

vagy elengedni. Vajon elég elszánt vagy? Kísérd
figyelemmel reakciÓidat. Mit kell tenned annak
érdekében, hogy felszabadulj a nyomasztő em-
lékek alÓl? Kész vagy-e így cselekedni? Mennyi-
re erós benned az ellenállás?

Megbocsátős

A ktlvetkezó lépés a megbocsÓtis' Ha megbocsátunk
tlnmagunknak és másoknak, mentestiltink a mrilt ter-
nes iiioksége alÓl. A Csodák Konyue folyton arrÓl be

szél, hogy a megbocsátás csaknem minden gondunkat

orvosolja. Amikor valamin nem tudjuk triltenni ma-
gunkat, ez rendszerint azért van, mert még mindig ne'
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heztel{ink valakire. Amikor nem adjuk át magunkat a
jelen pil|anatnak, erónket egy lezáratlan tigy feldolgo-
zása koti le. Ez lehet sajnálkozás, bánat, fájdalom, szo-
rongás, vagy b ntudat, neheztelés, harag' és időnként
bizony bosszrivágy is, Ezek a lelhidttapotok mind a
megbocsÓtás hianyÓből, o lemondÓs elutasításÓbőI
szÓrmaznak, és kiuétel nélki'jl betornek a jeleni'inkbe.

A szeretet o legcsodasabb győgtmőd' A megbocsátás
pedig a szeretet e|ófeltétele. A megbocsátás feloldja
a nehezteIést. Ennek egyébként számtalan mÓdja van.

Gyahorlat: A neheztelés felolddsa

Emmet Foxnak Van egy jő| bevált mÓdszere a
neheztelés feloldására. A gyakorlat menete a
kovetkezó: lj nyugodtan, hunyd le a szemed,
hagyd, hogy elméd és tested ellazuljon. Ezután
képze|d magad egy sotét színházterem nézóte
rén ti|ve, elótted kis színpad' Helyezd el a szín-
padon azt a személyt, akire a leginkább nehez-
telsz. Az eset torténhetett régebben, de a kozel-
m ltban is, az egyén azóta meg is halhatott.
Amikor már elég tisztán látod ezt az embert,
gondold azt, hogy csupa kellemes dolog tórté
nik vele' Számára jelentós do|gok. Lásd őt bol-
dognak és elégedettnek.

TartÓztasd fel ezt a képet néhány pillanatra,
majd hagyd szertefoszlani. Én szeretem kieg&
szíteni Fox gyakorlatát egy további lépéssel. Ha
a színpad megtiresedett, képzeld oda saját ma-
gad. Torténjen veled is csupa jÓ dolog. Lásd
magad boldognak és e|égedettnek' Ne feledd, a
Vi|ágegyetem gazdagsága mindnyájunk számá-
ra elérhető.

A fenti gyakorlat eloszlatja a neheztelés sotét Íelle
geit' melyek sokunk életét megkeserítik. Néhányunk.

Ét^olzumo

nak ugyancsak meg kell eróltetnie magát a képzeletbeli
film leptirgetéséhez. A szereplÓt változhatnak a szín-
padon. Végezd el a gyakorlatot egy hÓnapon kereszttil
minden nap, és feltétlentjl meg fogsz konynyebbiilni.

Gyahorlat: Bosszti

Akik már a lelki fejlódés Írtjára léptek, tisztában
vannak a megbocsátás jelentóségével' Mások-
nak még szukség[ik van egy lépésre, hogy mara.
déktalanul meg tudjanak bocsátani. A benniink
lakozÓ gyermek olykor csak akkor képes megen-
gesztelódni, ha már bosszrit állt. Ehhez a kóvet-
kezó gyakorlat ny jt segÍtséget'

Hunyd le a szemed, tilj nyugodtan, mozdulat-
lanul. Idézd fel azt a személyt, akivel szemben a
legkérlelhetetlenebb vagy. Mit szeretnél tenni
vele? Mivel nyerhetné el bocsánatodat? Játszd
le ezt az eseményt.|dózz ela részleteknél. Med-
dig kell ennek az embernek szenvednie, vagy
vezekelnie?

Ha elégtételt vettél, azonnal hagyd abba, és
soha tobbé ne gondolj arra, ami tortént koztetek.
Most konny nek érzed magad, megbocsátanod
is k nnyebb. Ezt a gyakorlatot ne végezd rend-
szeresen' mert sokat árthat. Ha nagy ritkán zárG
ryakorlatként elóveszed, felszabadítÓ hatása lehet.

Gya ho rla t : Me gboc sátús

Felkésztilttink a megbocsátásra' Ezt a gyakorlatot
érdemes párban végezni, de ha egyedi.il vagy, fel-
tétlentil csináld hangosan.

Ismét helyezkedj el kényelmesen, hunyd le a
szemed, és mondd a kovetkezőt: 'A személy,
akinek meg kel l bocsátanom .. ' ' . ' . ' . . .... ' . Megbo-
csátom neked azt,  hogy ' ' . . ' . ' . . ' . ' . ' ' ' ' ' .  . ' '
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Ismételd ezt meg számtalanszor. Hiszen egye-

seknek nagyon sok van a rovásukon, míg *aiot
csak egy, vagy két dologban vétkesek. Ha van
tá1sa-d ebben a gyakorlatban, ő válaszoljon: ,'K .
szonom, ezennel szabadon bocsátalak.'' i{u 

"gyodtil vagy, add a képzeletbeli személy szájábá e
szavakat. Legalább ot-tíz percen át tedd ezt. Ku.
tasd fe| az osszes e| nem felejtett igazságta|an-
ságot, majd mondj le riluk végérvéiyesen.
. Ha rigy érzed, egyelóre nem maradt semmi,
figyelmedet irányítsd magadra. Mondd magad-
nak hangosan: ,,Megbocsátom magamnak azt,
hogy ' ' ' . . .. ' ' . . .,., ' . ,,Erre szánj még tov;bbi ot per-
cet' Ezeket a hatékony gyakorlatokat érdemes
hetente |ega|ább egyszer elővenni, hogy végér.
v9nv'esen megszabaduljunk negatív érzéseink-
tó|. A kisebb sérelmeknek ezriton ktinnyen bri-
cs t mondhatunk, mÍg az igazán fájÓ emlékeket
csak kitartÓ munkával tudjuk elosztatni, míg-
nem egy napon hirtelen orokre nyomuk vész'

Gya horla t: Vizu a l Í z cÍ ő

Ez egy ugyancsak kiválÓ gyakorlat. Ha lehetsé-
ges, kérj meg valakit, hogy olvassa fel neked a
teendőket, vagy vedd fel magnÓs za|agraés hall-
gasd meg.

* Képzelde| magad ot.hatéves kisgyermekként.
Tekints mélyen a gyermek szemcbé. Nézd, hory
sÓvárog, vedd észre, ez a csoppség egyetlen dol-
got szeretne tóled, és ez a szeretei. rvy.i;tsa retc
hát a kezed, és oleld át a gyermeket' Tartsa Őt fél-
tó gonddal, gyengéden. Mondd et neki, mennyi-
re szereted, mennyire aggÓdsz érte. Tekintsd cso-
dálattal ezt a gyermeket, és nyugtasd meg, min.
denki kovethet eI hibát a tanulás soránl.ígérd
meg, hogy bármi torténjék is, rád mindigizá.

míthat. Most tedd olyan aprÓvá a képzeletbeli
gyermeket, hogy elférjen a szívedben. Helyezd
ót oda, így bármikor behunyod a szemed, |átha-
tod ezt az arcocskát, amint felnéz rád, és nagyon
szeretheted.

Most jelenítsd meg édesanyádat, mint négy-otéves
kislányt. Iiedt és szeretetre vágyik, de nincs kihez for-
dulnia. Lépj oda hozzá' oleld át, és mondd e| neki,
mennyire szereted, mennyire aggÓdsz érte' Tudasd
vele, hogy bármi torténjék is, te mindig mellette le'
szel. Ha már megnyugodott, és kezdi biztonságban
érezni magát, tedd ót is akkorává, hogy elférjen a szí-
vedben, és helyezd az e|(jzó gyermek melté. Engedd,
hogy ók ketten szeressék egymást nagyon'

Végtil képze|d e| édesapádat három.négy eszten.
dós kisfiriként. Rémtilt és szeretet után rimánkodik.
Konnyei egyre peregnek, mert nem tudja, kihez for-
du|hatna. Te már nagyon értesz a megriadt gyerme-
kek vigasztalásához, ezért tárd ki a karod és szorítsd
magadhoz a reszketó kisfirjt. Nyugtasd ót meg' Dri-
dolj neki. Hadd érezze, mennyire szereted. Hadd érez-
ze, hogy hozzád mindig bizaIommalfordulhat.

Ha már felszáradtak a konnyei, és a teste sem re.
meg, tedd ót is egész kicsivé, pont akkorává, hogy e|-
férjen a szívedben. Aztán helyezd ót is da, hogy a há.
rom g.yermek nagyon szerethesse egymást, és te is
szeretheted mindhármÓj ukat.

Szívedben oly sok szeretet van, hogy a fo|dkerek.
ség minden baját orvoso|hatnád' De egyelőre eléged-
jtink meg onmagad gyÓgyításával' Érezd, amint me'
legség hatja át a szívedet, jÓság, szelídség. Ezt az ér-
zést kovetve tekintsd a világot és onmagadat.
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Az étet oégtefen kpríoa,isti1an, afia[ most aagyok"
miníen tefres, egész és tokgfetes.

A aá[tozas é[etem terru4szetes rendje.
A oá[to zast ort)mme[ fog aíom,

l0i

{u z a ag y o (meg a á [ t o zni. 1(é s z u ag y o (a a[t o z t otni
rtézeteimen.

{!s z o agy o (a áft o z t atni 6 u zé íemt,n.
A régit [ az uj feft k!1nny szíaoet frakíoft

S o kkaf k'nnng e b ú meg ú o u át ano m, mint g on ío [t am.
A mt.gíouátas gont{ta[aruná és sza\aídő tesz.

Éfaezette[ tanu[om meg miní jo66an és jo66an sze.
retni nmngam.

Miné[ tij6ű nefreztef,ésró[ moníoL{e, annő[ to6ú eróm
mnraí a szeretetre.

A nefrezte í,s futyét a szeretet to[ti be,
A aőftoztatastőf egyre job6an érzem mn,am.

oromme[ éfern át ajefzn perceit.

Nyolcadik fejezet
ar2

AZUJ EPITESE

,,Belsó bolcsességem uÓIaszait houetem.,,

Nem akarok kovér lenni.
Nem akarok nyomorogni.
Nem akarok megoregedni.
Nem akarok itt élni.
Nem akarom ezt a kapcsolatot.
Nem akarok olyan lenni, mint az anyám/apám'
Nem akarok ennél az állásnál leragadni.
Nem akarom, hogy ilyen hajam/orrom/testem
legyen.
Nem akarok magányos lenni.
Nem akarok gondok kozt élni'
Nem akarok beteg lenni.

AmÍre t l sokat fíglelsz, nijuekedni kezd

A fenti példákbÓl is láthatjuk, hamar megtanulunk az
ellen tiltakozni, amit nem szerettink, bízva abban, hogy
ezáltal automatikusan teljestilnek vágyaink. Pedig így
nem fog menni' Hányszor keseregtél azon' mit nem
akarsz. Elérted ezze| egyszer is, amire áhítoztáI? Ágál-
ni a rossz ellen meró idópocsékolás, amennyiben tény-
leg változtatni akarsz az életeden' MinéI tobbet rÓ-
gődsz a nem kíuÓnt dolgokon, annőI tobb kellemetlen.
ségben lesz részed. Amit magadban, Uag)/ az életed-
ben mindig is gytÍloltél, bizonyira még nem műIt eI.

,Ilifngoműan miníen reníben aan'
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Amire odaadÓan figyelsz, novekedni kezd, és éle.
ted állandÓsult problémája lesz. Ne siránkozz foly.
ton, inkább arra koncentrálj, amit el akarsz érni. Most
alakítsuk az elóbbi tagadásokat pozitív megerósÍts
sekké'

KarcsÍr vagyok'
Gazdag vagyok.
orokké fiatal maradok'
Most koltozom egy jobb kornyékre.
Van egy j barátom.
A magam ura vagyok.
Szeretem a hajamat/orromat/testemet.
Szeretettel és megértéssel kozeledem mások.
hoz.
Vidám vagyok, boldog és szabad.
TeIjesen egéSzséges vagyok.

Megerósítéseh

Tanulj meg pozitíu fogalmakban gondolkodni. Minden
kijelentésÍink egyben megerósítés. Tril gyakran for-
dulunk negatÍV megerósítésekhez. Ezek csak fokoz-
zák azt, amitól szabadulni akarunk. Ha folyton azt
mondogatod, hogy gy lolod a munkádat, a helyzet
vá|tozatlan marad. EIlenben ha kijelented, ,,Nagysze-
rrí állást kapok!'', tudatalattidban máris kezdetét ve-
szi az rij folyamat.

Szakadat|anul arrÓl beszélj, milyennek akarod az
életedet. Egyre azonban tigyelned kel.|: kijelentéseid
kiuétel nélk l jelen idoben Ólljanak. Tudatalattid olyan
engedelmes szolgálÓ, hogy ha jovó idóben, vagy fel-
téte|es mÓdban fogalmazol _,,szeretném'', 

'fogom'' -,
akkor célkit zéseid az orok, számodra hozzáférhetet-
|en jovÓ,ben maradnak.

Az é nszere te t kib onta kozas a

Mint már említettem, nem számít, mi a probléma, mun-
kánk tárgya Az én szeretete.Ez a,,varázspálca'', amely
elttinteti a nehézségeket' Emlékezz azokra az idókre,
amikor még ,,jÓl megfértél magaddal'' - ugye milyen
simán ment minden? Idézd fel azokat a napokat, ami-
kor szerelmes voltál - ugye gondtalanul éltél akkori-
llan? Nos, onmagad szeretete a pozitív érzések és jő
szerencse olyan arzenáljávalajándékoz meg, hory szin-
te lebegsz a f ld felett. Ha szereted onmogad, megiauul
a hozérzeted.

Erre pedig csak akkor lehetsz képes, ha van onbi-
zalmad, és hibáiddal egytitt elfogadod magadat. Elég
irz onostorozásbÓl. Már hallom is az ellenvetéseket.

'De hát mindig is bíráltam magamat'''
,,Hogy trjrhetném el a hibáimat?''
,$ szijleim/tanáraim/szeretóim Íolyton kritizál-
tak."
,,Másktilonben mi oszt kélne?''
,,Hogyan változtassak a hibáimon, ha nem bírá-
lom felt i lóket?' '

Agttréning

Az onkritika gyakorlása során elménk az unalomig is-
lrrétli elcsépelt monolőgj át. Hozzászoktattad, hogy orok-
ké korholjon, és visszatartson a fejlódésben. Mellózd
.I negatÍV gondolatokat, folytasd az elótted állÓ fon-
tos munkát!

Térjíink vissza egy korábbi gyakorlatra' Nézz me-
gint a ttiktirbe és mondd: ,,olyannak szeretem és fo-
gadom el magamat, amilyen vagyok."

Hogy állsz most ezzel a kijelentéssel? Konnyebben
írlgadod, miután elvégezt k a megbocsátásra irányu-
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lÓ gy.akorlatot? Még mindig ez munkánk legfóbb tár-
gya. onbecsiilés és onbizalom a pozitív változás nyitja.

Azokban az idÓ,kben, amikor az onmegtagadás ural-
kodott eI rajtam, olykor legszívesebben pofon vágtam
volna magam. Nem tudtam, mit jelent elfogadni Ön-
magunkat' Sokkal erósebben hittem saját hibáimban
és hiányosságaimban, semmint ha|lgattam volna azok-
ra, akik feismerték jÓ tulajdonságaimat' Ha valaki azt
mondta nekem, hogy szeret, azonnal rávágtam: ,,Mi-
ért? Mi szeretnivalÓ van rajtam?'' Végigfutott az agya-
mon: ,,Ha rájonne, milyen vagyok valÓjában, biztos el-
menekíilne'''

Fogalmam sem volt arrÓl, hogy a jÓ ott kezdódik,
amikor az ember elfogadja be|só tu|ajdonságait, és sze.
reti azt a szemé|yt, aki onmaga' Sok időnek kellett el.
telnie, míg békés és szeretó kapcsolatot a|akítottam ki
saját magammal.

Elószor megkerestem azokat a tulajdonságaimat,
melyeket ,,értékesnek'' tartottam. Már ez is segített, és
az egészségem javulni kezdett. A jÓ egészség feltétele
az én szeretete. A boldoguláshoz szeretetre és terem-
tő onkifejezésre van sztikségiink. Késóbb megtanu|-
tam hiányta|anul elfogadni magamat, még azokat a
jel lemvonásaimat is, melyeket nem talá|tam,,kielégi
tónek''' Va|Ójában ekkor kezdtem Íejlődni.

Gyohorlat: Bízom magamban

Már tobb száz emberrel elvégeztettem ezt a gya-
korlatot, kimagaslÓ eredménnyel. Az elkovetke-
zó hÓnapban mondogasd magadnak: ,,bkom mo-
gamban."

Tedd ezt legalább két.háromszáz alkalomma|
egy nap.

Nem, nem lesz sok. Amikor aggÓdsz, legalább
ennyiszer átgondo|od a problémádat. Váljon ez

a "bízom magamban'' sétálÓ mantráddá, valami-
vé, amit folyton folyvást ismételgetsz, rigyszÓl-
ván megállás nélkiil.

A "bízom magamban'' garantáltan elócsalo-
gatja a tudatod mélyén megbrivÓ kétségeket.

Amikor felmerlilnek az aggá|vok 'Hory bíz-
hatnál magadban, mikor ilyen kovér vagy?'' 'os-toba vagy, ha azt hiszed, hogy ettdt majd jobb
lesz.' 'Hitvány alak vagy.'' SzÓval, ha az aryad
eltérítő locsogásba kezd, ideje feltilvizsgálnod
gondolataidat. Ne hagyd, hogy érzelmeidre has-
sanak, mert így csak megrekedsz a mriltban. SzG
lítsd meg őket nyájasan: ,,Elmehettek, bízom ma-
gamban."

Ha belegondolunk abba, mit is csinálunk
most, máris kételyeink támadnak: ,,Ez egyszer -
en ostobaság.'',,Nem hangzik valami meggyóz&
en.''Merő hazugság.'' ,, T|i| monoton.'' ,,Hogyan
bÍzhatnék meg magamban, amikor ilyen htilye.
séget csinálok?''

oszlasd el ezeket a kételyeket. Csak az ellenál-
lásod prÓbál a felszínre torni általuk. NÍncs hatal-
muk f lotted, ha nem hallgatsz rájuk.

'Bízom magamban, bízom magamban, bízom
magamban.'' Torténjék bármi, bármit monda-
nak neked, bármit tesznek veld, te csak mondo
gasd ezt. Ha majd így szó|sz magadban, mikor
valaki olyat cselekszik, amit nem helyeselsz, ez
változásod és fejlódésed biztos jele lesz.

A gondolatoknak nincs hatalma felettiink, csak elég
crősnek kell maradnunk. A gondolatok csupán egy.
lllásba fiízÖtt szavak, nincs onÓllÓ jelentésíik. Mi ru-
lrázzuk fel őket jelentéssel. Mi dÖntjtik el azt is, mi-
|yen jelentést adjunk nekik' Allítsuk hát gondolatain-
kat gyarapodásunk és f ej I ódés i.ink szolgálatába.

Az nbizalom egtik ismérue, hogy nem hagtatha
l,unh mÓsok uéIeményére' Ha folyton ezt mondogat-
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nám neked] ,,RÓzsaszín malac vagy, rÓzsaszín malac
vagy.'' _ elószor talán nevetnél, aztán elvesztenéd a
ttirelmedet, és azt gondolnád, hogy meghibbantam.
Bizonyára nem dóInél be ennek a képtelenségnek.
Mégis, énképtink sokszor épp ilyen elrugaszkodott
és hamis. Ertékedet kiilsód alapján megítélni lega-
lább a}kora melléfogás, mintha,,rózsaszín malacnak'' kép
zelnéd magad.

Amit ,,hibaként,, konyuel nk eI magunkban, nem
eg)/sze r sze mé lyis égiin k me gktilon boztetó j egle. Ett6|
válunk egyedivé és páratlanná. A természet sohasem
ismétli onmagát. Foldiink torténetében még nem
hullt le két egrforma hÓpehely, két hasonlÓ esócsepp. Min-
den margaréta ktilonbozik a tobbitÓ,|' Ujjlenyomata-
ink eltéróek, mindnyájan mások vagyunk' Ktjtonbozcí
nek szÓntak minket. Amennyiben uÓIlaljuk ezt, meg-
sz nik az orokos Uersengés, az ÓllandÓ hasonlítgatds,
Ha folyton a másÍkhoz igazodunk, lelktink ilsszezsu-
gorodik. Pedig foldi kiildetésÍink célja az, hogy kite|-
jesítstik nmagunkat.

Éli tudatosan

Forgass olyan gondolatokat a fejedben, ame|yek jÓ-
kedvre derítenek' Tégy olyan dolgokat, melyektól jÓ
lesz a kozérzeted. Barátkozz olyan emberekkel, akik
novelik tlnbizalmadat' Táplálékod mindig előnyére
váljon a testednek' Lépteid kovessék belső ritmusodat'

A mag eliiltetése

Gondolj a paradicsomra, Egy egészséges novényen
akár száz paradicsom is megterem. Ahhoz, hogy ilyen
novénytink legyen, rajta a bóséges terméssel, egy aP

rő, száraz magra van sztikségtink' Ez a mag egyálta-
lán nem emlékeztet a belóle kifejlódó novényre. Az
íze sem olyan' Ha nem tudnánk biztosan, talán el
sem hinnénk, hogy egyszer még paradicsom lesz be-
lÓ,le. Nos, te termékeny talajba i.ilteted ezt a magot,
rendszeresen ontozod, és hagyod, hogy stisse a nap.

Amikor az elsó hajtás kib jik, nem taposol rá, moncl-
vánl. ,,Ez nem is paradicsom!'' EllenkezÓ1eg, megpil-
|antva azt, felkiáltasz: ,,De jÓ! Már hajt!'' orommel fi-
gyeled, mint novekszik naprÓl napra' Idóvel, ha gon-
dosan tjntozod, elegendó napfényt juttatsz neki, és
redszeresen kihÍrzod a gazt, lesz eg} ízletes paradi.
csomoktól roskadozÓ novényed' Ez az egész egyet.
|en magocskával kezdódott.

HasonlÓképp hozod létre rlj élményeidet. A termó-
talaj tudattalan. A mag az Úrj eszme. Az élmény belóle
bontahozik majd ki. Megerósítésekkel ontozod a ma-
got. Pozitív gondolatok sugarai érlelik. A kártékony
gondolatokat rogton kigyomlálod' S amikor bekovet.
kezik az elsó kis csoda, nem legyintesz, mondván:

'Tobbet vártam!'' EIlenkezóleg, orommel konyveled
el a sikert: 'De 

jÓ! Máris sokkal jobban érzem magam!''

Gyakorlat: Úiaun aaltoztatások

|deje elouenned hianyossÓgaid listÓjat és ellenke-
zój kre fordítanod a tételeket. Vagy írd ossze, amin
változtatni szeretnél, majd válassz ki hármat
ezek koztil, és alakítsd óket pozitív megerósíté-
sekké.

Mondjuk, így nézett ki a listád:

Az életem kész felfordulás.
Le kéne fogynom.
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Senki sem szeret.
El akarok k ltozni.
GyríIolom a munkámat.
Szervezettebben kéne élnem.
Nem vagyok elég kitartÓ.
Silánynak érzem magam.

Az átalakítás után pedig i|yen:

Kész vagyok foladni azt a beidegződést, amely
ebbe az állapotba juttatott.
Pozitív vá|tozások zajIanak bennem.
A testem karcsri és légies.
Bárhová megyek, szeretet fogad.
Kifogásta|an he|yen élek.
Nagyszerrí rij állásom van.
Mindig jÓl osztom be az idómet.
Elégedett vagyok a munkámmal.
Szeretem és elfogadom magamat.
Hiszem, hogy az élet beváltja reményeimet'
A legjobbat érdem|em, és azt el is fogadom'

A megerósítések fenti csoportjábÓl kertil ki mind-
az, amin változtatni kívánsz. Amennyiben szereted
magadat, bízol a képességeidben, megteremted ktil-
só biztonságodat, megórzod életbe bevett hítedet, a
megérdemelt jutalmat pedig szerénység né|ktil elfo-
gadod, visszaáll a régi tests lyod. Gondolkodásodat
tudatosság jellemzi majd, az emberek szívesen barát-
koznak veled, érdekesebb munkát, ke|lemesebb lakÓ.
helyet találsz' Csodálatos az a mÓd, miként a magbÓl
paradicsom |esz' Csodálatos, ahogy azé|etteljesíti kí-
vánságainkat.

A megérdemelt jutalom

Szerinted mé|tÓ vag'y arra, hogy elérd' amire vágysz?
Nem? Ez esetben a vágyad beteljesiiletlen marad. Aka-
ratod által nem befolyásolhatÓ kor lmények fognak
meggátolni ebben.

Gyako rla t : Me gé rde mle m

Nézz ismét a t korbe, és mondd:
,,Megérdemled hogy ... |egyen/legyek, és ezt

eI is fogadom''' Ismételd el ezt kétszer-háromszor.
Hogy érzed magad? Mindig figyelj oda az ér-

zéseidre, arra, ami lejátszÓdik a testedben. Hi-
hetóen hangzik az állítás, vagy még mindig ér-
téktelennek érzed magadat?

Ha az ellenállás legkisebb jelét tapasztalod a
testedben, térj vissza erre a megerdsítésre: ,'El-
bocsátom a beidegzódést tudatombÓl, amely el.
utasítja a javamat.' ' , ,Megérdemlem... ' '

Ismételgesd ezt mindaddig, amíg tényleg el
nem hiszed, még ha napokba tel ik is.

Holisztihus fílozőfta

Az rij létrehozásában a holisztikus szemléletet kovet.
jiik. A holisztikus filozÓfia az ember lényegét a test, a
|élek és a szellem oszthatatlan egységében |átja. Ha e
tertiletek koztil akár egyet is elhanyagolunk, tokélet.
lenek maradunk, híján a teljességnek' Munkánkat bár-
rrrelyikkel kezdhetjtrk, fe|téve ha sort kerítiink a má.
sik két osszetevóre is.

Amennyiben a testtel indítunk, feltilvizsgáljuk táp
|írlkozási szokásainkat, hogy kitapasztalhassuk, mi-
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ként befolyásolják kozérzetiinket a kiilonbozd ételek
és italok' Etrendiinknek testtink javát kell szolgálnia.
Választhatjuk a gyÓgynovényeket és vitaminokat, fo-
lyamodhatunk homeopátiához és a Bach-féIe virágte-
rápiához. Alkalmazhatunk bélftirdőt is'

Megkeressuk a számunkra legvonzÓbb mozgásfor-
mát. A rendszeres mozgás erósíti a csontokat és megór-
zi testt.ink rugalmasságát. A sporton és száson kívtil
szÓba jtlhet még a tánc, a Tai.Chi, a harci m vészetek,
va|amint a jÓga. Én a trambulint kedvelem, naponta e|Ó
veszem' FogyasztÓgépem pedig noveli fesziiltségmen-
tes őráim számát.

Bizonyára szívesen kiprÓbálunk más technikákat
is, mint a rolfing, a Heller-féIe mÓdszer, vagy a trager.
A |ábref lexolÓgia, akupunktri ra és hátgerincmasszázs
(chiropraktika) mind jÓtékony hatásriak. Aztán itt
van az Alexander-féle mÓds zer, a bioenergetika, a fel-
denkrais, a kézrátétel és a reiki-technikák.

Az e[me fejlesztése soran alkalmazhatjuk a vizua|izá-
ciÓs technikákat, azirányított képeket és a megerósi
téseket. Számos pszicholÓgiai technika létezik: Ges-
talt, hipnÓzis, rebirthing, pszichodráma, regressziÓte-
rápia, mÍívészetterápia és álomterápia.

A meditőciÓ bármely változata hatékony mÓdja le-
het elménk lecsendesÍtésének és ,,belsó tudásunk' '
feltárásának' Én rendszerint lehunyt szemmel tilok,
és ezt a kérdést teszem fel magamban: ,,Mit is kelltud-
nom?'' Aztán ttire|mesen várok a vá|aszra. Ha megka-
pom, o-rommel fogadom, de akkor sem háborgok, ha
nem. Majd legkozelebb.

A legkulonbozóbb csoportterÓpiikhoz kapcsolÓd-
hatunk: insight (elórelátás tján torténó feliimerés),
érzelemterápia, EST, családterápia, Ken Keyes cso-
port, aktua|izáció; hogy csak néhányat emIítsek. Szá-
mos társaság indít hétvégi foglalkozásokat' Ezek a
programok lehetóséget ny jtanak arra, hogy az em-

llt:r teljesen átértéke|je a vi|ágképét. Ez a célja az én
ltí:tvégi csoportterápiáimnak is' Persze egyetlen ke-
rt:lés nem old meg minden prob|émát végérvényesen'
Azonban támpontokkal szolgáIhat életed gyokeres át-
irlakításához.

A lélek tartomanyiÓan fordulhatunk imádsághoz,
rIteditáciÓhoz, fe|vehetjtik a kapcsolatot Magasabb.
rtlnd Éntinkkel. A neheztelés feloldása és a feltéte|
rrélkiili szeretet megerősítése ugyancsak lelki gyakor-
latok.

Számtalan hitkozosségról tudunk. A keresztény egy-
lrázak mellett m kodnek metafizikus felekezetek...

Itt van aztán az nmegva|ÓsítÓk Testvéri Kozossé-
ge, az M.S' l.A. ' a Transzcendentál is MeditáciÓs Isko-
lir, vagy a Rajneesh és a Siddha Alapítvány'

Szeretném ha tudnád, hogy számtalan irányban eI-
ilrdulhatsz. Ha az egyiken nem jársz sikerre|, térj át
t'gy másikra. A fentiek mind jÓl bevált mÓdszerek.
Azt azonban nem tudhatom, melyik a számodra leg-
tnegfele|óbb. Erre a dologra neked kell ráj nnod. Nincs
tllyan technika, személy, vagy csoport, amely min.
rlenki számára egyaránt hatékonynak bizonyu|. Én
sem tudok mindenkit el irányítani. Csupán egyetlen
|épés vagyok az egészséghez vezetó osvényen.
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Az éfet oro(kprfogasá\an, afro[ nost il%]yok mírtíen
teles,

egész é's to(éfetes, fofyton nug jut az é[etem,
Míníen pi[[anatauj,fu' és e[eaen.

?ozitíu goníoffolíassaf érem e[ miníazt, amít oforoft
ui ,ap ez a mai. aj szemátyiség uagyoft

fl[ as kqnt g o rt ío [ ful z o m. M as fo n t b es z é te ft M as ft7nt
aiseffoíem.

Mas font kgze[ne(a to 6 úie K
,Itj aahságom tij goníotfulíasom tiiftprfope.
orom és gy nytlnkég az uj mag ii[tetése,

frkzen ez a mn7 j éhunnyé 1ontafolzí(1enruem,
,/i[agom6an miníert rení1en uan,

Kilencedik fejezet
NAPI MUNKA

,,EluezetteI alkalmazom j tudősomot.,,

Ha a gtermek az elsó esés utdn felhaglna
a prőbőlkozőssal, sosem tanulng meg j rni

Ahhoz, hogy elsajátítsuk az rij tudást, rengeteg rya-
korlásra van sztikségtink. Elószor figyelmtinket kell
sszpontosítanunk, és néhányan ezt,,fáradtságos mun.

kának'' tekintik. Én nem értek egyet ezze| a hozzáá|-
lással, mert megnehezíti a dolgunkat.

A folyamat mindig ugyanrigy megy végbe, ftiggetle.
niil annak tárryátÓl; tanuljunk bár autÓt vezetni, gé.
pelni, teniszezni, avagy pozitívan gondolkodni. Elein.
te még iigyet|enkediink, tudatalattink prÓbálkozik,
mégis, ahányszor csak elóvessztik a leckét, az egyre
ktinnyebben megly, időrÓ.l.idóre jobbak az eredmé-
nyeink. Az elsó naptÓl még ne várt ,,csodákat''. Képes.
ségeidnek megfelelóen fogsz teljesíteni, ami kezdet.
nek éppen elég'

Mondogasd gyakran: ,,Minden tÓ,lem telhetót meg.
teszek."

Rendszeresen dícsérd magad

JÓ| emlékszem az elsó elóadásomra' Amint leléptem
az emelvényről, azt mondtam magamban: 'Louise,
nagyszer voltá|! Jobb nem is lehettél volna elsó ne-

l l9
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kifutásra. Még ot-hat ilyen alkalom, és teljesen bele-
jÖssz. ' '

Pár Órával késóbb így folytattam: ,,Úgy véIem, né-
hány dolgon vá|toztathatnék. Átírok egy-két részle-
tet.'' Nem akartam kritizálni magam' semmi|yen for-
mában.

Ha le|épve a dobogÓrÓl, azonnal onostorozásba
kezdek: ,,Jaj, hát ez rémes volt!Alig ny gtél ki egy ép
kézláb mondatot''', orokre elment volna a kedvem az
elóadásoktÓl. Szerencsére nem ez tortént. második
alkalommal még jobban szerepe|tem, s mire a hatodik
elóadásra ker lt a sor, kész profinak éreztem magam.

Minden az egletemes rend szerint m kődik

Mielótt nekikezdtem konyvem írásának, vásároltam
egy számítÓgépet' Ú1 szerzeményemet ,,B vtis Lady''-
nek neveztem e|. Nos, megint tanulásra adtam a fe-
jem. A gép kezelésének megismerése során ugyan-
csak a szellem torvényeit kovettem. Miután elsajátí-
tottam mÚíkodése szabályait, a gép valÓságos ,,cso-
dát'' m velt' E|Ienben ha egy kicsit is eltértem az uta-
sításaitől, Vagy nem mozdult, Vagy nem rigy m ko-
dott, ahogy akartam. Jottányit sem engedett' Én már
majd felrobbantam, ó pedig ttirelmesen kivárta, amíg
megtanulom a torvényeit. Sokat gyakoroltam, de az-
tán élvezetes |ett rajta a munka.

Ugyanez a helyzet azzal, amit most tanulgatsz.
Meg kell ismerned a szellem torvényeit, és bet sze-
rint kell kovetned azokat' Nem idomíthatod óket sa-
ját megmerevedett gondolkodásodhoz. Meg ketl ta-
nulnod és beszélned kell az rij nyelvet, s ha erre ké-
pes vagy, életed megtelik csodákkal.

Mélyítsd el a tuddsodat

Minél változatosabban teszed ezt, annál iobb. Né-
IrÍrny lehetóség:

A hála kifejezése'
A megerósítések leírása.
MeditáciÓ.
Testgyakorlás.
Helyes táplálkozás.
Megerósítések ismételgetése'
Megerósítések éneklése'
Lazító gyakorlatok.
Vizualizáció, mentál is képernyó.
olvasás és tanulás'

Napí munkam

NagyjábÓl így zajlik le egy napom.
Mikor felébredek, még mielótt kinyitnám a sze.

tnem, elsó gondolataim a há|ára irányulnak - minde-
rrért koszonetet mondok.

Zuhanyozás után k rí.llbeliil fél Órát meditálok, meg.
t:rósítéseket isméte|getek és irnádkozom.

Aztán negyed Óra testmozgás kovetkezik, rendsze-
rint a trambulinon. Néha csatlakozom a te|evíziÓ ae-
robic-programjához.

Ezután elfogyasztorrr a reggelimet, amely gyt'rmiilcs-
l l, gyi.imolcslébólés gyÓgyteábÓl áll. Koszonetet mon.
tlok a Foldanyának, amiért gondoskodik táplálékom.
rti l , és az ételnek, amiért életéveltáplá| engem.

Ebéd elótt szívesen időzom a tÍikor elótt, megerő-
sítéseket mondogatok hangosan, olykor el is ének.
|cm óket.

Ezeket ismételgetem:
Louise, nagyszerrí vagy, szeretlek.
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Ez életed egyik legcsodásabb napja.
Minden a te javadat szolgáIja.
A válaszokat mindig megkapod.
Bármire van sziikséged, megkapod.
Minden rendben.

Az ebédem áItalában egy nagy adag saláta. Az ételt
ez alkalommal is megáldom és megkoszonom'

Késó délután a fogyasztőgépen toltok néhány per-
cet, hagyom, hogy a testem teljesen ellazuljon.

Vacsorára párolt zoldségeket és gabonaalapri éte-
leket eszem. Néha lralat, vagy csirkét. A testem job-
ban érzi magát, ha konny az étrendem. Szeretek ba-
rátaimmal vacsorázni' Ilyenkor nemcsak az ételt, egy-
mást is megá|djuk

Este o|vasok, m velódom egy keveset. Mindig van
mit tanu|ni' Ekkor írom le az esedékes megerősí1ése-
ket is, tízszer vagy h szszor.

Lefekvés után rendezem gondo|ataimat. Végiggon.
dolom a mogottem állÓ napot, és megáldot< minaen
tevékenységet' Azzal térek nyugovÓra, hogy mélyen
és egészségesen fogok a|udni, reggel pedig majd vi.
dáman, kipihenten ébredek, orommel nézve elébe a
kÖvetkezó napnak.

JÓl hangzik, ugye? Talán tÍrt sok teendó ál| előtted
hirte|en, de kis idó mÍrlva olyan megszokottá válik ez
az uj menetrend, mint a fÍirdés, vagy a fogmosás. Au-
tomatikusan és konnyedén fogod csinálni '

De szép is lenne, ha egy család így késziilne az rij
napra kozosen! Kozos meditáciÓval kezdeni a napot,
vagy lezárni azt, békét és harmÓniát teremt mindnyá-
i91kban Ha gy véled, ez már nem fér bele, kelj fe|
fé| Órával korábban. Hidd el, megéri.

Te hogt hezded a napot?

Mi jut eszedbe előszor ébredés után? Minden ember-
rrek vannak vÍsszatérő gondolatai. A te esetedben ez
1>ozitív, vagy negatív? Régebben, amikor felébred-
tem, így sÓhajtottam: ,,A fenébe, mir megint reggel
uan!,' Persze a teljes nap e ,,lelkesség'' jegyében telt,
egyik kudarc jott a másik után. Most, még mielótt ki-
lryitnám a szemem' ktjszonetet mondok az ágynak,
amiért olyan kellemesen alhattam' Végtére is az egész
éjszakát egytitt toltotttik, kényelemben. Aztán még
mindig csukott szemmel, további tíz percen át háIát
adok minden jÓért az életemben. Még programozom
a napomat egy kicsit, megerósítve, hogy az esemé.
nyek szerencsésen alaku|nak majd, és végig jől fo-
gom érezni magam' Ezt teszem, mielőtt felkelek, és
meditálok, vagy imádkozom'

Meditdciő

Naponta szente|j egy kevés idót a nyugodt elméIke-
(.ésre. Ha nemrég kezdtél meditálni, legyen ez ot perc.
Ulj nyugodtan, figyeld a légzésedet, és engedj szabad
folyást a gondolataidnak. Ne akadj el egyiknél sem.
Elménk lényege a gondolkodás, ezért ne prÓbálj sza-
badulni a gondolatoktÓ|.

Számos tanfolyam és konyv segítségéve| ismerked-
hetsz meg a ktjlonbozó meditáciÓs technikákkal. Mind-
egy, hol kezded a prÓbálkozást, elóbb-utÓbb 

'igy]sráta|á|sz a számodra legkedvezóbb technikára' En
rendszerint mozdulatlanuI Ülok, és fe|teszem magam-
nak: ,'Mi is az, amit tudni szeretnék?'' Hagyom, hogy a
válasz eljusson hozzám, amennyiben akar, ha nem
így torténik, bizonyára késóbb megkapom. Nem le.
lret jÓ|, vagy rosszul meditálni.
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Egy másik lehetséges váItozat: tili nyugodtan és Íi-
gyeld a légzésedet. Számolj lassan: @elégzés) egy,
(kilégzés) kettő, (belégzés) három, és így tovább. Ha
eljutottál tízig, kezdd e|olrÓ,l a számolást. Ha elméd
netán elkalandozik, vagy véletlentil tíznél tovább szá-
moltáI, ugyancsak ezt kell tenned.

Járthozzám egy éles eszrÍ, intelligens asszony. Bár
kivételes tehetséggel és ragyogÓ humorérzékkel ál-
dotta meg a sors, sehogy sem boldogult. Meghízott,
pénzét rosszul osztotta be, munkájában nem ért el si-
kereket, és magánélete rendezetlen vo|t. A metafizi-
kus tanításokat konnyen elfogadta, a természetfeletti
mindig is vonzotta' Viszont mohÓ tudásvágya meggá-
tolta abban, hogy elméIyítse magában az eszméket,
melyekre oly hirtelen lecsapott.

A napi meditáciÓ sokat segített. A kezdeti ot per-
cet fokozatosan sikertilt tizenot-h sz percre hosszab-
bítanunk'

Gyakorlat: napi megerósítések

Válassz ki egy vagy két megerósítést, és írd le
ezeket naponta tízszer-hÚrs zszor. oluasd fel őket
hangosan. Ta|álj ki hozzájuk egy dalt, és énekeld
azt uidiman' E|médet egész nap to|tsék el ezek
a pozitív gondo|atok. KitartÓ munkával a meg.
erósítések meggyózódéssé válnak, és mindig
elónyosen befoIyásoIják cselekedeteinket.

Egyik ilyen meggyózódésem, hogy jÓban vagyok a
háziurammal. UtolsÓ háziuram New York-ban kÍilono-
sen nehéz ember hírében á||ott, a bérlői folyton pa-
naszkodtak' Az ot év során, amíg ott laktam, mind-
ossze háromszor találkoztam vele. Miután elhatároz-
tam, hogy átkoltozom Kaliforniába, ttll akartam adni
ingÓságaimon, nem kívántam magammal vinni mri|-

tam terhes emlékeit. Ezért ilyen megerósítéseket kezd-
tem mondogatni:

,,IngÓságaimat nehézség nélktil, g:yorsan eladom.''
,,A koltozés egyszerií dolog.''
,,A dolgok a Egyetemes Rend szerint mríkodnek.''
,,Minden rendben."
Nem gondoltam arra, hogy nehéz lehet eladni a tár-

gyakat, vagy száIlás nélkiil maradhatok a hátralevó
1lár éjszakára' nem mertiltem el a negatív képzelgések-
|len. Mindvégig der 1átÓ maradtam. Nos, klienseim
és hallgatÓim hamar elkapkodták az apr.Ó kacatokat,
lnég a konyvek jÓ része is elkelt. A háziurat levélben
lrtesítettem arrÓl, hogy nem kívánom megrijítani a
lÉrleti szerzódésemet, ó pedig, Iegnaryobb ámulatom-
ra, felhívott telefonon, és sajnálatát fejezte ki távozá-
som miatt. Felajánlotta, hogy ír egy ajánlÓIeve|et Ie-
endő kaliforniai szállásadÓmnak, és udvariasan ér.
deklódott, nem vehetné-e meg a bírtorokat, mivel a la-
kást britorozva szeretné kiadni.

Tudatalattimban végérvényesen egymás mellé ke.
r[i|t a két meggyózódés:,,JÓban vagyok a háziuram-
tnal''' ,,Mindent konnyen és gyorsan eladok.'' A tobbi
llérló elképedésére, az utolsÓ pillanatig a saját áryam-
ban alhattam egy kényelmesen berendezett lakás-
ban, és ezért még fizettek is! Amikor elérkezett az in.
c|ulás ideje, fe|kaptam csomagomat - csupán néhány
ruhanemÍít, eg.y turmixgépet, egy hajszárítót és az
írÓgépemet vittem magammal, no meg egy vastag
csekkftizetet -, és hanyag eleganciával felszálltam a
Los Angeles-i gyorsra.

,,Semmi sem lehetetlen"

Kaliforniában Íeltétlentil vennem kellett autÓt. Mivel
még sosem vo|t autÓm, és nem is vásároltam soha
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ekkora értékben, nem rendelkeztem megalapozott
hitellel. A bankok nem hiteleztek nekem. Az, hogy nó
vagyok és a saját kontÓmra dolgozom, csak rontott
az esélyeimen. Nem akartam az osszes félretett pén-
zemet autÓra kolteni. A kor ezzel bezárult.

Én mégsem láttam sotéten a helyzetet, a sajnálko-
zást ezrittal is félretettem. Béreltem egy autÓt, és ki-
tartÓan mondogattam: ,,Ezt a szép rij autőt már most
a magaménak tekintem.''

Mindenkinek elmeséltem, hogy szeretnék venni
egy autot, de ez idáig nem sikertilt megalapoznom a
hitelemet. Úgy három hÓnappal késÓ,bb megismer-
kedtem egy tizletasszonnyal, aki rogton megkedvelt.
Mikor neki is megemlítettem az esetet, így válaszolt:
,,JÓ| van, gondom lesz rá.''

Felhívta egy ismerósét a banknál, aki amrigy is tar-
tozott neki egy szívességge|, azt mondta, hogy ,,rég.
Óta'' barátok vagyunk, és elegyengette az utamat. Há-
rom nap mÍrlva vettem egy csodas zép tlj autÓt.

Az autÓtelepen korántsem voltam olyan izgatott,
mint a várakozás idószakában. Úgy vélem, azért csak
három hÓnap elteltéve| jutottam hozzá a kocsihoz,
mert még sosem kote|eztem el magam részletfizetés-
re, a bennem lakozÓ gyermek pedig féIt, és időre volt
sztiksége, hogy osszeszedje bátorságát a dontő lépés
megtéteIéhez.

Gya korlat: Sze re te m magamat

Remélem, kitartőan mondogatod:,,Bízom magam-
ban.'' Erósen hinni kellebben, ezért folytasd még
Iegalább egy hÓnapig,

Most pedig fogj egy darab papírt, és írd fel a
tetejére:,,szeretem mago mat, ezért...,,

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

Ha egytitt dolgozol valakivel, tegyétek ezt: Íog-
iátok meg egymás kezét, és felváltva mondogas-
sátok: ,,Szeretem magamat, ezért...,, Ennek a
gyakorlatnak a legnagyobb jÓtéteménye az, hogy
rávezet, csaknem lehetetlen alábecstilni szemé-
lyedet, mikozben azt állítod, szereted magadat.

Gyakorlat: Akard a meg juldst

Képzeld el magad rij állapotodban. Dolgozz ki
aprÓlékosan minden részletet. Érezz,láss, ízlelj,
érints, hallj' Figyeld meg, miként fogadják a tob
biek váItozásodat. Bármi legyen is a visszajel.
zés, ne hagyd, hogy eltérítsenek'

Gyakorlat: Gyarapítsd a tudásodat

olvass minél tobbet, hogy részletesen megis.
merd és jobban megértsd az emberi e|me mrí-
kodését. oly sok irányban tájékozÓdhatsz. Ez a
konyv csupán egyetlen /épés hosszÍr utadon! Is-
merj meg más nézeteket is' Hallgasd meg az el.
téró álláspontokat' Tanulj csoportban egy ideig,
mígnem feltilemelkedsz a kicsinyes vitákon.

Egy egész é|et munkája ez. Minél tobbet ta.
nulsz, annál tobbet tudsz; minél tobbet gyako-
rolsz és alka|mazod az ismereteket, annál job-
ban érzed magad, annál teljesebb |esz az életed.
Ettől a munkátÓl jől érzed magad
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Az elsó eredmények

Ha az elérhetó technikák koztil mindet alkalmazod,
munkád hamar eredményesnek bizonyul' Életedben
megjelennek az aprÓ csodák. Azok a dolgok, amelyek.
rdl kész vary lemondani, eltrínnek maguktÓl. Azok a
dolgok és események, melyekre áhítozol, látszÓlag a
semmiból fognak elóbukkanni. olyan jutalomban lesz
részed, ame|yrdl még csak nem is álmodtáI'

Miután néhány hÓnapig személyiségem megrijítá-
sán dolgoztam, csodálkozva és orommel tapasztaltam,
hory egrre fiatalabbnak nézek ki. Ma tíz éwel látszonr
fiatalabbnak, mint tíz éwel ezelótt.

Szeresd azt, ahi és ami uagy, és amit csinÓ[sz. Ne-
vesd ki magadat és az életet, akkor semmi sem tud meg
rendíteni. Krilonben is, ez egy átmeneti állapot. Kovet-
kezó életedben mindent másként Íogsz csinálni, ak-
kor meg miért ne változtathatnál már most?

Talán hallottál már Norman Cousins-rÓlr, Ez a férÍi
nevetéssel gyÓgyította ki magát egy halálos beteg-
ségból. Sajnos, a betegségét előidéző gondolatformá-
kon nem változtatott, ezért hamarosan ismét megbe.
tegedett. Viszont' ez alkalommal is ,,egészségesre ne-
vette magát".

SokÍéleképp syÓgyíthatod magad. PrÓbáld ki az osz-
szes lehetdséget, majd alka|mazd a számodra leg-
vonzÓbb mÓdszereket.

Esténként, mielótt elaludnál, hunyd be a szemed,
és ismét adj hálát minden jóért az életedben. így még
ttibb jÓban lesz majd részed'

Lefekvés előtt ne hallgass híreket, ne nézd a tévé.
híradÓt. Ezekben a programokban felsorolják a nal)
borzalmait, a te célod pedig nem az' hogy ezekról ál-
modj. A tisztítő munka tobbnyire az á|om periÓdusai'
ban megy végbe, álmaidtól kérhetsz ritmutatÓt probr
|émáid mego|dásához. A választ nem eg.yszer megka.
pod reggelre.

Mindig nyugodt éiszakád legyen. Hidd el, az élet a
le oldaladon áll, viseld gondját a dolgoknak, melyek
javadra válnak és romodre szolgálnak.

Amit most csinálsz, nem kell fáradságos munká-
nak látnod. Lehet ez mulatság, lehet egy iÓ játék, le
het élvezet. Csak rajtad álI! Még a megbocsátás és,a
rreheztelés foladása is szÓrakoztathat, ha hagyod. Iri
dalt a legt bb konfliktust okozÓ személyról' vagy ese.
ményról. Egy kis éneklés élvezetesebbé teszi a m v*
|etet. Én mindig megprÓbálom folderíteni a kliensei-
met - minél elóbb nevetni tudunk az egészen, annál
ktinnyebb feloldani.

Ha problémáidat egy Neil Simon darabban látnád
vissza a színpadon, csak rigy dÓ1néI a nevetéstól. Tra.
gédia és komédia - a kettó ug.yanaz. Csupán nézópont
kérdése. ,,MiIy balgák is vagyunk mi, ha|andÓ foldiek!"

Tégy meg mindent, hogy átalakulásod Írtja orom-
teli és élvezetes legyen. JÓ szÓrakozást!
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Az étct oégte[en kpríoraás(i6an, afro[ most aagyoft
míníen tefies, egész és tokektes,

Segíte(magaÍrton, és az é[et is megsegít.

futjtam k!aii[, aftgrcsa(\enflem/ az Egyetemls fupní
ntík"oíik

Miníent s zőrafol zua tanufo ft
9{őtás szíaue[ aiíőman fu:zíem anapot,

Leffusen aárom az esemÍnyefu:t,
frkz tuíom, frogy étetem1en ,,csa(ajő,, foryfiat fretyet.

Szeretem ozt, aftj vagyo(és amit cse[efuzem.
Lényemme[ szeretetemrnÍ[ az étetet ftir ,tem 6ofíogan,

,Ilifagom\an miníen reníúen zlan.

HARMADIK RESZ

AZ ELMELETEK
a oo 2

ATUTTETESE
A GYAKORLATBA



Tizedik fej ezet
KAPCSOTATOK

,, tWinden kapcsolatom harmonikus. "

Úgy t nik, az élet kapcsolatok szÖvevénye. Kapcso
|atban ál|unk mindennel' Téged, mint olvasÓt, kap
csolat Íl3z még e konyvhoz, hozzám és e|képzelése.
imhez is.

A tárgyakkal, ételekkel, az idójárássa| és k zleke.
déssel, s fóleg embertársainkkal fennállÓ kapcsolata.
ink, onmagunkhoz valÓ viszonyunkat tiikrozik. Hogy
milyen a kapcsolatunk onmagunkkal, elsósorban at.
tÓl ftigg, milyen kapcsolatunk volt annak idején a kG
rti|otttink éló felnóttekkel. Ahogy ók bántak veliink
akkor, rigy bánunk mi is magunkkal, jÓl, vagy rosszu|.

Gondolj csak a szavakra, amelyekkel dorgálni szok-
tad magad. Nem ugyanezekkel a szavakkal korholtak
egykor a sztileid? Hogyan fejezték ki elismeréstiket?
Biztosra veszem, hogy a szÓkincsetek e téren is egy.
bevág.

Talán sosem dicsértek meg, így nem is tudhatod,
miként jutalmazd magad, és valÓszínrÍleg nem is látsz
magadban semmi dicsérni valÓt. Nem hibáztatom a
sztileinket, hiszen mindnyájan áldozatok áldozatai
vagyunk. Nyilván nem taníthattak meg olyasmire, amit
maguk sem tudtak

Sondra Ray, a rebirth naryszer szaktekintélye,
aki éveket szentelt e témának, azt állítja, hogy éle.
tlink megh atározó kapcsolataiban sztileink egyikével

133
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fennállÓ viszonyunkat rekonstruáljuk Írjra meg rijra.
Mindaddig, amíg nem tisztázzuk ezt a legelső vi-
szon5rt, nem Iesztink képesek szabadon alakítani kap
csolataink tartalmát.

A kapcsolatok tiikrot tartanak elénk. Egy kapcso-
latbÓl megismerhetiiik tulajdonságainkat, embertár-
saink felé támasztott elvárásainket, Íiiggetlentil attÓt,
ki áll a másik oldalon: a főnok, egy kollégánk, vagy
beosztottunk, egy barát, a szerelmtink, férjtink, fele-
ségfink, vagy éppen gyermekiink. Amit legkevésbé
szeretsz ezekben az emberekben, az saját magad:
magatartásod, elfojtott tisztijneid, néhány merev el-
képzelés. Nem vonzÓdtak vo|na hozzád, nem ismer-
néd most óket, ha nem i|lenének szervesen az éIeted-
be.

Gyakorlat: Mi, kontra óh

|dézz Íe| valakit ismeróseid koréből, aki bosz-
szant. Nevezz meg három do|got, amit nem sze-
retsz ebben az emberben, és elvárnád, hogy vát-
toztasson rajtuk.

Most pedig tarts onvizsgálatot, tedd fel ma-
gadban: 

'Nem vagyok-e én is ilyen? Milyen hely-
zetben viselkedem ugyanígy?''

Hunyd be a szemed, és idózz e| ennél a kér-
désnéI.

Majd t nődj el azon, kész uagy.e meguiltozni.
Ha eltávolítod ezeket a beidegződéseket, szoká-
sokat és rogeszméket gondolkodásodbÓl és vi-
selkedésedból, azok vagy mÓdosulnak, vagy tel-
jesen eltrínnek az életedbÓ,I.

Ha a főnokod fotyton bírál, és lehetetlen a
kedvére tenni, szállj magadba; talán egy szemé-
lyiségjegyeddel állsz szemben, vagy van egy ne-

gatív elvárásod, mi szerint: 'A fón k k folyton
gáncsoskodnak, és képtelenség a kedviikre ten.
nt.

Ha van egy beosztottad, aki nem kóveti utasí.
tásaidat, vagy mindig hanyag munkát végez, is-
merd Íel magadban a mintát, és számold fel azt.
Persze a legkonnyebb az illetót kirÍrgni, de ettól
a probléma - benned - még megmarad.

Ha egyik munkatársad nem akar egytittmrí-
ktidni, nem vállal részt a csapatmunkában, gon-
dolkozz egy kicsit - mi váIt ki belÓ,led hasonlÓ
magatartást?

Ha nem bízhatsz a barátodban, mert már tobb
szijr cserbenhagyott, v égezz cs ak onvizs gálatot.
Milyen helyzetben, kikkel szemben vagy megbíz-
hatatlan? Az is lehet, hogy egy elóítélettel van
dolgod.

Ha ridegnek és érzéketlennek látod a szerel-
medet, gondold át, nem sztileid viselkedése táp.
lált-e egy téveszmét benned: 'A szerelem hideg
és kimért.''

Ha van egy zsortolődő és onz6 házastársad,
megint csak a gyÖkereidhez kell visszamenned.
Nem az anyád, vagy apád volt-e pont ugyan-
ilyen.

Ha gyermeked néhány szokása zavar téged,
ezek garantáltan a te szokásaid. A gyerek a kÖr-
nyezetében éIő felnóttek utánzása révén tanul.
Vá|toztass magadon, és a gyermeked is megvál-
tozik.

Ez a ttlbbiek megváItoztatásának egyet|en mÓd-

ia - előszor nekiink kell megváltoznunk. Változ-
tass az elgondolásaidon, a hozzáá||ásodon, és

,,ók'' is nyomban mások lesznek'
Nem érdemes másokat hibáztatni, ezzel csak

lemondunk saját hatalmunkrÓl' Pedig meg kell



l3?136 NEWAGE-UJ KOR írouÉLnrro
őrizntink hatalmunkat, enélkti|
toztatni' A tehetetlen áldozat
kirit.

nem tudunk vál-
számára nincsen

A szerelem magunh felé ford.ítdsa

A szerelem mindig akkor érkezik, amikor a |egkevés-
bé számítunk rá, amikor nem ttirelmetlentil várjuk. A
szerelem hajszolása nem hozza el a megfelelő part-
nert; csak sÓvárgÓvá és boldogtalanná tesz' A szere-
|em nem rajtunk kívttl állÓ dolog; a szerelem benntink
van.

Ne kívánd, hogy azonnal itt teremjen. Talán még
fel sem késztiltél a Íogadására, vagly a lelked nem
elég fejlett, hogy befogadd a neked szánt szere|met.

Ne elégedj meg akárkive|, csak, hogy legyen vala-
kid. Legyél igényes' Milyen szerelmet szeretnél ma-
gadnak? Gondold át, milyen értékeket vársz leendő
partneredtÓ1. Fejleszd ki ezeket onmagadban, így olyan
társra találhatsz, akiben szintén megvannak.

Megvizsgálhatod azt is, mi riasztja el tóled a sze.
relmet. orokké elégedetlen vag-v? Nincs onbizalmad?
TÍrl nagy igényeket támasztasz? Ta|án Íé|sz az intimi-
tástÓl? Vagy Írgy érzed, nem vagy szeretetre méItÓ?

Légy készen, mire a szerelem megérkezik' Készítsd
eIó a terepet, és gondosan vigyázd szere|medet. Sze-
ress, hogy méltÓ lehess a szeretetre.

Az étet oégtebn kilrforgasőúan, afro[ most zlagyok,

miníen te[jes, egész és tokektes,

R é ke 6 en é s fra'r ffio niá6 an é (z (min íen kio e [,

aftjt ísmereft.

Lényem kllzéppontjáóan a szeretet

oégte[enforrasa uan,

9{agyom, frogy ez a szeretet afekzínre torj n.

fl[egt [ti a szíl)eÍÍut1 a testetut, a sze[fcmt,mlt,

a tuíatomat, egész fényenut,

s zét őraí 6 e [ó fem miníen iránt, 6 an,

mnj í zlks zatér fi'o zzám megs o fu zoroz1) a.

Míné[ er se66 íennem a szeretet,

anna[ eróseúűen ke[[ szeretneffi.

Ifufogy fiat atfan a kes z [zt.

Akkpr érzem j ő t mag aÍÍL, fla s zeretefr,,

így nyi[oánítom ft! bek ijrijmijtut.
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Szeretern tnagarnat;

ezért szeretette[ visefemgoníjőt a tutemneft.

Íáp{á{ő éte{eftfut és íta{okkat (ntom e[,
s zeretette[ őp obm és tj [ttj ztetem,

a testeÍn p edig s zeretettef

rlk z o no z z a g onío s fot {as o mat :

egészségttí[ s energíatő[ íuzzaí.

Szeretem, Ínoqarnat;

ezért klngefmes ottfronían éfeku

ame [y Nie tegíti ig ény eime t,

afroaá' mirtíig rom ftazatérnem.

A szo1áLat a szeretet rezgéseiaef t ftottt meg,

fr,gy ofu csa(6e[ep, ftwaftnt íefeértoe,

érezze ezt a szeretetet, és részesiifji)n

győgyítő erejéúen.

Szeretem ftutgaÍn"ot; ezért ofyan mun(át aégzek,

ame fy 6 en iirtimiimtt fe [em,

ame fg 6 en fumat o z t at fr at o m

atfu t ő kqp es s ég emt,t u te fu* ég emct.

ofyan emberefrfo:[ és emberefrgrt ío@ozom,
aftket s zerete fr, és aftj(s zeretne Nengem,

mun (ámat p e íig j ő t m,egfízetí ft
S z eret em ffiÍIB arÍnt ; e z ér t a s z eret et j egg é ú en

é{t,(és gondo[folíom, frbz tuíom,

amit em6 er t árs aim fe fc nguj t o k"

azt mrg s o fu zoro zz)a zlíss zafory o m.

Cs aLkeío es em6 erekk[ ta[őfkl zom,

ftisz űenn ds$ót ffinÚarnÍLt {atom,

SzeretemWaffiat;

ezért meg1ouáto(s e[engeíem arégí sérehtufut;

ua(így [efreteLsza6aí.

Szeretem ffiflBarflnt; ezért tefiesen a jefeníen é[eku

míníen perc szépségét fe[ismerem, és aj rlómct

fényesne k, 6 o [íognak., Úiztons ag osrn(tuíom,

míae[ az ,Urtioerzum szeretett Blermcfo: a%]yok

és a,/itag egg etefl s zeretette I rlis e[i g oníomat

ffiost és mínítjrokkc,
,/ítagon6an miníen rení\en rlan.



Tizenegyedik fej ezet
MUNI(A

,,Mélységesen kielégít, amit csinőlok.,,

lJgye jő lenne, ha te is elmondhatnád ezt magadrÓl?
.|.a|án azálta| fosztod meg magad ettdl az oromtől,
lrogy efféléket gondolsz:

Ki nem állhatom ezt a munkát'
Gy lolom a fónokÖmet.
Tril keveset keresek.
Nem becsiilnek meg a munkahelyemen.
Nem j vok ki a kollégáimmal.
Nem is tudom, milyen munkát szeretnék.
Ez mind negatív gondolkodás, a s ndisznÓállás ti

1likus megnyilvánulása. Mit gondolsz, milyen jó pozí-
t:iÓt nyerhetsz el ezze| a hozzáá|lással? Rossz irány-
llÓl kozelíted meg a kérdést.

Ha számodra érdektelen munkát kell végezned, ha
ll||ást akarsz változtatni, ha rosszul érzed magad a
lnunkahelyeden, vagy munka nélktil maradtál, tedd a
ktivetkezót:

Előszor is gondolj szeretettel jelenlegi állásodra.
Fiz csupán egyetlen áIlomás életutadon. Saját gondo-
|ati beidegzódéseidnek ktlszonhetóen vagy ott, ahol
vagy. Ha ,,a tobbiek'' nem rigy bánnak veled, ahogy
rtzt elvárnád, nyilván a tudatodban van egy séma,
irmely ezt a magatartást váltja ki belóltik' Ezért gon-
t|o|atban járd végig jelenlegi, vagy |egutolsÓ munka.
lrelyedet, és tekints mindenre szeretettel _ az épi.ilet.

l4l
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re, a felvonÓkra, vagy lépcső,kre, a helyiségekre, a brr
torra és a felszerelésre, feletteseidre és munkatársir
idra és minden egyes iigyfélre.

Kezdd el mondogatni magadban: ,,Mindig a legcso
dáIatosabb fónokoknek dolgozom.'' 'A főnokom tisz
telettel és elózékenyen bánik velem.'' ,,A fón korrr
nagylelk ember, orom neki dolgozni.,, Ez e$} életrr.
tudatosul benned, s ha valamikor kineveznek, te is
i|yen főnok leszel.

Egy fiatalember rij állást kapott, és rettenetesen iz
gult. Emlékszem, ezzel nyugtattam: ,,Miért rontan;i
el? Természetesen siker lni fog. Adjon bele mindent'
engedjen szabad utat a tehetségének. Tekintsen sze-
retette| azintézményre, az emberekre, akikkel egytitl
és akiknek dolgozik, és az osszes tigyfélre - me$látja,
simán megy majd minden'''

o azt tette, amit mondtam, és hatalmas sikert ara.
tott. Ha ott akarod hagyni állásodat, kezdd el mondo-
gatni, hogy jelenlegi munkádat szeretettel hagyod rír
az utődodra, aki orommel vállalja el azt. Felhívom a
figyelmedet, hogy mindig akadnak vevók arra, amil
te kínáIsz, s ta|án éppen most talá|kozol ossze egy
ilyen emberrel.

A hed,uezó munkaalhalom tudatosítdsa

,,Készen állok egy j, nagyszer á|lás betoltésére,
amelyben kamatoztathatom képességeimet és tehet-
ségemet, és szabadon kiélhetem ambíciÓimat. KoIlé-
gáimat és feletteseimet szeretem, ók is szeretnek en-
gem, remek helyen dolgozom, és jÓ| keresek'''

Ha munkahelyeden bosszant valaki, ahányszor
csak eszedbe jut ez az ember, tekints rá is szeretet-

|t'l. Az emberi jellem osszetett. Bár ttibbségtink más
rltat választ, mindnyájunkbÓl válhatna Hitler éppÍtgy'
rlrint Teréz Anya' Ha a munkatársad gáncsoskodik,
gyózd meg magad arrÓl, hogy ó egy kedves és jiindu-
|rrt férfi/nó. Amennyiben mogorva, lásd ót vidám-
ttak, kellemes társaságnak' Ha csak az értékeket lá-
Irld ebben a személyben, kénytelen lesz ezeket feléd
tltutatni, Ítiggetlentil attÓl, hogy másokkal szemben
rrriként viselkedik.

Példa

A férfit zongoristaként alkalmazták egy mulatÓban,
umelynek tulajdonosa rosszindulatárÓl és fukarságá-
r I volt hírhedt' Az alkalmazottak,,Halál Úrnak'' hív-
ták őt a háta mogott. A férfi me$kérdezte, mit tennék
a helyében'

Én ezt válaszoltam: ..Kivétel nélkiil mindenkiben
lnegtalálhatÓk a jÓ tulajdonságok. Bárhogy viszonyul-
rrak fdnokéhez a tobbiek, ne toródjon vele. Ahányszor
r'sak eszébe jut ez az embe( tekintsen rá szeretettel.
Mondogassa magában, hogy mindig nagyszertí fónG
ktlknek doIgozik. Ezt ismételgesse kitartÓan.''

Kliensem megfogadta a tanácsomat, és pontosan
Így cselekedett. A tu|aj kedvesen lidvozolte, rendsze.
resen adott neki prémiumot, és |eszerz dtette más
rnulatÓiban is. A tobbi alkalmazott pedig, akik válto-
zatlanul elóítélettel viseltettek fónoktik iránt' trírték
tovább annak szeszé|yeit.

Ha szereted a munkádat, ellenben Úrgy érzed, nem
Íizetnek meg, tekints szeretetteljelenlegi béredre. Ha
kiÍejezztik hálánkat mindazért, amink már van, lehe'
t vé tessziik annak gyarapodását' Jelentsd ki, hogy
Íelkészíted tudatodat bevételeid novekedésére, mely-
nek bázisát megemelt fizetésed képezi' Jelentsd ki,
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hogy megérdemled ezt a fizetésemelést, becstiletc:;
ton jutsz hozzá, sok hasznot hoztál már a cégednek,

és most meg szeretnék osztani veled a nyereségtiket
Do|gozz mindig lelkiismeretesen, akkor a Világegyt.
tem tudni fogja, hogy megértéI a kovetkező, a most:t
ninál elónytisebb hely elfoglalására.

Tudatra ébredésed juttatott el idáig. TudatosságorI
mértékétÓ,l ftiggóen vagy megmaradsz ie|en helyzt.
tedben, vagy felemelkedsz egy magasabb létál|apot
ba. Dontsd el, melyiket választod.

Az éfet aégtefen korforgasaban,

afrof most rtagyok,

miníen tefjes, egész és t kg[etes.

Te fu ts ég em és atkpt ő kgp e s s é,g em ú irto (ő 6 an

o fy an í o tg o (at t es z e k',

me fy e (mó fy s ég e s en (fu [egít ene ft

Míníig afo naLemíerefr,

aK k.az én s zo [g á[t atas aimat keresik"

Sziifuég r'lan ram,

ezért fo:íaem szeint uáfogatfratoft

Mundá'mma[ és 6éremme[ e[égeíett Oa1!ok,

tirijmijm te[iLa6 6 an, ornit csiftá[o k.
,I/i[ag omú att miníen reníú ert a an,



Tizenkettedik fejezet
SIKER

,,A tapasztalat egltben siker"

Egyébként, mi az, hogy,,kudarc''? Azt jelentené, hogy
valami nem Írgy alakul, ahogy akartad, vary remél.
ted? Az élményteremtésbe sosem cs szik hiba. Hi-
ánytalanul kivetítjtik gondolatainkat és meggyőzóds
seinket. Bizonyára kihagytál egy lépést, vagy egy bel.
só hang azt srigta, nem érdemled meg; vagy talán
méItatlannak érezted magad.

Ugyanez torténik, amikor a számÍtÓgépemen dol.
gozom. Ha hibát észlelek, én rontottam eI valamit.
Nem kovettem maradéktalanul a 9ép torvényeit. Te'
hát, még mindig van mit tanulnom'

Erdemes megfogadnunk a régi bolcsességet: 'Ha
nem sikertil elsóre, prÓbálkozz megint.'' Persze, a
mondásnak nem az az értelme, hogy jÓl hordd le ma-
gad, aztán csináld végig ugyanolyan rosszul. Hanem
okulva hibáidbÓl, prÓbálkozz másként, egészen ad-
dig, amíg nem megy tokéletesen'

Ugy vélem, természet adta jogunk, hogy fo|yton si-
kereket érjtink el az élettinkben. Ellenkezó esetben
vag.y nem éliink be|ső adottságainkkal, vagy alábe'
cstiljtik magunkat, vagy egyszer en nem ismerjtik el
a sikereinket.

Ha Íejlődéstink adott szintjéhez képest tril magas-
ra állítjuk a mércét, olyan feladatot t ztink ki, amit

t4t
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most még nem tudunk teljesíteni, akkor eleve kudarc-
ra ítéljtik magunkat'

. Amikor a kisgyermek járni, vagy beszélni tanul, a
felnóttek bátorítják, és a legkisebb eredményért is
m.egdicsérik ót. A gyermek arca ettdl felderiil, és még
lelkesebben igyekszik. Te is ezze| a mÓdszerrel buz]
dítod magad, amikor valami rijat tanuts z? Yagy azza|
nehezíted meg a dolgodat, hory ostobának, kéibatke
zesnek, egy,,rakás szerencsétl enségnek'' titu|álod ma-
gad?

A legtobb színész azt hiszi, már a legelső prÓbán
tokéleteset kell alakítania. Én persze emlékeztetem
Ó,ket, hogy a prÓba céIja a tanulás' A prÓba, már ma.
ga a név is erre utal, a prőbálkozás iddszaka. kísérle-
tezés tján tanulunk, és ez elkertilhetetlentil hibákka|
jár. Csak kitartÓ gyakorlással tanulhatjuk meg mara-
déktalanu| az j anyagot' Egy-egy elismert szakem-
ber munkájában hosszri évek gyakor|ata s rrísodik
ossze.

Ne tedd azt, amit én tettem annak idején: nem vo|-
tam hajlandÓ semmi rijba belevágni, mert féltem,
hogy elhibázom, és ostobának gondolnak. Tanulás
során mindaddig hibázunk, amíg tudatalattink nem
illeszti egybe a megfelelő képeket.

Még ha régÓta tekinted is magad szerencsétlen
,,flÓtásnak'', most kialakíthatod tudatodban a siker
képletét. Nem számít, mely terÜleten kívánsz mríkod-
ni, az alapelvek változatlanok. El kel| tiltesstik a siker
',magvait''' Ezekból a magvakbÓt idóve| bőséges ter-
més fakad.

Ime néhány kijelentés,,siker megerósítéSéhez'':

Az Egyetemes Intelligencia irányítja cseleke-
deteimet.
Bármibe kezdek, sikeriil.
Bóven jut mindenkinek, így nekem is.
Szolgáltatásaimnak számtalan vevdje van'
Megteremtem magamban a siker rij tudatát.
Be|épek a nyertesek sorába'
Az Egyetemes Jőlét mágnese vagyok.
Kivételes kegyekben részesít a sors.
A gazdagság minden formája eljut hozzám.
Remek lehetóségek várnak mindentitt.

Válassz ki egyet a fenti megerósítések kozii|, és is-
mételgesd napokon kereszttil. Majd válassz ki egy má-
sikat, és tedd ugyanezt. Tudatosuljanak benned ezek
az e|gondo|ások' Azon ne aggÓdj, hogyan éred majd
el mindezt; 'utadba fognak keriilni'' a lehetóségek' Ha-
$yatkozz belsó intelligenciádra, vezessen és irányít.
Son az. Megérdem|ed, hogy életed minden tertrletén
sikeres légy.
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Az étct rlégteftn kprfoaá:; 6an, afio[ most vagyoft
miníen tefies, egész és toft7fe,tes.

Egy oagyo(a %atafomma[, amefy ffiegteremtett.
A siftgr feftéteft.i ekrle aíotta(úennem.

Afutr at o m erej é u e [ é fe t eftwt
6ofío9gá és siforessé teszem.

Bőrmire sző[ ís a fuifíetuem, síkgrre aiszem.
Míníen é tmány 6 t tanu[o ft

SikerT t siforre, íirsóségró[ íiu ségre frakíok.
Étetem utj a miní nagy o 6 6 sikere Lfrpz uezet.

,lifagom1an miníen rení1en aan,

Tizenharmadik fejezet
.lŐlÉr

,,A legjobbat érdemlem, és elfogadom azt.,,

Ha a fenti állítás jegyében kívánsz élni, eszedbe ne
jusson eÍféléket gondolni, vagy hangoztatni:

Nem terem pénz minden bokorban.
A pénz alantas dolog.
A pénz csak bajt hoz az emberre'
Szegény vagyok, de tiszta a lelkiismeretem.
Minden gazdag szélhámos.
Pénz nélktil szabadnak érezhetem magam.
Sosem lesz jÓ á|lásom.
Sosem Iesz félretett pénzem.
A pénz nehezen jon, ktlnnyen megy...
Folyton t]tszom az adÓsságban'
Aki szegénynek sztiletik, szegényen is hal meg.
A sztileim szegények voltak, én is szegény le-
szek.
A mrívészsors órokos ktizdelem.
Akinek tele a zsebe, nem tiszta a keze.
Szerényen kivárom a soromat.
Mégse kérhetek ilyen sokat!
Nem érdemlem meg.
Kevés vagyok ahhoz, hogy vagyonom legyen.
Nehogy elmondd bárkinek, mennyim van a
bankban!
Ne adj ktllcson.

t5l
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Minden megtakarítás nyereség.
Gondolj a rossz napokra is.
Bármi torténhet. ' '
Irigylem a gazdagokat.
Csak fáradságos munkával lehet pénzt keresni.

Hányat mondhatsz a magadénak e téveszmék kt)
z[il? Komolyan azt hiszed, hogy ha hozzájuk igazodsz'
konnyebben boldogulsz?

Nagyon merev elképzelések ezek. így gondolkocl-
hatott a családod az anyagiakrÓl - a családi hiedel
mek mindvégig veltink maradnak, hacsak tudatosarr
meg nem szabadulunk tól k. Akárhonnan hoztad is ir
me$$ózódéseidet, verd ki óket a Íejedból, ha jÓlét.
ben akarsz élni'

Számomra azigazi jÓIét ott kezdódik, amikor vala.
ki jÓl érzi magát a saját bórében. Ez egyben a cselek-
vés szabadsága: azt teszed, amit akarsz, és akkor, ami.
kor kedved tartja. Ez nem anyagi jÓIét, hanem egyfaj.
ta lelkiállapot. A jÓlétben, vagy annak hiányában bel-
sŐ értékrendiink jut kifejezésre'

MéItÓ.sdg

Ha nem fogadjuk el azt a nézetet, me|y szerint ,,meg.
érdemeljiik'', hogy boldogu|junk, még ha a főnyere.
mény hull is az o|Íinkbe' valamiképp biztos elhárítjuk
azt. Ime egy példa:

Valamelyik osztályomban egy hallgatÓ vag.yoni|
gyarapításán fáradozott' Egyik este a fiÍr nagyon izga-
tottan érkezett az órámra: aznap nyert otszáz dol
|árt. KitartÓan hajtogatta: ,,Képtelen vagyok elhinni!
En sosem szoktam nyerni.'' Ha nem tudatosan is, így
prÓbálta elejét venni a váItozásnak' Még mindig rjgy
érezte, hogy nem érdemli meg a pénzt. A kovetkezrí

|réten nem tudott Órára jonni ' mert eltorte a lábát. A
kezelési koltség pont otszáz dollár volt.

A fi félt ,,áttérni'' a jÓléttel kecsegtetó, de ismeret-
|en ,,Íltra'', tigy érezte' nem méltÓ a pénzre, hát ezze|
;r balesettel btintette magát.

Amire osszpontosítunk, az novekedni kezd, tigy-
lrogy ne gondolj sokat a számláidra. Ha folyton a hiá-
lryon és a tartozáson tijrod a fejed, még tobb hiá.
rryod és tartozásod lesz.

A Világegyetem készletei kifogyhatatlanok.GyG
zddj meg erról magad. Számold meg a csillagokat egy
tiszta éjszakán, a homokszemeket egy maréknyi ho-
tnokban, a leveleket egyetlen faágon, az esócseppe-
ket, amint ablakod verik, vagy egyetlen paradicsom
rnagvait. Minden magbÓl j novény fej|ódhet, rajta
végtelen számÍr termésse|' Lény hálás azért, amid
Van' s meglátod, gyarapodni fog. Szívesen áldom igaz
szeretettel mindazt, amit magaménak mondhatok: az
tltthonomat, a frítést, a csapbÓl folyÓ vizet, a világí-
tást, a telefont, a britorokat, a vezetékeket, a szerel.
vényeket, a ruháimat, a kozlekedést, a munkámat, a

1lénzt, amellyel rendelkezem, a barátokat, képessége-
lnet a látásra, érzékelésre, ízlelésre, érintésre és moz-
gásra, arra, hogy élvezhetem az életet ezen a gyonyG
rrÍ planétán'

Léttink korlátai téVhitekból tornyosulnak behatá-
roljuk tehetóségeinket, hibákat és hiányosságokat tu.
lajdonítunk magunknak. Mely gondolatok álliák az
utadat?

Csak azért akarsz pénzhez jutni, hogy megsegÍt.
lress másokat? SzÓval azt mondod, hogy értéktelen
vagy.

EzentÍrl ne szabj gátat saját iÓlétednek' Ha egy ba-
rátod meghív ebédre, vagy vacsorára, fogadd el
t irommel és szívesen. Ne csak,, i iz letelj ' '  az emberek-
kel. Ha ajándékot kapsz, fogadd kegyesen' Ha nem
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veszed hasznát az ajándéknak, add oda valakinek. Nc
tartÓztasd fel a dolgok orÖk áramlását. Mosolyogj, és
mondd: ,'KÖszonom.' Így tudatod a Világeryetem
mel, hogy kész vagy elfogadni, ami jár neked.

CsÍnálj helyet az ujnak

Csinálj helyet az rijnak. Rakj rendet a h tóben, szaba.
du|j meg az Összes fÓliába csomago|t vacaktÓl. Rak|
rendet a szobákban, hajíts ki minden kacatot, amit
már legalább fél éve nem használtál. Ha valamit már
egy éve eló sem vettél, feltétleniil ttintesd el az ottho.
nodbÓl. Adj t l rajta, cseréId el, ajándékozd oda va|a-
kinek, vagt hajítsd a t zbe.

Akinek rendetlen a lakása, annak rendezetlenek a
gondolatai. Mikozben a szobát takarÍtod, mondd ma-
gadnak: ,,Rendet teremtek e|mém szobáiban.'' A Vi-
lágegyetem kedveli a je|képes megnyilatkozásokat.

Amikor elószor hallottam azt az elméletet, misze-
rint ',a Világegyetem gazdagsága mindenki számára
elérhető'', egyszer en nevetnem kellett.

,,Akkor miért van annyi szegény, miért olyan kilá.
tástalan az én helyzetem?'' - kérdeztem. ,,Szegénysé-
ged csupán tudatod eg} téveszméje.'' Ez a vá|asz
csak fe|dtihített' Évekbe telt, míg megértettem és e|.
fogadtam, hogy egyediil én vagyok a felelős szeren.
csétlenségemért.,,Ertékte|ennek'' és,,érdemte|ennek''
tartottam magam, gy gondoltam, ,,nehéz pénzhez
jutni'', s én amÍrgy is ,,iigyet|en és tehetségtelen va-
gyok", szÓval elhitettem magammal, hogy én ''sose
kapok".

A pénz a legkonnyebben elóteremthetó dolog! Mi-
lyen reakciÓt vált ki belóled ez a megállapítás? Elhi-
szed? Dtihos vagy? Hidegen hagy? Legszívesebben
elhajítanád ezt a konyvet? Ha így reagálsz, csak orÜ-

liik! Ezek szerint érzékeny pontra tapintottam, meg.
találtam a benned reiló ellenáIlás gyokerét.

Ezt a tertiletet kell kezelés alá venntink. Nem sza.
bad továbbra is elhárítanod apénz és a foldi javak el-
nyerésének lehetőségét.

Szeresd a szamláidat

Fontos, hogy ne a$gődjunk a pénz miatt, és ne ve.
gytik zokon a számláinkat. Ezeket sokan bttntetés.
ként fogják fel, me|y elól, ha egy mÓd van rá, ki kell
térni' Pedig a számla ÍizetÓtépesség nk elismerése.
A hitelező felteszi, hogy elegendó pénztink van, és
megelólege zi a szo|gáltatást, vagy aZ árut. Én igaz
szeretettel áldom az otthonomba érkezó számlákat.
Megáldom és megsimogatom az osszes csekket' amit
kitoltok. Ha nehezen válsz meg tÓ,le, a pénz csak kG
rtilményesen tér vissza hozzád' Ellenben, ha szíves
rtlmest Íizetsz, utat engedsz a pénz szabad áramlá.

sának' Tekintsd a pénzedet jÓ barátnak, és ne egy ha.
|om papírnak, amit csomÓba fogsz, aztán zsebre.
vágsz.

Biztonságodat ne az állásodtÓl, folyÓszámládtÓl, a
befektetéseidtól, a párodtÓl, vagy a sztileidtÓ,l várd.
Biztonságod zá|oga, hogy képes vagy tisszhangban
m kodni a világteremtó kozmikus hatalommal.

Meggyőzódésem, hogy a bennem l ktető é|eterő
és az erő, amely gondomat viseli, egy és ugyanaz; a
dolog ennyire egyszer ' A Világegyetem gazdag és
bőkez , nektink pedig természet adta iogunk, hogy
részestiljtink mindabban, amire szíikségilnk van, ha
csak nem ennek az ellenkezőjében kívánunk hinni.

|gaz szeretettel áldom a teleÍonomat, valahány.
szor használom, hiszen a boldogság és szeretet tize.
neteit juttatja el hozzám' Ugyanezt teszem a postalá.
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dámmal, az pedig naponta telik meg pénzze| és bará
tok, k|iensek, ismeretlen olvasÓk meleg hangri levele-
ivel. Örvendezem minden beérkező számlának, hálás
vagyok, amiért a vállalatok bíznak fizető,képességem
ben. Aldom a csengót és a bejárati ajtÓt, mert tudom'
hogy csak a jÓ lépi át otthonom kiiszobét' Életemtől
jÓt és oromot várok, s boldogan is élek.

Ezek az elgondolasoh mÍndenkÍre aonatkoznak

A férfi szerette volna novelni bevéte|eit, ezért eljott
hozzétm személyiségfejIesztó terápiára. Mivel jő szak-
embernek tartotta magát, évi százezer dolláros bevé-
telt tervezett. Ugyanazt mondtam neki, amit itt leír.
tam, ó pedig hamar meggazdagodott, és pénzét kÍnai
porcelánba fektette be. Ideje jÓ részét otthon toltot-
te, mert gyonyorkodni kívánt egyre bóviiló gy jtemé
nyének szebbné| szebb darabjaiban.

oriilj a masok szerencséjének

Ne álld ritját saját boldogu|ásodnak azáltal, hogy ne-
heztelsz, vagy irigykedsz azokra, akiknek tóbb van,
mint neked. Ne bírá|d koltekezési szokásaikat.Eziga.
zán nem rád tartozik'

Minden ember tudatosan cselekszik, belső torvé-
nyei szerint. Toródj a magad gondolataival, Örtilj em-
bertársaid szerencséjének, és ne feledd, bóven jul
mindenkinek.

Nem szívesen adsz borravalÓt? A WC.s nénin spÓ.
rolod meg az jságpénzedet? Karácsonykor nem csÍtsz-
tatsz pénzt munkahe|yed portásának, vagy |akőhá.
zad gondnokának markába? Akkor is kraicároskodsz'
amikor nem kéne, és a silány zo|dséget, a szikkadt ke-

nyeret veszed? Használtruha-kereskedésben vásárolsz,
netán mindig a legolcsőbb meniit választod az étlap
rÓl?

A,,keresletnek és kínálatnak'' megvan a maga rend-
ie. Elóbb kialakul az igény' A pénz aztán eljut oda, ahol
sziikség van rá. TÖbbnyire a legszegényebb csa|ád is
képes osszegyríjteni egy temetés koltségeit'

Vizualízőciő - a bóség őceőnja

.|Ómődod tudata nem az anyagiak ftiggvénye; pénzed
áramlása ftigg jÓmÓdod tudatátÓ|.

Minél erósebb a képzeleted, annál mozgalmasabb
az éIeted.

Nagyon szeretem ezt a gyakorlatot. Allsz a parton,
nézed a határtalan őceánt, és tudod, hogy ez az ab&
ség, amelybÓ,l te is részesiilhetsz' Most tekints leÍelé,
nézd meg, milyen edényt tartasz a kezedben. Kiska.
nalat, gy sztít, csészét, poharat, korsÓt, kancsÓt, mo-
sÓteknőt, vagy vezetéken jut e|hozzád a bőség Óce-
ániának vize? Tekints kortil, és figyeld meg, hogy bár.
mennyi ember é| is a foldon, bármilyen edénnyel me-
rítenek az Óceánból, marad bőven mindenkinek' Nem
tudsz meglopni másokat, és ók sem lophatnak meg
téged. Es sehogy sem tudod lecsapolni az őceánt.
Edényed a tudatod, amely egyre nagyobb edényre
cserélhető. Végezd el ezt a gyakorlatot s rrín, hogy
megragadd éned kiterjedésének és a határta|an gond.
viselés biztonságának érzetét.

Tdrd hi a harod

Én napjában legalább egyszer letil k széttárt ka-
rokkal, és ezt mondom: ,,Nyitott vagyok, minden sz6
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pet és jÓt befogadok, amit a Világegyetemben talír
lok''. Igy eltrínnek énem határai'

A Világegyetem csak azt adhatja nekem, ami már
megvan a tudatomban, és ezt a belsó gazdagságot
folyton novelhetem' olyan ez, mint egy mérhetetleniiI
nagy bank' A szellemi foglalÓkat saját teremtóképes
ségem tudatának novelésével adom' A meditáciÓ, :r
kezelések és a megerősítések mind szellemi foglalÓk
Tegyiik óket napi szokásunkká.

A tobb pénz onmagában kevés. Az ember szórtl
kozzon a pénzéért. Te például engedélyezel magatl
nak ilyen kiruccanásokat? Amennyiben nem, miérl
nem? A legaprÓbb dolog is oromforrás lehet. Vetté|
magadnak valamit az elmrilt héten? Elmentél valaho
vá? Na és miért nem? Mifé|e merev elképzelés tarl
vissza? Felejtsd el.

A pénzt nem kell t l komolyan venned' A pénz cse
reeszkoz' Mindossze ennyi' Mit tennél, hogy élnél, hir
nem lenne sztikséged pénzre?

Jerry Gilles, a Pénzszeretet cím konyv szerzóje az
,,ínségbírság'' bevezetését javasolja: ahányszot rosz.
szat gondolunk, vagy mondunk anyagi helyzettink
ról, bírságot fizettink, amit bedobunk egy perselybe
Hét végén aztán ezt a pénzt szÓrakozásra kell kolte.
ntink.

Muszáj felpezsdíteniink pénzrő] valIott eIképzelé
seinket. Tapasztalatom szerint konnyebb egy e$ésl
szemináriumot bevezetni a felszabadult nemiségbe,
mint egyetlen embert a jÓlét rejtelmeibe. Az embere-
ket feldiihíti, ha pénzró| a|kotott hiedelmeiket meg-
kérdójelezik' Még azok is, akik azért íratkoznak bt'
egy szemináriumra, mert tobb pénzhez akarnak jut
ni, tajtékzanak, amikor prÓbálom megingatni korlá
tolt nézeteiket'

'Kész vagyok változtatni.'' 'Kész vagyok foladni az
lrlejétmrilt nézeteket.'' olykor sokat kell dolgoznunk
tzze| a két megerősítéssel, hogy tudatosan toreked-
Ii ink a jÓlétre.

TÖr ljtik ki szÓtárunkbÓl a ,,fix fizetés'' fogalmát.
Ne korlátozd a Vi|ágegyetemet azzal, hogy erdskodsz,
lteked ,,cslk,, egy biztos bevéte|ed van. Az a bér, vagy
|iivedelem.csupán egy csatorno, nem pedig a te pénz-
ftrrÓsod, osszes bevételednek egyetlen forrása van,
ttlaga a Világegyetem.

A csatornák száma végtelen. Fogadjunk minden Énzt
szívesen. Barátkozzunk meg a gondolattal, hogy a tá.
||logatás akárhonnan, mindenhonnan j het. Igy, ami.
kor az utcán sétá|va találunk egy tízcentest, ezt mond-
|trk a k tfónek: ,,Koszonom.'' Még ha kevés pénz is ez,
Ío|yton jabb csatornák nyílnak meg.

,,Vagyonom gyarapodásának j tjai nyílnak meg
elóttem.''

-Javaim ismert és ismeretlen forrásokbÓl származnak.'

'Lehetóségeim határtalanok: határtalan forrásbÓl
részesedem, korlátlan mennyiségben.''

Örtilj az aprő, j hezdeteknek

Amikor vagyonunk gyarapításán munkálkodunk, min-
dig annyi pénzhez jutunk, amennyit hit nk szerint
megérdemliink' Egy írónó elhatározta, hogy nove|i be.
vételeit. Ezt ismételgette: ,,Az írással sok pénzt kere-
sek.'' Egyik nap betért abba a kis étterembe, ahol
gyakran reggelizett. Betelepedett egy boxba, és kite-
rítette késztilő konyve lapjait. Az igalgatÓ odalépett
asztalához, és megszÓlította: ,,Ugye on írÓ, ha nem
tévedek? Elvégezne nekem egy kis munkát?''

A férfi aztán odahozott egy csomÓ tires cédulát, és
megkérte, hogy írja rá mindegyikre: 'Reggeli aiánla-
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tunk: Pulykastilt 3'95 dollár.'' Fizetésképpen felajálr
lott egy ingyen reggelit.

Ezze| a kis kozjátékkal vette kezdetét az írÓnó bel
ső átalakulása, és ezután már konnv szerrel adta e| ;r
konyveit.

Fogadd el a gazdagsdgot

Vedd észre a jÓlétet mindenben, és ortilj annak. Ikt'
tiszteletes r' a jÓl ismert New York-i hittérító mé{
szegény prédikátor korában gyakran felkereste a gal'.
dag negyedeket, és elsó osztály éttermek, pompás
családi házak, drága autÓk és divatcsarnokok előtt
elhaladva, hangosan ezt mondta: ,,Ez értem van. Ez is
értem van.'' Gyonyorkodj aÍény zó otthonok és ban
kok, az elegáns áruházak, bemutatÓtermek és magán-
jachtok szépségében' Ismerd fel, hogy ezek a dolgok
mind a fe gazdagságodhoz tartoznak, és novekvó on.
tudatod segítségével, részesiilhetsz benntik, ha aka
rod. Ha jÓI oltozott embereket |átsz, gondolj erre-
,,Hát nem csodálatos, hogy ilyen gazdagok? Jut brí.
ven mindnyájunknak!' '

Nem a máséra áhítozunk, azt vessztik e|, ami 7dr
nektink.

Mégsincs semmink. A dolgok rendszeresen gazdát
cseréInek' olykor valami nemzedékeken át egyetlel|
családban marad, de a láncolat végi.rl mindig megsza.
kad' Az életnek megvan a természetes ritmusa és me
nete. A dolgok jonnek, aztán mennek. Úgy vélem,
amikor elveszít nk valamit, ez azért van, hogy helyt'
legyen a jobbnak, az jnak.

Fogadd kegtesen az éIet ajúndékaít

Sok ember vágyik a gazdagságra' s még az é|et aprÓ
I téteményeit sem tudják értékelni. Rendelőm tele
van kezdő színészekkel és szÍnésznókkel, akik ',sztár.
ságrÓl'' álmodoznak, de osszerezzennek egy gratulá.
ciÓtÓl is.

A bÓk, a tiszteletadás a jÓIét ajándékai, fogadd hát
ket kegyesen. Anyám még kiskoromban megtanított

arra, hogy mosolyogjak, és mondjam: ,,Ktiszonom'',
amikor valaki dicsér, vagy ajándékot ad nekem. Eh-
hez mindig is tartottam magam.

Tán még ennél is jobb, ha elfogadjuk a bÓkot,
majd rtigt n viszonozzuk azt', hogy az ajándékozi
gy érezze, ó kapott valamit. Így biztos nem szakad

meg a jÓcseIekedetek lánco|ata'
Ajándék számomra minden regge|, minden jabb

nap. ortili, hogy élsz, egészséges vagy, vannak bará.
taid, alkothatsz, és az életorom eleven példája le-
hetsz. Él1 tudatosan. Élvezd megrijulásod boldog per-
ceit.
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Az é[ct rlégtekn kp,fow,i'á6an, afro[ most zlagyoft
miníen tefies, egész és t frg[ates,

Egg aagyo(a Í{ata[omma[, ame[q fétrefiozott.

A,Ilitag egy etem fratőrta[an g azdags á8 ő6 ő t

fulr fat fan mennyis ég 6 en rés zes eíem.
Amire sziifuégem rlan, Amire oagyom,

furés nét(it[ megfutpom.
Az Egyetemt.s Qoníuke(és őa és oezéref utatlon/
í ntéseim kjaétet nétfu)[ a jaaamat szo[gőfiáft

ortito (a mas o Ls ikerént k fris z tuíom,
jut ú oen miníenftjneft"

A j ő fetre tore fu zem mind tuíatos ab 6 an,
és íme, 6 eaé te [eim eglre gyaraP oínafr"
Az é[et aj áruíé (ait kegyesen fogaíom.

,/ifagom6an miníen reníűen oan.

Tizennegyedik fejezet
A TEST

,,Szere te tte I figte le k tes te m i.ize ne te ire "

Hiszem, hogy mi hozzuk létre az osszes rigynevezett
,,betegséget'' a testtinkben' A test, akárcsak minden
egyéb az életben, gondolatainkat és meggyózddése-
inket tÍikrozi. Testtink szÍintelen beszé| hozzánk, csak
oda kell figyelnÍink. Sejtjei nem hagyják válasz nélktil
egyetlen gondolatunkat, egyetlen szavunkat sem.

Egy tartÓs lelkiáI|apot megvá|toztatja testtartásun.
kat és magatartásunkat, egészséghez vagy betegség.
hez vezet. Aki folyton savany képet vág, bizonyára
nem sok oromteli gondolatot Íorgat a fejében' Az idós
emberek arca és teste egy hosszrj élet gondolatainak
|enyomata' Te vajon hogy fogsz kinézni, ha megoreg.
szel?

A kovetkezó két fejezetben ismertetem azokat a
gondolkodásformákat, amelyek nagy valÓszín séggel
betegséget támasztanak testtinkben, valamint meg-
adom a gyÓgyulást e|ósegító pozitív megerősítése'
ket. Ezekrő,l GyÓgyítsd meg a tested címrí konyvemben
már írtam' Néhány esetben azt is bemutatom, miként
járulhatnak hozzá bizonyos élethelyzetek lelki egyen.
srilyunk megi n gásához.

Bár nem minden magyarázat vonatkozik szán szá-
zalékig mindenkire, a betegség okának feltárásában
feltétlentil kiindulÓpontként szolgálnak. Sok, alterna-
tív gyÓgyterápiát alkalmazÓ szakember koveti mun.

163
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kájában konyveim alapgondolatát, és tapasztalataili
szerint az általam felsorolt lelki tényez6k az esete|i
tobbségében helytállÓak.

A FEJ képviseli tulajdonos át.Ez az, amit a világ bc
lőle |át, általa ismerik fel őt' Amikor fejtinkkel nincs
rendben valami, ez aztjelenti, ,,magunkkal van bajunk."

A HAJ erőnket jelképezi. Amikor idegesek és zak|a
tottak vagyunk, váll izmainkban fes z Í.ilts ég keletkezi k,
amely fokozatosan eléri fejtetónket, olykor szemtink
táiékát is. A hajszálak a fejbór pÓrusaibÓl ndnek ki
Amikor a fejbőr feszÍilt, a hajszálak o|yan szorosatl
állnak, hogy a haj nem tud lélegezni, elpusztul, és ki
hull' Ha a fesztiltség továbbra sem enyhtil, és a fejbcír
nem nyugszik meg, a pÓlusok Írgy osszehirződnak'
hogy nem tud kinóni az rij haj, és az illető megkopa.
szodik.

A kopaszság a nók korében azÓta számottevd, mi
Óta a ,,gyengébb nem'' az ,,Íiz|eti életben'' képvise|tet i
magát, fesztilt és frusztáciÓkkal teli helyzetekben. Az
ő kopaszságukat nem olyan konny észrevenni, hi.
szen a nói parÓkák éIeth ek és e|ónyosek. Ezze|
szemben a férfiak kis parÓkái már egész kozelról sze
met sz rnak.

A fesztiltség nem az eró jele. A fesztiltség gyenge
ség. Az igazi er6 és biztonság a nyugalomban és az
osszpontosítás képességében rejlik. Nem ártana, h;r
gyakrabban ellazítanánk testi:nket, néhányunk a fej
bőrét is tobbszor pihentethetné.

PrÓbáld ki most. Mondd a fejbórodnek, hogy lazíl
son, és érezd a kiilonbséget. Ha a fejbőrod észreve
hetően megnyugszik, akkor gyakran végezd el ezt ir
kis gyakorlatot.

A FÜL a hallás képességét hordozza. Ha ftilpana-
szaid vannak, ez rendszerint annak a iele, hogy vala-
mit nem akarsz meghallani. Ha bosszantanak a hal-
lottak, megfájdulhat a ftiled.

A gyerekeknek sokszor Í.áj a ftiltik. Nemegyszer
kénytelenek végighallgatni a családi veszekedéseket.
A sziildk gyakran megtiltják gyermekiiknek, hogy ki.
íejezésre juttassa indulatait, a gyermek pedig tehe'
tetlenségében f iil f áj ással védekezik.

Aki nagyot hall, régÓta prÓbál elzárkózni a hallot-
taktÓl' Figyeld meg: ha egy kapcso|atban az egyik fél.
nek gyengtilt a hallása, a másik megállás nélkiil be.
szél, beszé|, beszél.

A SZEM a látás szerve. Szemiink azért betegszik
meg, mert nem akarunk szembenézni a torténtekkel,
látni az eseményeket, Vag'y elóre tekinteni a jovóbe.

Akárhány szemÍiveges gyermekkel találkozom, tu.
dom, olyasmi t rténik a családjukban, aminek nem
kívánnak (szem)tanrii lenni. Ha az eseményt nem tud-
ják megváltoztatni, a látásukon rontanak, így legalább
a kép homályosabb'

Sokaknak iavult meg a látása akkor, amikor végre
megszabadultak annak a kellemetlen eseménynek az
emlékétól, amely pár éwel azelőtt tortént, hogy szem-
tiveget kezdtek hordani.

Elfordulsz a jelentól? Mi bántja a szemed? Elret.
tent a jelen látványa' rosszak a kilátásaid? Ha tiszta
lenne a látásod, mit látnáI, amit nem látsz most? Átlá-
tod a helyzetet?

Érdekes kérdések ezek.
Afejfajis egyfajta onostorozás. Ha legk zelebb meg-

fájdul a fejed, gondold át, mennyiben és miért hibáz-
tatod magad. Bocsáss meg magadnak, engedd el a
vétkedet, és a fejÍájás elosz|ik a semmibe, amiból ke.
letkezett.

A migrén azokat az embereket sÍrjtja, akik minden.
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ben tÖkéletességre torekednek, és ezáltal állandÓ nya
más aIá helyezik magukat. Esy jÓ adag elfojtott dtih
is közrejátszik fejfáiásukban' Érdekes mÓdon a mig-
rén csaknem minden esetben enyhíthetd maszturbá-
ciÓval, ha a roham előtiineteit érzékelve. azonna| eh.
hez folyamodik az ember' A nemi kielégtilés oldja a fe-
sztiltséget és a fájdalmat. Izgalmi állapot híján is ér-
demes megprÓbáIkozni ezze| a mÓdszerre|, hisz telje-
sen veszélytelen.

Az ARC- És onnnaELLÉKÜREGEK megbetegedését
egy hozzánk kozel állÓ személy bántÓ viselkedése
okozza, Valaki kíméletlentrl bánik veled.

Elfe|ejtjtik, hog5l mi teremtjiik a helyzeteket, aztán
|emondunk a hatalmunkrÓl azáltal, hogy a másikat
hibáztatjuk saját kudarcunkért' Nincs ember, nincs
he|y és dolog, amelynek hatalma lenne feletttink, hi-
szen elménk egyedtili irányítÓi ,'mi'' vagyunk. Mi hív-
juk létre élményeinket, valÓságunkat, és benne min-
denkit. Ha békét, harmÓniát és egyens lyt teremttink
elménkben,.meg is találjuk mindezt életiinkben.

A NYAK ES A ToRoK két igencsak figyelemre mél-
to teriilet, mert nagyon sok ,,esemény'' zajlik itt. A
nyak szimbolizáIja a készséget a rugalmas gondo|ko-
dásra, az egyoldalri szemléletmÓd elkeriilésére, és a
másik véleményének meghallgatására' Amikor fájda|-
mak jelentkeznek a nyakban, rendszerint mereven ra-
gaszkodunk saját álláspontunkhoz adott helyzet meg-
íté|ésében'

Ahányszor látok valakit azza| a bizonyos ,,$allérral'',
rogton tudom, az illetó onelégtilt és nyakas, mindig a
saját feje után megy.

Virginia Satir, a családterápia kiválÓ szakembere
rendezett egy ,,mÓkás kozvéleménykutatást'', és arra
az eredményre jutott, hogy tobb mint kétszázotven
féle mÓdja létezik a mosogatásnak, attÓl ftiggően, ki
mosogat, és mit hasznáI fel ahhoz. Ha csupán 'egyet-

len utat'', ,,egyetlen nézópontot'' tartunk lehetséges-
nek, telj esen beszríktiltink.

A ToRoK életiink hangadÓja, általa,,emeliink szÓt''
jogaink mellett,,,nyilvánítj uk ki'' vágyainkat, mondj uk:
,,Én vagyok''. Amikor benntink rekednek a szavak, tigy
érezztik, nincs iogunk megtenni ezeket a dolgokat, tor-
kunk megbetegszik. A torokfájás mog tt harag h zí
dik. Ha ehhez megfázás társul, lelki zavarodottsággal
is számolnunk kell. Gégehurut esetén az egyén olyan
dÍihós, hogy'szÓhoz sem jut' ' .

A torok egyben az alkotÓ energia egészséges áram-
lását biztosítja. Az iinkiÍejezés legkézenfekvóbb esz-
koze. Amikor ez az energia valahol elakad, a torok
azonnal vészjelzéseket ad. Mindnyájan ismertink olyan
embereket, akik csak másokért élnek. Sosem jutnak
el odáig, hogy azt tegyék, amihez kedvtik van' Csele-
kedeteikkel anyj uk/apj utdférj tily'feleségtik/szeretőj i'ilíf -
ntlkiik kedvében prÓbáInak járni' A mandulagtulladas
és a pajzsmirigt m kodésének zouarai elfojtott vá-
gyakbÓl, az alkotÓképesség elnyomásábÓl fakadnak.

A torokban székeló energiakozpont, az otodik csak-
ra, testiink azon helye, ahol a változás végbemegy.
Amikor ellenállunk a változásnak, a folyamat k ze-
pén vagyunk, vagy változni prÓbálunk, torkunk foko.
zottan mríkodni kezd. Ha kohintesz, vagy valaki kti
hog, idézd fel, mi hangzott el ezelótt' Mi is válthatta
ki ezt a reakciÓt? EllenáIlás és makacsság, vagy az éy
pen végbemenő változás? Az egyik terápiás csopor.
tomban a kohogést az onmegismerés eszkozévé tet.
ttik; ahányszor kohog valaki, megérinti a torkát, és
hangosan kijelenti: ,,Kész vagyok a változásra'', vag.y
,'Változom'',

A KAR testesíti meg az ember képességét az élet.
ben adődó alkalmak megragadására' A felkar testi,
míg az alkar szellemi adottságainkkal áll kapcsolat-
ban. CsuklÓnkban régi indulatokat raktározunk el' a
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konyok épp ellénkezó|eg, a hajlékonyságot, a kony-
nyed irányváltást fejezi ki' Te rugalmasan kezeled a
változásokat életedben' vagy indu|ataid mindig vissza-
tartanak?

. 
^ 

KÉZ megmarko|, fog, okolbe szorul' Haryjuk'
hogy a do|gok kicsrisszanak a keziinkuÓ,t. otykoi tril
sokára engediink el valamit. Az ember lehet tigyes
kezrí, lyukas kez , bókeztí, szríkmarkri, kétbalkeies.
Kézben tartjuk a sorsunkat, vagy az élet számunkra
megfoghatat|an. Még tartjuk magunkat, vagy már
nem tartjuk magunkat semmihez.

Rátessztik a keztinket valamire. Két kézzel szÓrjuk,
Íé|kézze| is megcsináljuk' El a kezekkel! Segédkézet
nyrijtunk, nyrljtjuk a keziink, kéz a kézben. Elsd kéz-
bÓ.|, biztos kézze|, kéz alatt. Kezet rá!Kéz kezet mos,
tiszta a kezem!

A kéz |ehet sima, vagy a gyotródéstól btitykos, ke-
mény, az orokos gáncsoskodástÓl pedig egészen el-
formátlanodhat. Aki fo|yton retteg, fél, hogy elveszíti,
hogy kevés lesz, hogy ho|napra nem marad, mindent
keményen ragad meg.

Ha betegesen ra'gaszkodunk va|akihez, az illetó meg-
ijed, és elszalad' Összeszorított kézzel nem vehetjtik
el, amit fe|énk nyÚrjtanak. Tartsd |azán a kezed, ne
légy gorcsos, merev' ha kel|, engedj el konnyen.

Ami a tiéd, nem veheti el tÓ,led senki, ezért nvu-
godtan Iazíthatsz.

^ 
KÉz UJJAI más-más je|entést hordoznak. Az uj-

jak betegsége, kisebb sértilései felfedik azt a terti|e-
tet, ahol lazítanunk és engednÍink kel|' Ha elvágod a
mutatÓujjad, bizonyára haragot, vagy félelmet vált ki
b9nned egy nemrég t rtént esemény. A hiive|ykujj a
|élek nyugtalanságát, a mutatÓujj az én féle|meit je-
lezheti. A kozépsó ujj a nemiséggel és az indulatokkaI
ál| osszekÖttetésben. Ha dtihos vary, Íogd meg ko-
zéps6 ujjadat, és meg fogsz nyugodni. Ha férfire ha-

ragszol, jobb, ha nőre, bal kezed kozépső ujját fogd
meg. A gy rtísujj kifejezhet egységet, de bánatot is. A
kisujj a család és a színlelés jelképe.

A HÁT testtink támasza. Ha bizonytalannak érez.
ziik helyzettinket, hátfájásra panaszkodunk. Hajla.
mosak vagyunk azt gondolni, hogy állásunk, csalá-
dunk, az élettink társa jelenti biztonságunkat. ValÓjá.
ban a Világegyetem, maga az Elet támogat benntinket
teljes mértékben'

A hát felső részének,panaszai mindig az érze|mi
háttér hiányát jelzik. Ugy érezztik, férjtink/felesé-
gtink/szerelmiink/barátunk/főntlktink nem ért meg
benntinket, vagy nem támogat.

Ha hátunk kozépső részét fájIa|juk, ez b ntudat és
gyanakvás jelenlétére utal. PrÓbá|sz hátat fordítani
az eseményeknek, magad mogott hagyni m ltadat?
Neked kell tartanod a hátadat? AttÓl félsz, hátba tá-
rnadnak?

,,Leégtél?'' Rosszu| állsz anyagilag, vagy tÍrlzottan
aggÓdsz a pénztigyeid miatt? Bizonyára sokat kín-
lÓdsz hátad alsÓ részével. A pénztelenség, és az attÓl
va|Ó rettegés egyaránt okozhatja ezt.

Sokan hiszik azt, hogy a pénz mindenné| fonto'
sabb, és nélktile létezni sem tudnának. Ez nem igaz.
Van egy ennél sokkal fontosabb és értékesebb dolog,
aminek hiányában teljesen életképtelenek lennénk.
Azt kérded, mi ez? A lélegzet.

A belélegzett levegó életiink legdrágább kincse, mi
azonban eleve feltessztik, hogy a kilélegzést mindig
rlrjabb belélegzés koveti. Ha három percig nem ven-
lrénk lélegzetet, elpusztulnánk. Nos, ha a benntinket
|étrehozÓ Hatalom élettink végéig elegendó |evegőt
juttat nektink, miért ne bíznánk abban, hogy tobbi sztik-
séglettinkgJ ugyanígy ellátja?

A TÜDo hordozza képességtinket az é|eterő befo-
gadására és kibocsátására' Akinek a ttideje beteg, az
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rendszerint fél befogadni az éIetet, esetleg rigy érzi,
nincs ioga teljesen átadnÍ magát az életnek'

Napjainkig a nÓ,k visszafogottan léIegeztek, alsÓbl>
rendrí lénynek tartották magukat, akinek nincs jog;r
semmihez, néha az élethez sem. Ma már ez másként
van: a nók a társadalom teljes jog tagjai, és méIyeket,
egészségeseket lélegeznek.

ortilok, hogy elterjedtek a nói sportok. Az asszo.
nyok mindig is keményen dolgoztak a foldeken, dt'
most, elŐszor a világtorténelemben, végre e téren is be.
mutatják erejiiket és irgyességiiket.

A ttidótagulot és az eros dohÓnyzás az élet elutasi
tásának mÓdozatai. Az egyén tudata tegméIyén az éIet-
re teljesen méItatlann ak érzi magát. Szidással senkit
sem lehet leszoktatni a dohányzásrÓl. ElószÖr a hoz-
zááIláson kell változtatni'

A MELL az anyaság szimbÓluma' A mellpanaszok
egy személy, dolog, hely, vagy esemény 'tÍrldédelge.tésébőI'' fakadnak.

Az anyaszerep szerves része: hagyni,,felnóni'' a ryer-
meket. Tudnunk kell, mikor vegy{-'k |e rÓla a kezÍin-
ket, mikor engedjtik el végleg a gyeplót. Ha tril sokáig
gyámkodunk felette, képtelen lesz irányítani a saját
sorsát' A másik vég|et: az anya,,basáskodÓ'' magatar-
tásával a szÓ szoros érte|mében meg.vonja gyermeké-
tÓ1 a táplálékot.

Ha mindehhez mély bánat társu|, a mellben daga.
nat keletkezik. Szabadulj meg félelmeidtól, és ne fe
ledd, kivétel nélktil magunkban hordozzuk a Világ-
egyetem InteIligenciáj át.

A SZIV, temészetesen, a szeretetet jelképezi, míg vé
rtink az oromot. SzívÍink szeretettel pumpáIja az oro-
mot szerte a testiinkben. Amikor megtagadjuk magunk-
tő| az oromot és szeretetet, a szív osszeszorul, és el.
veszti melegét. Ennek kovetkeztében a vérkeringés |e-
lassul, és idóvel uérszegénység, torokg1tulladas és szíu
rohamok lépnek fel.

Nem a szív ,,rohamoz meg'' benntinket, mi merii-
liink el oly mértékben a magunk kreálta melodrámák-
lran, hogy már nem is vessztik észre a lépten-nyomon
íelbukkánÓ aprÓ oromoket. Éveken át megfosztjuk
szívtinket az oromtól, az pedig a szÓ szoros értelmé-
llen belehala fájdalomba. Aki szívrohamot kap, orom-
telen életet él' Ha továbbra sem becstili meg az élet
adta oromoket, idóvel rijabb szívroham áldozatává
válik'

Vannak aranyszív , kószív , nyíltszívÍi, hidegszí-
vrí, melegszívtí és szívélyes emberek. Téged hová h z
a szíved?

A GYoMoR emészti meg az rij tapasztalatokat és
ismereteket. Nehezen emésztesz megvalamit? Mi nyom-
ja a bogyodet?

Amikor nem tudunk feldo|gozni egy iri élményt, az
ismeretlen elrettent, ennek gyomrunk issza meg a le-
vét.

Sokan emléksztink arra az idóre, amikor a légi koz-
Iekedés divatba jott. Beszállni egy hatalmas fémcsÓ
be, amely biztonsággal kereszt lrepít az égen, már a
gondolattÓI felfordult a gyomrunk'

Minden tilés mellé odakészítettek egy kis m anyag
tasakot, mi pedig rendszeresen használtuk azt. Diszk-
réten belehánytunk ktil nbej áratti zacskÓnkba, ossze
gtlngyiilttik, és a légikisasszony kezébe nyomtuk, aki
fel.alá szaladgált az {iléssorok kozott a teli zsákocs-
kákat gytíjtogetve'

Jó pár év eltelt azÓla, s noha a zacskÓk még min.
dig ott vannak, nemigen használják óket. Immár meg.
emésztetttik a reptilés gondolatát'

AgtomorfekéIy nemtobb mint félelem: rettegés az

,'a|kalmatlanságtől''' Féltink, hogy kevesek vagyunk a
főntik szerepére. Nem tetsztink magunknak. Majd ki-
szakad be|tink az erólkodéstÓ1, hogy megfe|e|jtink má-
sok elvárásainak. Lehet nélkii|ozhetetlen a munkánk,
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mi mégis alábecsiiljtik magunkat, és rettegve várjuk,
mikor lepleznek Ie a tobbÍek.

A válasz itt: a szeretet. Aki szereti onmagát és bi
zik magában, annak nem lesz fekélye. Tvd és szeresd
a benned lakoző gyermeket, és add meg neki azt atá-
mogatást, amire gyermekkorodban áhítoztá|.

A GENITÁLIÁK 6<titso nemi szervek): ami a legndi-
esebb egy nóben, és a legférfiasabb egy Íérfiban, a
nóiség és férfiasság ősi szimbÓlumai.

Amikor idegenkedtink a nemiségtink hozta szereP
tól, amikor megtagadjuk nemiségtinket, amikor un-
dorodunk a testtinktól, mert tisztátalannak és b nÖs-
nek tekintjtik, akkor nemi szerveink tájékán lépnek fe|
zavarok.

Kevés olyan embert ismerek, akinek a családjában
nevfikon nevezték a nemi szerveket és élettani Íunk-
ciÓikat. Mindnyájan találkozunk az eufemizmus egy s
más fajtájával neveltetéstink során. Emlékszel még
szfileid nyelvrijítási bravÍrrjaira? A legszelídebb vál-
tozat az 'ott lent'', de léteznek durva elnevezések is,
melyek hal|atán az ember mocskosnak és fortelmes-
nek érzi a nemi szerveit. Igen, mindnyájan abban a
hiszemben nőttiink fel, hogy valami nincs egészen
rendjén a lábunk kozott.

Ugl vélem, a néhány éve kirobbantott szexuális for-
radalomnak egF haszna azért volt: eltávolított ben-
nfinket a viktoriánus álszenteskedéstÓ,l. Már nem ke|.
lett szégyenkeznie az embernek, ha egyszerre tobb
partnere volt, nők és férfiak egyaránt kezdeményez-
hettek alkalmi kapcsolatot. Divatba jott a nyitott há-
zasság. Sokan Önfeledten adták át magukat a testi orG
mtiknek, a lénytik határait elmosÓ j szabadságnak.

Bár akadt néhány ember, aki más mÓdszert válasz-
tott az én felszabadítására' és a Roza Lamont áIta|

'Mama Istenének'' nevezett valamit kezdte kutatni.
Amit anyád mondott neked lstenről hároméves k<>

rodban, megórizted a tudatalattidban' és csak tuda-
tos munkával oldhatod fel ezt a régi istenképet. Anyád
egy haragos, bossztiállÓ IstenrÓ,l beszélt? Hogyan vé.
lekedett ez az Isten a nemiségról? Ha még mindig a
régi, bríntudattÓl átitatott érzéseket hordozzuk ma-
gunkban a testtinkrÓ,l és nemiségtinkról, akkor tovább.
ra is kovetkezetesen btintetni fogjuk magunkat.

A hÓlyag- és a uégbélpanaszok, a híiuelyg1tulladős,
a prosztata és pénisz funkcionilis zauarai és megbete-
gedései kÖzÖs eredetre vezethetók vissza. A testtink-
kel és mrikodésével szemben támasztott ellenérzé-
sek híviák életre óket.

Testtink minden szerve az é|et nagyszer , saját
funkciÓval bírÓ kifejezódése. A májunkat, a szemtin-
ket nem tartjuk tisztátalannak, vagy brínosnek. Vajon
mi|yen logika alapján tartjuk annak a nemi szervein.
ket?

A végbélnyílás van olyan szép' mint a ftil' Ha nem
|enne végbéInyílásunk, testtink nem tudna megsza-
badulni a bomlástermékektől, és nagyon hamar el.
pusztulnánk. Testiink minden porcikája, minden funk.
ciÓja tilkéletes, természetes és gy ny r '

Aki szexuál is zavarokkal f o rdul hozzám, megkérem,
hogy szeresse és becstilje meg a végbelét, péniszét,
vagy htivelyét, hiszen azok m kodéstikkel és szépsé-
gtikke| őt szolgá|ják. Ha e sorok taszítanak, vagy inge-
rtiltté tesznek, gondo|kozz el, vajon miért van ez' Ki
mondta neked, hogy tagadd meg tested akárcsak egy
részét is? Bizonyára nem a JÓisten. Nemi szerveink
azért teremtettek, hogy gyonyorríséget okozzanak ne-
kiink. Aki tagadja ezI, az értelmetlentil szenved és b n-
teti magát. A szexben nemhogy nincs kivetnivalÓ, a szex
egyenesen nagyszer és csodálatos. A nemi érintke-
zés éppoly természetes velejárÓja éIettinknek, mint a
táplálkozás, vagy a légzés. Egy pillanatra prÓbáld meg
e|képzelni a Világegyetem végtelenjét' Ez a Íeladat meg.
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haladja értelmi képességeinket' Még a legkorszer blr
mÓdszerekkel dolgozÓ tudÓsaink sem képesek ft'l
mérni a terjedelmét. Ebben az Univerzumban szálrr
talan ga|axis találhatÓ.

E kisebb galaxisok egyikének egt távoli zu$ábalr
van egy kis nap. E nap kortil néhány pontocska kr'
ring, kozttik a mi Fold nev bolygÓnk.

Kotve hiszem, hogy az a mérhetetlen Intelligenciir.
amely az egész Univerzumot létrehíwa, egy oregenr
ber, aki egy felhőn ti|dogél a FoId nevrí bolygÓ felett,
és a nemi szervemet lesi.

Pedig, sokan nóttek Íel ebben a felfogásban.
Létfontosságri, hogy foladjuk azokat az ostoba és

maradi elképzeléseket, amelyek gátolnak benniinket
a fejlódésben' Hiszem, hogy istenképiinknek is mel
lettiink és nem ellentink kell szÓInia' Sok vallás kozÍlI
váIaszthatunk. Ha vallásod brjnosnek és alantas fc
regnek állít be, keress egy másikat'

Nem azt propagálom, hogy nyakra-ÍÓre hajhássztrk
az élvezeteket. ArrÓl beszélek, hogy néhány szabír
lyunk értelmet|en, ezért szegik meg azokat sokan, és
válnak képmutatÓkká'

Ha kiirtjuk az emberekbÓ,l a nemiség felett érzett
btíntudatot, és megtanítjuk Ó,ket onmaguk szeretetí'
re és az onbecstilésre, akkor automatikusan rigy fog
nak bánni onmagukkal és másokkal, ami javukat vagy
boldogságukat szolgálja. Sok ember gy loli onmagát,
undorodik a saját testétól, és ezze| nemcsak a maga,
de a tobbiek életét is megkeseríti.

Nem elég megtanítani a gyerekeket az iskolában ir
nemi szervek mrík désére. Tudatosítanunk kell gyer
mekeinkben, hogy testtik, nemi szerveik és nemisé
giik az orom forrásai. Szenttil hiszem, hogy azok az
emberek, akik szeretik iinmagukat és a testiiket, nerrr
becsmér|ik sem magukat, sem embertársaikat.

Tapasztal atom szeri n t a hő Iy agb Ónta l ma k kialaku-
|ásában ielentós szerepet játszik egy partner ellen táp
lá|t harag' Elég egy elejtett megjegyzés, s mi máris
sértve érezzuk magunkat nemiségtinkben. A h gyhG
lyagbántalmak a nÓ,k korében gyakoribbak, mert ók
hajlamosabbak sérelmeik elfojtására'

A htiuelyg1tulladis létrejottéhez szintén nagy mér-
tékben hozzájáru|hat egy hajdani kapcsolatbÓl át-
mentett sérelem.

A prosztatabintalmak tobbnyire azokat a férfiakat
srijtják, akiknek nincs onbizalmuk, és az oregedésben
férÍiasságuk hanyatlását látják' Az impotenclo mindig
félelmet, nem ritkán ery korábbi partner személye irán-
ti gyríloletet takar.

AfrigiditÓs félelemból, vagy abbÓl az elképzelésból
táplálkozik, hogy a nemiség erkolcstelen. Ha egy nő
undorodik a saját testétól, szintén frigiddé válhat, és
egy érzéketlen partner tovább ronthatia a helyzetet'

A menstruicio el tti tiinetcsoporr elterjedéséért el.
sósorban a reklámhadjáratokat terheli a felelősség.
Ezek a hirdetések azt sugallják, hogy a női testet nap
hosszat mosni és sikálni, dezodorozni és priderozni
kell ahhoz, hogy legalább megkozelítóleg elfogadha.
tÓ legyen. Ugyanakk<lr, miÓta a nÓ,k kivívták egyenjo
gÍrságukat, a nemiségÍikból fakadÓ ktilonbségek el-
kendózésére kényszertilnek' Ehhez jon még a megno.
vekedett cukorfogyasztás, és a ttrnetcsoport máris
termékeny táptalaj ra lelhet.

A női testben lejátszÓdÓ minden folyamat, így a
menstruáciÓ és a klimax is természetes és egészs6
ges folyamatok' El kell óket Íogadnunk, ahogy van-
nak. A testiink gyonyor , nagyszer és csodálatos.

Nézeteim szerint a nemi ba7 csaknem mindig sze-
xuáIis b ntudatra vezethetó vissza' Az illető, sokszor
nem is tudatosan, erkolcstelennek érzi szexuális meg-
nyilvánulásait. Egy nemi betegnek számos partnere
lehet, de koztiltik csak azokat fenyegeti a fertózés vg.
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szélye, akiknek legyengtrlt a lelki és fizikai ellená|lr'
képességtik. A heteroszexuális táborban az utÓbbi évt.li
ben elszaporodott a herpesz' Ez egy olyan kÓr, amc'lt'
folyton ki jul, hogy ,,megbtintesse" azt, aki ,,ross/
nak'' vé|i magát. A herpesz rendszerint az érzelmi |l'
hangoltság periődusaiban vet lobot.

Most nézziik a homoszexuálisokat, akik ugyanezt'k
kel a gondokkal ktiszkodnek, de nekik még el kell tiír
nitik azt is, hogy az emberek ujja| mutogatnak rájuk
Rendszerint saját anyjuk és apjuk is elfordul tól{lk
mondván: ,,Rossz Vagy!'' Ez pedig már naryon s |y<l:,
teher.

A heteroszexuálisok korében az asszonyok retteg
nek az oregedéstól, mert a kozfelfogás a fiatalság<rt
részesíti előnyben' A férfiak helyzete ebból a szerll
pontbÓl konnyebb, mert őket becsben tartják ósz
hajszálaik miatt' Az idósebb férfit tisztelet ovezi, au
emberek felnéznek rá.

A homoszexuális férfiak esetében nem ez az áIta|ii
nos, mert ku|trirájukban a fiatalság és szépség a mér
tékadÓ' Mindnyájan fiatalon kezdik, de csak keveserr
felelnek meg a szépség kívánalmának. Mivel a han(
sírly áttolÓdott a ktilsó megjelenésre, a belső értékek
teljesen a háttérbe szorulnak. Ha valaki nem szép és
fiatal, aligha jon számításba. Nem az egyén számít,
csak a teste. Ez a gondolkodásmÓd kisebbségi érzést
táplál a homoszexuál isokban.

A fenti elvárások kovetkeztében, sokukat rettegés
sel tolti el az oregedés gondo|ata. Ennél tán még ;r
halál is jobb. Az AIDS pedig olyan betegség, ame|y
egyre gyakrabban szedi á|dozatait.

A homoszexuálisok tobbnyire rlgy érzik, ha met
oregednek, már nem lesz sztikség rájuk. Inkább elpusz
títják magukat, mieIótt ez bekovetkezne;az egészséÍ]
te|en é|etvitel is ezt cé|ozza. A homoszexuáIisok élet

íelfogása és hozzáá|lása _ az életidegenség, a beteges
kritika, az emberi kozelség elutasítása - egyenesen a
lralálba vezet, akárcsak az AIDS.

Semmi esetre sem szeretnék bríntudatot ébreszte'
rri senkiben. Azonban beszélntink kell azokrÓl a dol-
gokrÓl, amelyeken változtatnunk kell, hogy élettink
szeretetben, romben és becsben teljék. otven éwel
ezelőtt a homoszexuálisok szinte teljesen a társada-
|om peremére szorultak, mára pedig megteremtették
azokat a koroket, ahol már nyíltan vállalhatják más-
ságukat' Sajnos, a ,,tiszták'' rájuk még mindig sok kG
vet dobnak, de amennyi fájdalmat egymásnak okoz-
nak, az eg'yenesen tragikus.

A férfiaknak - természettikból adÓdÓan - mindig
tobb szexuális partnertik volt, mint a nÓ,knek, és ami-
kor a férfiak osszegyrílnek, a téma fÓ,ként a szex kor{il
forog. Ezígy rendjén valÓ. Miért ne mennének el a fi.ir.
dÓ.házba, ha szÓlítja óket a természet szava? Akad-
nak azonban o|yan férfiak, akiket nem az orom sztik.
séglete vezérel, egész háremet rendeznek be, hiírsá-
guk legyezgetésére' Nem találok semmi kivetnivalőt
abban, ha valakinek egyszerre tobb partnere van, és

',alkalomadtán'' a| koholh oz, vagy aj zÓszerhez f olyamo
dik' Viszont, ha egy ember minden este kivetkózik ma.
gábÓl, és azért,,szorul'' naponta tobb partnerre, hogy
érezze magát valakinek, akkor nem volt szívet melen-
getó gyermekkora. Feltét|entil változtatnia ke|| gon-
dolkodásán.

No de elég az elmarasztalásbÓl: torekedjtink im-
már a gyÓgyulásra, az egészségre' Emelkedjtink Ítjltil
a mírlt korlátain! Keressiik meg magunkban a nagy-
szertít, az istenit!

A uastagbél a megtisztulás képességét hordozza,
általa szabadulunk meg mindattÓl, amire t bbé már
nincs sztikségtink. Mivel a testiink is az élet toké|etes
ritmusát koveti, m kodésében érvényestilnie kell a
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befogadás, feldolgozás és kiválasztás eryensrilyának.
Mindig félelmeink akasztják meg az elbocsátás folya
matát.

Még ha egy székrekedésben szenvedő ember nent
Íukar is, retteg attÓl, hogy hiányt kell szenvednie va.
lamibdl. Kitart régi kapcsolatai mellett, bár azok Íáj
dalmat okoznak neki. Nem dobja ki évek Óta a szek'
rényben porosodÓ ruháit, hiszen eg'yszer még sztrk-
sége lehet rájuk. Nem mer állást változtatni, nem jár
el szÓrakozni, mert spÓrol a rosszabb idókre. PediÍr
IJ9m a tegnapi szemétből kotorjuk eIő mai ebédtinket'
orizd meg a hitedet, hiszen az élettól mindig megka-
pod amire sztikséged van'

A LAB visz eldre benntinket az é|et ritján. A lábpa-
naszok gyakran sejtetnek félelmet az eldreha|adás-
tÓ|, vagy vonakodást egy Íontos lépés megtételétÓ'|.
JárásmÓdunk jellemtinkre is kovetkeztetni enged: si
ettink, osonunk, csoszogunk. Lehet ikszlábunk, vagy
Ó|ábunk, és nagy, vastag, dtihos combjaink vannak,
tele gyermekkori neheztelésekkel. Ha valaki h zódr
kodik valami megtételétÓ], a lábában enyhe zavarok
keletkezhetnek. A uisszértigultís például annak jele,
hogy az illető gy loli állását vagy kortilményeit. Az
erek tobbé nem képesek az orom továbbítására.

Te amagad választotta irányban haladsz?
A TERD, akárcsak a nyak, a hajlékonysággal ál|

kapcso|atban; rugalmasságot és btiszkeséget, maga-
biztosságot és akaratosságot egyaránt kifejezhet. A
megszokott ritirányt féItink az ismeretlenre cserélni,
nehezen vessz k a kanyarokat, hajlÍthatatlanok va.
gyunk. Íztileteink megmerevednek. Nem akarunk egy.
helyben maradni, de ritirányt változatni sem. Ezér|
olyan hosszadalmas a térdek gyÓgyulása; éntink sze_
repe erós a folyamatban' Bár a boka is egy íztilet,
egész gyorsan fe|gyÓgyul a sértilésébd,l. A térd gyÓ'
gyulása azért tart sokáig, mert btiszkék vagyunk, és
megmakacsoljuk magunkat.

Ha legktizelebb Íáj a térded, gondolkozz el, miben
nyilvánul meg onelégtiltséged, milyen kérdésben nem
akarsz engedni. Elég a konokságbó|! AJ. éIet orokos
mozgás és lendiilet; hogy kiegyens lyozottak lehes-
stink, engedntink kell sodrásának' A ÍúzÍ'át azért nem
donti ki aszé|, mert egytitt haj|adozik, ring és hullám-
zik vele.

A LÁBFEJ jelzi, képes vagyunk-e felismerni és elfo-
gadni a dolgok értelmét, onmagunk helyét és szere-
pét a világban. Sok idós ember jár nehézkesen: már
nem torekednek a megértésre, rigy érzik, nincs hová
igyekezni, Iassan elfogy az (st' Míg a gyermekek bol-
dogan, táncolva lépnek, az oregek tobbsége csoszog,
minthawonakodnának j árni.

A Bo R éniink határa, egyben védÓ,burka. Ha fe-
nyegetve látjuk egyéniségtinket, Írgy véljÍik, a másik
,,trillépi a megengedett határt'', bórbetegségek jelent-
kezhetnek' Erzékeny a bóriink, sértódékenyek va-
gyunk. Saját bdri.inkon tapasztaljuk a dolgokat, néha
gy érezzuk, élve megnyÍrznak.
A bőrbetegségeket rlgy orvosolhatjuk a Ieghatéko-

nyabban, ha megerósítjtik az onbizalmunkat. Napon-
ta tobb százszor ismételd el gondolatban: ,,Bízom
magamban.'' Vedd vissza a saját hatalmadat.

A baleseteá nem balesetek. Akár minden mást az
élettinkben, ezeket is mi hívjuk létre. Persze, nem tu-
datosan készi]liink rájuk, nem azzal indulunk el ott-
honrÓl: .Ma balesetet akarok szenvedni!'' Viszont adot-
tak benntink azok a gondolatformák, amelyek ,,vonz-
zák,, aba|esetet. Úgy t nik, néhány ember kimondot.
tan ,,hajlamos'' a balesetekre, míg mások, szinte egyet-
Ien karcolás nélktjl élik le az é|etiiket -..balesetbizto'
sak''. A baleset mindig elfojtott indulatok, frusztráci-
k jelenlétéról árulkodik - egyfajta kitorés, a tehetet.

lenség érzésének megelégelése. Az egyén fellázad a
koriilmények, a fo|é nehezedó hatalom ellen. Diihod-
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ten rá akar rontani az emberekre, de a pisztoly uissztt
felé stil eI.

Amikor haragszunk magunkra, amikor emészt ;r
btíntudat, amikor várjuk a megérdemelt btintetést, egy
baleset éppen kapÓra johet.

LátszÓlag ez sosem a mi hibánkbÓl kovetkezik bt''
mintha a sors tehetetlen játékszerei lennénk. Az á|
dozat egy idóre a figyelem kozéppontjába kertil: sebc
it lemossák, és gondját viselik. Gyakran ágyban ke||
maradnia, olykor egész sokáig, s végre alka|ma adíl
dik az onsajnálatra.

AbbőI, hogy testtink mely részén je|entkezik ekkor
a fájdalom, kovetkeztethettink arra, milyen élethely
zetekbő,l táplálkozik b ntudatunk' A sériilés mértékr.
pedig megmutatja, mennyire szigorri és mennyi időrt'
szÓlÓ biintetést szabtunk ki magunkra'

Étuig1ttotonsag/betege.s é/rség esetében az egyén el
utasítja magátÓl az élelmeti ez az onutálat szélsósé
ges megnyilvánulása'

A táplálék elengedhetetlen az életben maradás.
hoz. Miért tagadnád meg magadtől az ételt-életet?
Miért akarsz meghalni? Mi torténik az életedben. anti
olyan rettenetes, hogy visszavonhatatlanul ki akarsz
szál lni?

Az onutálat csupán egy magadrÓl a|kotott elképze-
|és utálata. Elképzeléseidet megváItoztathatod.

Mit tartasz o|yan szornyrínek magadban? A sztile.
id elégedetlenek voltak ve|ed? A tanáraid folyton bí.
ráltak? Vallásos neveItetésed oltotta beléd a kishit
séget? Betegesen prőbálunk elfogadhatÓ maryará.
zatot ta|álni arra, miért nem szeretnek és fogadnak
el benntinket olyannak, amilyenek vag nk. A kar-
csuság divatőri.iletéból sok n6 ezt a kovetkeztetést
vonja le: ,,Szornyrí vagy<lk. Legszívesebben eIásnánr
magam.'' Testiiket állítják onutálatuk kozéppontjába,
és így sÓhajtoznak: ,,Bárcsak lennék soványabb, ak-

kor biztos szeretnének!'' Persze ennek így semmi ér-
telme.

Sosem a kiilsódból kell kiindulni. Az onbecstilés és
tinbizalom a kulcsszavak.

Az íztjleti g1tulladas azokra leselkedik, akik 'belebe
tegednének'', ha egyszer nem kritizá|hatnának vala-
mit. Elsősorban saját magukat, másodsorban a tobbi-
eket becsmérlik orokosen. A bírálatot - ha nem is tu.
datosan - elvárják a másiktÓl. Maximalizmussal verte
meg óket az isten, gy érzik, mindig és minden kortil.
mények kozott tokéletesnek ke|l lennitik.

Tudsz o|yan foldi halandÓrÓl, aki ,,t ké|etes''?
Mert én nem' Vajon miért gondoljuk, hogy,,szuper-lé-
nyekké'' kell válnunk ahhoz, hogy elfogadjanak? Ez a
kishit ség netovábbja, és tÍr| nagy életteher.

Az asztma egyik elnevezése: ,,fojtogatÓ szeretet''.
A beteg gy érzi, nincs joga lélegezni onmagáért. Az
asztmás gyermekeknek gyakran ',tÚtl Íejlett az ondu-
datuk''. Magukra vál|alják kornyezettik osszes hibá-
ját. Mivel rigy vélik, ,,méltatlanok'', brjnijsok is, és el.
várják, hogy btintessék óket'

A klímaváItozás hatékony gyÓgymÓd lehet, ktilo.
n sen akkor, ha a csa|ád tőuol rnarad.

Az asztmás gyermekek rendszerint ,,kinovik'' be.
tegségtiket: ha más városban tanulnak, megházasod.
nak, valamilyen Írton-mÓdon elker{ilnek otthonrÓl, a
betegség visszahrizÓdik. Gyakran azonban, nem telik
bele néhány év, és egy váratlan esemény hatására
jabb roham tor rájuk' ValÓjában nem az adott he|y-

zet váltja ki ezt a reakciÓt, hanem egy álta|a felidézett
gyermekkori emlék'

A kelések és fekélyek, égési sértilések és uagott se-
bek, a mogas lazzal jaro hurutok és gyullodasok mind
a testben felgytilem|ett harag indikátorai' A harag min-
dig talál kiutat, bármennyire prÓbáljuk is elfojtani. A
fiilos energiának el kell távoznia' Attől tartunk, hara.
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gunkkal esetleg megbántunk másokat, pedig a harar.i
től muszáj megszabadulnunk, egyszer en és termí.
szetesen. Beszéljtink nyíltan: ,,Ezért és ezért hararl
szom (rád).'' Igaz, ezt nem mindig vághatjuk a fónii
ktink fejéhez. Viszont, verhetjtik okolle| az ágyat, or
díthatunk az autÓban, vagy kiteniszezhetjtik magunk
bÓ| az indulatokat. Ezek ártalmatlan mÓdszerek a ft.
sziiltség feloldására.

A legttlbb lelki beállítottság ember magához mél
tatlannak tartja a haragot' Igaz, mindnyájan azért Í'á
radozunk, hogy elérjiik azt a szintet, amikor már nenr
másokat hibáztatunk saját érzéseinkért; de amíg t:l
nem jutunk idáig, egészségesebb, ha elismerjiik, amit
érztink.

A rÓkos betegségek oka hosszasan ,,dédelgetett'.
neheztelés, ame|y a sző szoros értelmében szétrágjir
a testet. Valami torténik a gyermekkorban, és az em.
berekbe vetett hit szertefoszlik. Ez az élmény orok
nyomot hugy; a személy onsajnálatbazárkózik, mive|
nem képes kialakítani mély és tartÓs kapcsolatokat.
Hozzáá||ása kovetkeztében az az életet csalődások
sorozatának látja. Reményvesztettség és tehetetlen-
ség érzése hatja át a gondolatait, és egy idó után már
automatikusan másokat hibáztat a saját nehézségei.
ért. A rákra valÓ hajlam mindig onkritikával társu|.
Hitem szerint az én szeretete és elfogadása a nyitja a
rákos megbetegedés ek gyÓgyításának.

A titlsitly a biztonságvágy jele. oltalmat kerestink a
sére|mek, a megaláztatások, gáncsoskodások, rága|-
mak és a nemiségi.inket ért sérelmek eló|; félelemme|
toltenek el az élet rejtette veszélyek' Nem vagyok ko-
vér, mégis megfigyeltem az évek során, hogy amikor
ryengének és kiszolgáItatottnak érzem magam, egy ki-
csit mindig meghÍzom. Amikor aztán ,,el l a veszély'',
a fo|ós sírly magátÓI lemegy.

A kilÓkkal folytatott ktrzdelem csupán id& és ener-
giapocsékolás' A fogyÓkÚrra sem használ. Abban a
percben, hogy abbahagyod, visszahízol. A szeretet
és nbizalom. az éIetbe vetett hit és az elménk ereie
felett érzett biztonságtudat a legmegbízhatÓbb diéta,
amit csak ajánlhatok' TartÓzkodj a káros gondolatok-
tÓl, és visszanyered eredeti testsrilyodat'

A sztilÓ,k gyakran étellel hal|gattatják el a kisbabát,
bármi legyen is a baja. Ezek a gyermekek egész éle-
ttikben a hrjtószekrényhez menektilnek gondjaik elől.

A fÓjdalom minden formájában a lelkifurdalás, a
bríntudat figyelmeztető jele. A bríntudat btintetés
után kiált, a btintetés pedig fájdalmat okoz' Az idtilt
fájdalom forrása egy rég a feledés homályába mertilt,
de tudat alatt még benniink munkálÓ esemény táplál.
ta btíntudat.

Nem érdemes b ntudatot érezniink; ettÓ'l nem le-
sztink jobban, és a helyzet sem változik.

..Btintetésed'' ezennel letelt, lépj hát ki borton d.
ból' A megbocsátás feltétele az elengedés, a f ladás'

A htÍdések e|óidézói a vérben keletkező rogok: vér-
tolulás alakul ki az agyi vérerekben , az agy pedig nem
jut elegendó vérhez.

Az agy a test komputere. A vér az orom. Az erek és
artériák az orom csatornái. Minden a szeretet torvé-
nyét ktivetve m kodik. Az Univerzum legparányibbb,
intelligenciával bírÓ részecskéjét is szeretet hatja át.
Képteienség te|jes é|etet éIni szeretet és Örom nélktil.

A negatív gon.dolkodás megterheli az agyat, és el.
zárla az utat a szeretet és orom egészséges és szabad
áramlása elÓ,l.

Keserrj szíwel és savany ábrázattal nem lehet jG

íz en nevetni. Így van ez a szeretettel és orommel is.
Az éIet nem kegyetlen, hacsak nem tessztik azzá, ha.
csak nem nézzuk azt sotét szemtivegen át. A legap
rÓbb kellemetlenséget is megélhetjtik katasztrÓfaként,



r85r84 NEW AGE - ÚJ K()R tinuÉLErm

és a legsz rnyríbb tragédiában is találhatunk egy ke
vés oromot. Mindez rajtunk áll.

Választásaink olykor megfosztanak benntinket ;r
lelki fejlódés lehetóségétől. A csapások hatására nenr
eg'yszer megváltozunk, és átértékeljtik az élettinket.

A mereuség a testben korlátolt gondolkodásra uta|.
Félelmtinkben ragaszkodunk a megszokotthoz, a már
kiprÓbált thoz, és a vá|tás neheziinkre esik' Ha e|*
konyveljtik, hogy csak ,,egyféleképp'' tehettink meg va-
lamit, előbbutÓbb rugalmatlanná váIunk' Mindig akatl
egy másik t. Emlékezzunk Virginai Satirra és a mo-
sogatás általa osszegyríjtott kétszázotvenhat ktilon-
boző mÓdjára'

Figye|d meg, tested mely terti|etén jelentkezik a me
revség, nézd meg a szellemi beidegződések |istáját,
és megtudod, mely pontokon kell átértékelned néze-
teidet.

Gyakran csak sebészeti beauatkozds tján orvosol-
hatÓ a csontttirés és a baleseti sértilések. Srilyos ese-
tekben a kezdő ongyÓgyÍtÓnak is a mrítétet kell vá-
lasztania, hogy szellemi erejét aztán a betegség kiriju-
lásának megakadál y ozás ár a osszpontosíthassa'

Nap mint nap jabb nagyszer egyéniségekkel gaz-
dagodik az orvostudomány, akik az emberiség győ.
gyításának szentelik az éIettrket. Mind tobb orvos for-
dul a holisztikus gyÓgymÓdokhoz, és a te|jes embert
kezeli. Az orvosok tobbsége azonban még mindig
nem veszi figyelembe a betegségek okát, csupán a tti.
neteket, az okozatot kezelik.

Erre két mÓdszert dolgoztak ki: vagy mérgeznek,
vagy csonkítanak' A sebészek vágnak, és ha felkere-
stink egy sebészt, az rendszerint m tétet javasol.
Amennyiben az operáciÓ elkertilhetetlen, késztilj fel
|elkiekben az eseményre, így gordiilékenyen megy majc|

minden, és te hamar visszanyered egészségedet. Kérd
meg az orvost és asszisztenseit, hogy támogassanak
ebben ók is. A m tétet végzó orvosok gyakran nin-
csenek tudatában, hogy a beteg, még ha eszméletlen
is, tudat alatt felfogja és elraktározza, mit mondanak.

Egy barátnőmet váratlanul meg kellett operálni. A
beavatkozás előtt a holgy beszélt a sebésszel és az
aneszteziolÓgussal; arra kérte óket, játsszanak neki
halk zenét a mrítét alatt, és egész végig pozitív dol-
gokről beszéljenek. A kÓrteremben a nővértól is ezt
kérte. A m tét komplikáciÓ nélkiil lezajlott, és a be.
teg gyorsan és fájdalommentesen feléptilt' Ha egy kli-
ensem kÓrházba megy, azt tanácsolom neki, mondo'
gassa a kóvetkezó megerósítéseket: ,,Minden kéznek,
amely a kÓrházban megérint' gyÓgyítÓ ereje van, és
csak szeretetet sugárOz',, ,,A m tét gyorsan, fájdalom-
mentesen és komplikáciÓ nélktil zajlik le.'' ,,Teljesen
jÓ| érzem magam.''

A m tét után hallgass halk és lágy zenét, és ek-
képp erősítsd magad:,,Gyorsan, fájdalommentesen
és teljesen felgyÓgyulok.'' ,,Nap mint nap egyre jobban
érzem magam.''

Ha megteheted, vedd fel magnÓsza|agra a pozitív
megerósítéseket. Vigyél magaddal magnÓt a kÓrház.
ba, és hallgasd a felvételt rendszeresen' Ne kosson le
a fájdalom, figyeld érzéseidet. Képzeld el, amint a
gyÓgyítÓ szeretet szívedból karodba, s onnan keze.
idbe árad. Helyezd a tenyered a beteg testrészre, és
mondd neki: ,,Szeretlek, és teljes erómme| azon va-
gyok, hogy meggyÓgyu|j'''

A resÍ felptiffedése az érze|mi élet megrekedését és
pangását jelzi. Ugy alakítjuk a kortilményeket, hogy
,,sértilhesstink'', és nem hagyiuk begyÓgyulni sebein.
ket' Hatalmukba kerÍtenek a fájÓ emlékek, a kilátásta-
lanság érzése, tehetetlenségtinkért a tobbieket hibáz-
tatjuk.
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Engedd el a mriltat! Vedd vissza a saját hatalm;r
dat!Ne azon morfondírozz, mit nem akarsz! Használtl
az elmédet olyan események létrehozására, amelyt'
ket ,,tényleg akarsz''. Az élet megy tovább, te se ál|j
meg!

A daganatoft kÓros szovetképzódmények. A kagy
IÓba bekertil egy aprÓ porszem, az állat pedig, onvé
delemból kemény és csillogÓ burkot nÖveszt koré.
Mi gyilngynek hívjuk ezt, és gy nyÖr nek találjuk'

Elővesztink egy régi sérelmet, dédelgetjtik, folytoIr
fe|tépjiik a régi sebet, és idővel kialakul a daganat.

Mintha a szenvedés lenne é|tetó e|emtink. Szerin'
tem a nŐk k rében azért gyakori a méh daganatos
megbetegedése, mert képtelenek triltenni magukat a
léttiket és nemiségtiket ért sérelmeken . Én ezt a ',Mé|.
tatlanul bánt velem!'' szindrÓmának nevezem.

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

Nem az esemény számít, hanem az aÍra adott re-
akciÓnk' Teljes mértékben felelósek vagyunk mind.
azért, ami tortént és torténik veltrnk. A magadről a|-
kotott képen kel| váItoztatnod, ha azt akarod, hogy
szeretettel fordulianak feléd az emberek.

Az étet uégtefen kprfoEasáúan, aűof most aagyoft

miníen te[jes, eguz és tijfofttes,

Íes t emet j ő 6 ar átnaLte ftntem.

Miníen sejtjé\en jefen zlart az Isteni Ertefzm.

Miníig megftat[gatom, amit teste.ÍÍL íizen nekgm,

és tuíorn, tanársát éríemes e[fogaínom,

Riztons ag b an a ag y o k, az T,gy et eÍnps Q oníais efes

aezére[ és őa,

Az egészséget és szabaíságot rlá'fasztom.
,I/ifagom6an miníen reníben oan,



Tizenotodik fejezet
A LISTA

,,Ép, egészséges és tokéletes uag/ok.,,

Ha tanulmányozod a kovetkező listát, melyet GyÓ-
gtítsd meg a tested cÍm konyvem alapján állÍtottam
tissze, megtalálhatod az osszeftiggést egykori, vagy
ielenlegi betegséged és az általam rnegadott okok
kozott.

Javaslatom a kovetkezó:

1. Keresd ki a listán betegségedet, és olvasd el a
lelki okot' Figyeld meg, igaz-e rád a magyarázat. Ha
nem, tedd fel magadban: 'Mely 

gondolataim okoz-
hatták a bajt?''

2. Ismételgesd: ,,Kész vagyok elengedni azt a be.
idegződést, ame|y ebbe az állapotba juttatott.''

3. Ezt az rij megerósítést mondogasd magadban
rendszeresen.

4. Vedd észre, hogy máris a gyÓgyulás folyamatá-
ba vagy.

Ahányszor csak eszedbe jut állapotod, tedd a fen.
tieket.
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Betegség Lehetséges ok Uj megerősítés

Addison.kór Súlyos érzelmi alultápláltság. Az én Szeretettel uigyózoh testemre, szellememre
@ronzkór) el|en irányu|i harag. és érzelmeimre,

Agy A komputer, a kapcsolótábla Elmém szerető operótora uagtok.
szerepét tölti be.

- daganat Helytelen programozás. Óníejűség. Elmém komputerét konnyen itprogramozom'
(|umor) Merev gondolkodás. l1 9tet öröh uóItozós, és elmém folyton meg

ulut.

Agyalapi mirigy Az iranyítóközpont szerepét tölti be. EImém és testem tökéIetes egtensúIybcn uan.
6tiporiiis; nah. Én irónyítom gondolataimat,

AIDS onmegtagadás. A nemi öröm Az éIet isteni, nogtszertrmegnyiltlónulósa ua-
bűntudat forrása. Az önbizalom gyoh. orömöt leleh a testemben. orömöt
hiánya. lelek a létemben. Szeretem önmagamot,

Ajakrá* Lenyelt sére|mek. Mások hibáztatása' Csak örömteli dolgoh lörténnek uelem.
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AlhasÍ görcsik Félelem. Megállítani a folyamatot. Bízom az étetben' Biztonsagban uagtok.

Alkoholizmus Tatajvesztettség. Az értéktelenség A móban éleh. Új mlnd3n pillanat. Kész ua.

tudáta. Kishitűseg,lelkiÍurda]ás' gyoh felismemi értéheímet. Szeretem mago-

Az én elutasítása. mat. Bízom a képességeimben'

Allergia Kire vagy allergiás? Lemondás a hata]om. A uilóg biztons'ógos és.borótsógos, Biztonsig

ról. ban uagtok. Béhébenélek.

Alzheimer-kór Megfutamodás az élettói és a valóságtó|. Minden a megfelelő időben és helyen köuet-
hezik be. Az egyetemes gondoíselés híséri Ié.
péseinket.

Angolkór Érzelmi alultápláltság. A szeretet és biz. A Vildgegyetem szeretete uéd és tóplil en.

(Rachitis) tonság hianya. gem,

Anyaméh
Qlterus)

A teremtés háza. Testemben otthon Üog/oh.

@



Betegség

fuanyér
(Hemorroidák)

fuc

Asztma

Autózás okozta rosszullét
(Automobil kinetosis)

lgybavizelés

ryutas

Lehetséges ok

Aggódás a határiddk miatt. Múltból át-
mentett harag. Zavarok az elengedésben.
Leterheltség'

Amit a világnak mutatunk.

Fojtogató szeretet. A beteg képtelen léle.
gezni ilnmagáért. Fullasztó légkör. Elfoj-
tott sírás.

Félelem. Kiszolgáltatottság. Bezártság.

Rettegés az egyik szü|őtől, rendszerint az
apától.

Félelem. Erót meghaladi íeladat. onvede
lem.

Uj megerősítés

Megszabaduloh mindentőI, ami nem szeretet.
Jut elég idő és alhalom mindana, omit tenni
akaroh.

Biztonsógos önmagamnah lennem. VóIlalom
önmagam.

Biztonsigos ótuennem az irinyítóst sajót éle-
tem felett, Szabad uagok

Könnyedén haladoh heresztül időn és |éren.
Csah szeretet vesz hörijl,

Ezt a gtermeket gi;ngéd szeretet és megértés
ueszi körül. Minden rendben.

Hatalmam, erőm és tudisom birtohiban hé-
pes uagtok mindenre.

N
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Allkapocs-
panaszok

Almatlanság
Qnsomnia)

Balesetek

Belek

Harag. Neheztelés. Bosszúváry.

Féle|em. Nyugtalanság. Bűntudat.

Magatehetetlenség. KitÖrni vágyás.
Agresszivitás.

A szükségtelen elengedését je|képezik.

A már szükségtelen régi elengedését
íé|elem kíséri.

Az áldozat szerepe. A kiszolgáltatottság
és ti sztátalans ág ér zete.

Kész uogyok Uóltoztatni gondolhodásomon,
mely ezt az óllapotot okozta. Szeretem, be-
csülöm és biztonsógban ézem magam.

szeretettel bocsótom el a napot, és béhés
ólomba merülöh, hisz tudom, holnap minden
rendben lesz.

Feladom a gondolatformót, amely engem ide
Uezetett, Nyugodt uagtok. Jó uagyok.

Könnyű elengedni.

Szabadon és hönnyedén bocsótom eI a régit
és boldogan fogadom az újat.

Sajdt jósigomat és tisztasógomat lótom mó.
sokban. Szeretem és beaüIöm magamot.

- bélzavarok

Bélgiliszta



Betegség Lehetséges oh Új megerősítés

Boka Mozgékonyság, az iranyváltoztatás képes. Könnyedén haladok előre az éIetben.
sege.

Böfögés Aggódás' fu é|et mohó habzsolása. Mindenre jut idő, adódik alkalom Megnyug.
szom.

BÖlcsességÍog nem tört át Lelki megalapozatlanság. Kitórom tudotomat a hatőrtalan élet előtt.
Van teruem a nöuekedésre és feilődésre'

Bór Az egyéniségvéddburka. Érzékszerv. Biztonsóggal lehetehönmagam,

Bdrbetegségek szorongás, nyugta'lanság. Elfojtott harag. EImém nyugodt, örömteli gondolatokhal
A fenyegetettség érzete. óuom mcgam. Megbocsótok és elfelejtem a

múItat. Szabad uagnh,
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Bdrkeményedés Merev nézetek és elképzeléset.lrttanoÓ Biztonsógos megismemi $ elsgjgt-ítani y t,j

rettegés. ismeretehet és módszereket. BoldoEan foga-
dok el mindent, ami jawmro uáIih.

Bdrkérgesedés A védtelenség és veszélyeztetettség.éne Az isten! gonduiselés őrkiHik felettem Bármit

(Sc|eroáerma) te. "védópán;éI" 
növesitése a bán[ó inge teszek, helyes és szeretetet hoz életembe, me.

rek ellen. Iyet örömmel elfogadok.

Bórkütés Türelmetlenség. A figyelemÍelke|tés gyer- Szeretem ön1naga.y. B..aom magamban. Bé-

meteg módja. hében mgtoh az élettel.

Bdrpigmenthiány A kötódés hianya. Kitaszítottság. Elszige Az élet befogad, szeretet hapcsol a uilóghoz.

(Vitiligo) telódés.

Bright-kór A beteg ügyetlen gyermeknek érzi magát, Szeretem magamot. Bízom magamban. Gon-

G.]'ny", u.,egyultadás) 
ffi#TÍ:lfli*;.tff*y 

önérték. 
f#r#;',,^' 

Minden helyzetben megóIlom

Candidiasis Szétszórtság. Frusztráció, harag.Vágy az Kész uagyoh .hiónftalanul megualósítani ön-

(gombás megtegedés) ómueri kapösolatokra, de bizalíratlánság maga'm. Az élettőI nindig jót érd9yt.I9h.. szere.

mások irányában. tem és becsüIöm magamat és a többiehet,
<.o



Betegség

Cellulitis
(kötős zövet gyullad ás)

Ciszta

Cukorbaj
@iabetes)

Cushing-szindróma
(a mellékvesekéreg beteg-
sége)

Cystic
Fibrosis

Csa]ánkiütés
(Urticaria)

Lehetséges ok

Megrekedés egy gyerm ekkorí traum áná.
Ragaszkodás a múlt íáió emlékeihez' Ne
héz.ségek az elórehaladásban. Rettegés
az önálITságtó|.

Régi f ájdalm ak drizgetése, dédelgetése.
Hamis ülágkép.

Sóvárgás az után, ami talán lehetett vo|na.
Visszafogottság. Mély fáidalom' Csak kese
rűség maradt.

Kiegyensúlyozatlanság. Túl sok boron gós
gondolat. A totális vereség érzése.

Az egyén meg van gyózódve arró|, hogy
az élet nem á]I mel|ette. Onsainálat.

Titkos Íélelmek. A dolgok eltúlzása.

Új megerősítés

Megbocsótok mindenkinek. l4epbocsdlok ön-
magamnah. Mesbocsótom a régi sérelmeket.
Szabod uapvoh."

Csah o szép dolgohro emlékezem, mert íg/
aharom, Szeretem önmagam,

orömteli ez a pillanat. Kész uagoh megéIni
a jelen édes örömeit'

Szeretettel helyreóllítom lelkem és testem
egyensúlyat. olyan gondolatokot uólasztok,
ame lye ht őI j ó I ézem magam,

Az élet szeret engem, és én szeretek éIni.
Kész wgtok az életet szabadon és teljesen
befogadni.

Könnyedén leszem életem ahadólyait.
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Csecsemdkori asztma

Csecsemómirigy
(thymus)

Cs ecs nyulvany-gyulladás
(Mastoiditis)

Csípó

A csípő rendel|enességei

Csípóbélgyulladás
Qleitis)

Rettegés az élettől. Nem jó itt lenni.

Az immunrendszert szabályozó mirigy. fu
élet veszélyes. Mindenki ellenem van.

Harag és frusztráció. Kizárni a küvilágot.
Gyermekek körében gyakori. Rettegés a
belsó harmónia összeomlásától.

A test egyensúlyáért felelós. Feltétlen
biza]om az elórehaladásban.

Döritó pillanatokban az egyén fél lépni'
Nincs miért elóremenni.

Félelem. Aggódás. Az önbizalom hiánya.

Szeretem önmagam. Bízom mogamban.

A szeretet biztonsaga ötnz' Szíuaen lótjóh
és féItue óujók ezt a gtermeket'

A szeretet óltal megőrzön ellenilliképes-
ségemet és egészségemet. KíjIsGbeIső biz.
tonsógom megmarad.

Isteni harmónia uesz hörüI és lahozik ben.
nem. A béke, szeretet és öröm oázisa ua-
gtok. Viligomban minden rendben uan.

orömmel telneh napjaim' Boldogan me-
gtek touóbb!

Tökéletes egyensúIyban uogyoh. Étetem
minden szakaszóban boldogan és bizton-
saggal haladoh előre'

Minden tőIem telhetőt megteszek. CsodóIa.
tos uog/ok. Tetszem magamnak.

@{



Betegség

Csomók

Csontok

Csont
- törések

- deÍormÍtás

Csontvelőgyrlladás
(Osteomyelitis)

Csöpögő orr

Dadogás
@sphemia)

Daganat
(Iumor)

Duzzanat

EgyensúIyvesztés

Lehetséges oh

Neheztelés, kudarcélmény,
nyek lelkifurdalást okoznak.

A Lét tartóváza.

Új megerősítés

az eredmé. Eloszlatom magamban a halogatós hény-
szerét. I.elkifurdglds néIhül elfogadom a si.
hert.

Jó felépítéstI és hiegtensűlyozott uagtoh.

@
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Lázadás a hata]om, a körulmények ellen.

Szellemi túlfeszítettség. Megmerevedett
izmok. Rugalmatlanság'

Harag, csalódás az életben. A támaszné|.
kü|iség érzete.

Elfojtott sírás. Gyermeki fájdalom. Tehe-
tetlenségérzet.

Sorsom felett csak nehem uan hatalmam,
mert elmém egedüIi irónyítója én uagtok,

Mélyeket lélegzem, Felengedek. Az éIettel
egtitt hajlom és udltozom.

Elégedett uagtoh a sorsommal' Bízom az
életben' Békében és biztonsipban tudom
magamaL

Tudom és elfogadom, hogt sorsomat én iró-
nyítom. Eluezni aharom az életet.

Csuk]ó
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Lendület és fesztelenség.

Bizonytalans ágérzet. Az önkiíejezés hiá-
nya. Nem szabad sírni'

Régi sérelmek és megrázkódtatások őriz.
getése. Lelkiíurdalás.

Merev gondolkodás. Régi íájdalmak óriz.
getése.

Szétszórtság' Zavarodottság'

Kibékíthetetlen e|lentétek. Érzelmi kiíaka.
dások

A bölcsesség és szeretet birtohóban
hönnyedén irónyítom a sorsomot.

Jogom uon hangot adni érzelmeimnek és
uógyaimnah. Biztonsóggal fejezem hi ma.
gom a szeretet szauai ólIaI.

Szerelettel elengedem a múItat és figelme.
met az új nap felé fordítom, Minden rend.
ben.

Gondolataim hönnyedén és szobadon
óramlanah. Könnyen teszem túl mogam a
nehézségehen.

A biztonsigos középpontra figeleh. Létem
a uógtott teljesség. Minden rendben.

Béhe és harmónia, szeretet és öröm uesz
körüI és lakozik bennem. Béhében és biz-
tonsógban uagoh'

@
@
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Betegség

Elmebaj
(nsania)

Em|ékezet-kihagyás
(Amnézia)

Epekóbántalom
(Cholelithiasis)
Keserúség. Keménység.
Epilepszia

Égési sérulések

Lehetséges ok

Meneküés a családbó|. Eltávolodás a va.
lóságtól, Visszahúzódás. Elkülönülés az
élettól'

Fé|e|em. Menekülés az é|ettő|. Akaratsven.
geség'

Keserűség. Keménység. Rosszallás. Büsz-
keség.

Az üldözöttség tudata. Az élet elutasítása.
Belsó küzdelem. Onpusztító erók.

Harag. Langoló gnílölet. Heves indulatok.

Uj megerősítés

Ez az elme tisztóban uan sajót identitósó.
ual, és az Isteni önkifejezés teremtő eszktj.
ze.

Értelmünkre, erdnhre. és képességeinhre
mindig szómíthotunk. Étnt io'

Boldogan engedem el a múltat. Az élet édes
örömökben részesít.

Kész uagtoh örtjhhéualónak és örömtelinek
lótni az életet, öröhhé éleh, boldog és nyu-
godt uagoh.

Béhét és harmóniit teremtek magomban és
környezetemben. Megérdemlem, hogt jól
érezzem mogam.

Szeretem önmogam, bízom magamban. Bí.
zom oz életben. Biztonsúgban uogtok. Min-
den rendben.

Biztonsógban uagok' Hisz'em, hog az éIet
csah jóban részesít enpm,

Megnyíloh: feharuI előttem az öröm és az
élet. Szeretettel forduloh a uilóg felé.

Biztonsógos étni, biztonsógos érezni. Érzel-
meim normilisak, egészségese h.

Szeretem magamat.'Bízo m mogamban. Biz-
tonsógban uagtok. EIni jó és biztonsógos,

Az éIet csodóIatos. ÉIni akaroh. Boldog ua.
gtok. Tetszem magamnak.

Szeretem magamaL Bízom mogambon,
Szereteh és szeretetre méItó uagok.

É

Eletuntság
(Spleen)

Émelygés
Hányinger
(Nausea)

Érelmeszesedés
(Arteriosclerosis)

Étvagy
(Apetitus)

- beteges éhség
(Bulimia)

_ az étvágy elvesztése

Kóros étvágytalanság
(Anorexia)

Fájdalmak

Kényszerképzetek, rögeszmék.

Félelem. Egy gondolat, vagy élmény eluta-
sítása.

Ellenállás, Íeszültség. Szűklátókörtiség.
Elfordulás az értékektől.

Félelem. Biztonságvágy. Saját érzelmek
megvetése.

Félelem. Fenyegetettség. Az élet ve
szélyes.

Az é|et megtagadása. Szorongás' önutálat,
elutasító magatartás.

Vágyódás a szeretet, a gyöngédseg utan.
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Betegség

Fájdalom

Fásultság
(Apátia)

FehérÍolyás
Qeukorrhea)

Fejíájás

Feké|y
(Jlcus)

Fenék

Fertózés
(nfekció)

Ficam
@iszlokáciT)

Fogak

- gyakori panaszai

A ío$ny betegségei

Lehetséges oh

Bűntudat. A bűntudat mindig büntetést
követe|.

Érzelmek elfojtása. Elszigetelódés. Féle
lem.

Meggyőződés: a íérfiak kihasználják a nő-
ket. Kiszolgátatottság. Egy partner ellen
irányuló harag.

Az én alábecsüése. onkritika. Fé|elem.

Félelem. Az önbizalom hianva. Emésztó
gond, vagy banat.

Az erót jelképezi. Megereszkedett ü|ep,
erótlenség.

Új megerősítés

Szeretettel elengedem a múltat. Megszaba-
dítom őket, s eziltal magomot. A lelkem
immar nyugodt.

Biztonsógos éreznem, MegnyíIok az élet
előtt. Kész uagloh befogadni.

Mogam teremtem élményeimet' A hatalom
én uagnk. örömöt leleh a nőiségben. Sza.
bad uogtok.

Szeretem és becsülöm önmagam. Szeretet-
tel tekinteh ana, amit csinóloh. Biztonsóg
ban uagtoh.

Szeretem önmagam. Bízom magomban.
Nyugodt és higgadt uagtok. Minden rend.
ben.

Bölcsen hasznólom erőmet. Erős uagtok.
Biztonsógban érzem magam. Minden rcnd-
ben.
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|ngerultség, harag, és bantalom.

Harag és ellenállás. Ragaszkodás a meg.
szokott útirányhoz.

Elhatározások.

Fontos döntések halogatása. Képtelenség
az átgondolásra és határozásra.

Döntés- és cselekvésképte|enseg.

Az életben hozott döntések nem okoznak
örömöt.

Kész uagok fuhében és harmónióban élni.

Az élet a jauamat szolgalja, mindig a he.
lyes irónyba uezet.

Döntéseimben mindig az igazsog a mérték-
adó. Nyugodt uagyoh, mert tudom, hogt
csak jól dönthetek.

Hatórozott jellem uagoh' A szeretet segít
dö nte ne m é s cse le kednem.

Életemben csak a jó kap helyet. Döntéseim-
mel elégedeft uagnk

N

B

Fogínyvérzés



Betegség Lehetséges oh Új megerősítés

Folyadékvisszatartás Mi vesztenivaló lenne? Boldog örömmel engedeh eI.

Frigiditás Félelem' A,nemi öromök e|ítétése és meg. B,iz1o11ó.g9s. o .1ajój testemet élueznem,
tagadása. Érzéketlen panner. orömöt lelek nőiességemben.

Fulladásos rohamok Félelem. Az élet veszélyes. Megrekedés a Biztonsigos felnőni' A uilóg biztonsógos,
gyermekkornál . Biztonsógban uagtok'

Fül Képesség a ha]lásra' Örömmet halloh.

Fülíáiás Harag.Nekellienhallani'Túlnagy aa1rza- Harmónia uesz hörüI. Boldogan hallom

var. Veszekedő szülők. meg a jót és a he.llemest. A szeretet g/Útí
medencéje uagtok,

Fülzúgás Az egyén nem akar odaÍigyelni. Nem ha]l- Bízom Magasqbb.rept Énemben. Szerete\
(tinnitus) gat a be|ső hangra. Makacs. tel figyelek a belső hangra.

Méhdaganat és ciszta Egy partner sértése maradandó nyomot Megszabaduloh a belső eluórós|ól, amely eh.
hagyott. A nemiségen esett csorba. hez az élményhez Üezetett. Csah jó történih

uelem.

Gennlolyás A dontésképtelenség hváltotta tehetetlen Bízom magamban, és döntéseim mindig a
fyorrhoea) harag. Teddide-teddoda emberek. szómomra legmegfelelőbbek'

Gerincoszlop Az élet hailékony tartóoszlopa. Az élet Iómogat engem,
(Spina)

- gerincgörbület Merevség. Félelem, kitartás a régi elképze Eloszlatom félelmeimet. Bízom az életben.
lések mellett. Hitehagyottság. Akaratgyen- Tudom, oz éIet tómogat. A szeretet ereje
geség. egtenessé és magabiztossa tesz engem,

Gerincvel&gyulladás Szélsóségesen labilis családi háttér. Fenye Békét teremtek elmémben, testemben és éle-
(Myelitis) gető légkör. Nyugtalanság. Elbizonytalano temben. Minden rendben. Biztonsógban ua.

dás. gtok, szeretneh.

Gégehurut A beteg olyan dühös, hogy szóhoz sem jut. Jogom uan elkémi, amit akaroh. Biztonsagos
(Laryngitis) Nem meri felemelni a hangját. Neheztel a kifejeznem magom, Nyugodt uagoh.

hatalomra.
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Betegség

Gégerak

Golyva
(Struma)

Gorcsök

Görnyedt hát

Gyermekbénulás
(Poliomyelitis)

Gyermekkori betegségek

Gyigyíthatatlan
betegségek

Gyógyszer., kábítószer-
függóség

Gyomor

Gyomorbántalmak

Gyomorégés

Lehetséges ok

Félelem. Elbizonytalanodás. Biztonságban
vagyok.

A bantások megelégelése. Aldozat. Kudar-
cok. Kielégületlenség.

Feszültség. Aggódás. Megragadás' görcsös
ragaszkodás.

Nehéz életterhek, súlyos gondok. Tehetet-
lenség és reményvesztettség.

Bénító íéltékenység. Vágy valaki feltartóz-
tatására.

A gyermek kétkedés nélkül elÍogadia a
családi hiedelmeket, társadalmi kózhelye
ket es konvenciókat.

Új megerősítés

Hiszem, az élet mellettem óIl. Szabadon és
boldogan fejezem hi magam.

En irónyítom a sorsomat. Bótron leheteh ön.
magam.

Ellozulok, és haglom, hogt az elmém meg
nyugodjon.

Egyenesen és szabadon jirok. szeretem
magomaL Bízom erőmben. Eletem nop
mint nap könnyebb.

Jut bőuen mindnyójunhnah. Szeretetteljes
gondolatohhal teremtem meg boldogsógo-
mat, és szabadsógomat.

Ezt a gyermeket az eg/etemes gonduiselés
uezérli, és szeretet wszi hörüI. klkileg sétt.
hetetlen.
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Adott stádiumban küsó eszközökkel már
nem orvoso|ható. Csak a 'belsd'kezeléseredményes. A bai a semmibdl termett, és
oda is tér üssza'

Menekü|és az én e|ól. Félelem. Az önszere
tet hiánya.

A testi és sze||emi táplálék gyíjtótelye.
Az ismeretek feldo|gozója.

Rémület. Rettegés az ismeretlentől. Alkal-
matlanság az új átlényegítésére.

Aggódás. Félelem. Rettegés. Önmarcango
lás.

Félelem. A beteg nem bízik önmagában.
Mindig mások kedvében próbál járni.

Naponta történnek csodók. Befelé tekintek,
és fijladom azt a beidegződést, omely beteg-
gé tett. Hiszek o léIeh gógyíti erejében!
Meggúgtulok!

Litom nagtszenkégemet' Szeretem maga.
mat. Tetszem magamnak.

Könnyedén ,,emésztem meg" az éIetet,

Az élet ,,jót tesz nehem,,. Kónnyedén foga-
dom be az újat. Minden rendben,

Mélyen és egészségesen lélegzem. Bizton.
sagban uagtoh. Bízom az éIetben.

Szeretem magamat, Bízom a képességeim-
ben, Békében uagtoh önmagammal. Nagy.
szenÍ uagtoh.

Gyomorfekély

N
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Betegség Lehetséges oh Új megerősítés

Gyomorhurut Örökös bizonytalanság. A leépülés érzete. Szeretem önmagam. Bízom magamban.
Biztonsógban uagtok'

Gyomorrontá' |;l,?;Iftxfl;Íá:1luío,u.'"...gés' 
szo. y!:rÍ:;;,::,:;,tT;l{:€:;{;,.be és te.

Gyulladások Félelem. Düh. Lazas képzelgések. EImém békés, nyugodt. A lényegre figelek.

Hascsikarás A környezetben mindenki ingerirlt, türel. Erre a gtermekre csah a szeretet és szépség

(Kólika) metlen és bantóan viselkedik. hat. Minden csendes, nyugodt.

Hasmenés Félelem' Elutasítás. Kapkodás' A befogadós, feldolsoas és elbocsótós tG

(Diaré) 
---r-'- - 

kéIea{rendben múködih bennem, Nyugod-
tan cselekszem.

Hasnyálmirigy Az élet édességét ielképezi. ÉIetem édes.

(Pancreas)

Hasnyámirigy-gyulladás Elutasíti magatartás. Harag és csalódott- Szeretem önmagam. Bízom sajót erőmben.
(Pancreatitis) ság: az élet - látszólag - megkeseredett. Egedül én tehetem éIetemet hellemessé és

tjrömteliué.

Az élet támasza. Az élet örökké tómogat.

A hát gyakori panaszai Az érze|mi háttér hiánya. Szeretetlenség. Szeretem magamaL Bízom magamban.
- Felsd rész A szeretet elfoitása. Az élet szeret és tómogat'

- Középsó rész Bűntudat. Nehéz hátrahagyni a múltat. Az Elengedem a múltat, Szabadon lépek előre
élet súlyos teher. szeretettel a szíuemben.

- Alsó rész Aggódás a bevételek miatt. Bizonytalan Bízom az életben. Bórmire uan is szühsé.
anyagi háttér. gem, megkapom' Biztonsógban uagtok'

Here A Íérfiasság külsó jegye és szimbóluma. Biztonsógos férfinak lenni.
(testis)
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Betegség

Herpesz

Hidegrázás

Hodgkin-kór

Hólyagpanaszok

Hólyagok

Horkolás

Horzsolások
Zúzidások

Hörghurut
@ronchitis)

HúgyrltÍ fertózések

Hüvelygyulladás
ffaginitis)

HyperventiIláció

ldegek
ldegrendszer

Lehetséges ah

Társada]mi konvenciók táplálta prudéria.
A nemi öröm bűntudatforrása. Bosszúál-
ló lsten. A nemi szervek megtagadása.

Szellemi beszűkulés, el. és befelé fordulás.
A üsszahúzódás vágya. Hagyjatok békén!

Önhibaztatas, retteges a "meg nem Íelelestől".
Erőn felüli igyekezet az á]landi bizonyításra:
a vér teljesen felhígul. Az elismeresért vÍ-
vott küzdelemben az örömnek nem jut hely.

Szorongás. Ragaszkodás idejétmúlt néze
tekhez. Régi sérelmek dedel getése.

Ellená]lás. fu érzelmi háttér hianva.

A régi beidegzódések föladásának merev
elutasítása.

Új megerősítés

Jósógos istenben hiszeh. NormóIis és egész.
séges uagtok. oromöt leleh sojót testemben
és nemiségemben. Gyönyörú uagtok.

Békében és biztonsógban uagyok. Szeretet
uesz hörül és uéd engem. Minden rendben,

Boldog uogyok, amiért önmagam leheteh.
Töké lete sen e légedett uagyok maga.mmal,
Szeretem és elfogadom magamaL orömöt
sugirzoh, és öröm sugórzik felém.

Könnyedén engedem eI a régit, és örömmel
fogodom az (ljat életemben. Biztonsógban
uagtoh.

Atodom magamat az éIetnek és az új éImé.
nye kne k. M inden re ndben.

Elbocsótok mindent, ami nem szeretet és
öröm. A múkat hótrahag/om, az új, friss és
eleuen felé Ueszem utam.
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Kisebb botlások az életben, Az egyénÍgy
bünteti magát.

Elmérgesedett családi légkör. Heves viták,
kiabálás. olykor tút nagy a csend'

''Sértódöttség'' a másik nem, vagy egy sze
retó miatt. Mások hibáztatása'

Egy partnerre iranyuló h-arag. A nemi
öröm bűntudatot okoz. Önostorozás.

Félelem. Ellenállás a vá]tozásnak. Kishitú.
ség' kétségbeesés'

Kapcsolat a külvilággal. Inf ormációcsere.

szeretem és becsijlöm magomat. Kedues és
gyengéd uogyok magammal' Minden rend.
ben.

Béke és harmónia uan bennem és körüIöt-
tem. Minden rendfun.

Megszabadítom tudatomat a képzelgéstríI,
mely ebbe az óIlapotba juttatoft' Kész uogtoh
o' túltozasra. szeretem 8 beaüIöm magnmot.

Szeretem és becsüIöm magamo!] íg masok
is szeretnek és megbecsiilnek. orömöt lelek
o nemiségben,

A Vi lagegyetemben mindentin biztonsógban
uagyoh. Szeretem önmogam és bízom az
életben.

Könnyedén és boldogan adok és hopok,

N



Betegség Lehetséges ok Új megerősítés

|degesség Félelem, aggódás, erdfeszítés,lázas kapko Az öröhhéualósdg uégtelen útjót jórom,
dás. Bizonytalanság. időm hatórtalan' BöIcs tanóaadóm a szí.

uem. Minden rcndben.

|degösszeomlás Túlzott énközpontúság. Egyoldalú infor- Kitórom o lelhem, és szerctettel fordulok a
mációáramlás. uilóg felé. odghint biztonsdgos. Jól érzem

magam.

lmpotencia Kényszer a bizonyításra, feszültség, bűn- Boldogsógot és kielégülést talóloh a nemi-
tudat. Konvenciók, elóÍtételek. ségben.
Gyűlolet egy korábbi partner ellen.

lnfluenza Tömeghisztéria és közhiedelmek. Félelem. A hözhíedelmeh és mereu horuxncióh tóuol
BeÍolyásolhatóság. óllnak tőlem. A magam útjót jórom'

lsiász Képmutatás. Aggódás a megélhetés miatt. Lelkem egrre g)/arapodik. Minden a jaw-
Rettegés ajovótól. mat szolgalja. Béhében és biztonsógban ua.

goh.

Gyulladások Haragot és Írusztrációt okozl életkörül. Kész uagoh fökagni az örck& hntihówl.
mények. Szeretem önmagam. Bkom magamban,
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|zomsorvadás Rettegés. Belsd kényszer minden és min. Az élet biztonsagos. Biztonsógos önmagam-
(Myotrophia) denki irányítására. Vfuy a biztonságra. nah lennem. Elégedei *gon nagaimal,

Hitehagyottság, reményvesztettség. bízom sajót erúiben.

Ízüetek A.z é|et fordulópontjait és a Átadom magam a uóltozósnak. A gonduise.
könnyed váltást je|képezik. lés őrködih-tépteim felett, mindig"a hetyes

irónyban haladoh.

ízüeti csúz A körulmények ócsárlása. Eletem iranyítója én uagtok. szeretem ön.(Rheumatoid arthritis) fu elnyomottság és becsapottság mogam. Bíiom'sajit erő\nben. Az étet jó,
erzete.

ízu]eti gyu||adás Szeretetlenség. Haj|am a kritikára, Szereteh. Szeretem és becsülöm magamat,
(Arthritis) nehezte|és. Szeretettel tekintem o többieket.

Ízüeti gyul|adásos ujjak Büntetni,-visszavágni. Szemre Szeretet és megertés tlezérel. A snretet Íé-
hányfu. Kifosztottság. nyében lótom éIetemet.

Képesség az élmények befogadására ró! hamkhat fogadom az élet adta lehetősé"
geRet' N



Betegség Lehetséges ok Uj megerősítés

Karbunkulus Személyes sérelmekbó|táp|álkozó Elengedem a m(lltat, hagtom, hog az idő
méreg. begógtítsa minden sebemet.

Harag. Forrongás. Háborgó indrrlatok. Szeretetet és örömöt suginok. Nyugodt ua-
goR.

Kel|emetlen lehelet Negatív élményekből táplálkozó harag és Szeretettel elbocsótom a múltot. &ah szere.
bosszúvágy. tő szauah hagjók eI az ajkaimat.

A kéz ujjai

Tart és kezel. Megmarkol és szorít. Meg- szeretettel, örömmel és könnyedén ueszem
ragad és elenged. Simogat és odavág. hezembe a sorsomat,
A]tala intézzük ügyeinket.

Az élet alkotóelemeit jelképezik. Béhében uagoh az élettel'

- Hüvelyh.tjj |ntel|ehus és aggódás. EImém nyugodt.

- Mutatóujj Ego és félelem. Magabiztos oogtok.
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- Középsdujj Harag és nemiség.

-Gyűnísujj Egybekelés és bánat.

Elfo godom ne misé ge me t.

Békésen szereteh.

- Kisujj Csa]ád és szÍnlelés' Az e m bei sé g aalódj óho z tarto zo m.

Kimerültség Ellenállás, unalom. Az egyén nem szereti, Szíuuel-lélekhel adom ót magam az éIet.
amit csinál. neh. Tettrekész és lelhes uagok.

Kinövések Régi sérelmekdédelgetése. Aharagtáp Könnyen megbocsótoh, Mert szeretem ön-
lá]ása. mogom, mósohm is szeretettel gondoloh'
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Betegség

Klimax

Koleszterin

Kopaszság

Koraszülés

Kóma

Könyök

Körom

Körömbenövés

Kirömrágás

Köszvény

Kötőhártya4yulladás
(Coniunctivitis)

Kövérség

Lehetséges ok

Félelem a ndiesség elvesztésétdl. Rettegés
az öregedéstdl. fu én meg-vetése. fu önbi-
zalom hanyatlása.

Az öröm csatomái elzáródnak. Félelem az
óröm e|fogadásától.

Félelem' Feszültség. VisszaÍogottság. Két-
ségbeesés.

Féle|em. Rettegés a jövőtől. Ne most -
majd. He|ytelen idózítés.

Félelem' Menekülés valami, vagy valaki
elól'

|rányváltoztatás, az új élmények befoga-
dása.

Új megerősítés

Boldog és kiegensúlyozon maradok a wI.
tozós időszahófun. Szeretettel óIdom teste.
met.

Szeretem az éIetet, Az örcm csabmail ma.
gamban széleste tórcm. Kapni jó.

Biztonsőgbon uagtoh. Szeretem magomat.
Bízom magamban' B,uom oz életben.

Életemben minden a mago idejében höuet.
kezih el. Szeretem önmagam, Bízom ma.
gamban. Minden rendben.

szereteltel megteremtjiih biztonsógodat'
Gyógyulisod tökéIetes léghörét. A szeretet
te magad uag.

Könnyedén szerzeh új topasztalatokat, uól-
toztotoh iriny és uóItozom.
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BiZtonság, védelem.

Az elórehaladás jogának megkérdője|e
zése. Aggódás, bűntudat.

Frusztráció' Önemésztés. Gvermeki dac.

Uralkodási vágy. Türelmetlenség, harag.

Harag és csalódottság az életben látot-
tak miatt.

Véddpajzs, önvfielem. Túlérzékenység.

Bizlosan nyújtom c kezem.

Természet adta jogom, hog a magam uó-
lasztotta utat jóiam. Biztonsógban uogtoh.
Szabad uagoh.

Biztonsagos felnőni. Biztos kézzel és bolda
gan irinyÍtom az életem.

Békében és biztonsógban uagtoh. Békében
uagtoh önmagammal és mósohhol.

Szeretettel tehintem a uilagot. Van eg bé-
hés megoldós, és én ezt uóIasztom.

Az isteni szeretet oltalmaz engem. Mindig
békében és biztonsagban uagtoh.



Betegség Lehetséges ok Új megerősítés

Krónikus betegségek Ellenállás a változásnak Rettegés a jöv& Kész uagtoh uóItozni és fejlődni. Ú1, aaon-
tdl. Bizonytalanságérzet. ságos jöuőt teremtek magamnak'

Kü|só nói nemi szervek Sebezhetóség.
(Vulva)

Láb fu életben előreüsz. Az élet értem uan,

A láb gyakori panaszai Ragaszkodás kora gyermekkori traumák- kgjobb tuddsuk és belitósuk szerint csele-
- Comb hoz. hedtek. Földolgozom őhet.

- Lábszár Rettegés ajövótől, az elóre Bótran és boldogan haladoh előre, hisz tu.
haladás megtagadása. dom, jöuőmben minden rendben.

- LábÍej Önmagunk, az élet és a többiek megér- Értem a Íeladatomat, kész uagyok egyiitt
tése. uóltozniazidőhhel. @aanrendjén.

Alábfejgyakoripanaszai Rettegésajovótdlésamegfenekléstdl. Boldogan és könnyedén haladok eldre az
éIetben.

- Lábujjak A jövd apró mozzanatait je|képezik. A dolgok moguhtól elrendeződneh,

- Mbujjak közötti kpállás Kudarcé|mény az e|utasÍtottság miatt. Szeretem magamat. Bkom magamban. Bót.
@pidermophytosis) Képtelenség a könnyed ha]adásra. mn megteh towbb. Biztonúgos előrcholadni.

=,
r-l=
rí
I

C.

t<
o

-

ft.

E
R
Fj.tr
-r.t

N

@

|'Áz
Hőemelkedés

|zzóhuag. A béke és szeretet nyugodt, higgadt megnyil.
uónulósa uagok'

Lepra Magatehetetlenség. A beteg hosszú idó Fölülemelkedem a horlótohon. Az isteni gond.
ótajelentéktelennek, vagy tisztáta]annak uiselés uezérel és ad erőt nekem. A szeretet
érzi magát. uisszaadja az egészséget'

Leukémia Be|sdgyötródés, ónkínzás. Kétségbeesés. A múlt horlótait hútra hagyua a jelen sza.
badsógót éIuezem. Biztonsógos önmagam-
nah lennem.
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Betegség Lehetséges ok Új megerősítés

Légzés Az élet be{ogadásának képessege. Szeretem az éIetet'

Légzészavaroo [*,l.o'.'':!Já,fl"x.#.*riÍ.f:i'- [;T:t;,z,,2f;;l,é:#b!:W;3\;';;,;ir
hak érzi mágát, néha meg az életre is. Teljes életet akarok élni.

Lupus Fö|adás. Jobb meghatni, mint Bótron éIeh.yiót hotalmammal. Szeretem

@örbetegség) a létért küzdeni. Harag és megtor|ás. 
i:#:ír 

Magabiztosan és szabadon cse-

Mandulagyulladás Féle|em. Elíojtott érzelmek és ambíciTk. Jósigom szaba.don óramlik. Boldog u.a-
(Ionsillit.íi) Az önkifejezés hiánya. gtoh, mert isteni eszméh szócsöue leheteh,

Mái A harag és alacsonyabb rendű érze|. Szeretet, béke és öröm töIti eI lényemet.
mek székhelye.

- betegségei Orökös panaszkodás. A beteg íoly- Kitórom a szíuem a uégelen .éIet előtt, ,!
ton hibát keres önmagában és teltei szerctetet hercsem és mindenben megtaló.
vel igazolja azt. A hitványság énete. Iom azt,

N
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Májgyulladás Ellenállás aváltozásnak Félelem, harag, Az elmém tiszta, ozt teszeh, amit aharok'
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(Hepatitis)

Meddóség

Megfázás
Nátha

Mell

Mellpanaszok

gyúlö|et. A máj a harag és düh székhelye. Hótra hagom a múItat, az újat höuetem,

Félelem, e|lenállás az élet természetes me Szeretem önmagam. Bkom magamban'
netének. Vagy: Nincs belsó igény az anya-
ságra'

Túl sok minden zajlik egyszerre.Zavaro- Hagtom, hogy elmém ellazuljon és megnyu-
dottság' érzelmi zaklatottság' Kisebb s6 godjon. Ttsztasóg és harmonia uan bennem
relmek. A ,,Telente mindig háromszor fá- és körülöttem.
zom meg" típusú hozzáállas.

Anyaság és gyongédség. Gyöngéden bónok mdsohkal, göngéden
bónnah uelem'

- Ciszta, Túldédelgetés. Túlzott gondoskodás' Ba- onmagam leheteh, hagam, trogy mdsok rb
- Csomók, sáskodó magatartás. A táplálék megvo önmaguk legeneh' Mindnyójunk szómóra
Feszülés nása. biztonsagos felnőni.

N
N



Betegség

A melléküregek betegségei

Mellékvese bántalmak

Menstruáció elótti
tünetegyüttes

Menstruációs zavarok

Merevgórcs
(tetanusz)

Merev nyak

Merevség

Migrén

Mirigy
(Glandula)

Mirígybántalmak

Mitesszerek

Mononukleózis
(nyi rokn i ri gygyullad ás)

Lehetséges ok

Egy szeretett személy bosszúságot okoz.

Kishitűség. Onhanyagolás. Szorongás.

Zavarodottság. Saiát hatalom átruházása
a külvilágra. Idegenkedés a nói test folya-
mataitól.

A nóiség e|utasítása. Bűntudat, rettegés. A
nemÍ szervek tisztáta]anok. ..

Szabadulni vágyás a méregtől és az ártó
gondolatoktól.

Egyoldalú felíogás. Hailíthatatlanság.

Korlátolt' merev gondolkodás.

Kitörési vágy. Ellenátlás az élet természe
tes menetének. Szexua]itás keltette szo
rongások. MaszturbáciTval rendszerint
enyhíthetd.

Kútforrás. Kezdeményezó képesség.

Kezdem ényez&képesseg hanyatlása.

A tisztát|anság és szeretetlenség érzése.

Az éIet lekicsiny|ése. Mások hibáztatása:
áthárÍtás. Beteges önkritika. Hozzáá]lás:
,,Hát nem borzasztT!"

Itj megerősítés

Béhe és harmónia uan bennem és hörülöt-
tem. Minden rendben működih, Szeretem
önmagam'

Szeretem mogamot. Bízom magamban. Biz-
tonsóggat uiselem gondjit magamnah'

Atueszem az irónyítóst elmém és éIetem fe.
Iett. Erős és energikus nő uagyok, Testem
minden porcikója töhéIetesen mthödik. Sze.
retem önmagam.

NőisépembőI erőt merítek. Minden folyamat
rcrmöszetes és egészséges. Szerelem és be-
csüIöm magamat'

Hagyom, hog a szíuembőI óradó szereteÍ'
mőgtisztÍtsa és meggógtítsa testemet és lel.
hemet.

Biztonsigos megismemi mis nézőpontokat,
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Biztonsógban uagok, íg rugalmasan gon.
dolhodom.

Hagyom, hogy az élet magóuol uigten, és
megodja nehem mindazt, amirc uógtom. Az
élet értem uan.

Vilógom alkotója én uagok.

Van erdm és tehetségem a cselekuéshez'
Mindigelőre haladoh.

Szeretem magamat' Bízom magamban. Sze-
retek és szeretetre méltó uagoh.

Eg uagtok a teljességgel. Magamat ldtom
mósokban, és szercIer4 amit lótok, Boldog
t,vgtok, hogy éIheteh!
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Lehetséges ok

Félelem. Rettegés az események folötti
uralom elvesztésétől.

Régi, zavaros gondolatok réteges lerakG
dása akadályozza a tisztulást.

Elhárítás, makacsság, elszigetelódés.
Ezt nem akarom hallani! Ne zaklassatok!

Elhárítás. Rettegés. Menekülsz a Íeladatok
és körulmények elól.

A nemi öröm bríntudatot okoz. lgény a
büntetfure. Meggyózódés: a nemi szervek
tisztátalanok A másik becsmérlése.

A féríiasság és nóiesség szimbólumai.

Új megerősítés

Én irdnyítom gondolataimat. Biztonsagban
uagyok, Szeretem önmagam. Bízom ma.
gambon.

Elmerülés a múIt mocsaróban. FöIadom és
eloszlatom a stÍnI múItat' Tisztón gondolku
dom' A jelenben éIek, békében és boldogan.

Az istenire figeleh, és örüIök mindannak,
omit hallhatok.Eg uagtok a mindenséggel.

A gonduiselésre és a belsdlö/csessége ha-
gnt kozo m. Bi ztons agban uagoh.

Szereteftel és örömmel uóIIaIom nemisép.
met. Csak olyan gondolatokat fogadoh el,
me lye k i óIIéte met szo lgalj óh,

B i zto ns ógo s önmagamnah Ie nne m.

É
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Betegség

Mozgásbetegség

Mucus Colon
(vastagbélbetegség)

Nagyothallás
Süketség

Narkolepszia
(alváskényszer)

Nemibetegség

Nemi szervek
(Genitáliá*)

- betegségei

Nóibajok

Nyak

A nyak panaszai

Nyá*tömlőgyulladás
@ursitis)

A nyirok betegségei
(Limfa)

Rettegés a meg nem feleléstóI. Örömöt le
|ek saját testemben.

onmegtagadás. A ndi szerep elutasítása.
A nemiség elutasítása.

Hajlékonyság' Képesség a visszatekintés-
re.

A do|gok egyo|dalú szemlélete. Önfejríség.
Hajlíthatatlanság.

E|fojtott harag. Valakit meg kell ütni!

Figyelmeztetó jel: az elmét ismét az élet
legfőbb dolgai, a szeretet és boldogság fe
lé kell fordítani.
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Íg uagok tökéIetes. Szeretem mwmat,

VúlIaIom nőiségemet, Szeretek nő lenni'
Szeretem a testemet.

Békében uagtok az éIettel.

Számtalon módszer és nézőpont létezik,
Kész uagtok megismemi ualamennyit.

A szeretet fölold és föIoldoz mindent, ami
tőle idegen.

Figelme1n az éIet szeretetére és örömére
irónyul' Atadom magom az éIetnek, Elmém
békés és nyugodt.

N
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Betegség

0rr

0rrpolip
(Adenoid Vegetatio)

0rrvérzés

Ttvar

odéma

Önkéntelen üzelés
Qnkontinencia)

oregedés
(Senescence)

ovsömör

Osz haj

Pajzsmirigy
(Ihyreoidea)

Pajzsmirigytúltengés
ftlyperthyreosis)

ParalÍzis

Lehetséges oh

ontudatosság, önbecsülés'

Bizonytalan családi háttér, veszekedések.
Nem kívánt gyermek.

Ígény a megbecsülésre. A melldzöttseg és
el nem ismertség érzete. Esdeklés a szere
tetért.

Az egyén engedi, hogy kihasználjak.
Rossznak, vagy tisztátalannak érzi magát.

Kit, vagy mit nem akarsz elbocsátani?

A hatalom Íöladása. Magatehetetlenség.
Nagloku önhanyagolás.

Uj megerősítés

Saj ót tudatomra hagntkozom.

Ezt a gtermeket aharjdh, (irömmel fogad.
jóh, és nagon szeretik'

Szeretem iinmagam, Bízom magamban.
Felismerem ualodi értékeimet. CsodóIatos
uagtok.

Szerelem mogamal. Bízom a sojót erőm.
ben. Nincs szémély, esemény, iag dolog,
melyne k hal alma -tenne fötöttemlSzaaa"d
uagok.

Kész uagok elengedni a múltat. Biztonsó-
gos elbocsótanom' Szabad uagok.

condoskodom magamról, íg a többiek is
szerető gondoskodósban részesíteneh. A
szerctet eút ad nekem Minden rendben.
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Társada]mi konvenciók. Merev gon-
dolkodás' Fé|elem a magiánytól. Elzár-
kózás a jelentdl.

Beteges aggódás. Félelem és feszü]t-
ség. Túlérzékenység.

Megterhelés. Stress zhelyzetek terem.
tése.

Sértődöttség. Sohasem tehetem azt,
amit akarok. Mikor kerül rám véqre a
sor?

altanoo frusztráció: nincs mTd a saiát
ambíciók kiélésére. Mások elvárásj
Íontosabbak..' Az én teliesen a háttér.
be szorul.

Rettegés, terror. Menekülés egy hely-
zet, vagy szeméIy eldl. Ellenállás.

Eletem minden szahaszóban szeretem
és elfogadom mogamat. Az életben
m i nde n p illanat tö ké le te s.

Békés és nyugodt uagtok, meft bízom
az életben. Viligomban minden rend-
Den.

Az éler hozta helyzetekben könnyen eI.
igazodom. Erős és üges uogtok,

kgtőzöm belső korlótaimat, és szaba-
don cselekszen mindig újot teremtue.

Visszaueszem hatalmamat. Magam
döntök a sorsom feleft. Kietégltem"testi
és sze llemi s ziihsé ge lete i me t.

Eg uagok a hatdftalan élenel, Bizton-
sógb91 uagyok, Minden helyzetben
mególlom a helyem. N
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Betegség

Parkinson-kór

Pattanás
(Alne)

Peteíészek
(ovárium)

Petyhüdt bőr
Ráncos arc

Pik*elysömor
(Psoriasis)

Porckorongsérv

Prosztata

- betegségei

Rák
(Cancer)

Reuma

Lehetséges oh

Félelem. Belsd kényszer az én és a külvilág
kontrollá]ására.

Az én elutasítása és megvetése. Az élet is-
teni megnllvánulása vagyok.

A teremtés kiindulópontia. KreatÍvitás.

Ráncos arcbór: keserrí gondolatok. Nehez-
telfo az életre @omlokráncolás).

Félelem a megbántástól. Az érzékek és a
szellem eltompítása, érzesek elf ojtása.

Talajvesztettség. Határozatlanság' döntés-
képtelenség'

Új megerősítés

I.azítok, hisz tudom, biztonsagban uagoh.
Az élet értem uan, bkom oz életben.

Szeretem és elfogadom magamat olyannak,
amilyen uagtoh.

Ú1at teremteh, alkotóhépes uagtok.

LényembrÍl sugórzik az életijröm. Létem
minden percét önfeledten éIuezem' Ismét fi.
olol uog/oh.

Fogékony uagoh az éIet szépségeire. A leg
jobbat érdemlem, és eI is Íogadom azt. Sze-
retem és becsiilijm mogamat'

Az élet tómogotja elhépzeléseimet, ezért
szeretem mogamat és bízom magamban.
Minden rendben.
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A férfiasság szimbó|uma.

Kételyek gyengítik a férfiasságot. A hata-
|om föladása. A nemiség feszü|tség és bűn.
tudat forrása. Rettegés az öregedéstd|.

Mély sebek. Neheztelés régi sérelmek mi-
att. Titkos banat emészti a testet. Glrj]o
let. Kétségbeesés.

Tehetetlenségérzet. A szeretet hianya. Ke
serűség. Neheztelés.

Megmételyezett gondolkodás. fu egyén
engedi, hogy kihasználjárk.

fu alacsony önérték megfosztja a beteget
az élet örömeitól.

Elfogadom férfiassógomat és örömöt lelek
benne.

Szeretem mogomot' Bízom magamban' El-
fogadom sajót hatalmamat. LéIekben örök.
hé fiatal maradok.

Szeretettel megbocsótok és elengedem a
múltot. Lényemet öröm jirja it, Szeretem
mogamoL Bízom magamban,

Magam teremtem élményeimet. Miuel szere-
tem s becsíilöm magamat és a többieket,
mind jobb dolgok történneh uelem'

I'ényemmel s szeretetemmel az életet hirde-
tem boldogan. A magam wa uagtoh.

Ez a gtermeh botdogan él és léIegzik. Ette.
tője a szeretet. Naponta tórténneh isteni
csodók,
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Betegség

Sárgaság
(cterus)

Sclerosis multiplex
(többszörös e|meszese
dés)

Sérv
ftlernia)

Sírás

Súl1többlet

Szaruhártyagyu||adás
(Keratitis)

- betegsegei

Szájszag
(Halitosis)

Szájzár
(trismus)

Szem

Lehetséges ok

Eldítéletek az énnel és a külülágga] szem.
ben. |rreális elvárások.

Megmerevedett gondolkodás, keményszí-
vtíség, vasakarat, hajlíthatatlanság. Féle
lem.

Megszakadt kapcsolatok, nyomasztó gon-
dok. Túlerdltetés' Félreértelmezett ilnkiÍe
jezés.

A könnyek az élet folyamai. Örömünkben,
bánatunkban és íélelmünkben egyaránt sí
runk.

Félelem, biztonságvágy. Menekülés az ér.
zelmek elől. Bizonytalanságérzet, önmeg.
tagadás. Kielégítetlenség.

Engesztelhetetlen harag' Megütni, aki és
ami csak a szem elé kerul.

Az éltetd eszmék és táplálék elfogadása.

Megingathatatlan nézetek. Merev gondol-
kodás. Zárt ü|ágkép.

Rosszindulat. Aljas rágalmak. Szennyes
Íantázia.

Harag. VisszaÍogottság' ElÍojtott érzések
és indulatok.

A mú|t, jelen és jövó tisztán |átásának ké
pessége.

A beteg nem szívesen látja, ami é|etében
végbemegy.

Új megerősítés

Tíirelmes, megértő és hedues uagyok min.
denhiwl, íg sajit magammal is.

A szeretet és öröm gondolataiuol szerető és
boldog uilogot teremtek magamnak. Bizton-
sogban uagtok. Szabad uagok.

EImém tiszta és nyugodt., Szeretem maga-
maL Bízom mogamban. )nmagam leheteh.

Béhében uagyoh érzelmeimmel' Szeretem
magamaL Bízom magamban.

Békében uagyoh sajót érzéseimmel. Biz-
tonsógos itt lennem, Megteremtem biztonsó.
gomat. Szeretem és becsüIöm magamat.

A szíuembőI hiórgdó szeretet neggyógyít
mindent, ami c szemem eIé keriil. A béhét
uilasztom' Vilógomban minden rendben
Üan.

Szereteftel uiselem gondjót magamnak.

Uömmel fogadom, dolgozom fel, és teszem
uilághépem részéué oz új nézeteket.

Szeretettel beszéleh mósokról. Csah jót gon.
dolok és bocsótoh hi masambóI.

Bízom az életben. Bótran elhérem,
oharoh. Az éIet timogat.

Szeretettel és örömmel lótoh.

olyan életet teremtek magamnah, amely-
ben szíuesen nézelődöm.
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Betegség Lehetséges ok Új megerősítés

- gyermekek
szembetegségei 

fffJffIrm 
akarja |átni, ami a családjá- 

'::x:;á,,;,!:U:#rr." 
és biztonsóg ue-

- rövid|átás A jövőkép bizonytalan, ezért félelmetes. Elfogadom oz isteni gonduiselést, íg mindig
(Miópia) biztonsagb^n uagtok.

IY
p

- távollátás Rettesés a ielentdl.
(Presbyopia)

Biztonsógban uagyok itt és mosl Bótran kö
riiInézeh.

- összetéró kancsa]ítás A beteg nem akar szembesü|ni a kü|világgal. Biztonsógos lótnom,Nyugodt uagtok.
(Strabismus) onellentmondás'

- szemtenge|ferdu|és A beteg fél szembesülni önmagáva|. Kész uagtok meglótni sajót szépségemet és
(fuztigmatizmus) nagtszenÍségemet,

- széttartó kancsalítás A beteg nem mer szembenézni a jelennel. Szeretem önmagam. Bízom magamban.

- szürkehályog A beteg képtelen boldogan e|őre tekinteni. Az éIet öröh és örömteli. Minden pillonatnah
(Katarakta) A jövó sötét. örömmel nézek elék.

- zöldháyog Engesztelhetetlenség. Régi sérelmek Megbocsótoh' Szeretettel tekinteh mindenki.
(Glaukóma) okozta feszültség. Túlnyomás. re'

Szeméremcsont Szerep a nemi szervek védelme. Nemiségem biztonsógbon mn.

Szemölcs Az önutálat árulkodó jele. Az egyén Lényemmel az élet szépségét és szeretetét
csúnyanak hiszi magát. hirdetem.

Szemölcs a talpon Megrendült hit. Elbizonyta]anodás' A Magabiztosan és hönnyedén lépeh előre'
csalódottság előrevetÍtése a jovóbe. Megőrzöm hitem. Hagom, hogt az élet

magóual uigen.

Szenilitás Visszalépés a "gyermekkori védettség'' álla- Gonduiselés. Béke és biztonsóg. A Vilagege-
potába. lgény a gondoskodásra. A környe tem Intelligenciaja az éIet minden szintjét dt.
zet irányítása. Menekülés a valósá$ól. hatja
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Betegség

Szédülés
Szédulékenység

Székekedés
(Constipatio)

Szélgörcs
(Flatulencia)

Szénanátha
follenosis)

SziÍilisz

Szív

Szívbetegség
(Cardiac)

Szíwoham

Szívkoszoruér- trombózis

Szorongás

Szüetési hibak

Tályog
(Abscessus)

Lehetséges oh

Csapongás, szétszórtság. A szem|élódés
elutasítása.

Ragaszkodás az idejétmúlt nézetekhez.
Megragadás a mú|tban. Olykor fösvénység.

Szorongás. Megemésztetlen gondolatok.
rzelmi túltelítettség.

Érze|mi túltelítettség. Félelmet keltó elvá-
rasok. Bűntudat.

Lásd: Nemi betegség.

A szeretet és biztonság középpontja.
(lásd: vér)

IJj megerősítés

Boldogan és tÉkésen szemlélődöm. A lényeg
re fortttom figte lmemet.

Amint elbocsótom a múItat, helyebe új, ftiss
és eleuen éIményeh lépnek. Hagtom, hogt az
élet ótjórja egész lényemet.

Ellazulok, hagtom hogy az éIet ótjórja egész
lényemet'

Eg uagok az Élettel. Mindenhor biztonsóg
ban tudom magam.

Önmagam aharok lenni,

Szíuem lühtetése a szeretet itmusót höueti.
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Súlyos érzelmi válság. Örömte|enség. A
szív megkeményedik. Haj|am a stresszre.

A pénz (stb.) utáni hajsza kiszorítja a szív-
ból az órömöt.

Magányérzet, riadtság. Kisebbségi érzés'
onm arcango|ás. Kishitűség.

Talajvesztettség. Az é|etbe vetett hit
megingása.

Karmikus eredetúek. Te akartad, hogy így
legyen.

Régi sére|mek és megaláztatások. Fonon.
gó indu|atok, bosszúvágy'

Örtm. oram. Oröm. Boldogan enged'em,
hogt öröm hassa ót elmémet, testemet és
egész éIetemet.

Ismét öröm tölti meg a szíuemet. Szeretettel
fordulok az emberck felé'

Egy uagyoh a hotórtalan élenel. A Vilóg-
egyetem teljes mértékben tómogat engem.
Minden rendben.

Szeretem magamat. Bízom magamban és
az életben. Biztonsógban uagtok'

Magunh uilasztjuk szüIeinket. Minden ta-
wsztalat lelhi fejlődésünhet szolgalja' Szó-
momra ez a megfelelő hely.

Felszabadítom gondolataimat, A múknak
uége' Nyugodt Ülgoh.
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Betegség Lehetséges ok Új megerősítés

Tengeribetegség Rettegés' HalálÍélelem. Talaivesztettség. 
by:{tr#;::##;::l:,::,,?#y!;r
ben

Térd Büszkeség és öntudat. Rugalmas és simulékony mgok.

- panaszok onÍejűség és önteltség. Hajthatatlanság. Megbocsótis. Megértés' Együttérzés. .
Félel.em. Rugalmatlaniág. Könnyed és fesztelen uagtoh, íg minden

rendben.

Testszag Félelem. tdegenkedés a saját testtdl. Rette Szeretem magamat. Bízom magamban, Biz.
gés a többiektól. tonsógban uagok,

Torok 
[Tl,Yj.'*" 

sugárutla. Az alkotieró csa- 
\x:I1ttlelkem 

és a szeretet öröméről
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- betegségei Az egyén képtelen szót emelni önmagáért. Bitran hangot adoh uógnimnak, Szabadon és
Elfojtott harag. fu önkifejezés hiánya. boldogan fejezem ki magamat, Alhotfurőm
Ellenállás a változásnak szafudon órad Kész uagnh a uóItozósra,

Tuberkolózis Önzés sorvasztja a testet' Birtokolni vá. Miuel szerctem és becsüIöm magamat, öröm.
gyás. Kegyetlen gondolatok' Bosszúvágy, teliué és nyugodttá teszem az életem.

Képességazéleteróbefogadására. TöhéletesritmusbanUeszemmagamhozaz
éIetet.

- betegségei Búskomorság. Bánat. Féle|em az élet Meguan a hépességem, hogt az éIet teljessé.
beíogadásától. A beteg nem érzi magát gét befogadjam. Kész uagtok a lehető legtel.
méltónak a teljes életre' jesebben éIni.

Tüdógyulladás Kétségbeesettség. Letargia' Újra és újra Magamhoz ueszem az isteni eszméhet, me.
(Pneumónia) íeltépett régi sebek. lyekbőI az éIet ereje és bolcsusége órad' Ez

a megújulós pillanata.

Tüdőtágulás Félelem az élet befogadásátó|. Érdemtele Természet adta jogom, hogt szabadon és tel.
@mfizéma) nül élni nem lehet. jes éIetet éIjeh, Szeretem az életet, szeretem

onmagamat.
N
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Betegség Lehetséges ok Uj megerősítés

Tüszós mandulagyulladás Az egyén képtelen hangot adni saját ig& Természet adta jogom, hogy testi és lelhi
(Follicular tonsillitis) nyeinek, elkérni, ami őt megilleti. szühségleteim hielégüljenek' Keduesen és

könnyedén hérem el, amit akarok.

Üszkösödés Mentális zavarok. Az örömöt megmételye Lelhem hiegyensúIyozott. Felszabadultan
(Gangréna) zdgondolatok. örüIök.

Ütóerek orömöt hordoznak. Szíuem minden dobbanósóual öröm jórja ót
(Artériak) Iényemet.

Vakbé|gyulladás Aggódás. Rettegés az élettdl. A jó áramá- Biztonsógban uagtok. Felengedeh. Atodom
(Appendicitis) nak megakasztása. magam oz életnek.

Vastagbélgyulladás Túl sokat követelő szülók. Szorongás, ku. Szeretem mogamat' Bízom magamban. Bol-
(Colitis) darcélmény. Vágyagyengédségre. dogsógom tőIem függ. A győzteseh soróba

Iépek,

váll Arra való, hogy orömöt s ne terhet hor- Jogomuonaboldogsóghoz,
oozzon.

Vesebantalom Kritika, csalódottság, kudarc. Szégyenér- Pozitíu erők uezérelnek. Élményeim a ja-
(Nephrosis) zet. Gyermekded reakciók. tnmra uólnah. Biztonsásos Íelnőii.

Vesegyulladás Túlérzékenység a csalódásra és kudarcra. Csak jó dolgok történnek uelem, Etengedem
(Nephritis) a régit és öruendeh az újnak. Mindei rend-

Veszettség
(Rabies)

Harag. Agressziütás.

ben.

Béke honol hörülöttem és funnem.

N

€

z,.í
=
É
I

-.
F

lqt.

E
R
El.

E

-

Végbélnyílás Elengedés. Fesztelenség.
(Anus)

Könnyedén szabadulok meg mindattól, ami.
re többé mir nincs szükséBem,

- fájdalom Bríntudat. A büntetés elvárása. Kishitűség. A múltnak uége. Szeretem magamat. Bízom
magamban.

- fisztula Elé$elen kivá]asztás. Ragaszkodás a régi A szeretet erejéuel engedem el a mtiltat,
sére|mekhez. Megbocsótok. Szabad uogtok'

N
a
@



Betegség

- tályog

- vérzés

- viszketés

Vér

Keringési zavarok

- alvadás

A vér cukortartalmának
csökkenése
(Flypoglykaemia)

Vémyomás
- magas

- alacsony

Vérszegénység
(Anémia)

Vénés

Visszérgrulladás
(Phlebitis)

Lehetséges ok

Harag az el nem engedett dolog irányá-
ban. Biztonságos elengedni'

Harag és frusztráció.

Bűntudat a múlt miatt. Lelkifurdalás.

A testben szabadon áram|ó öromöt jelké
pezi.

Orömtelenség. Megrekedt gondolatok'

Az oröm útja elzáródik.

Uj megerősÍtés

Csak az hagja eI testemet, amirc mór nincs
sziihséym.

Bízom az éIetben. Mindig jó és helyes dol.
goh történneh Uelem.

Szeretettel megbocsótok magamnah. Sza-
bad uagok.

Én uagyok az éIet öröme, ahi kibocsót és
befogad.

Boldogon alkalmazom az új ismereteket.

Ú1 é letet tómasztoh magamban, Megújulok.
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Egyszerre túl sok minden összejön. Két-
ségbeesés.

Régóta megoldatlan érzelmi vá|ság.

Boldo$alan gyermekkor. Kishitűség.
Elutasító magatartás.

"Igende'' magatartás. Örömtetenség. Ret-
tegés az é|ettdl. Kisebbrendrís ég érzés.

Az öröm kiszalad' Mi ellen iránvrr| a ha.
ra{'?

Elégedetlenség, harag. Mások hibáztatása
a kudarcok és bánat miatt.

Kész uagok életemet hönnyúnek, gondta.
lannak és uidámnah lóni.

Boldogan elengedem a múItat. Nyugodt ua.
goh.

Az..ö|öhhé boldog jelenben élek' Az éIetem
orcm.

ÉIetem minden eseményét óIhatja az örtjm.
Szeretem az éIetet.

Az éIet öröme uognh. Szabodon adok és
hapoh.

Az örijm szafudon dmnlih bennem. Eléké-
ben wgnh az élettel.
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Lehetséges ok

Helyt kell állni egy gy.ilöIt szituációban.
ittóovetteneoés' TúIterheltseg, agyonhai.
szoltság.

Az alaptermészettel el|enkezó vágyak. Kie

légüleilenség. LelkiÍurdalás. Kitörni' vagy
elmenekülni.

Érzelmi visszahúzódás. Gátlás. Lelki le
épülés.

Új megetősítés

Az irtlzsds.segít hitartanom uag touóbball.
*ű.-i,"ía,á az éIetet. Szabadon jótok.

keleh.

Elépedett uatyok a helyzetemme!. Elfo'gt
doá. ami számomra jó, meft tudo-m,.nog/
igényeim és uógaim idővel mÍna teqesut.
nek.

Szabad fo\yóst engedek a bennem feszüIő_inemenien. 
Bóűan uiszonozom mósok

szeretelét.

Betegség

Visszértfuulás
(Varicosis)

Viszketés
(Prurigo)
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UJ MEGEROSITESEK

AGY: Az é|et rok válto.
zás. Tudatomban mindig
van hely az rijnak.

FLI: Béke, szeretet, orom,
megnyugvás. Hagyom,
hogy az é|et magával vi-
gyen és ktlnnyedén szét-
áradjon bennem.

ARc (pattanás): Szere.
tem és elfogadom maga.
mat ry, ahogy vagyok.
Csodálatos vagyok'

n/tErrrrÜnEcEr: Egy
vagyok az élettel. Senki-
nek sem áll hatalmában
bántani engem' hacsak
nem hagyom. Béke, har.
mÓnia. Nem hagyom be.
folyásolni magam.

SZEIVT: Szabad varyok. F6
|elem nélkiil tekintek eló-

re, hiszen az éIet orÖk és
sok ÖrÖmót tartogat. A szg
retet szemével nézek. Soha
senki sem bánthat meg.

FÜL: Istenre figyelek, a
belsó hangra. Hallom az
élet vidám ltiktetését. Az
élet része vagyok. Szere'
tettel figyelek.

Sá.l: Határozott szem6
lyisgg vagyok. Nem adom
fel. Orommel fogadom az
j eszméket és elgondolá.

sokat.

ToRoK: Hangot adokvá-
gyaimnak. Szabadon fe-
jezem ki magamat. Ujat
teremtek. Szavaim szers
tetteljesek.

ITIYAK: Rugalmas vagyok
Orommel fogadom az
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enyémtól eltérő nézőpon.
tokat.

vÁtu (Nyaktőmlóryulla-
dás): Ártalmatlan riton
adom ki dÍihomet. A sze-
retet feloldoz és felold.
Az élet vidám és szabad.
Mindaz, amit elfogadok, ji.

HÁt: Maga az élet támo-
gat. Bízom a világminden-
ségben' Erős a hitem és
szeretetem. @erék): Bí.
zom a világmindenségben.
Bátor vagyok és f ggetlen.

MIRIGYEK: Tokéletes
egyens lybanvagyok Szer-
vezetem szabályosan m -
kodik. Szeretem az é|etet,
szabadon élek.

rÚpo: Az élet lehelete
konnyedén szétárad ben.
nem. (Horghurut): Béke.
Senki sem zavarhat. (Aszt-
ma): Jogom van a saját
életemet élni.

SZÍV: orom, szeretet, bé-
ke. Boldogan vállalom az
életet.

KÉZ: Szeretettel és kony.
nyedén veszem kezembe
sorsomat.

UJJAIC Nyugodt varyok,
mert tudom, hogy az élet
bolcsessége minden ne'
hézséget elsimít.

GYoMoR: K nnyen át.
lényegítem az j eszm6
ket. Az élet táplál engem,
semmi sem árthat nekem.
Nyugodt vagyok.

ruÁJ: Megszabadulok
mindattÓl, amire tt'bbé
már nincs sztikségem' A
tudatom immár tiszta, el.
gondolásaim irjak, frissek
és elevenek.

VASTAGBÉL: Szabad va-
gyok; elengedem a mriltat.
Az élet konnyedén árad
szét bennem. (Aranyér):
A fesz[iltségtól és gon.
doktÓl megszabadulok. A
boldog jelenben élek.

VE.SE: A jÓt keresem min-
denben. Csak helyes dol-
gok torténnek velem. El6
gedett vagyok.

Hóryac: Elbocsátom a
régit és orommel foga.
dom az rijat.

MEDENCE: ftltivelygyul-
ladás): Az utak és mÓ-

dok változhatnak' de a
szeretet mindig megma-
rad. (MenstruáciÓ): A
(hold)hÓnap minden sza-
kaszában kiegyensrilyo-
zott vag'yok. Szeretettel
áldom testemet. Testem
minden porcikája gyo-
nyÖrrí.

NEMI SZERVEK: (mpo-
tencia): Hatalom. Felsza-
badultan szeretkezem.
Szeretettel és boldogan
vállalom nemiségemet'
Nincsenb nésnincsen
btintetés'

csIÍpo: Boldogan hala.
dok elóre, az életerő tart
fenn és támogat. Bizako-
dÓ vagyok. Biztonságban
tudom magam. llztiteti
grulladás): Szeretet. Meg-
bocsátás. Hagyom, hogy
mások Önmaguk legye-
nek, ezáltal vagyok én is
szabad.

TERD: Megbocsátás, tti-
relmesség, részvét. T6
továzás nélktil haladok
elóre'

lÁnru: Az igazság ve.
zet. Boldogan megyek el&
re. Lelkem jől ismeri az
utat.

noR: JÓságommal vívom
ki mások figyelmét' Biz-
tonságban vagyok. Senki
sem fenyegeti személyi-
ségemet. Nyugodt vagyok
A világ biztonságos és
barátságos. Folszabadi
tom a haragot és nehez-
telést. Bármire van is szÍrk-
ségem, megkapom. Lel-
kifurdalás nélktil veszem
eI, ami jár nekem. Kerye'
sen fogadom az élet ap
rÓ ajándékait.
Az jgondolatformak (po
zitív megerősítések) meg-
gyÓgyítják és ellazítják a
testemet.



A HOLISZTIKUS GYOGYITAS
ÚtmutatÓ

TLST

TáplÓlhozős

Diéta, élelmiszer-kombináciÓ, makrobiotika, ryÓgy-
novények, vitaminok, Bach.féle virágterápia, home
opátia.

TestmozgÓs

JÓga, trambulin' séta, tánc, biciklizés, Tai{hi, harci
m vészetek, szás, sport stb.

Alternatíu terÓpiÓh

Akupunktrira, akupressz ra, colon4erópla (a vas-
tagbél tisztítására, méregtelenítésére épító terápia),
reflexo|Ógia, sugárkezeIés, színterápia, masszázs;

Alexander (testtartás és testmanipuláciÓ felhasz-
nálása az érzelmí blokkok felszabadításában),
bioenergetika, kézrátétel, mély szoveti kezelés,
ro If i ng (egyf aj t a gyÓ gyítÓ m as százstec hni ka), po
Iari tÓs (életenergia kie gyens lyozása diétával és
ryakorlatokkal), reiki (japén eredet , az életener-
giát felhasználó kézrátételes módszer).
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RelaxÓciős technihák

Mődszeres deszenzibilizÓciÓ, méIy légzés, biofeed-
back, szauna, melegvizes terápia, foryasztÓgép'
zene.

ELME

MegerósÍtések, vizuali záció, irányított képek, medi-
táciÓ' az én szeretete

Pszicho lÓgiai techn ikÓk

Gestalt, hipnÓzis, NLP, koncentráciő, T.A., rebir-
thing, álomterápia, pszichodráma, regressziőte'
rápia, Jung, humanisztikus pszichoterápia, asztro-
lÓgia, mrívészetterápia.

Csoportterőpiőh

Insight, EST érzelem/családterápia, Ken Keyes cso
portok, ARAS, ,,All l2-step" programok, Aids-be
tegek csoportos terápiája, rebirthing.

tÉLEK

Imődsag

Kérés, megbocsátás, befogadás (megnyílni Isten
előtt), elf ogadás, átlényegiilés.

NEGYEDIK RESZ



Tizenhatodik fej ezet
TORTENETEM

,, MindnyÓj an egtek uagtunk.,

'Mesélne rtividen a gyermekkorárÓl?'' Ezt a kérdést
már nagyon sok kliensemnek feltettem. Nem az osz-
szes részlet érdekel, de fogalmat kell alkotnom arrÓl,
honnan jiinnek. Ha gondjaik vannak most, azok gyo-
kere mindig a régmriltba ny lik vissza.

Amikor tizennyolc hÓnapos voltam, a sziileim el-
váltak. Ez nem hagyott bennem igazán fájÓ nyomo
kat. Viszont rettegéssel gondolok vissza arra az idG
re, amikor anyám házvezetőnÓ,ként helyezkedett el,
engem pedig neveldsztilókhoz adott. Én három hétig
egyfolytában sírtam. Mivel kezelhetetlennek bizonyul-
tam, anyám kénytelen volt hazavinni, és másként ren-
dezni a dolgokat' Ahogy egyedÍilállÓ nóként boldogult,
ma már csodálattal tolt eI. Azonban akkor csak azt
láttam, és az bántott nagyon, hogy már nem részesii-
|ók abban a szeretd gondoskodásban, amelyben ad.
dig részem volt.

Máig sem tudom, vajon anyám szerettee a nevelÓ
apámat, vagy csak azért ment hozzá, hogy a családunk
ismét teljes legyen. Sajnos rosszul tette. Ez a férfi Eu-
rÓpában nótt fel, egy rideg germán családban, és ne.
veltetésébőladÓdÓan vellink is igen kegyet|entil bánt.
Anyám éppen terhes volt a hÍrgommal, amikor az
l93sas gazdasági válság kirobbant, és mi bennrg'
kedtiink az erÍszakfetlegvárában. Én otéves vo|tam.
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Ráadásul a bajra, nagyjábÓI ekkor tÖrtént, hogy
ery vén alkoholista a szomszéd házbÓl, amennyire
én tudom, megerőszakolt. Még mindig tisztán emlék-
szem az orvosi vizsgálatra, akárcsak a bírÓsá$ tárgya.
lásra, ahol én voltam a koronatanri. A férfi tizenÖt
évet kapott. Nekem folyton azt mondogatták 'Miat-tad volt!.., ezért éveken át attÓl rettegtem, ha a szom-
szédunk kiszabadul, eljon és bossztit áll, amiért bór-
ttinbe juttattam.

Gyermekkoromban sok testi és nemi megprÓbálta-
tást kellett kiállnom, és kemény munkára Íogtak. Ön.
bizalmam eryre zsugorodott, gy éreztem, alig van va-
lamihez jogom. Kezdtem hát eszerint viselkedni'

Az elemi negyedik osztályában tortént ery eset,
ami iÓl érzékelteti, hogy is éltem akkoriban. Valamg.
lyik nap klubdélutánt rendeztek az iskolában, és ren.
geteg torta osszejott. Ebbe az iskolába, engem kiv&
ve, jÓmÓd , kÖzéposztálybeli gyerekek jártak. Én sze.
gényes ruhákat és fekete magas szár cipót hordtam,
a hajamat ÓdÍvatrira nyírták, és a leheletem állandÓ.
an b zlott a fokhagymátÓl, amit naponta belém nyom-
tak, hogy ,,távol tartsa a férgeket..' Mi sosem etttink
tortát. Nem engedhetttik meg magunknak. A szom-
szédban lakott egy idős néni, akitÓ,l hetente tíz centet
kaptam, és egy dollárt a sztiletésnapomon, meg kará-
csonykor. A tízcentes a családi kasszába vándorolt, a
dollárből pedig megvetttik egy évre szó|ó a|sÓnem .
met az olcsÓ áruk boltjában.

Szőva|, megtartották a klubdélutánt, és a sok tor-
tábÓl annyi szelet kikeriilt, hogy néhány gyerek, akik
otthon csaknem naponta ehettek édességet, kettót-
hármat is elvett. Mire rám kertilt a sor - természete'
sen én voltam az utolsÓ -, egy árva morzsa sem ma-
radt már a tálon.

Most már tudom, azért szorultam hátra a sorban,
korgÓ gyomorral, mert értéktelennek tartottam ma-

u"ouuml

gam, azt hittem, semmi nem jár nekem. Ez volt a bel-
só eluÓrősom, a tobbiek csak a ttikrot tartották elém.

Amikor tizentit éves lettem, megelégeltem a szexu.
ális kiszolgáltatottságot, és megszoktem otthonrÓl. A
tanulást is abbahagytam. Pincérlány lettem egy kis-
vendéglóben, és munkám messze kellemesebbnek bi-
zonyult, mint a megeróltető kerti munka, amit otthon
kellett végeznem.

Mivel vágytam a szeretetre és gyengédségre, és a
végletekig alábecstiltem magamat, mindenkivel lefe.
klidtem, aki egy kicsit is jÓ volt hozzám. Aztán' alig
m ltam tizenhat éves, mikor világra hoztam a kislá.
nyomat. Ahhoz nem éreztem magam elég erősnek,
hogy felneveljem, de szerencsére meleg, szerető ott-
hont találtam neki. Megismertem egy kozépkorri há-
zaspárt, akik régÓta szerettek volna gyereket. Terhes-
ségem utolsÓ hÓnapjaiban náluk laktam, és már a kÓr.
házban a neviikre írattam a kisbabát.

így hát, sohasem részestiltem az anyaság oromei-
ben; nekem csak a veszteség, a lelkifurdalás és szégyen-
érzet jutott. Majd a sebek lassan gyÓgyulni kezdtek,
és megprÓbáltam osszeszedni magam. Csak a lábuj.
jaira emlékszem' nagyra sikeredtek, akár az enyémek.
Ha találkozunk még valaha, a lábujjairÓl fel fogom is.
merni ót. Mikor a gyermek tnapos lett, eljottem.

Azonnal hazautaztam és prÓbáltam felrázni anyá-
mat, aki némán szenvedett' Gyere - mondtam n-e.ki -'
ne t rj tovább! Én kijuttatlak ebból a pokolbÓl! o pe.
dig velem iott, férjénél hagyva tízéves h gomat, aki
mindig is apuci kedvence volt.

Miután egy kis szállodában találtam állást anyám-
nak, és kibéreltem neki egy kényelmes lakást, ahol
nem zaklatta senki, rigy éreztem, eleget tettem gyer.
meki k telességemnek. Barátnómmel ChicagÓba utaz-
tunk egy hÓnapra, és én harminc évig nem tértem
vissza.
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Akkortájt a kiskoromban átélt erószak emléke, az
idókozben kif ej lddott kisebb rend ségi érzéssel keve.
redve, mágnesként vonzotta hozzám azokat a férÍia-
kat, akik megaláztak, és nem egyszer meg is vertek. Ha
életem hátralevő részét a férfiak pocskondiázásáva|
tÖltom, a helyzet még nem lett volna jobb. Én inkább
kitartÓ munkával fokozatosan helyreállítottam meg-
rendtilt nbizalmamat, és az agresszív alakok végre
békén hagytak. Tobbé már nincs sziikségem rájuk,
hogy tudattalanom elvárásának eleget téve b ntesse'
nek. Nem akarom szépítgetni viselkedéstiket, de jÓ-
részt magamnak koszijnhetem, hogy így bántak ve-
lem. Ma már a szadista férfiak számára én nem léte'
zem. Eltorzult énképem vonásai kisimultak.

Néhány évet ChicagÓban toltottem, kétkezi mun-
kábÓl éltem, majd New Yorkba mentem, ahol szeren-
csémre, modellként alkalmaztak egy híres divatcég-
nél. Bár a legnevesebb divattervezók modellje let.
tem, az nbizalmam ettól még nem állt helyre' Sót,
jabb hibákat fedeztem fol magamban. Nem vo|tam

hajlandő elismerni saját szépségemet.
Evekig ezen a pályán maradtam. Megismerkedtem

egy nagyszer , m velt ango| ririemberre|, és hozzá-
mentem fe|eségtil. Korbeutaztuk a világot, fontos em-
berekke| találkoztunk, a Fehér Házban is megfordul-
tunk néhányszor. Ugyan maneken voltam, rendkívtili
ember oldalán éItem, az onbizalmam csak évek mril-
tán, tudatos munkával kezdett erdsÖdni.

Egy szép napon, tizennégy évi bo|dog házasság
után, a férjem kozolte, válni akar, mert mást szeret -
pedig én már kezdtem azt hinni, hogy a jÓ orokké
tarthat. Igen, magamba roskadtam. De az idó ha|ad,
én pedig nem adtam fel. Éreztem, az életem rii irányt
vesz, és tavasszal eg.y numero|ógus is azt jÓsolta ne
kem, hogy ósszel torténni fog va|ami, ami gyÖkere'
sen megváltoztatja az életem'

olyan csekély dolog volt, hogy csak hÓnapok mÍrl.
tán ismertem fel a jelentőségét' E$ész véletlenlil el.
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mentem egy találkozira a New York-i Hittudományi
Egyházban. Bár tanításuk számomra idegen[il csen-
gett, én hallgattam a belsó hangra, amely azt srigta:
,,Figyeli oda'" Nemcsak vasárnapi istentiszteleteiket
látogattam, részt vettem tanfolyamaikon is. A divat
világa egyre kevésbé érdekelt' Hány éven át méreget.
tem csípőm Mségét, raizoltam szabályosra a szem-
tildtikiimet! Én, aki kimaradtam a k zépiskolábÓl, és
soha nem tanultam semmit, tudásvágytÓl égó diák
lettem. Csak tigy faltam a metafizikárÓl és ryÓryítás-
rÓI írott konyveket.

Az Egyház lett rij otthonom. Bár éIetem látszÓlag
nem sokat változott. mind tobb idómet kototte le ez
az Írj stridium. Háromévi tanulás után zárÓvizsgát tet-
tem, és egyházi tanácsadÓként Íolytattam pályafutá.
somat. Ezze| (\ fejezet kezdődott az életemben.

Ez idó tájt lettem Transzcendentális Meditátor. Egy-
házam ery évre felftiggesztette a hivatásos lelkipász.
torok képzését, és én gy dontottem' addig sem tiltik
tétlentil. FéI évre beiratkoztam a Maharishi Nemzet-
kÖzi Egyetemre, az lowa állambeli Fairfieldben.

Jobb helyet keresve sem talá|hattam volna' Az el-
só évfolyam hétfő reggelente mindig rij tárgyat tanu|t,
olyan dolgokrÓI esett szÓ, melyeket addig csak hallo.
másbÓ| ismertem, mint a biolÓgia, kémia, vary a rela-
tivitáselmélet. Szombat reggel mindig tesztet irattak
veltink' Vasárnap nem volt oktatás, hétfőn pedig jat
kezdttink.

Itt sokkal jobban éreztem magam, mint New York.
ban. Ebéd után elvonultunk a szobánkba tanu|ni. Én
voltam az egyetem legÖregebb hallgatÓja, és éIvez-
tem diákságom minden percét. A dohányzást, alko
holfogyasztást és kábítÓszerezést tiltották a rendsza.
bályok, naponta négy alkalommal meditáltunk. Ami.
kor eljottem, már az állomáson felfordult a gyomrom
a cigarettaftisttó,l.
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Visszamentem New Yorkba, hogy ott folytassam,
ahol abbahagytam. Hamarosan beiratkoztam a lelki-
pásztori képzésre. Aktívan részt vállaltam a hité|et.
ben és a koztlssé$ munkában' Beszédet mondtam osz-
szejÖveteleiken, már klienseket is fogadtam. Hamaro-
san ez lett a hivatásom. E ténykedésen kÍviil, kornye'
zetem Ösztonzésére megírtam a GyÓglítsd meg a tes.
ted cím konyvet, amely a testben betegségeket tá-
masztÓ gondolati beidegzódések listájaként indult'
Eldadásokat tartottam, utaztam, és foglalkozásokat
vezettem.

Egy nap megtudtam, hogy rákos beteg vagyok.
Mivel tévesen megerószakoltak, és gyermekkorom-

ban sokat bántottak, nem csoda, hogy a betegség a
hiively tájékán ielentkezett'

Elószor engem is órtilt pánik fogott el' Viszont klien-
seim esetében a szellemgyÓgyászat mindig hatékony-
nak bizonyult, és most lehetóségem nyílt arra, hogy
magamon is kipribáljam. Már k nyvet is írtam a t&
márÓI, iil tudtam, a rák sokáig elfojtott neheztelés-
ből fakad, amely a sző szoros értelmében felemészti
a testet. Én pedig sokáig nem adtam fel a gyermekko.
romat megkeserítő személyek ellen táplált haragomat
és gyríloletemet. Nem maradt vesztegetni valő iddm,
rengeteg munka állt előttem'

A szÓ, $/őg/íthatatlan, a legtobb embert rettegés-
sel tolti el, számomra azonban azt jelenti, hogy adott
állapoton kiilsó,eszkozokkel nem lehet változtatni, a
betegnek őnmagában kell megtalálnia a gyÓrymÓdot.
Ha mrítét tján kimetszik belőlem a beteg sejteket, de
a belső hozzááI|ásom a régi marad, az orvosok mind.
addig vagdalhattak volna, míg szép lassan el nem fo-
gyok.Nem volt ínyemre ez a gondolat. Ha megoperál.
nak, és egyidejríleg ftiladom a betegséget okozÓ be'
idegzódéseket, teljesen meggyÓgyulok' Amennyiben
a rák, vagy bármely más betegség mégis kirijul, ez
nem az orvosok,,gondatlanságábÓI'' ered, hanem ab
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bÓ|, hory a beteg nem változtatott ahozzáá||ásán. IdÓ
ve| tehát rírjrateremti a betegségét, esetleg a teste egy
másik részén.

Hittem, hogy szellemi erófeszítések árán, még a mri
tétet is elkeriilhetem. Ezért pénzhiányra hivatkozva
haladékot kértem, és az orvosok, bár nem szívesen,
adtak nekem három hÓnapot.

Azonna| hozzél<ezdtem a munkahoz. Bítjtam a k ny-
veket, tanulmányoztam az alternatív gyÓgymÓdokat.

Végigjártam a reformboltokat, és megvásároltam
az osszes rákrÓl írott k nyvet. Elmentem a kÖnyvtár-
ba, és tovább kutattam. Megismerkedtem a reflexol&
giával és a colon-terápiával, és mindkettőt hatékony-
nak éreztem. Mintha egy segító kéz mindig a megfele.
lő irányba terelt volna' Miután olvastam a reflexolG
giárÓl, akartam keresni egy szakembert. Rendszere.
sen eljártam egy előadásra, s noha mindig elol tiltem,
aznap csak hátul volt hely. Nemsokára belépett ery fér-
fi, odatilt mellém, és mi tortént? Pont egy reflexolG
gusba botlottam, aki eI|átogatott az otthonomba. He'
tente háromszor járt hozzám két hÓnapon kereszttil,
és máris sokat javultam.

Tudtam, sokkal jobban kell szeretnem magamat,
mint annak idején a tÖbbiek. Kiskoromban kevés sze'
retetben, de anná| tobb bántásban és megaláztatás-
ban volt részem. Hamar átvettem a felnóttek magatar-
tását. és már én is csak kritizálni és Ócsáro|ni tudtam
magamat.

Az egyháznak folytatott munka ismertette fel ve.
lem, hory természetes, sót elengedhetetlen szeretnem
és becsiilnom magamat, Bár tudtam ezt, folyton ha-
logattam a dolgot - tigy tettem, mint a foryÓkrirával,
amibe holnap majd belefogunk. Eleinte nehezemre
esett állni a tiiktir előtt és eÍÍéléket mondogatni: 'Lou-
ise, szeretlek' Nagyon szeretlek''' Azonban az idó ha-
ladtával észrevettem, hogy egyes helyzetekben más-
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ként viselkedem, mint azelőtt: a ttikor elótti és eryéb
gyakorlatok hatására már nem szidom magamat min-
denért. SzÓval fejlódtem.

Tudtam, meg kell szabadulnom a ryermekkori ne
heztelésról. Le kell mondjak sziileim hibáztatásárÓl.

Igen, keserrí gyermekkorom volt, testem, lelkem és
nemiségem egyaránt sértilt. De ez már nagyon régen
tortént, és nem szolgáIhatott mentségtil, amiért k6
sőbb is rosszul bántam magammal. A szÓ szoros értel.
mében elemésztett a rák, mert nem bocsátottam meg.

Ideje volt tehát Íoltilkerekednem a kicsinyes gy'ílt,-
leten, és elgondolkodnom, vajon hogy élhettek, mit
érezhettek azok az emberek, akik képesek voltak ilyen
kegyetleniil bánni egy gyermekkel.

Egy kiválÓ terapeuta segítségével kiadtam magam-
bÓl a régÓta feszegetó indulatokat: párnákat csapkod-
tam, kiabáltam. Máris tisztábbnak éreztem magam.
Aztán kezdtem osszerakosgatni a sztileimmel gyer-
mekkorukrÓl Íolytatott beszélgetések foszlányait. A
kép egyré tisztább lett. Novekvó megértéssel, a fel-
nótt szemszogéb6|, kezdtem sajnálni sztileimet a szen-
vedés{ikért; a gy lolet fokozatosan folengedett.

Kerestem egy iÓ élelmezési szakértót is, hogy Írt-
mutatásával megtisztítsam testemet a méreganya-
goktÓl, melyek az évek során elfogyasztott nehéz,
zsíros ételekból halmozÓdtak fel. Míg az egészségte.
len ételek a szervezetet, addig az egészségtelen gon.
dolatok a tudatot, a lelket mérgezik meg. Szigorri di&
tára Íogtak, zoldségen kívtil mást nem is nagyon ehet.
tem. Az első hÓnapban háromszor bélftirdőt vettem.

Nem operáltak meg; sót, a testi és lelki megtisztu-
lás hatására, fél éwel a diagnÓzis felállítása után az
orvosok megállapították - amit én akkor már rég tud-
tam _, hory teljesen meggyÓgyultam! Most már sze
mélyes tapasztalatbÓI is elmondhatom: Á betegség
gtőg1títhatÓ, ha hészek uagtunk uÓItoztatni gondolha
dósunkon, hozzÓllÓsunkon és magatartősunkon!

n^ouÉml

olykoa ami a legnaryobb tragédiának látszik, a sors
legszebb ajándékának bizonyul. Nagyon sokat tanu|-
tam a betegségembdl, most sokkal jobban becstilom
az életet. VágyaimtÓl vezérelve arra az elhatározásra
jutottam, hogy btlcsrit intek New York fuldoklÓ váro-
sának. Néhany kliensem erőskodott' ,,nem éli tril', ha
elmegyek. Azza| nyugtattam Ó.ket, hogy évente két al-
kalommal visszatérek ellendrizni állapotukat, ha pe'
dig problémájuk adÓdik, telefonon bármikor megtalál.
nak. SzÓval, becsuktam a boltot, és Kaliforniába utaz-
tam, mert Los Angelesben szerettem volna rijra kezdeni.

Bár itt láttam meg a napvilágot sok éwel azelótt,
jÓformán senkit sem ismertem már a városből, kiv&
ve anyámat és hrlgomat, akik egy ktilső keríiletben lak-
tak, erymástÓl egy Órányira' Családunk sosem tartott
ssze, magunknak vali, zárkÓzott emberek voltunk,

mé$s rosszul esett, mikor megtudtam, anyám pár éve
megvakult, és engem nem is értesítettek. Mivel test-
vérem,,nem ért rá'' velem találkozni, ót békén hag5rtam,
inkább a saját sorsomat egyengettem.

Győgtítsd meg a tested cím konyvem sokat segí.
tett ebben. Minden New Age találkozÓra elmentem.
Bemutatkoztam, és adandÓ alkalommal megajándé
koztam Írj ismerósomet konyvem egy pé|dányáva]. AQ'
elsó hat hÓnapban sokszor elmentem a tengerpartra,
mert tudtam, ha ismét megszaporodnak teendóim,
nemigen marad időm a kikapcsolÓdásra. Lassan meg.
jelentek az első kliensek. Felkértek egy.egy elóadás
megtartasára, Los Angeles tehát befogadott, így a dol-
gok sorjában rendeződtek. Pár év mrilva saját ottho
nomba koltozhettem.

Hatalmas utat tettem meg gyermekkoromtÓl idáig.
Most már igazán nem panaszkodhattam. Milyen se
besen és gyokeresen változik meg olykor az élettink!

Egy'k este felhÍvott a hrigom, két év után elószor.
Azért keresett, mert akkor kilencvenéves, vak és csak-
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nem teljesen stiket anyánk elesett, és eltorte a gerin-
cét' Egyszerre csak, anyám, ez az er6s és magabiztos
asszony, magatehetetlen és szenvedő gyermekké vált.

Elttirte a gerincét, s ezzel led nttitte a hallgatás Ía-
lát koztem és a hrigom kozott' Most már mindhárman
érintkeztiink egymással. Megtudtam, hogy hÍrgom szin-
tén a hátával kínlÓdik, alig bír tilni és menni, és erős
fájdalmai vannak. SzÓ néIktil ttírt, s bár nem volt va-
lami jő bőrben, még a férje sem vette észre, hogy be
teg.

Anyámat eryhÓnapi kezelés után elbocsátották a
kÓrházbÓl. Azonban nem tudta ellátni magát, ezérthoz-
zám koltozott.

Erős volt bennem az életbe vetett bizalom, hirte'
len mégis gyengének éreztem magam, így szÓltam hát
az Istenhez: ,,Nos, rendben, gondját viselem anyám.
nak, de segítened kell nekem, és neked kell állnod az
anyagiakat."

Eleinte nem volt k nny . Anyám egy szombati na-
pon érkezett, nekem pedig a rá kovetkezó pénteken
San FranciscÓba kellett utaznom négy napra. Nem
hagyhattam ót egyedtil, de nem is maradhattam. Mg'
gint Istenhez Íordultam: ,,Ezt a dolgot rád bízom. E|ó
kell kerítentink azt az embert, aki vigyáz anyámra a
távollétemben.''

A kovetkezó cstitortokon a mi emberÍink 'megje
|ent', hogy vezesse a háztartást, és gondoskodjon
rÓlunk. Ezzel ismét beigazolÓdott egy meggyózód&
sem: -Bármit kell is tudnom, feltárul az elóttem, bár-
mire van Ís sz{ikségem, megkapom, a megfelelő he
lyen és idóben."

Ezűttal rijabb lecke kovetkezett' Elérkezett az alka..
lom, hogy rendezzem magamban a gyermekkoromat.

Anyám nem tudott oltalmazni engem, amikor kicsi
voltam, én viszont most gondját viselhetem, és meg
is teszem. Anyám és hÍrgom hosszír hányattatás után
egymásra talá|t.

ITDAZ I:I.EIT:D

H gom a támaszt kereste bennem, ami Írjabb kihí.
vást jelentett. Elmesélte, amikor elvittem anyánkat ott.
honrÓl évekke| azelótt, nevelőapám minden indula.
tát és fájdalmát órá zridította, ó lett a soros áldozat.

Rádobbentem, hogy hrigom betegségét nagymér.
tékben fokozta a félelem, fesztiltség és a magára ha.
gyatottság érzése. Ekkor jott Louise, aki nem akart a
megmentó szerepében tetszelegni, de mindenképp
meg akarta mutatni hrigának, hogy van kiÍrt. Ővato
san bogozni kezdttik az osszekuszálÓdott szálakat,
és ez még most is tart. Lépésről-Iépésre haladunk, és
én iryekszem megteremteni a biztonság légkorét, mi-
kozben az alternatív gyÓgymÓdokat prÓbálgatjuk.

Anyám viszont g:yorsan javul. Naponta négyszer
tornászik, a teste egyre erósebb és rugalmasabb. Mi.
Óta vettiink neki egy hallÓkésziiléket, ismét megnyílt
a világ elótt' Merev vallásos neveltetése ellenére sikg'
rtilt rávennem, hogy m ttesse meg hályogos szemét.
Mekkora tir m számára, hogy ismét láthat, és szá-
munkra, hogy a világot az ó szemén kereszttil láthat.
juk. Olyan boldog, hogy megint olvashat!

Anyám és én egyre tobb idót szakítunk egymásra,
olyan dolgokrÓl beszélgettink, melyekróI azelótt soha-
sem. Kapcsolatunk elmélyiilt és kiteljesedett. Ma már
felszabadultan viselkedtink, egyi.itt sírunk, nevettink,
gyakran oleljtik át egymást. olykor felszakít bennem
egy fájő sebet, ebbó| is tudom, még van mit tisztáznom
magamban.

Munkám mind szélesebb korben folyik. C|rarlie
Gehrke személyzeti igazgatÓ irányítása alatt stábom
egyre nő. Létrehoztunk egy j kozpontot, csoportos
terápiákat és bentlakásos programokat szervezlink.

Nos. itt tart az életem l984 ószén.
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Az ékt örökgs kprforgasó1on, arto[ most rlagyok,

miruíen tefies, egész és töke[etes.

Miníen em'6er, így jómagam ís, folrfat[anufrészueííL

az éfet fratórtafan gazíagságőÚan és tefiuségéíen,

Szeretettef teftjnte(rlissza a mű[tra és kesz Ú%]yok-

a régí tapaszta[atokűóf okgtruí.

N*' jó,OaB! rosszl fu[yes, oagy fufytefen.

A rui[t [ezóru[t, a ég éra ény u en.

S z á.mo mr a cs a(a j e [tn p itbn at [é t e zi k"

Szeretetn ma7afl, amiÍrt kepe' uagyo(a muftat fratra

hngyaa,

fttef esítení magam ajefen6en.

Megosztom rte[eteLaki aagyok, s amim rtan,

fr,k zen tl {e L6 en miníny ój an egy e (uagyun k.'
,/í[ngom6an míníen renííen zlan,


