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Szolgalja ez a konyv a megvilagosodashoz vezetd

utat, az Onvalo el6tti akadalyok felszamolasat!



ELOSZO

Ez a konyv egy olyan mechanizmussal szolgél, amelynek segitségével
kibontakoztathatjuk a boldogsag, a siker, az egészség, a j0 kdzérzet, az intuicid, a
feltétel nélklli szeretet, a szépség, a lelki béke és a kreativitas belsd lehetéségeit.
Ezek az Allapotok és lehetéségek mindnyajunkban ott rejlenek, sem kulsé
korilményektél, sem pedig egyéni jellegzetességektél nem fliggnek, és nem
igényelnek semmilyen vallasi rendszerbe vetett hitet sem. Nincs olyan csoport vagy
rendszer, amely a bels§ békét sajatjAnak mondhatnd, mivel ez a minéség
eredendbéen az emberi lélekhez tartozik. A nagy tanitok, bolcsek és szentek egye-
temes Uzenete ugyancsak ez: ,A mennyek orszaga bennetek van.” Dr. Hawkins

gyakran emlékeztet arra, hogy ,amit kerestek, az nem més, mint a sajat Enetek”.

Miért oly nehéz elérni azt, ami velink szlletett, és a valodi Iénylnk szerves
része? Miért vagyunk boldogtalanok, ha boldogsaggal vagyunk megaldva? Ha a
.-mennyek orszaga” bennink van, miért érezzik magunkat ,pokolian”? Hogyan
szabadulhatnank meg a békétlenség mocsarabdl, amely oly faradsagossa teszi a
bels6 békéhez vezetd utat? J6 hallani, hogy a béke, a boldogsag, az 6rém, a
szeretet és a siker az emberi lélek belsé Iényegéhez tartozik. De akkor mi a helyzet
a harag-gal, a szomorusaggal, a kétségbeeséssel, a hiusaggal, a féltékenységgel, a
nyugtalansaggal és a mindennapi kis biralatokkal, amelyek elfedik benntink a csend
6si hangjat? Vajon modunkban all-e lerdzni az iszapot, és szabadda valni,
feltartoztathatatlan 6rommel tancolni, minden létezét szeretni, valodi nagysagunk
szerint élni, és beteljesiteni legmagasabb rendl lehetéségeinket, az aldas és

szépség eszkodzének lenni a vilaghan?

Ebben a kényvben dr. Hawkins az ahitott szabadsadghoz vezet6, altalunk mégis
gyakran nehéznek vélt utat kindlja. Taldn hihetetlennek hangzik, hogy
.elengedéssel” jussunk el valahovd, azonban klinikai és személyes tapasztalatok
egyarant alatamasztjak, hogy az énatadas a legbiztosabb Gt a teljes beteljesliléshez.

Sokunkat ugy neveltek, hogy a vilagi, s6t még a spiritualis célokhoz is ,kemény
munkaval”, ,az eke szarvat megragadva”, ,vérrel-veriték- kel” és egyéb olyan szigoru
alapelveket kdvetve jussunk el, amelyek mélyen a protestans etikdban gyotkereznek.
E nézet szerint a siker szenvedést, nehéz munkéat és eréfeszitést kdvetel, hiszen

Jfajdalom nélkil nincs nyereség”. De vajon mindez az eréfeszités és fajdalom hova



juttatott el benninket? Igazan, mélyen békések vagyunk? Nem. Még mindig él
bennink bintudat, sebezhet6k vagyunk a biralatokkal szemben, vagyunk méasok
megerdsitd visszajelzéseire, és még mindig él benniink neheztelés.

Ha olvasod ezt a kdnyvet, te méar valdszinlileg a koteled végét nylvod - mar ami
az erb6feszités mechanizmusat illeti. Talan azt is észrevetted, hogy minél inkabb
hazod a kételet, hogy odarantsd magad, ahol lenni szeretnél, az annal inkabb mallik-
foszlik. Esetleg azon tlinddsz: vajon nincs ennél jobb, kénnyebb mddszer? Kész
vagy elengedni a kotelet? Milyen lenne eréfeszités helyett az ©Onatadas

mechanizmuséat alkalmazni?

Elmesélhetem, milyen volt mindez egy olyan magasan képzett ember szadmara,
aki mar szamtalan 6nfejleszté modszert kiprébalt. A szakmai sikerek ellenére fizikai
és emocionalis problémék gyottortek, amelyek szemmel lathatéan nem javultak, sét
gyakorlatilag elhatalmasodtak. A dr. David R. Hawkinsszal és az ir4saival valo

taldlkozds azonban varatlan és dramai gyégyulast inditott be.

Eleinte szkeptikus voltam. Szamtalan atmeneti eredményt nyuljtd, de a
beteljesedéssel nem kecsegtetd spiritudlis, filozofiai és valldsos at feltarasa utan
azzal a gondolattal kezdtem Hawkins munkassaganak tanulmanyozasaba, hogy
valésziniileg ez is csak olyan lesz, mint a tobbi. Am a lelkiismeretes keresd azt
mondta bennem: ,Megnézem, hisz mit veszthetek?” Elolvastam az Eré kontra eré: A
tudat anatomiaja és az emberi viselkedés rejtett mozgatérugoi cimi konyvet, és mire
befejeztem, rdébredtem, hogy mas személy vagyok, mint az, aki elkezdte azt
olvasni. Mindez 2003-ban tortént. Most, évekkel késdébb a katalizalé hatds még

mindig mikodik az élet valamennyi tertletén.

Végsd soron a sajat tudatom fizikai és nem fizikai szinten mutatkozo atalakulasai
gy6ztek meg Hawkins munkassaganak valddisagarol. Tagadhatatlan, tapasztalaton
alapulé tények gy6ztek meg: kigyégyulas egy olyan fiiggéségbél, amelyen korabban
szamos komoly prébéalkozas ellenére is lehetetlennek bizonyult felllkerekedni;
szénanatha, hazidllat-, szomérce- és penészallergia megsziinése; régota fennallo
neheztelések elengedése; tovabba képes lettem meglatni az életem kilénb6zé
megrazkodtatdsaiban rejl6 ajandékot; szadmos egész életen at tartdé félelem és
szorongas enyhilt, amelyek személyes életemben és szakmai téren egyarant
korlatoztak; temérdek oOnelfogadashoz és életcélhoz fliz6dd belsd konfliktus

egyszerien feloldodott. Ezek a fizikai, valamint szellemi szinten torténé jelentds



attorések nemcsak szamomra, hanem a konnyezetem szaméara is konkrétan
megfigyelhetdk voltak. Azt kérdezgették: ,Mivel magyarazod ezt a valtozast?” Ma
mar ugyanerre a kérdésre azt javasolnam, hogy olvassdk el az Elengedés - Az
Onatadas atja cimd kdnyvet, hiszen az atalakulas belsé folyamatdnak éppen azokat
a gyakorlati Iépéseit fekteti le, amelyeket korabbi kdnyveinek olvasdsa soran magam

is megéltem.

Az Elengedés - Az 6natadas Utja egy szabadabb élet térképét adja barkinek, aki
hajlandé az utat megtenni. Ha alkalmazod az ebben a kdnyvben targyalt alapelveket,
amelyeket sem megeérteni, sem pedig foganatositani nem nehéz, az életed jobbra
fordul. Nem kertul semmibe. Kilonleges 06lt6zetre és egzotikus orszagokba valo
utazasra sincs szikség. Az at legfébb kdvetelménye az, hogy hajlanddk legylnk

elengedni a jelenlegi élettapasztalatunkhoz val6 kétédéstinket.

Ahogy dr. Hawkins elmagyardzza, a sajat ,kicsinyes” részink kotédik a
megszokotthoz, tekintet nélkil arra, hogy az mennyire fajdalmas vagy
eredmeénytelen. Ak&rmennyire is bizarrul hangzik, a kis ,é"-vel értendé énink
tulajdonképpen élvezi a lecsuszott életet és mindazt a negativitast, ami ezzel jar: az
értéktelenség érzését, a semmibevettség allapotat , a masok és dnmaga feletti
itélkezést, a felfuvalkodottsagot, azt, hogy mindig nyernie kell és mindenaron igaza
kell hogy legyen, a multon valé bankddast*, a jovotdl valo rettegést, a sebek
nyalogatasat, a biztositékok utani sévargast, a szeretet elvardsat annak adasa

helyett.

Vajon készek vagyunk-e elképzelni egy olyan Uj életet, amelyet konnyU siker, a
nehezteléstdl valo szabadsag, a velink torténtek felett érzett hala, inspiracio,
szeretet, 6rém, mindenki szamara nyereséget hozé megoldasok, boldogsag és
kreativ megnyilvanulas jellemez? Dr. Hawkins emlékeztet r4, hogy a boldogsag
legnagyobb akadalya az a hiedelem, hogy mindez nem lehetséges: ,Kell hogy
legyen benne valami csel!” ,Tul szép, hogy igaz legyen.” ,Masokkal megtérténhet, de

velem nem.”

Egy olyan személynek és tanitbnak, mint amilyen dr. Hawkins, az a legnagyobb
ajandéka, hogy sajat szemunkkel lathatunk és tapasztalhatunk egy olyan Iényt, aki
maga ez a boldogsag, ez a hatartalan 6rom és ez a megbonthatatlan béke. Ez a
konyv azért készulhetett el, mert 6 maga megtapasztalta az altala részletezett

mechanizmus erejét. Egy ilyen megszabadult Iény szavainak olvasasa vagy a



személyes jelenléte olyan, mint egy katalizator: reményt kelt, és megadja a l6kést,
amely a sajat belsd utunkra terel. A kis én cinizmusa ellenére az En biztat minket.
El6szor talan egy olyan fejlett tudaton keresztil halljuk meg a hivasat, mint amilyen
dr. Hawkinsé - egy oly tanitén, vezetdén vagy boélcson keresztil, aki mar felismerte az
Onvalét. Késébb, amint magunk is megtapasztaljuk az igazsagot, a gyégyulast és a
fejlédést, a hivast mar belsé forrasbol halljuk. ,A tanitd és a keresd Enje egy és

ugyanaz” - mondja a szerzé.

Dr. Hawkins egész lénye e konyv igazsagat ragyogja. Komoly keres6ként a
kortars spiritudlis irodalom zomét sekélyesnek talaltam, igy meg akartam gy&zdédni
dr. Hawkins koényveinek hitelességérél. Mindennél fontosabb volt, hogy megtudjam,
vajon tényleg valodi belsd felismeréshdl beszél-e. A vélasz: igen! Az évek alatt a
szamtalan beszélgetés és latogatas soran tett alapos megfigyeléseim igazoltak a
magasrend( tudatallapotat. Ebben a koényvben a tudat tbrvényszerliségére
emlékeztet minket, amely kimondja, hogy energetikai szinten mindannyian
0sszekottetésben allunk, és a magasabb rezgések (mint amilyen a szeretet)
erételjes hatassal vannak az alacsonyabb rezgésekre (példaul a félelemre). Amikor
a kozelében vagyok, érzem, hogy e torvény igaz; energiamezeje gyogyitd szeretetet
és meélységes békét kozvetit. A kobnyvben 0gy magyardzza, hogy ezek a

magasrend( allapotok mindannyiunk szaméara barmikor elérhetok.

Nem szamit, életiink mely pontjanal tartunk, ez a kényv megvilagitja a kovetkezé
lépést. A dr. Hawkins é&ltal bévebben részletezett 6natadds mechanizmusa a teljes
belsé uton hasznalhatd, a gyermekkori neheztelések elengedésétdl egészen az ego
elengedéséig. Ezért a konyv egyarant hasznos a Vvilagi sikerekre torekvd
szakembernek, az érzelmi gyogyulasra vagyd paciensnek, a betegségben
szenvedbnek és az életét a megvilagosodasnak szenteld spiritualis keresének.
Utmutatasa szerint a legfontosabb |épés annak tudomasulvétele, hogy az emberi
allapot kovetkeztében rendelkeziink negativ érzésekkel, és hogy hajland6k vagyunk
ezeket itélkezés nélkil megvizsgalni. Lehet, hogy célunk a nemkettés tudatossag
allapota. Am hogyan kezeljik a szivosan dualisztikus kis ént, amely azt szeretné,
hogy magunkat masoknal jobbnak vagy épp rosszabbnak lassuk?

Dr. Hawkins ritkan latott tiszta tudatossaggal tiz korabbi kotetében részletezte a

megvildgosodas nemkettds allapotat. Sok eldadasat humorosan azzal nyitja, hogy
kezdjuk a végével”. Es csakugyan, eléadasain és konyveiben gondosan ravilagit az



ember belsé fejlédésének tetbpontjara, a magas tudatszintek mibenlétére.

Ebben az élete kés6bbi fejezetében sziletett kbnyvben visszavisz benniinket a
k6zds kiindulépontunkhoz, a kis én szlletésének beismeréséhez. Hogy eljussunk
oda, ahova szeretnénk, ott kell kezdeniink, ahol vagyunk! Ha innen oda szeretnénk
jutni, nem azzal haladunk gyorsabban a cél felé, hogy becsapjuk magunkat azt
gondolva, hogy .én a célegyenestél indulok”. Ha azt feltételezzik, hogy kdzelebb
vagyunk a célhoz, mint valojaban, azzal az utunk tulajdonképpen hosszabb lesz.
Miként azt a konyvben kifejti, batorsag és 6szinteség kell ahhoz, hogy meglassuk
magunkban a negativitast és a kicsinyességet. Csak akkor all médunkban elengedni
az emberi léttel 6rokolt negativitast, €s megszabadulni téle, amikor ezt tudomasul
vesszuk. Egyszerlen csak hajlandésagot kell mutatnunk, hogy elismerjik és
elfogadjuk: az az emberi tapasztalat velejardja. Elfogadassal meghaladhatjuk azt -
és ehhez mutat utat dr. Hawkins.

Ebben a rendkivil gyakorlatias kbnyvben egy olyan technikara vilagit r4, amellyel
meghaladhatjuk a kis ént, és elnyerhetjik az &hitott szabadsagot. A belsé
szabadsag és szintiszta boldogsag ezen allapota elidegenithetetlen télink - mondja.
Olvaséas kozben bétoritast és ihletet merithetiink azokbdl a valo életbél vett klinikai
példakbdl, amelyeket a tobb évtizednyi pszichiatriai praxisabol elénk tar. Esetrél
esetre haladva értjik meg az 6natadas erejét, amely az élet szinte minden terlletén
alkalmazhat6: az emberi kapcsolatok, a fizikai egészség, a munkahely, a
szorakozas, a spiritudlis fejlédés, a csaladi és nemi élet, az érzelmi gyogyulas vagy
akar a fuggdségekbdl valo felépulés terén.

Megtanuljuk, hogy nehézségeinkre a vélasz bennlnk rejlik. A belsé akadalyok
elengedésével Enink igazsaga felragyog, és megvilagitja a békéhez vezetd utat.
Egyéb spiritudlis tanitok is azt hangsulyoztak, hogy személyes problémainkra egyéni
és kollektiv szinten egyarant a lelki béke az egyetlen igazi megoldas: ,El&észor j6jjon
a bels6 fegyverletétel, utana a kilsé” (a dalai lama); ,Te magad légy a valtozas, amit
latni szeretnél a vilagban” (Gandhi). Az Gzenet vilagos. Mivel mindnyajan az egész
részei vagyunk, amikor meggydgyitunk magunkban valamit, a vildgban is
meggyogyitjuk azt. Minden egyéni tudat energetikai szinten 6sszekottetésben all a
kollektiv tudattal, ezért az egyén gydgyulasa kollektiv gyégyulast von maga utan.
Talan dr. Hawkins lehetett az elsé, aki megkisérelte megérteni ezen alapelv
tudoméanyos és klinikai vonatkozasait. A lényeges elem az, hogy 6nmagunk meg-



valtoztatasaval a vilagot valtoztatjuk meg. Ahogy egyre szeretetteljesebbé valunk
,odabent”, Ugy veszi kezdetét a gyogyulas ,odakint’. Ahogy a tengerszint
emelkedése az 0Osszes hajot megemeli, Ugy emeli magasabbra az emberi sziv
feltétlen szeretetének ragyogasa is az élet egészét.

* % %

Dr. David R. Hawkins vildgszerte elismert szerz, pszichiater, orvos, spiritualis tanité
és tudatkutatd. Rendkivili életét a kbnyv végén a szerzérdl szolo fejezet részletesen
targyalja. Egyedulalld munkassaga az egyetemes egyuttérzés forrasabdl tort eld, és
az élet minden szintjén a szenvedés enyhulésének szenteltetett. Dr. Hawkins mun-
kaja, melyet az emberi fejlédésért végzett, olyan ajandék, amely taimutat minden
szavakba foghaton.

A megvildgosodas A&llapota maradéktalanul teljes a maga boldogsagaban,
olyasmi, amit sosem hagynank el, csakis az Isten és az embertarsaink irant érzett
szeretetnek valo teljes Onatadas indittatasara, mivel meg kivanjuk osztani az
ajandékot, amely megadatott. Ez az elengedésrél szolé konyv - akarcsak a szerzé
egész munkassaga - ennek az 6natadasnak az eredménye. Az egyik fejezetbdl
megtudhatjuk, milyen mély dnatadas tette lehetévé azt, hogy személyes tudatossaga
Ujra folytatoddjon, és ezzel a vilagban bizonyos koételességeknek eleget tehessen. Az
egység Allapotat nem vesztette és nem is hagyta el, am a kimondhatatlan
megfogalmazasanak kihivasa rendkiviili szeretetdramlast kivant meg. Szembet(iné,
hogy bizonyos névmasok egyeztetése nem kéveti az altalanos nyelvtani szabalyokat
- példaul ,our life” -, &m ez mégis hlien tukrézi annak a spiritualis allapotnak az
élményét, amely minden élet személytelen azonossaganak tudatara ébredt. Dr.
Hawkins cselekedete, hogy Ujra belépett a logika és a nyelvezet vilagaba, és
megosztotta velink a ,tudattérképet”, az emberiség irant érzett dnzetlen szeretetérdl
tanuskodik. Megmutatva a megszabadulas utjat, dr. Hawkins esélyt ad szamunkra,
hogy mi magunk is beteljesithessiik a rendeltetésinket.

Kdszonjuk, dr. Hawkins, a maradéktalan onatadas ajandéekat.

Fran Grace, PhD, szerkeszté University of Redlands, Kalifornia, a

valldstudoméanyok professzora és a meditacios terem kuratora Institute
for Contemplative Life, Sedona, Arizona, alapitd igazgato 2012. Junius



A szerz0 el6szava

A klinikan szerzett sokéves pszichiatriai gyakorlat alatt mindvégig az volt az
elsédleges cél, hogy felkutassuk a sokarci emberi szenvedés enyhitését szolgalo
leghatékonyabb modszereket. E cél érdekében alaposan megvizsgéltuk tobbek kozt
az orvoslas, a pszichologia, a pszichiatria, a pszichoanalizis, a kulonféle
viselkedéstechnikak, a bio-feedback, az akupunktira, a tapladlkozas és az agy
kémiajanak szakterileteit. Ezeken a klinikai médszereken tulmenéen tanulmé-
nyoztunk kulonféle filozéfiai és metafizikai rendszereket, szdmos holisztikus
gyogyitd, onfejleszt6 és meditacidos technikat, spiritualis utat és egyéb
tudatossagndveldé modszereket.

Gyakorlati szempontbdl az oOsszes feltart tertlet kozul az O©natadas
mechanizmusa bizonyult a legelénydsebbnek. A felfedezés jelentésége megkivanta
e konyv létrejottét, hogy a klinikai megfigyeléseket és a személyes tapasztalatokat
megoszthassuk mindenkivel.

Az ezt megel6zb tiz kdtet a magas tudatéllapotok és a megvilagosodas témaja
koré csoportosult. Az évek soran tartott eldadasokon és szatszangokon megjelent
keres6k ezreinek kérdései ol korvonalazzdk a megvilagosodas hétkdznapi
akadalyait. Célszer( és hasznos megosztani egy olyan technikat, amely segit tuljutni
a felmerllé akadalyokon, és vélaszt ad bizonyos kérdésekre: Hogyan kezeljik a
hétkéznapi élet viszontagségait a velejaré veszteségekkel, csalédasokkal, fesziltsé-
gekkel és valsadgokkal egyitt? Hogyan szabadulhatunk meg a negativ érzelmektdl és
azok egészségre, kapcsolatokra és munkara kifejtett hatasaitol? Mit tehetink a
nemkivanatos érzésekkel? Ez a konyv egy egyszerl és hatékony eszkdzt tar elénk,

amellyel szélnek ereszthetjik a negativ érzéseinket, és szabadda valhatunk.

Az elengedés technikdja a belsé akadalyok és kotédések megsziintetésének
gyakorlatias médszere. Hivhatjuk az 6natadas mechanizmusénak is. Hatékonysagat
tudomanyos bizonyitékok tamasztjdk ala, aminek bévebb magyardzata a konyv
egyik fejezetében olvashat6. A kutatasok azt is igazoltdk, hogy a technika a
stresszre adott pszicholdgiai visszahatdsok enyhitésének terén a jelenleg elérhetd
megkozelitések zoménél jéval hatékonyabb.

A legtdbb stresszcsokkentd és tudatossaggal foglalkozé médszer alapos



vizsgalata utan ugy tlnik, hogy ez a megkozelités a maga nemes egyszeriiségének,
eredményességének, klinikai hatékonysaganak, a vitathatd elképzelések hianyanak,
tovabba a gyors és jol megfigyelhetd eredményeknek kdszdnhetéen kiemelkedik a
tobbi modszer kozll. Egyszeriisége oly megtévesztd, hogy az szinte elkenddézi a
technika valddi elényeit. Egyszerlien fogalmazva, megszabadit minket az érzelmi
kotédéseinktdl. Megerdsiti azt, amit valamennyi boélcs megfigyelt, miszerint a
szenvedésnek alapvetéen a kdtédés az oka.

Az elmét és annak gondolatait az érzések hajtjak. Mindegyik érzésbél tobb ezer
gondolat fakad, és mivel a legtobb ember élete soran tudattalanul vagy tudatosan
elfojtja az érzéseit, €és megprobal elmenekilni elélik, az elfojtott érzelmek energiaja
felgyllemlik, és pszichoszomatikus, testi és érzelmi betegségeken, rendellenes
tarsas viselkedésen keresztil keres lehet6séget a kifejez6désére. A felgyulemlett
érzések éppugy gatoljak a spiritualis fejlédést és tudatossagot, mint ahogy az élet
szamos terlletén elérhet6 sikereket is.

A technika elényeit ezért érdemes tobb terileten is részletezni:

FIZIKAI TEREN:

Az elfojtott érzelmek elengedése jotékony hatassal van az egészségunkre. Csokkenti a
test vegetativ idegrendszerébe aramlo energiatobbletet, és kitisztitia az akupunktaras
rendszer meridianjait (ami egy egyszerl izomteszttel szemléltethetd). Ezért aki
kovetkezetesen gyakorolja az Onatadast, annak fizikai és pszichoszomatikus
rendellenességei egyarant enyhulnek, és gyakran teljesen meg is szinnek. A kéros
folyamatok visszafordulnak, és a test optimalis mikodése helyreall.

A VISELKEDES TEREN:

A negativ érzések és a szorongas folyamatos csokkenésével egyre kevéshbé kell a
drogokon, az alkoholon, a szérakozason és a mértéktelen alvason keresztili
menekvéshez folyamodni. Kdvetkezésképp nagyobb életerd, tobb energia, mélyebb
jelenlét és jobb kozérzet tapasztalhaté, amit az élet minden teriletén nagyobb
hatékonysag és konnyedség kisér.

A SZEMELYES KAPCSOLATOK TEREN:

Amint a negativ érzéseket elengedjik, a pozitiv érzések egyre erésebbé valnak, igy
a személyes kapcsolatok terén gyors és latvanyos javulas figyelheté meg. Novekszik
a szeretetre valo képesség, a konfliktusok szama pedig rohnamosan cstkken, aminek

készonhetéen a munkdban nyujtott teljesitmény is javul. A értelmetlen gatak



megszinése lehetévé teszi a szakmai célok kdnnyedebb elérését, mikdzben a
blntudaton  alapulé  0Onszabotdld  hozzAaallds apranként elmarad. Az
intellektualizmustdl vald figgés fokozatosan veszit hangsulyossagabdl, és atveszi
helyét az intuitiv tudasra valé tamaszkodas. Gyakori, hogy a személyiség érésének
és fejlédésének Ujrainduldsaval kordbban nem sejtett kreativ és lelki képességek
jelentkeznek, amelyeket az elnyomott negativ érzelmek amuigy mindenkiben
akadalyoznak. A legfontosabb talan, hogy minden emberi kapcsolat mételye, a
masoktdl vald fluggés, jelentdsen csokken. A flggbéségben oly sok fajdalom és
szenvedés rejlik, hogy vegs6é esetben még erdészakhoz és ongyilkossaghoz is
vezethet. A fliggéség mérséklédésével az agressziv és elutasité magatartas is egyre
inkabb elmarad. E negativ érzéseket felvaltja az elfogadas és a masok irant érzett
szeretetteljesség.

A TUDATOSSAG-TISZTA TUDAT-SPIRITUALITAS TEREN:

Ez egy olyan terllet, amely az ©natadas mechanizmusanak folyamatos
hasznélatdval magatol kitarul. A negativ érzések elengedésének eredményeként az
egyén egyre nagyobb boldogsagot, elégedettséget, békét és oOromot él at.
Részesévé valik a tudat kitdrulasadnak, a réaébredések sirlisdédésének és a valodi
belsé En megtapasztalasanak. A nagy mesterek tanitasai a bensénkbdl bontakoznak
ki, immar személyes tapasztalatként. A korlatok kovetkezetes, mind szélesebb kori
elen-gedése végul lehetévé teszi a valédi Onazonossagunk felismerését. Az

elengedés az egyik leghathatésabb eszkdz a spiritudlis célok eléréséhez.

Konnyed finomsaggal barki elérheti ezeket a célokat, ha a mindennapok
rengetegében gyakorolja a csendes onatadast. A negativitds eltiinését és annak
pozitiv érzésekkel és élményekkel valo felcserélédését oromteli nemcsak atélni, de
meég nézni is. Az itt leirt informécidk célja, hogy segitsék az olvasonak megizlelni e

jolesd tapasztalatokat.

David R. Hawkins, MD, PhD
Institute for Spiritual Research,
Sedona, Arizona,

alapito elnok,
2012. janius
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7 1. fejezet

Bevezetés

Egy nap, amig szemlélédtem, az elme igy szolt:
»,Mi a fene nem stimmel velink?”
~Miért nem marad vellink a boldogsag?” ,Hol vannak a valaszok?”
~-Hogyan kezeljik az emberi dilemmat?” ,Megbolondultam, vagy a vilag érult
meg?”
Ugy tlinik, a megoldas barmely problémara csak ropke megkdénnyebbiilést hoz, mivel
a kovetkez6 probléma alapja is éppen ugyanaz:

,Az emberi elme egy kilatastalan mékuskerék?” ,Mindenki 6ssze van zavarodva?”

.vajon Isten tudja, mit csinal?” ,Isten meghalt volna?”
Az elme csak duruzsolt tovabb:

»vajon tudja valaki a titkot?”

Ne aggodj! Mindenki elkeseredett, bar ugy tinik, néhanyan nyugodtabban viselik. ,Nem
értem, mit kell annyit problémézni rajta” - mondjak. ,Az élet nekem egyszerinek tinik.”

Pedig annyira félnek, hogy még csak oda sem mernek pillantani.

Mi a helyzet a szakemberekkel? Az 6 zavarodottsaguk meég kifinomultabb, s
lenylig6zd zsargonokba és kimunkalt mentélis takolmanyokba csomagoljdk. Elére
meghatarozott hitrendszereik vannak, amelyekbe megprobaljdk belepréselni az

embert. Egy darabig ez latszolag mikodik, majd visszatér az eredeti &llapotunk.

Valaha szdmithattunk a szocidlis intézményekre, de azok a napok elszalltak; mar
senki sem bizik bennik. Manapsag tobb a buzgé ellenér, mint az intézmény. A
korhdzakat egyszerre tobb (gyndkség tartia szemmel. Senkinek sincs ideje a
betegekkel foglalkozni, akik elvesznek ebben a kavarodasban. Nézz végig a
folyos6kon! Sehol nem latsz orvosokat és névéreket. Az iroddjukban papirmunkaval
bibel6dnek. Minden elembertelenedett.

,NOs - azt mondod -, kell lennie néhany szakavatottnak, aki tudja a valaszt.” Amikor
elveszited lelki egyensulyodat, orvoshoz fordulsz, elmész a pszichiaterhez, az



analitikushoz, a szocidlis munkashoz vagy az asztrologushoz. Vallasos leszel,
magadéva teszel egy filozofiat, elvégzed az EST tréninget (Erhard Seminars Training),
és kopogtatod magad az EFT-vel (Thought Field Therapy). Egyensulyba hozatod a
csakréaidat, kiprobalsz egy kis reflexologiat, fulakupunktirara meész, iriszdiagnosztikat
csinaltatsz, fénnyel és kristalyokkal gyogyittatod magad.

Meditalsz, mantrat kantalsz, zdld teat iszol, kiprobalod a punkdsdistakat, tizon jarsz,
nyelveken szolsz. Egyensulyba hozatod magad, NLP-t tanulsz, aktualizaciés
modszereket probalsz, vizualizaciokkal bibelédsz, pszicholégiat tanulsz, csatlakozol egy
jungidnus csoporthoz. Rolfing-kezelést kapsz, kiprobalod a pszichedelikumokat,
meédiumi kozvetitést hallgatsz, kocogsz, dzsessztornara meész, beontést kapsz,
belemerilsz a tapanyagok és az aerobik rejtelmeibe, fejjel lefelé logsz, meédiumi

ékszereket viselsz. Tobb belatasra teszel szert, bio-feedback, Gestalt-terapia.

Homeopatahoz, csontkovacshoz és természetgydgyaszhoz mész. Kiprébéalod a
kinezioloégiat, megtaldlod az enneagramtipusodat, egyensulyba hozatod a
meridianokat, csatlakozol egy tudatossagnovelé csoporthoz, nyugtatokat szedsz.

Beadatsz néhany hormoninjekciot, kiprobalod a soterapiat, egyensulyba hozod
az asvanyianyag-haztartdsodat, imadkozol, esdekelsz és kdnyorogsz. Megtanulod
az asztralis projekciét. Vegetarianus leszel. Csak kaposztat eszel. Kiprébalod a
makrobiotikus és a bioétrendet, nem eszel genetikailag mddositott élelmiszert.
Felkeresel egy 6shonos indian gyogyitdt, izzasztokunyhdt hasznalsz. Kinai
gyégynovényeket, moxaterapiat, siacut, akupresszurat, fengsujt prébalgatsz. Elmész
Indiaba. Uj gurut talalsz. Leveted a ruhaidat. Uszol egyet a Gangeszben. A napba
bamulsz. Leborotvalod a fejed. Kézzel eszel, apolatlan leszel, hideg vizben

zuhanyozol.

Torzsi énekeket énekelsz. Atéled el6z6 életeidet. Kiprobalod a regressziv
hipnozist. Oséneket ivoltesz. Utdd a parnat. Kiprobalod a Feldenkrais-médszert.
Csatlakozol egy héazashétvége-csoporthoz. Elmész az Unity Egyhazhoz.
Megerdsitéseket irsz. Kivansagtablat készitesz. Ujjasziiletsz. Jicsinget dobsz. Tarot-
kartyat olvasol. Tanulmanyozod a zent. Tovabbi kurzusokat és workshopokat végzel
el. Rengeteg konyvet olvasol. Tranzakcidanalizist készitesz. J6galeckéket veszel.
Belemerlilsz az okkultba. Magiat tanulsz. Kahunaval dolgozol. Samanutazason
veszel részt. A piramis tovében Ulsz. Nostradamust olvasol. Felkészillsz a

legrosszabbra.



Elvonulasra mész. Kiprébalod a bojtét. Aminosavakat szedsz. Beszerzel egy
negativion-generatort. Egy rejtélyes iskoldhoz csatlakozol. Titkos kézfogast tanulsz.
Kiprobdlod az alakformalast és a szinterapiat. Szublimindlis hanganyagokat
hallgatsz. Agyi enzimeket, anti- depresszansokat és virdgkivonatokat szedsz.
Gyogyfurdékbe jarsz. Egzotikus alapanyagokbdl f6z6l. Tavoli vidékek ismeretlen
erjesztett furcsasdgaiba nézel. Tibetbe mész. Szent emberekre vadaszol. Kézen
fogva korbeallsz, amig elbédulsz. Lemondasz a szexrél és a mozirdl. Sarga kontdst
Oltesz. Csatlakozol egy szektadhoz.

.....

Szamtalan folyoiratra fizetsz eld. Kiprobalod a Pritkin-diétat. Kizarélag grépfratot eszel.
Tenyérbdljosoltatsz. New age-es elképzeléseken gondolkodsz. Javitasz a
kornyezeteden. Megmented a bolyg6t. Auralatdsra meész. Kristalyt hordasz. Hindu
asztrologiai értelmezést készittetsz. Transzmédiumot latogatsz. Szexterapiara mész.
Kiprobalod a tantrikus szexet. Baba Akarkivel megéaldatod magad. Csatlakozol egy
anonim csoporthoz. Lourdes-ba zarandokolsz. Meleg vizes forrasokba merilsz.
Csatlakozol Aricahoz. Gydgyaszati szandalt viselsz. Lefoldeled magad. Tobb
pranaenergiat lélegzel be, hogy kifujhasd a poshadt fekete negativitast. Kiprébalod az
aranytls akupunktuarat. Beszerzel egy kigydepehdlyagot. Kiprébalod a csakralégzést.

Kitisztitod az aurad. Meditalsz a Kheopszban, a nagy egyiptomi piramisban.

Azt mondod, hogy te és a barataid a fentiek mindegyikét kiprobaltatok mar? O,
ember! Te csodas teremtés! Tragikus, komikus és mégis mily csodélatra mélté vagy!
Olyan bétor vagy, hogy folytatod a keresést! Mi hajt minket, hogy tovébbra is a
valaszt keressilk? A szenvedés? O, igen. A remény? Bizonyosan. De van valami

tobb ennél.
Intuitivan tudjuk, hogy valahol van egy végsd valasz. Sétét zsdkutcaba torkollo

mellékutakon botladozunk; kihasznalnak és félrevezetnek, kidbranditanak és
belefarasztanak, és mi mégis tovabb prébalkozunk.

Hol lehet a vakfoltunk? Vajon miért nem talaljuk a valaszokat? Talan nem értjik a
problémat, ezért nem talaljuk a valaszt. Lehet, hogy pofonegyszeri, ezért nem
latjuk.

Lehet, hogy a valasz nem ,odakinn” van, és ezért nem talaljuk.

Lehet, hogy olyan sok hitrendszeriink van, hogy nem latjuk a nyilvanvalét.



A torténelem soran néhanyan a megértés magas szintjére jutottak el, és
megtapasztaltdk a végsé megoldast emberi nyavalyainkra. Hogy jutottak el odaig?
Mi volt a titkuk? Miért nem vagyunk képesek megérteni, amit tanitottak? Tényleg a
lehetetlennel hataros és majdhogynem reménytelen? Mi van az atlagemberrel, aki,
ugye, nem spiritudlis géniusz? Tomegek jarnak spiritudlis utakon, azonban alig
vannak olyanok, akik végul sikerrel jarnak, és raébrednek a végsé valésagra. Miért
van ez? Ritualékat és dogmékat kovetiink, buzgdén gyakorolunk spiritudlis tanokat -
€s mégis Ujra 6sszeomlunk! Még ha mikodik is, az ego gyorsan belép a képbe, és
magaval ragad minket a bliszkeség, az dneléglltség és az, hogy azt hisszik, tudjuk
a valaszokat. O, Uram, ments meg azoktol, akik tudjak a valaszokat! Ments meg az
onhittektdl! Ments meg a jotét lelkektol!

Az 0Osszezavarodottsdg a megvaltasunk. Az 0Osszezavarodottak szamara van
remény. Tarts ki a zavarodottsdgod mellett! A végén 6 lesz a legjobb baratod,
legjobb védelmed masok haldlosan komoly valaszai ellen, és aki kezeskedik azért,
hogy az eszméik ne erészakolhassanak meg. Ha 6ssze vagy zavarodva, akkor még
szabad vagy. Ha 6ssze vagy zavarodva, akkor ez a kényv neked szal.

Mi all ebben kdnyvben? Egy egyszerli moédszer, hogy a megértés magasabb
szintjeit érhesd el, és meghaladd az uton felmerild nehézségeket. Nem a vélasz
megtaladlasaval, hanem a nehézség alapjanak feloldasaval. A torténelem nagy
bdlcsei &ltal megvalositott allapot elérhet, hozzaférhetd; a megoldasok bennink
vannak, és konnyld 6ket megtalalni. Az 6natadas mechanizmusa egyszerd, és az
igazsdg magatdl értet6dd. A mindennapi élet sordn mikddik. Nincs dogma vagy
hitrendszer. Mindenrél magad bizonyosodsz meg, igy nem vezethet félre senki. Nem
flggsz semmilyen tanitastol. Az ,Ismerd meg tenmagad!”, ,Az igazsag szabadda
tesz” és ,Az Isten orszadga bennetek van” passzusait kdveti. MUkodik a cinikusnak, a
pragmatistanak, a valldsosnak és az ateistanak is. Kortél és kulturalis hattértél
flggetlentl bevalik. Ugyanugy mikddik annak is, aki spiritudlis beallitottsagu, és

annak is, aki nem.

Mivel a mechanizmus a tiéd, senki nem veheti el téled. Megkimél a csalodastol.
Ki fogod deriteni, hogy mi a valddi, és mi az, ami csupan az elme programja és
hitrendszere. Mindekdzben egészségesebbé valsz, kisebb erdfeszitéssel leszel
sikeresebb és boldogabb, és batrabban megnyilsz az igazi szeretet el6tt. Barataid
észre fogjak venni a kilonbséget; a valtozasok tartésak. Nem mulé magassagokba



torsz, hogy majd késébb dsszetdrj. Felfedezed, hogy mélyen benned egy magatél
mikodo tanité él.

Végiil felfedezed a belsé Ened. Tudat alatt mindig is tudtad, hogy ott van. Amikor
rélelsz, érteni fogod, hogy a torténelem nagy bolcsei mit probaltak atadni. Erteni
fogod, hiszen az lgazsag nyilvanvald, és Onmagadban van.

E konyv téged - az olvasét - szem elétt tartva szlletett. Egyszer(, konnyl és
élvezetes. Semmit sem kell tanulni vagy megjegyezni. Ahogy olvasod, egyre
kénnyebb és boldogabb leszel. Az anyag automatikusan elhozza neked a szabadség
élményét, ahogy oldalrédl oldalra haladsz. Erezni fogod, amint a sulyok lekeriilnek
rélad. Minden, amit csindlsz, egyre élvezetesebbé valik. Kellemes meglepetések

varnak rad az életben. A dolgok egyre jobbra fordulnak.

Ha netan kétkednél, az is értheté. Vittek mar be benniinket az erdébe, széval
Iégy olyan bizalmatlan, amilyen csak szeretnél. A tularadé lelkesedést is tanacsos
elkertlni. Csalodasra adhat okot a késébbiekben. Ezért a lelkesedés helyett a

csendes figyelem inkabb segitségedre lesz.

Létezhet olyasmi a vilagegyetemben, hogy a semmiért valamit? O, igen,
kétségkivil van ilyen. Sajat szabadsagod, amelyrél megfeledkeztél, és nem tudod,
hogyan tapasztald meg. Amit felajanlok neked, nem olyasvalami, amit el kell
sajatitanod. Nem olyasvalami, ami 0j, vagy rajtad kivdl all. Mar eleve a tiéd, csupan
Gjra ra kell ébredned, és ujra fel kell fedezned. Onnon természetébsl adédoan fog

elébukkanni.

Azért osztom meg veled ezt a megkozelitést, hogy egész egyszerlien
kapcsolatba hozzon a sajat belsé érzéseiddel és tapasztalataiddal. Emellett sok
hasznos informaciot is talalsz a konyvben, amit az elméd majd tudni akar. Az
Onatadas folyamata automatikusan beindul, mivel az elmének olyan a természete,
hogy enyhulést keres a fajdalomtol és a szenvedéstdl, s igyekszik mind nagyobb

boldogsagot érezni.



7/ 2. fejezet

Az elengedés mechanizmusa

Mird6l is van sz6?

Az elengedés olyan, mint egy belsé nyomdas hirtelen megsziinése vagy mint a
nehezékektdél vald megszabadulas. Mindezt a hirtelen megkdnnyebbilés és
konnylség érzése mellett a fokozott boldogsdg és szabadsag érzete kiséri. Ez az

elme tényleges mechanizmusa, és alkalmanként mindenki megtapasztalta mar.

J6 példa erre a kovetkez6: egy heves vita kellés kézepén taldlod magad; dihos
vagy, és zaklatott, amikor varatlanul az egész dolog abszurdnak és nevetségesnek
tinik. Elneveted magad. Megkonnyebbultél. Kikerilve a harag, a félelem és

megtamadottsag erzésebdl, hirtelen szabadnak és boldognak érzed magad.

Gondolj bele, milyen nagyszeri volna, ha ezt mindig, barhol és barmikor
megtehetnéd. Mindig szabadnak és boldognak érezhetnéd magad, sosem kellene
tobbé az érzéseid miatt aggédnod. Ez az, amir6l ez a technika szdl: tudatosan
elengedni, tetszés szerinti gyakorisaggal. Ezutan rad van bizva, hogyan érzel, tdbbé
mar nem vagy kitéve a vilag és az arra adott reakciéid szeszélyeinek. Tobbé mar
nem vagy aldozat. Ez a Buddha alapvetd tanitasdnak alkalmazésa, amely az

onkéntelen reakciok nyomasét szunteti meg.

Mindenhova magunkkal cipelink 6éridsi mennyiségben felhalmozott negativ
érzés-, hozzaallas- és hiedelemtdmeget. A felgytlemlett nyoméastol nyomorultul
érezzuk magunkat, ami rengeteg betegségink és problémank alapja. Beletorédtiink
ebbe, és ugy menteget6ziink, hogy ,az emberi |ét méar csak ilyen”. Szamtalan médon
prébalunk elmenekilni eléle. Az atlagos emberi élet ugy telik, hogy megprobalunk
kitérni és elfutni a félelem belsé oOrvénye és a szenvedés fenyegetése elél.

Onbecsiilésiinket - kivilrél és beliilrél egyarant - folyvast veszély fenyegeti.

Ha kozelebbrdl megvizsgaljuk az emberi életet, akkor latjuk, az Iényegében egy
hosszu és faradsdgos kiuszkodés, hogy megmenekiljink a belsé félelmektdl és
elvarasoktol, amelyeket a vildgra vetitink. A kizdelmeinket Unnepi idészakok
tarkitjak, amikor atmenetileg ugyan megmenekulink a belsé félelmektél, azonban
azok tovabbra is ott vannak és varnak rank. Félni kezdink legbelsébb érzéseinktél,

hiszen olyan mértékl negativitast tartogatnak, hogy netan megsemmisitene, ha



alaposabban megvizsgalnank. Félink ezekt6l a mélyen szunnyadd érzésektdl,
ugyanis nincs olyan tudatos mechanizmus, amellyel kezelni tudnank 6ket, feltéve,
hogy hagyjuk a felszinre jonni 6ket magunkban. Mivel félink szembenézni vellk,
folyamatosan gydlnek, és végll titkon elkezdjuk varni a halalt, hogy véget vessen az
0sszes fajdalomnak. Nem a gondolatok vagy az események fajdalmasak, hanem az
azokat kiséré érzések. Onmagukban a gondolatok fajdalommentesek, ellenben a

mogottik meghizédo érzések nem.

A gondolatokat a felgytlemlett érzések nyomasa idézi eld. Példaul egyetlen érzés
egy adott id6tartam alatt sz6 szerint gondolatok ezreit hozza létre. Gondolj egy
fajdalmas gyermekkori emlékre, egy mélyen rejt6z6 banatra. Nézd meg az évek alatt
felmerillt gondolatokat, amelyek egyetlen eseményhez tarsulnak. Ha fel tudnank adni
a gondolatok alatt meghuzo6do fajdalmas érzést, akkor az 6sszes gondolat eltiinne,

igy elfelejthetnénk az eseményt.

Ez a medfigyelés dsszhangban all a tudomanyos kutatasok eredményeivel. A
Gray-LaViolatte-elmélet egyesiti a pszichologiat a neuropszicholdgiaval. Kutatasuk
szemléltette, hogy az érzéshangulatok rendezik a gondolatokat és az emlékeket. A
gondolatok az azokhoz téarsitott kulonb6zé érzésarnyalatoknak megfeleléen
rendez8ddnek a memoriabankban. Ennek kovetkeztében amikor feladunk, illetve
elengedink egy érzést, akkor egyben felszabaditjuk magunkat az adott érzéshez

tarsult 6sszes gondolat aldl is.

Az ismeret - miszerint tudjuk, hogyan kell az 6natadast gyakorolni - ériasi értéke
az, hogy barmelyik vagy akar az 6sszes érzést barmikor, barhol egy pillanat alatt
elengedhetjik, folyamatosan és megerdltetés nélkul.

Mi az 6natadas allapota? Onmagunk atadasa azt jelenti, hogy egy adott teriileten
mentesek vagyunk a negativ érzésektél, aminek kdszénhetéen a kreativitds és a
spontaneitds szabadon, a belsd konfliktusok zavard hatésa, illetve szembenallasa
nélkdl nyilvanulhat meg. Hogy belsé konfliktusoktdl és elvarasoktol mentesek
vagyunk,az annyit tesz, hogy életiink tobbi szerepléjéenek a lehet6 legnagyobb
szabadsagot adunk. Az oOnatadas lehetévé teszi, hogy megtapasztaljuk a
vilhgegyetem alapvet6 természetét, ami - mint ahogyan az felfedezhet6 - a
legnagyobb j6 megvaldsuldsa minden helyzetben. Ez ugyan kissé filozofikusan

hangozhat, viszont amikor megtesszuk, tapasztalatilag igaz.



Erzések és mentalis mechanizmusok

Az érzések kezelésének harom f6 mddja van: elfojtas (szupresszid €s represszid),
kifejezés és menekvés (eszképizmus). Mindegyiket egyenként megtargyaljuk.

1. SZUPRESSZIO ES REPRESSZIO

Ezek a leggyakoribb mdédok, amelyekkel lenyomunk és félretolunk egy érzést. A
represszio soran ez tudattalanul torténik, a szupresszié soran pedig tudatosan. Nem
akarjuk, hogy az érzések nyaggassanak minket, és emellett nem tudjuk, mi mast
tehetnénk vellk. Valahogy atvészeljuk 6ket, és kbzben megprobaljuk a lehetd legjobban
elvégezni a feladatainkat. Az érzések, amelyeket tudatos vagy tudattalan elfojtasra
valasztunk ki, 6sszhangban vannak azokkal a tudatos, illetve tudattalan programokkal,
amelyeket tarsadalmi szokasokbdl és a csaladi neveltetésbdl vettink at. A tudatosan
elfojtott érzések késébb ingerlékenységként, hangulatingadozaskeént, feszultségként a
nyak- és hatizmainkban, fejfajasként, éalmatlansagként, magas vérnyomasként,
allergiaként és egyéb szomatikus allapotként jelentkezhetnek.

Tudattalanul pedig azért fojtunk el, mert olyan sok a blntudat és a félelem az
érzéssel kapcsolatban, hogy tudatosan még csak nem is érzékeljiuk. Azonnal a
tudattalanba taszitott lesz, amint felbukkandsanak veszélye fenyeget. Majd a
tudattalanul elfojtott érzést kilénbdzé mdodokon kezeljuk, gondoskodva arrél, hogy
elfojtva és a tudatossagon kivil maradjon.

Ezek a mechanizmusok - amelyeket az elme arra hasznal, hogy egy érzést a
tudattalanban elfojtva, tagadva és kivetitve (projekcidban) tartson - talan azért a
legismertebb modszerek, mivel hajlamosak egymast tdmogatva egyuttmikodni. A
tagadas komoly érzelmi és fejlédési akadalyokhoz vezet, és altalaban a kivetités
mechanizmusa kiséri. A blintudat és a félelem kdvetkeztében elfojtjuk az impulzust,
illetve az érzést, és tagadjuk a meglétét magunkban. Ahelyett hogy éreznénk, a
vilagra és azokra vetitjuk, akik koruléttink vannak. Ugy tapasztaljuk, mintha az
érzés hozzajuk tartozna. Majd 6k valnak ellenséggé, igy az elme mentséget keres,
és taldl, hogy megerésitse a kivetitést. Embereket és helyeket hibaztatunk, okolva
intézményeket és ételeket, az éghajlati viszonyokat, az asztrologiai eseményeket, a
szocidlis éllapotokat, a végzetet, az Istent, a szerencsét, az 6rdégot, a kilfoldieket, a
kisebbségi csoportokat, a politikai rivalisokat €s magunkon kivil minden egyebet.

A Kkivetités a legf6bb mechanizmus, amit a vildg el6szeretettel hasznal.
Szamlajara irhatd az 6sszes habord, viszaly és zavargas. Az ellenség gyulolete még



batoritasra is talal annak érdekében, hogy ,j6 allampolgarra” valjunk. Masok karara
tartjuk fenn onbecsllésinket, mig végul ez tarsadalmi 6sszeomlashoz vezet. A
kivetités mechanizmusa rejlik minden tamadas, erészak, agresszio és a tarsadalom
bomlasztdsanak valamennyi forméja mogott.

2. KIFEJEZES

Ezzel a mechanizmussal az érzést kieresztjik, kimondjuk, illetve testbeszédiinkkel
kinyilvanitjuk, és végelathatatlan csoportos demonstraciok soran eljatsszuk. A
negativ érzés kifejezésre juttatdsa lehetévé teszi, hogy épp csak annyi belsé
nyomast engedjink ki, hogy a maradékot mar el tudjuk fojtani. Ez egy nagyon fontos
pont, amelyet meg kell értentink, hiszen a tarsadalom nagy része manapsag ugy
hiszi, hogy az érzés kifejezésre juttatasa megszabaditia 6ket az érzésektél.
Val6jaban az ellenkezéje torténik. EI6sz0r is egy érzés kifejezésre juttatasa hajlamos
az adott érzést tamogatni és energiaval ellatni. Masodsorban az érzés kifejezésre
juttatasa csupan azt teszi lehetévé, hogy a maradék kiszoruljon a tudatossagunkbdl.

Az elfojtds és a Kkifejezésre juttatds koOzti egyensuly minden egyénnél a
gyermekkori neveltetéstél, a pillanatnyi tarsadalmi és mordlis normaktél, valamint a
média hatédsaitol figg. Onmagunk kifejezése manapsag Sigmund Freud
munkéssaganak és a pszichoanalizis félreértelmezésének eredményeként felkapott
dolog. Freud ramutatott, hogy az elfojtds a neurdzis oka; ennek kovetkeztében
hibasan a kifejezésre juttatast gondoltak a gyégymddnak. Ez a félremagyarazas fel-
hatalmazas lett 6nnén vagyaink kielégitésére - masok kérara. Amit Freud - a
klasszikus pszichoanalizisben - val6jdban mondott, az, hogy az elfojtott impulzust,
illetve érzést semlegesiteni, megtisztitani, szocializalni kellene, és a szeretet, a

munka és a kreativitas konstruktiv hajtéerejévé tenni.

Amikor masokra zuditjuk negativ érzelmeinket, akkor 6k azt tamadasként fogjak
megélni, és maguk is kénytelenek lesznek az érzéseket elfojtassal vagy kifejezéssel
kezelni - illetve elmenekilni elélik. igy azutdn a negativitas kifejezésre juttatasa a
kapcsolatok romlasahoz és tonkretételéhez vezet. Lényegesen jobb valasztas, hogy
felelésséget véllalunk a sajat érzéseinkeért, és semlegesitjuk 6ket, igy csak a pozitiv
érzések maradnak, és csak azok jutnak kifejezésre.

3. MENEKVES (ESZKEPIZMUS)

A menekvés az érzések elkerilése figyelemelterelésen keresztil. Ez az elkerllés a
szoOrakoztato- és a szeszipar gerince, de a munkamaniasok Utja is. Az eszképizmus -



mint a valésag el6li menekilés - a befelé figyelés elkerilésének tarsadalmilag
elnézett modja.

Az emberek mindenre képesek, hogy tudattalanok maradjanak. Megfigyelhetjuk,
milyen gyakran kapcsolgatjdk a televiziokésziléket abban a percben, ahogy
belépnek a szobaba, majd egyfajta alomszer(i allapotban jarkalnak koérbe, mig
folyamatosan programozza O6ket a fejikbe ©omlé6 adataradat. Az emberek meg
vannak rémilve attél, hogy szembenézzenek ©6nmagukkal. Még egy pillanatnyi
egyedilléttél is rettegnek.igy folyamatosan kényszeres tevékenységekhez nyulnak:
végelathatatlanul masok tarsasagat, beszélnek, SMS-eznek, olvasnak, zenélnek,
dolgoznak, utaznak, varost néznek, vasarolnak, sokat esznek, szerencsejatékot

jatszanak, moziba mennek, nyugtatokat szednek, drogoznak, koktélpartikra jarnak.

A menekvés fent emlitett mechanizmusai kdzll sok hibas, fesziltséggel teli és
hatdstalan. Mindegyikik egyre tobb energiat kovetel magéanak. Hatalmas
mennyiségl energia szikséges, hogy a mélyben tartsa a tudatosan vagy
tudattalanul elfojtott érzések ndvekvé nyomasat. Egyre tobb tudatossag vész el, és a
novekedés megall. Elvész a kreativitds, az energia és a masok iranti észinte
érdeklédés. A spiri-tudlis fejlédés megall, és végll fizikai és érzelmi eredeti
betegségekhez, kérsdgokhoz, éregedéshez és korai halalhoz vezethet. Ezeknek az
elfojtott érzéseknek a kivetitése pedig szocialis problémakat és rendellenességeket
idéz eld, igy az onzeés elburjAnzasa és az érzéketlenség napjaink tarsadalmanak
jellemzd vonésa. A hatas legféképpen a szeretetre é€s a bizalomra valo képtelenség,

ami érzelmi elszigetel6déshez és dnutélathoz vezet.

Ezzel szemben a fent emlitettek helyett vajon mi torténik, amikor elengedink egy
érzést? Az érzés mogotti energiat azonnal feladjuk, mialtal nyomascstkkenés lesz a
tiszta eredmény. Ahogy folyamatosan elengediink, a felgytlemlett nyomas mindinkabb
csokkeni kezd. Mindenki jél tudja, hogy amikor elengediink, azonnal jobban érezzik
magunkat. A test fiziologiaja is megvaltozik. Kimutathaté javulast hoz a bérszin, a
légzés, a pulzus, a vérnyomas, az izomfeszesség, az emeésztés és a vér kémiai
0sszetétele terén. A bels6 szabadséag éallapotaban az dsszes testi funkcio és a szervek a
normalis mikoddés és az egészség iranyaba mozdulnak. Az izomerd azonnal névekszik.
Latasunk javul, a vilag és 6nmagunk észlelése pedigjobbra fordul. Boldogabbnak, sokkal

szeretetteljesebbnek és lezserebbnek érezzik magunkat.



Az érzések és a stressz

Sok figyelmet és nagy nyilvanosséagot kap a stressz témakdre, azonban a lényegi
természetét ritkan ismerik fel. Ugy mondjak, hogy hajlamosabbak vagyunk a
stresszre, mint valaha. Mi a stressz alapvetd oka? Természetesen nem a kilsé
surgetd tényez6k. Azok csupan azon mechanizmus példai, amelyet kivetitésként
jellemeztiink. ,Oket”, illetve ,azt” tartjuk blindsnek, pedig val6jaban pusztan az
elfojtott érzelmek belsé nyomésanak kiengedését érezziik. Ezek az elfojtott érzések

tesznek minket sebezhet6vé a kiils6 stresszel szemben.

A stressz igazi forrasa valojaban belsd; nem kilsd, ahogyan azt az emberek hinni
szeretnék. Példaul a hajlanddsag, hogy félelemmel reagaljunk, azon malik, hogy
eleve mennyi félelem van bennink jelen, amit majd egy inger kivalthat. Ahogy né
bennink a félelem, Ggy alakul &t a vilagészlelésink is félelemteli, megfontolt
varakozassa. A félelemmel telt ember szamara ez a vildg borzasztd hely. A dihos
ember szamara a vildg a kielégitetlenség kaosza €s bosszisag. A magukat
blndsnek vall6 emberek a kisértés vilagat és a blnt latjak mindendtt. Amit idebenn
tartunk, megfesti a vilagunkat. Ha elengedjuk a bint, artatlansagot fogunk latni;
azonban a bintudattal telt személy csakis gonoszsagot lat. Az alapvetd szabaly az,

hogy arra 6sszpontositunk, amit elfojtottunk.

A stressz a tudattalanul vagy tudatosan elfojtott érzések felgyulemlett nyoméasabdl
adodik. A nyomas kiutat keres, igy a kulsé események csupan kivaltéi annak, amit eddig
tudatosan és tudattalanul egyarant elnyomva tartottunk. Eltorlaszolt érzéseink energiaja
vegetativ idegrendszeriinkén keresztul fel-felbukkan, koros elvaltozasokat okozva,
melyek betegség kialakulasahoz vezetnek. EQy negativ érzés azonnal a test
izomerejének Otvenszazalékos elvesztését idézi eld, és latasunkat - fizikailag és
mentalisan egyarant - szintén beszikiti. A stressz a mi érzelmi reakcionk valamely
surgetd tényezdre vagy ingerre. A stresszt a hitrendszereink és az azokhoz tarsulé
emocionalis nyoméasok hatarozzak meg. Nem a kuls6 inger tehat az, ami a stresszt
eléidézi, hanem a r& adott reakcionk meértéke. Minél mélyebb az 0Onatadas, annal
kevésbé vagyunk kitéve a stressznek. A stressz okozta sérilés csupan a sajat
érzelmeink eredménye. Az elengedés hatékonysagat é€s a test stresszreakcidinak
csokkenését tudomanyos kutatasok mar kimutattak (lasd 14. fejezet).

A manapsag kinalt stresszcstkkenté programok gyakran szem eldl tévesztik a
Iényeget. Maga a stressz okainak eltlintetése, megsziintetése helyett inkabb a



stressz  utbhatasait probaljak enyhiteni, vagy a kils6 eseményekre
0sszpontositanak. Olyan ez, mint lazcsillapitassal prébalkozni a fert6zés
semlegesitése nélkil. Az izomfesziiltség példaul a szorongas, a félelem és a
blntudat kbvetkezménye. Egy az izomrelaxacié technikdjarél sz6l6 kurzusnak igen
csekély haszna lesz. Ehelyett sokkal hatdsosabb volna a mogottes feszilltség
forrdsait megsziintetni, amelyek a tudatosan és a tudattalanul elfojtott dih, félelem,
blntudat vagy egyéb mas negativ érzések.

Elethelyzetek és érzelmek

A racionalizal6 elme jobban szeretné a tudatossagunkon kivil tartani az érzelem
valédi okait, és hogy ezt tegye, a kivetités mechanizmusat veszi igénybe.
Eseményeket vagy méasokat hibaztat egy érzés ,el6idézéséért”, valamint a kulsé
okok tehetetlen és artatlan aldozataként éllita be magéat. ,Ok duhitettek fel.” ,0
hozott ki a sodrombdl.” ,Az rémisztett meg.” ,A vilAg eseményei okozzak, hogy
szorongok.” Valojdban pont az ellenkezéjérél van sz6. A tudatosan, illetve
tudattalanul elfojtott érzések keresik a kiutat, igy az eseményt egyfajta kivalto
urugykeént haszndljak fel, hogy kieresszék magukat. Olyanok vagyunk, mint a kuktak,
készen arra, hogy kiengedjuk a g6zt, amikor erre alkalom adddik. Ravaszaink
készen allva arra varnak, hogy meghuzzak &ket. Ezt a mechanizmust a
pszichiatridban attolasnak nevezik. Az események azért ,szitjdk” a mérginket, mert
eleve mérgesek vagyunk. Ha folyamatos ©natadason keresztil elengedjik a
felgyllemlett haragkészletet, akkor igen nehéz, voltaképpen lehetetlen, hogy barki
vagy barmilyen szituacio felbosszantson. Es ugyanez vonatkozik az sszes tobbi

negativ érzésre is, mihelyt a feladasuk megtortént.

Szocialis neveltetésink kovetkeztében kultirdnkban az emberek még a pozitiv
érzéseiket is - tudatosan és tudattalanul - elfojtjak. Az elfojtott szeretet egy
szivrohamban ,megszakadt szivhez” vezethet. Az elfojtott szeretet a hazi kedvencek
eltulzott imadataként és a balvanyozéas kulonb6zé formaiként is fel-felbukkanhat. Az
igaz szeretet mentes a félelemtdl és a kotédeéstdl. A veszteségtél valo félelem talzott
kotédést és birtoklasi vagyat tiuzel. Példaul a férfi, aki bizonytalan baratnéjében,
rendivil féltékeny.

Amikor a tudatosan vagy tudattalanul elfojtott érzések meghaladjdk az egyén

tiréshatarat, akkor az elme krealni fog egy eseményt ,odakint”, amelyre kitorhet, és

athelyezheti magat. igy a sok elfojtott banatot hurcol6 személy tudattalanul szomoru



esemenyeket fog létrehozni az életben. A félelemmel teli egyén félelmetes
tapasztalatokat vetit elére; a duhds egyén duhité korulményekkel talalja magét
korbevéve; a buszke egyént pedig folyamatosan inzultaljak. Ahogyan Jézus Krisztus
mondta: ,Miért latod meg a szalkat embertarsad szemében, amikor a magadéban a

gerendat sem veszed észre?” Az 6sszes hagy mester magunkba mutat.

Az univerzum minden jelensége valamilyen rezgést bocsat ki. Minél magasabb a
rezgésszama, annal tobb erével bir. Az érzelmek - mivelhogy azok is energiak -
szintén rezgést bocsatanak ki. Ezek az érzelmi rezgések hatadssal vannak a test
energiamezejére, és felfedik hatasukat, ami lathatd, érezhetd és mérhetd.

A Kirlian-fotogréafiat hasznalé mozgoképeken - mint amilyeneket dr. Thelma Moss
készitett - az érzelmek valtakozasaival az energiamezd meéretének és szinének gyors
fluktuacioja lathaté (Krippner, 1974). Az energiamez&t hagyomanyosan auranak hivjak,
és azok latjak, akik vagy szuletésuknél fogva képesek az adott frekvenciaju rezgeést
meglatni, vagy megtanultak azt. Az aura az érzelmekkel egyltt valtoztatja a szinét és a
méretét. Az izomtesztelés szintén joI szemlélteti az érzelmeket kisérd
energiavaltozasokat, mivel a testink izmai is azonnal reagalnak a pozitiv €s negativ
ingerekre. igy alapvetd érzelmi &llapotaink a vilagegyetembe sugarozzak magukat. Az
elmének nincs kiterjedése vagy meérete, és térben sem korlatozza semmi, aminek
kovetkeztében az elme sajat alapvetd allapotat energiarezgésen keresztil korlatlan
tavolsagokba sugarozza. Ez azt jelenti, hogy érzelmi allapotunkkal és gondolatainkkal
szokasszerien és akaratlanul hatdssal vagyunk masokra. Az érzelmi mintazatokat és a
hozzajuk tarsult gondolatformakat elcsipheti és befoghatja példaul egy nagy tavolsagban
levé médium. Ez kisérletekkel bizonyithato, és tudoméanyos alapja irant nagy érdeklédeést

mutatnak a kvantumfizikaban.

Mivel az érzelmeink egyfajta rezgé energiamez6ét bocséatanak ki, befolyasoljak és
meghatarozzak azokat az embereket, akik az életiinkben szerepet jatszanak. Az
élethelyzeteket lelki szinten befolyasoljdk a tudatosan és tudattalanul elfojtott
érzelmeink. Ekképpen a harag haragos gondolatokat vonz. A lelki univerzum
alapvetd szabalya: a hasonlé hasonlét vonz. Ugyanezen az alapon a szeretet
szeretetet ébreszt, igy az a személy, aki szélnek eresztette belsd negativitdsat,
szeretetteljes gondolatokkal, eseményekkel, emberekkel és haziallatokkal talalja
magat korbevéve. Ez a jelenség sok olyan bibliai idézetet és kdézmondast

megmagyaraz, amely az intellektust tanacstalanna teszi, agymint ,a gazdag



gazdagszik, a szegény szegényedik’, és ,mert akinek van, annak adatik’. Ennek
kovetkeztében egyfajta altalanos szabaly, hogy azok, akik az apatia tudatéllapotat
hordozzak, szegényes anyagi korilményeket vonzanak, akik pedig b&ségtudattal
birnak, béséget hoznak az élettikbe.

Mivel a rezgé energia szintjein minden €16 dolog dsszekottetésben all egymassal,
alapvet6 érzelmi allapotunkat a koriléttink 1évé életformak észlelik, és reagalnak ra.
Kdzismert, hogy az allatok azonnal felismerik az egyén érzelmi allapotait. Végeztek
olyan kisérleteket, amelyek kimutattdk, hogy az emberi érzelmek még a baktérium
novekedésére is hatassal vannak, és hogy a névények mérhet§ valaszt adnak
érzelmi allapotainkra (Backster, 2003).

Az elengedés mechanizmusa

Az elengedés arrdl szdél, hogy tudatdban vagyunk egy érzésnek, hagyjuk feljonni,
vele maradunk, és hagyjuk, hadd fussa koreit anélkil, hogy meg akarnank
valtoztatni, vagy barmit is tennénk vele. Ez egyszer(ien azt jelenti, hogy hagyjuk az
érzeést lenni, és a mogotte meghtzdédd energia kieresztésére 6sszpontositunk. Elsé
lépésben engedjuk meg magunknak, hogy érzéseink legyenek, anélkil hogy
ellenalinank nekik, razuaditanank valakire, félnénk t6luk, helytelenitenénk éket, vagy
moralizélnank éket vellik kapcsolatban. Ez azt jelenti, hogy félretesszik itéleteinket,
és észrevesszik, hogy csak egy érzéssel van dolgunk. A médszer arrdl szol, hogy
az érzéssel maradunk, és az 0sszes modositasra tett barminemi eréfeszitést
feladjuk. Engedjuk el, hogy ellen akarunk alini az érzésnek. Az ellendllas az, ami
fenntartja az érzést. Amikor feladjuk az ellenallast vagy az érzés megvéltoztatasara
tett kisérletet, akkor az athajlik a kdvetkez6 érzésbe, amit mar egy konnyebb érzet
kisér. Az az érzés, amelynek nem &llunk ellen, semmivé lesz, amint szertefoszlik

maogule az energia.

Amikor nekilatunk ennek a munkanak, észre fogjuk venni, hogy félink, és
bldntudatunk van amiatt, hogy egyaltalan vannak érzéseink; altalanosan létezik egy
ellenallas az érzésekkel szemben. Az érzéseket konnyebb a felszinre engedni, ha
elengedjuk az arra adott reakcidonkat, hogy egyaltalan vannak érzéseink. Ennek
legjobb példaja a félelemtdl vald félelem. EI8szor engedjuk el az érzéssel
kapcsolatos félelmet és blintudatot, majd meruljink bele magaba az érzésbe.

Amikor elengediink, hagyjuk figyelmen kivil a gondolatainkat. Magara az érzésre
0sszpontositsunk, ne a gondolatokra. A gondolatok végelathatatlanok, sajat magukat



tamasztjak ala, és csak tovabbi gondolatokat sziilnek. A gondolatok csupan az elme
racionalizalasai, amelyekkel megprébalja megmagyarazni az érzések jelenlétét. Egy
érzés valodi oka azonban az érzés mogott felgyllemlett nyomas, amely adott
pillanatban felbukkanasra kényszeriti az érzést. A gondolatok és a kilsé események
csupan kifogasok, az elme kitalacioi.

Ahogy egyre gyakorlottabba valunk az elengedésben, észre fogjuk venni, hogy
az 6sszes negativ érzés a tuléléshez kothetd alapvetd félelminkkel kapcsolatos, és
hogy az 6sszes érzés pusztan tuléléprogram, melyet az elme sziikségesnek vél. Az
elengedés technikdja progresszivan visszafejti a programokat. E folyamaton
keresztul az érzések mogott meghtzodo inditék egyre nyilvanvaldbba valik.

A megadas azt jelenti, hogy nincsenek er6s érzelmeink egy adott dologgal
kapcsolatban: ha valami megtérténik, rendben van, és az is, ha nem. Amikor
szabadok vagyunk, elengedtilk kotédéseinket. Elvezhetiink valamit, viszont a
boldogsagunkhoz nincs ra sziikségunk. Egyre inkabb csokken a figgés barmitdl és
barkitél énmagunkon kivlil. Ez az alapelv éppugy 6sszecseng a Buddha alapveté
tanitasaval, miszerint kerlljuk a kotédést a vilagi jelenségekhez, mint Jézus

Krisztuséval: ,A vildgban lenni, de nem a vilagé lenni.”

Olykor feladunk egy érzést, de azt vesszik észre, hogy visszatér vagy tovabb
folytatdédik. Ez azért lehet, mert egyéb dolgok is maradtak még, amelyeket at kell
adni. Egész életlinkben elfojtottuk ezeket az érzéseket, igy elég sok elnyomott
energidnak lehet sziiksége arra, hogy felj6jjon, és tudomasul vegyik. Amikor a
megadas bekdvetkezik, azonnal kbnnyebb és boldogabb érzés araszt el bennlinket,

amely szinte mar mamorité.

Szintelen elengedéssel médunk van arra, hogy a szabadsag allapotaban
maradjunk. Az érzések johetnek, mehetnek, mig végil raébredink, hogy nem az
érzéseink vagyunk, a valodi En pusztan tandja ezeknek. Abbahagyjuk a veliik valo
azonosulast. Az En, amely megfigyel, és tudataban van annak, ami torténik, mindig
ugyanaz marad. Egyre inkdbb raébrediink a valtozatlan tanu tudatara, és elkezdiink
azonosulni ezzel a tudatszinttel. Fokozatosan mindinkabb taniva leszink ahelyett,
hogy a jelenség megtapasztaldinak tekintenénk magunkat. Kdzelebb és kbzelebb
kerilink a valédi Enhez, és kezdjik érteni, hogy egész eddig becsaptak az
érzéseink: ugy hittik, az érzéseink aldozatai vagyunk. Immaron beléatjuk, hogy azok

nem a rélunk sz6l6 igazsagot tikrozik, csupan az ego krealta programok



gyljteménye, amelyrdl az elme tévedésbdl azt hitte, sziikséges a tuléléshez.

Az elengedés eredményei meghokkentéen gyorsak és finoman széttek, a hatasai
viszont igen erételjesek. Sokszor eléfordul, hogy elengediink valamit, mégis azt
hisszik, nem jartunk sikerrel. A barataink lesznek azok, akik ilyenkor a valtozasok
tudatara ébresztenek benniinket. E jelenség egyik oka az, hogy amikor valamit teljes
mértékben feladtunk, az eltiinik a tudatbdl. Mivel most mar nem gondolunk ra, nem
vesszik észre, hogy tovatlnt. Gyakori jelenség ez azoknal, akiknek a tudatszintje
emelkedik. Nem vagyunk tudataban mindannak a szénmennyiségnek, amit mar
ellapéatoltunk; mindig arra az egylapéatnyira tekintiink, amivel épp dolgozunk. Nem
vagyunk tisztdban azzal, mennyi fogyott a kupacbdl. Gyakran a baratok és a
csaladtagok az elsék, akik észreveszik.

A folyamat nyomon kovetésének érdekében sokan tabldzatot vezetnek
sikereikrdl. Ez segit felUlkerekedni az ellendlldson, ami altaldban az ,Ez nem
mikodik!” formajat Olti magara. Azok korében, akik hatalmas sikereket értek el,
gyakori, hogy azt mondjak: ,Ez most nem mikodik!” ldénként emlékeztetni kell
magunkat, milyenek voltunk, mielétt nekifogtunk ennek a munkanak.

Az elengedéssel szembeni ellendllas

A negativ érzések elengedése az ego visszafejtése, amely minden egyes
prébalkozasnél ellen fog szegulni. Ennek eredményeképp szkepticizmus mertlhet fel
a technikaval kapcsolatban, ,elfelejthetjuk” az elengedést gyakorolni, hirtelen a
valosag elél valé menekveés Utheti fel a fejét, vagy érzelemkitorések fordulhatnak el
azok kifejezésre juttatdsaval és végigjatszasaval egyutt. A megoldas egyszerlen az,
hogy az egész folyamattal kapcsolatos érzéseinket is szélnek eresztjuk. Hagyjuk az

ellenallast lenni, viszont ne alljunk ellen az ellenallasnak.

Szabad vagy. Nem muszaj elengedned. Senki sem erdlteti rad. Vess egy
pillantast a félelemre az ellenallas mogott! Mitdl félsz a folyamatot illetéen? Hajlandd
vagy elengedni azt? Tovabbra is engedj el minden félelmet, ahogy csak felbukkan,
és az ellenallas el fog oszlani.

Ne feledjik, hogy épp azokat a programokat engedjik el, amelyek hosszu ideje
szolgasorba vetettek és aldozatta tettek minket. Ezek a programok elfedték elélink
valédi azonossagunk igazsagat. Az ego visszavonuloban minden trukkét és bloffot
kiprobal. Amint egyszer elkezdtiink elengedni, a napjai meg vannak szamlalva, és a

hatalma fogytan. Az egyik trikkje az, hogy tudattalan marad magaval a technikaval



kapcsolatban, példaul hirtelen ugy doént, hogy az 6natadas mechanizmusa nem
mikodik, hogy a dolgok még mindig ugyanolyanok, csak dsszezavar, és nagyon
nehéz észben tartani és alkalmazni. Mindez a valédi haladas jele! Azt jelenti, hogy
az ego tudja, immaron van egy késtink, amellyel ki tudjuk magunkat szabaditani, és
kezdi elvesziteni 1aba aldl a talajt. Az ego nem a baratunk. Olyan, mint a ,f6éiranyité”
a Tron, avagy a szamitogép lazadasa cimi filmben (1982), aki szolgasorban akar

tartani a programjaival.

Az elengedés természetes képesség. Nem valami (] vagy télink tavol allé dolog.
Nem egy ezoterikus tanitas, valaki mas elképzelése vagy hitrendszere. Csupan a
sajat belsé természetiink alkalmazasa, hogy szabadabbak és boldogabbak legyunk.
Az elengedés sordn nem célszeri a technikarél gondolkodni. Sokkal jobb
egyszerlen csak végezni. Végll latni fogjuk, hogy az dsszes gondolat az ellenéllas
egy forméja. Képek, amelyeket az elme azért készitett, hogy megakadalyozza annak
megtapasztaldsat, ami valéjdban van. Amikor mar egy ideje gyakoroljuk az
elengedést, és elkezdjuk megtapasztalni azt, ami valéjaban torténik, nevetni fogunk
gondolatainkon. A gondolatok hamisak, abszurd, latszatkelt6 eszkozok, amelyek
eltakarjdk az igazsagot. A gondolatok hajszolasa a végelathatatlansagig le tud
benninket foglalni. Egy nap majd felfedezzik, hogy pontosan ott vagyunk, ahol
elkezdtiik. A gondolatok olyanok, mint az akvariumban az aranyhal; a valédi En
pedig a vizhez hasonlatos. A valddi En a tér a gondolatok kozott, vagy még

pontosabban a csendes tudatossag mezeje valamennyi gondolatunk alatt.

Mindnyajan tapasztaltuk mar, milyen érzés teljes mértékben elmerilni abban,
amit csinélunk, alig véve észre az id6 mulaséat. Az elme ilyenkor nagyon csendes, és
ellendllas vagy eréfeszités nélkil egyszerlien tesszilk, amit teszink. Boldognak
érezzik magunkat, talan még dudoraszunk is magunkban. Stressz nélkdl
tevékenykediink. Nagyon is nyugodtak vagyunk, jéllehet serénykedink. Hirtelen
raddbbenlink, hogy végtére is sosem volt szikséglink azokra a gondolatokra. A gon-
dolatok olyanok, mint halnak a csali, ha rakapunk, akkor megfogtak. A legjobb nem
raharapni a gondolatokra. Nincs rajuk sziikségunk.

Mélyen magunkban, de a tudatossagunkon kivil ott lapul az igazsag, miszerint mar
eleve tudunk mindent, amit tudni szikséges. Mindez magatol megtértenik.

Paradox mdédon az Onatadassal szembeni ellenallasunk a technika
hatékonysaganak tudhato6 be. Az térténik ugyanis, hogy amikor nem megy jol az élet,



és kellemetlen érzelmek szorongatnak benniinket, az elengedés folyamatos. Amint
azonban az 6nmegadas altal végul megleljik a kiutat, és minden rendben van,
abbahagyjuk az elengedést. Ez hiba, mert akarmennyire is jol érezzikk magunkat,
altalaban mégis tdbbrél van szé. Hasznaljuk ki a magasabb allapotokat és az
elengedés lendiletét. Folytassuk tovabb, hiszen minden alkalommal egyre jobb és
jobb lesz. Az elengedés lendiletet kap. Folytatni kénnyebb, ha mar egyszer
elkezdtik.

Minél jobban érezzik magunkat, annal kbénnyebb elengedni. Ez egy j6 alkalom
arra, hogy lenydljunk, és elengedjink ezt-azt (a tudatosan és tudattalanul elfojtott
.Szemetet”), amihez nem akarnank hozzafogni, még ha a szemétdombon volnank
sem. Mindig jelen van egy érzés, hogy abbahagyjuk és feladjuk. Amikor jol érezzik

magunkat, az érzelmek csupan finomabba valnak.

Néha ugy talaljuk, megrekedtiink egy bizonyos érzésnél. Egyszeriien adjuk fel a
megrekedtség érzését. Csak hagyjuk, és ne alljunk neki ellen. Ha nem tlinne el,
akkor nézzik meg, el tudjuk-e engedni az érzést apranként, darabokban.

Egy masik lehetséges akadaly a félelem, hogy ha elengediink egy vagyat valami
irant, akkor nem fogjuk megkapni, amire vagyunk. Gyakran célszerli megvizsgalni
néhany megszokott hiedelmet, és rogtoén az elején elengedni éket. Olyanokat, mint
példaul () csakis kemény munka, kuszkddés, aldozat és erdfeszités aran
érdemelhetiink meg dolgokat; (2) a szenvedés hasznos, és j6t tesz nekink; (3)
semmiért nem kapunk semmit; (4) az egyszerd dolgok nem érnek sokat.

Néhany ilyen jellegi, a technikaval kapcsolatos pszicholdgiai akadaly elengedése
lehetévé teszi, hogy élvezzik a kiszkodeés aldl valé felszabadulast és a technika
kbnnyedségét.



F 3. fejezet

Az érzelmek anatomiaja

Az emberi érzelmeknek szamos bonyolult [élektani magyarazata létezik. Gyakran
tekintélyes mennyiségl szimbolikat és mitolégiai referenciat foglalinak magukban, és
sokszor er6sen vitatott feltevéseken alapulnak. Ennek eredményeként a
pszichoterapianak mara mar sokféle iskolaja Iétezik, a maguk kulonféle céljaival és
modszereivel. Az igazség egyik ismertet6jele az egyszerliség. Ezért az érzelmek egy
egyszerl, megvalosithatd és letesztelhetdé térképét fogjuk felvazolni, amely
szubjektiv tapasztalatokkal éppugy alatamaszthatd, mint objektiv teszteléssel.

A tulélés célja

Barmelyik pszicholdgiai iranyzatot is tanulmanyozzuk, felfedezhetjik, hogy minden
egyében tulmenéen az elsédleges emberi cél maga a tulélés. Minden emberi vagy
arra iranyul, hogy bebiztositsa az egyén életben maradasét, illetve annak a
csoportnak a tulélését, amellyel az egyén azonosul, ugymint a csalad, a szerettek
vagy a szuléféld. Az emberek leginkdbb attol félnek, hogy elveszitik a tapasztalas
képességét, ezért alapvetd érdekik a test tulélése, hiszen ugy vélik, 6k maguk a
testik. Ennek kovetkeztében sziikségik van a testre, hogy megtapasztalhassak a
létezést. Mivel az emberek magukat elkilonilnek és korlatozottnak latjak, valamiféle
hianyérzet nyomasa alatt élnek. Megszokotta valt, hogy szikségleteik kielégitését
onmagukon kivil keressék, amit6l sérulékenynek érzik magukat, hiszen

onmagukban elégtelenek.

Az elme tehéat egy tuléldmechanizmus, a tulélés eszkdze pedig elsésorban az
érzelmek hasznalata. A gondolatokat az érzelmek szilik, és gyakori jelenség, hogy
az érzelmekkel probaljuk leirni gondolatainkat, hiszen egyetlen érzelem toébb ezer
vagy akar tobb milli6 gondolatot is helyettesithet. Az érzelmek a mentélis
folyamatoknal elemibbek és primitivebbek. Az ésszerliség lesz az eszkdz, amelyet
az elme arra hasznal, hogy érzelmi céljait elérje. Amikor ezt az elemi, felszin alatt
meghuzodd érzelmet az intellektus felhaszndlja, az érzelem altaldban tudattalan
marad, vagy legalabbis a tudatos figyelem korén kivil esik. Ha e felszin alatt hiz6doé
érzelmet elfelejtjuk, vagy nem veszink réla tudoméast, és nem tapasztaljuk meg,

akkor nem vagyunk tudatiban tetteink valodi miértjeinek, mik6zben mindenféle



kézenfekvd okkal prébalunk eléalini. Voltaképpen leggyakrabban nem is tudjuk, hogy
miért tesszuk, amit teszink.

Van egy egyszerl moédja annak, hogy tudatositsuk a valamely tevékenységink
mogott megbuvo érzelmi indittatdsokat. Ez a modszer a ,miért?” kérdés ismételt
alkalmazasabdl all. Ujbdl és jbol tegyiik fel ezt a kérdést, egészen addig, amig az elemi
érzés kend6zetlenné nem valik. Nézzink erre egy példat. Egy férfi Uj Cadillacet
szeretne. ElIméje mindenféle logikus okot sorakoztat fel e vagyra, csakhogy a logika nem
igazan tud magyarazatot adni. ,Miért is akarom ezt a Cadillacet?” ,Nos - feleli -, azért,
hogy statuszt, elismerést, tiszteletet és szilard, sikeres tarsadalmi rangot szerezzek
magamnak.” Majd Gjra megkérdi: ,Miért akarok statuszt?” ,A tiszteletért és az
elismerésért - felelhetné -, valamint hogy bebiztositsam ezt a tiszteletet.” Ismét felteszi a
kérdést: ,Miért akarok tiszteletet és elismerést?” ,A biztonsagérzet miatt.” Még egyszer:
.Miért vdgyom biztonsagra?” ,Azért, hogy boldog legyek.” A ,miért?” kérdés ismételt
vizsgalata tehat a bizonytalansag, a boldogtalansag és a beteljesilés hianyanak
alapvet6 érzéseit fedi fel el6ttink. Minden tevékenység vagy vagy ravilagit arra, hogy az
alapvet6 cél egy bizonyos érzés elérése. Voltaképp nincs mas ceél, mint felulkerekedni a
félelmen és elérni a boldogsagot. Az érzelmek azzal alinak 6sszekdttetésben, amirél agy
véljuk, hogy biztositani képes a tulélésiinket, nem pedig azzal, ami erre val6jaban képes.
Maguk az érzelmek az alapvet6 félelem okai, amely mindenkit arra 6sztén6z, hogy
allandoan a biztonsagot kutassa.

Az érzelmek skélaja

Az egyszeriliség és az atlathatésag kedvéeért az érzelmek skaldjat fogjuk segitségll
hivni, amely megegyezik a tudatszintek skdélajaval. A tudatszintek, valamint azok
tudomanyos alapjainak és gyakorlati alkalmazasainak mélyrehaté bemutatasa
megtalalhaté az Eré kontra erd: Az emberi viselkedés rejtett mozgatérugoi cimi
kényvben (Hawkins, [1995], 2012).

Roviden 6sszefoglalva azt mondhatjuk, hogy minden dolog valamilyen pozitiv
vagy negativ energiat bocsat ki. A pozitiv (baratsagos, 6szinte, figyelmes) szemeélyt
intuitivan képesek vagyunk megkullonboztetni a negativtdl (kapzsi, alnok, utalatos).
Teréz anya energiaja nyilvanvaléan kulonbozott Adolf Hitlerétdl; a legtobb ember
altal kibocséatott energia valahol a kett6 kozt talalhatd. Zenemivek, helyszinek,
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konyvek, allatok, indittatasok és az élet minden részlete egy ,kalibralhatd” energiat

bocsat ki, esszencidjanak és igazsagtartalmanak mértéke szerint.



Hasonl6 a hasonlét vonzza. A kilénb6zé energiak attraktormintazatokban, illetve
tudatszintek szerint csoportosulnak. A tudattérkép (lasd ,A” figgelék) egy linearizalt,
logaritmikus éttekint6t ad err6l a nemlinearis energetikai tertletrél. Minden
tudatszintet (illetve attraktormintazatot) kalibralhatunk egy 1-t61 1000-ig terjedd
logaritmikus skélan. A teljes megvildgosodas szintje (1000) térképunk csucsan
helyezkedik el, amely az emberi dimenzibban elérhetd legmagasabb szintet
képviseli; ez Jézus Krisztus, a Buddha és Krisna energidja. A szégyen szintje (20)
szemlélteti. A batorséag szintje (200) kritikus pont, ahol a negativ energiak pozitivba
fordulnak. Ez az integritas (becslletesség), az dszinteség, az dnerd és a helytallas
energiaja. A batorsag alatti tudatszintek romboldak, mig a felette l[évék tAmogatjdk az
életet. Egy egyszerl izomteszt felfedheti a kilonbséget: a negativ inger (200 alatt)
azonnal elgyengiti az izmokat, mig a pozitiv inger (200 felett) azonnal megerdsiti
azokat. A valddi er6 erdsit; az ,er6szak” gyengit. A batorsag szintje felett az emberek
keresik tarsasagunkat, hiszen energiaval (erével) szolgalhatunk szamukra, és
joindulattal fordulunk feléjik. A batorsag szintje alatt az emberek elkertlnek minket,
mivel energiat vonunk el télik (,er6szak”), és sajat anyagi vagy érzelmi
szukségleteink kielégitéséhez hasznaljuk fel dket.

Ismertessik hat az alapveté skélat a magasabb energidktol haladva az
alacsonyabbak felé.

Béke (600): A béke, a tokéletesség, a boldogsag, az eréfeszitésmentesség, valamint
az egység megtapasztalasa. A nemkettésség éllapota, amely tdlmutat az
elkulénulésen és az intellektuson, ahogy a mondas tartja: ,ez Istennek békessége,
mely minden értelmet felll halad”. llluminaciéként és megvilagosodasként irjak le. Az

emberi tartomanyban igen ritkdn el6forduld allapot.

Orom (540): Ez a szeretet, amely mar feltétel nélkili, és a korilmények, illetve masok
tettei ellenére valtozatlan marad. A vilagot rendkivili szépség vilagita meg, amely
mindenben fellelhetd. A teremtés tOkéletessége magatdl értetddd. Kozel allunk az
egységhez és az Onvalo felfedezéséhez; a minden iranti konyoriilet, roppant tirelem, a
masokkal megélt azonossadg érzése és masok boldogsadganak szem el6tt tartasa
jellemzi. A betelijesedés és a megelégedettség érzete dominal benne.

Szeretet (500): A létezés megbocsatd, gondoskodd és tdmogatd formaja. Nem az
elmébdl ered, hanem a szivbél arad. A szeretet egy helyzet Iényegére 6sszpontosit,



€s nem a részletekre. Az egésszel torédik, nem pedig a sajatossagokkal. Amint az
észlelést felvaltja a valodi latas, a szeretet nem vesz fel tobbé &allaspontokat;
mindennek, ami csak van, latja a velesziletett értekét és szerethetéségét.
Esszer(iség (400): Ez az aspektus kildnbozteti meg az embert az allatvilagtol. Az
elvonatkoztatas, a fogalomalkotas, a targyilagossag, valamint a gyors és helyes
dontéshozatal képessége jellemzi. Legfébb haszna a problémamegoldas terlletén
mutatkozik. A tudoméany, a filozofia, a gyogyaszat és a logika mind e szint
megnyilvanulasa.

Elfogadas (350): Ez az energia lezser, nyugodt, harmonikus, rugalmas, befogado és
belsé ellenallastél mentes. ,Az élet j6. Te és én jok vagyunk. Erzem a kapcsolédast.”
Az elfogadas azt jelenti, hogy az élet szabalyai szerint élink, igy szukségtelen
masokat vagy az életet hibaztatni barmiért.

Hajlanddésag (310): Ez az energia a pozitiv hozzadllasa révén tamogatja a tulélést,
amely igy 6rommel fogadja az élet dsszes kifejez6dését. Baratsagos, segité- és
szolgalatkész, és tAmogatni kivan.

Partatlansag (250): igy élve az élet kényelmes, gyakorlatias és viszonylag mentes az

érzelg6ssegtdl. ,Barhogy is van, rendben van.” Nem jellemzik merev allaspontok,
itélkezés vagy versengeés.

Batorsag (200): Ez az energia azt mondja: ,lgen, meg tudom csinalni.” E szinten
eltokéltek vagyunk, és izgalomba hoz az élet. Produktivitas, fliggetlenség és onerd
jellemzi, amelyek lehetségessé teszik a hatékony |épéseket.

Biiszkeség (175): ,En tudom a legjobban’- mondja ez a szint. A teljesitményre, az
elismerés utani vagyra, a kilonlegességre és a maximalizmusra dsszpontosit. A
.Jobb vagyok, mint...” és a felsébbrendiiség érzése kiséri.

Harag (150): Ez az energia er6szak, fenyegetés és tdmadas &altal kerekedik felll a
félelem forrdsan. Ingerlékeny, lobbanékony, keserl, er6szakos és sértédékeny.
Szereti ,kiegyenliteni a szamlat”, mint amikor kijelenti: ,J6ssz te még az én
utcamba!” Vagy (125): Mindig a hasznot, a nyereséget, az élvezetet és valami kilsé
dolognak a megszerzését lesi. Instabil, sosem elégedett, sévargd. ,Meg Kkell
szereznem.” ,Add ide, amit akarok, és add ide most!”

Félelem (100): Ez az energia veszélyt lat, amely mindenutt ott leselkedik. Kitér6,

védekez§, teljesen lekoti a biztonsagkeresés, masok birtoklasa és a féltékenység.
Ideges, nyugtalan és éber.



Banat (75): Tehetetlenség, kétségbeesés, veszteség, megbanas és a ,barcsak lett
volna...” érzése kiséri. EIkulonilés. Depresszi6. Szomorusag. ,Vesztes.” Siralmas,
hogy ,képtelen vagyok tovabblépni”.

Apétia (50): Ezt az energiat reménytelenség, holtnak tettetés, masok kiszipolyozasa,
megrekedtség és a ,képtelen vagyok”, illetve a kit érdekel?” érzése jellemzi. Ezen a
szinten a szegényseg elég gyakori.

Blntudat (30): Ebben az energiamezdben az egyén blntetést akar és blntetni kivan.
Onmagunk elutasitasahoz, mazochizmushoz, lelkiismeretfurdalashoz  és
onszabotdzshoz vezet, valamint ahhoz, hogy rossznak érezzilk magunkat. ,Minden
az én hibam.” Gyakoriak a balesetek, az dngyilkos hajlam és az 6nutélat kivetitése a

,gonoszokra”. Ez az alapja szdmtalan pszichoszomatikus betegségnek.

Szégyen (20): Megalaztatas, valamint szégyenteljesen lehajtott fej jellemzi, és
tradiciondlisan a szamlizetéssel tarsul. Az egészségre nézve destruktiv, és
onmagunkkal és masokkal szembeni kegyetlenkedéshez vezet.

Altalanossagban elmondhatjuk, hogy a térkép alsé fele alacsony rezgési
energidkkal hozhaté 0Osszefliggésbe: alacsonyabb energiaszint, kevesebb eré,
silanyabb életkorilmények, sekélyesebb kapcsolatok, a bdség hidnya, kevesebb
szeretet, valamint gyengébb fizikai és emociondlis egészség a jellemzd. Az alacsony
energiaszintnek készonhetéen a szikséget szenveddk minden téren kiszipolyoznak
minket. Altalaban mell6zottekké valnak, és gyakran hasonlé szinten 1évé emberekkel

korulvéve talaljak magukat (példaul boérténben).

A negativ érzések elengedésével egy folyamatos felfelé haladas veszi kezdetét,
egészen a batorsagig és azon tul, amit egyre névekvé hatékonysag, siker és egyre
konnyedebben elérhetd bbség kisér. Szivesen keressik az ilyen emberek
tarsasagat. Azt mondjuk rajuk, ,értékesek”. Eletenergiat sugaroznak minden
korilottuk 1éve él6 felé. Még az allatok is vonzédnak hozzajuk. Ertenek a
novényekhez, és j6tékony hatassal vannak azok életére, akikkel kapcsolatba
kerllnek. A bétorsag szintjén a negativ érzések ugyan nem tinnek el teljesen,
viszont mar elegendd energiaval rendelkezink ahhoz, hogy képesek legylink kezelni
Oket, hiszen Gjra birtokba vettik az erénket, és megfelelének érezzik magunknak. A
leggyorsabb Ut a mélybdl a csucs felé az, ha magunknak és masoknak is az igazat
mondjuk.

Az energiaszintek a test energiakdzpontjaival is kapcsolatban allnak, amelyekre



csakrdkként utalnak. A csakrdk energiakdzpontok, amelyeken keresztil az
ugynevezett kundalini energia aramlik, amely a béatorsdg szintién (200) elkezd
felébredni. Az energiakdzpontok (csakrak) kulonbdzé Klinikai technikdkkal és
érzékeny elektronikus berendezéssekkel mérheték. A tudattérképen a csakrédk a
kovetkezdéképpen kalibralnak: korona- (600), harmadik szem (525), torok- (350),
sziv- (505), napfonat (275), szakralis vagy lép- (275), als6é vagy gyOkér- csakra
(200). Negativ érzések elengedésekor a magasabb csakrak energidja novekszik.
Példaul ahelyett, hogy szokasszerlien razuditanank haragunkat valakire (masodik

csakra), immaron ,csupa sziv” (6todik csakra) embernek mondanak minket.

Az energiarendszer kozvetlen hatassal van a fizikai testre. Minden egyes csakra
energigja az ugynevezett meridianokon keresztil aramlik ki az egész energiatestbe,
amely a fizikai test egyfajta tervrajza. Mindegyik meridian egy bizonyos szervvel all
Osszekottetésben, és mindegyik szerv kapcsolatba hozhatd egy bizonyos
érzelemmel. Egy negativ érzelem az azzal Osszekottetésben allo akupunktaras
meridiant és a hozz& kapcsol6édd szervet is kibillenti egyensulyabdl. Példaul a
depresszio, a kétségbeesés és a melankdlia a majmeridiannal all 6sszefliggésben,
igy ezek az érzelmek hajlamosak megzavarni a majfunkciot. Minden negativ érzés
ront valamely belsé szerv allapotdn, és ahogy telnek az évek, az adott szerv
megbetegszik, mig végul képtelen lesz ellatni feladatat.

Minél alacsonyabb szint( érzelmi allapotban vagyunk, annal karosabb hatéssal
vagyunk nemcsak sajat, hanem egyudttal a korulottink élék életére is. Minél
magasabb az érzelmi fejlettségink szintje, életiink minden szempontbdl annal
pozitivabb lesz, tehat tAmogatjuk az életet magunk koéril. Amint a negativ érzelmeket
tudoméasul vettik és feladtuk, szabadabba valunk, és maris elindulunk a skalan

felfelé, és tulnyomorészt pozitiv érzelmeket tapasztalunk meg.

Az Osszes alacsony szint(i érzelem valdjaban korlat, és eltakarja eldlink Enink
valésagat. Amint az o6natadassal utat nyitunk magunknak a tudattérképen felfelé, a
csucs kozelébe érve Ujfajta élmények kezdenek kibontakozni. Térképunk legtetején
bekovetkezik a valédi Eniinkre torténd raeszmélés, és megjelennek az illuminacié
kulonb6z6 szintjei. Ennek jelentésége abban rejlik, hogy mikbézben egyre maga-sabbra
jutunk, és egyre szabadabbak leszink, megjelenik az, amit a vilag spiritualis
tudatossagnak, intuicibnak és a tudat kitagulasanak nevez. E tapasztalat gyakori

azoknal, akik feladjak negativ érzelmeiket. Egyre tudatosabba lesznek, és amit az



alacsonyabb szinteken lehetetlen volt észrevenni vagy megtapasztalni, az a
magasabb szinteken magatol értetédéveé és meglepden nyilvanvaléva valik. Az
érzelmek megértése

Tudomanyos felfedezések szerint minden gondolat a vele tarsult érzelemnek, illetve
az érzelem finom arnyalatainak megfeleléen tarolédik az elme adatbankjaban (Gray-
LaViolette, 1982). Erdekes modon nem a tényeknek, hanem az érzelmi toltetnek
megfeleléen rendezédnek. Kodvetkezésképpen tudomanyos alapja van annak az
észrevételnek, hogy az onismeret sokkal gyorsabban fejlédik, ha a gondolatok
helyett az érzelmeket figyeljuk meg, mert egyetlen érzelemhez szé szerint akar tébb
ezer gondolat is tarsulhat. Ezért a mélyben meghliz6d6 érzelem megértése és
helyénval6 kezelése sokkal kifizetédébb és kevésbé id6igényes, mint a
gondolatokkal valo bajlédés.

Ha az érzelmek témakdre ismeretlen terep szamunkra, tanicsos az érzelmek
egyszerl megfigyelésével kezdeni, anélkil hogy megprébalnank barmit is tenni. Iy
modon vildgosabba valik az érzelmek és a gondolatok kozti kapcsolat. E
jartassaggal azutan a kisérletezéshez is kedvet kaphatunk. Példaul félretehetlink
egy bizonyos, rendre visszatérd gondolatot azzal, hogy beazonositjuk a hozza tarsult
érzelmet. Ekkor méar dolgozhatunk az érzelemmel: elészor ellenallas és karhoztatas
nélkil fogadjuk el, hogy van. Majd elkezdjuk lemeriteni az érzés energiajat
egyszerlen azzal, hogy hagyjuk annak lenni, ami, egészen addig, amig teljesen el
nem illan. igy az eredeti gondolatot kicsit késébb megvizsgélva észre fogjuk venni,

hogy annak jellege megvaltozott.

Ha az érzeést teljes mértékben feladtuk és elengedtik, akkor rendszerint az
0sszes vele kapcsolatos gondolat is maradéktalanul eltlinik, és felvaltja egyetlen
konklazié, amely immar képes gyorsan kezelni a kérdést.

Vegyuk példaul annak a férfinak az esetét, aki kulféldi utazasa el6tt nem talalta
az Utlevelét. Ahogy kozeledett az indulas id6pontja, kétségbeesése egyre nétt.
EIméje vadul cikazott, mikdzben probalta kitalalni, hova tehette az Gtlevelét. Kereste
mindenltt, rengeteg mentalis trikkot kiprébalt, de mindhidba. Dorgalta magat: ,Hogy
lehettem ilyen ostoba, hogy elveszitem az Utlevelem? Nincs idém Gjat készittetni!” A
végzetes nap kozeledtével a helyzet egyre élesedett: ha nincs atlevél, nincs utazas.
Sulyos kdvetkezménnyel jart volna lecsuszni az utrdl, hiszen uzletrdl és pihenésrél

egyarant sz6 volt, igy elég nehéz helyzetet idézett volna eld. Végul eszébe jutott az



elengedéstechnika.

Ledlt, és feltette maganak a kérdést: ,Mi ez az alapvetd érzés, amirél nem akarok
tudomast venni?” Legnagyobb meglepetésére ez az érzés a banat volt. Az afelett
érzett banat, hogy tavol marad valakitél, akit nagyon szeret. A kapcsolat
elvesztésének vagy legalabbis elhalvanyulasanak félelme tarsult tehat az érzéshez,
amit tavolmaradasa okozott volna. Am amint elengedte a banatot és az ahhoz
kotédd félelmet, hirtelen az egész Uggyel kapcsolatban a béke érzése ontotte el, és
arra a kovetkeztetésre jutott, hogy ha a kapcsolat nem bir ki két hetet, akkor nem is
ér annyit, tehat val6jdban semmi sem forog kockan. Amint megbékélt, azonnal
eszébe jutott, hova tette az utlevelét. Az igazat megvallva olyannyira nyilvanvalo
helyre tette, hogy csak valamilyen tudattalan blokkal volt magyarazhato, miért is nem
emlékezett r&. Mondanunk sem kell, hogy az elveszett utlevélhez, az elszalasztott
utazashoz és a lehetséges kovetkezményekhez f(iz6d6 ezernyi gondolat azonnal
eltdnt, érzelmi allapotat pedig frusztracio helyett hala és felszabadultsag hatotta at.

Az elengedés nagyon hasznos lehet hétkdznapi helyzetekben, de valsdgos
id6ékben kulcsfontossaguva valhat, és oridsi szenvedést el6zhet meg, illetve
csillapithat. Egy életkrizis soran altaldban elarasztanak minket az érzelmek, mivel a
krizis jelentds mennyiségl tudatosan, illetve tudattalanul elfojtott érzést hiv a
felszinre. Am egy ilyen helyzetben nem az a probléma, hogyan azonositsuk az
érzelmet, hanem hogy miként kezeljik az érzelmek aradatat.

Erzelmi valsagok kezelése

Mivel az érzelmi véalsagok a legtébb ember szamara komoly nehézséget okoznak,
szikségesnek latszik, hogy részletesebben is beszéljink rola. Szamos technika létezik,
amelynek segitségével gyorsabban és eredményesebben jutunk tul az érzelmi
katasztrofakon, mintha csak hagynank, hogy az érzelmek siman kimeruljenek. Idézzik
fel a szokvanyos mechanizmusokat, amelyeket az elme tudatosan hasznal az érzelmek
kezelésére, nevezetesen a tudatos (vagy é€épp tudattalan) elfojtast, az
érzelemkinyilvanitast és a menekvést. E mechanizmusok csak akkor artalmasak, ha
mindenféle tudatos szandék nélkul alkalmazzuk azokat. Ha elsoprd ereji érzelmek
arasztanak el minket, hasznos lehet e mechanizmusokhoz nyulni, de fontos, hogy ezt
tudatosan tegyuk. A mandver célja az, hogy csokkentsiuk az érzelem elsopré térnegét
azért, hogy szét tudjuk azt szedni, igy apranként el tudjuk majd engedni. (A folyamatot

kés6bb kulon részletezziik.) Ebben az esetben



igy rendben van, ha tudatosan tolunk félre annyi érzelmet, amennyit pillanatnyilag
csak tudunk. Az érzelem intenzitasa cstkkenthetd, ha azt megosztjuk egy kozeli
barattal vagy mentorral. Az érzelem puszta kifejezésével az azt tiuzel6 energia
valamelyest csokken. llyen kérilmények kdzt még az is rendben van, ha tudatosan
folyamodunk menekvési mechanizmusokhoz, példaul ha emberek k6zé megylnk
azért, hogy eltavolodjunk a feldultsagtdl, vagy ha jatszunk a kutyaval, tévét nézunk,
moziba megylnk, zenéllnk, szeretkeziink, vagy egyéb szokésaink valamelyikéhez
folyamodunk segitségért. Amikor az érzés mennyisége és intenzitasa mérséklédott,
jobb a szituaci6 apré aspektusainak elengedésével kezdeni, mintsem a téma

egészével és az ahhoz tarsult érzelemmel birkdzni.

Szemléltetésképp vegyuk annak a férfinak a példajat, aki tobbéves munkaviszony
utdn elveszitette alldsat, és akit ezeért elboritott a kétségbeesés. A fent emlitett
harom mechanizmus alkalmazasaval az érzelem egy része mérsékelheté. Késébb
megvizsgalhat a munkgjaval kapcsolatos néhany jelentéktelen aprosagot. Példaul, el
tudna-e engedni, hogy ugyanott akarjon ebédelni, ahol a kollégaival addig egyutt
ebédelt. El tudna-e engedni, hogy autéjaval ugyanott parkoljon, ahol eddig? El tudja-
e engedni, hogy ugyanazt a felvonét hasznalja? El tudja-e engedni a kotédést az
iréasztalahoz? A kotdédést a titkarndje és annak kedvessége irant? A ragaszkodast
irodai szamitégépéhez? El tudja-e engedni, hogy mindennap ugyanazzal a fénokkel

talalkozzon? Es az ismerds irodai hattérzajt?

Az allasvesztés egyszeriibb vonatkozasainak elengedése - tlinjenek akarmilyen
trivialisnak is - azt a célt szolgalja, hogy az elme rakapjon az elengedés izére. Az
elengedés ,izemmodja” a batorsag szintjére visz minket, hiszen a negativ érzéseket
elismertik, atragtuk magunkat rajtuk, mialtal azok sulyukat vesztették. Hirtelen
tisztdn érezzik, elég batrak vagyunk ahhoz, hogy szembenézziink helyzetiinkkel,
fel-ismerjiik az azzal kapcsolatos érzéseinket, és kezdjiink veliik valamit. Erdekes
moédon a csip-csup aprésagok feladasaval a torténteket egyre kevésbé érezzik
nyomaszténak. E jelenséget az magyarazza, hogy amikor egy bizonyos érzelemmel
szemben alkalmazzuk az Onatadas mechanizmuséat, egyuttal az 0Osszes tobbi
érzelemre is hatunk. Olyan ez, mintha az 6sszes érzelem mogott ugyanaz az
energia allna, tehat az egyik iranyba tortén6é elengedés &ltal olyan érzéseket is
elengedink, amelyek a felszinen az ellenkezé irAnyba mutatnak. Mindezt klinikai

tapasztalatok tamasztjak ala; személyesen kell kiprébalnunk, hogy higgyink benne.



A négy fent emlitett eljards (a tudatos elfojtas, az érzelmek kifejezése, a
menekvés, valamint a kisebb aspektusok elengedése) alkalmazasa utan az 6todik is
kézzelfoghatova vélik. Minden erételjes érzelem valdjaban szamos jarulékos
érzelem elegye, igy az egész érzelemegylttes szétbonthatd. Visszakanyarodva
példankhoz, a férfit, aki elveszitette allasat, els6sorban a kétségbeesés gyotri; am
ahogyan a perifériarél indulva elkezdi az érzések elengedését, valamint tudatosan
alkalmazott menekvéssel, elfojtassal és kifejezéssel sikeresen csokkenti az
emocionalis aradatot, raddbben, hogy az érzésbe bizony diih is vegyil. Eszreveszi,
hogy dihe blszkeséggel tarsul. Tovabbi haragra bukkan neheztelés formajaban.
Onmegtagadas emészti, ami az 6nmaga ellen forditott harag egy formaja. Jelentds
mennyiségi félelem is a felszinre kdszik. Mostanra mar e kapcsolodd érzelmek is
kozvetlenll kezelheték. Példaul elengedheti a félelmet, hogy esetleg nem talal masik
munkéat. Amint tudomasul vette és elengedte e félelmet, az dsszes létez6 alternativa
hirtelen nyilvanvaléva valik szamara. Es amint feladja biiszkeségét, hamar felfedezi,
hogy voltaképp nem fenyegeti pénzigyi katasztrofa sem, mint ahogy attdl kordbban
félt. Az emociondlis komplexum igy alkotéelemeire bomlik, aminek kovetkeztében
minden egyes elem kevesebb energidval bir, egyenként pedig méar kénnyebben
feladhatjuk oket.

Ahogy kikertlink a lesujtottsag allapotabdl, emlékezni fogunk, hogy bizonyos
mennyiségl érzelmet szandékosan elfojtottunk, vagy esetleg elmenekultink eléle.
Ekkor lehetéséglink van Ujra megvizsgalni azt, hogy ne maradjon vissza semmilyen
Uledék, példaul keserliség, tudattalan blntudat vagy az ©nbecsllés hianya. Az
érzelmi komplexum egyes részletei toredékesen visszatérhetnek egy ideig, akar
évekig is, de ezek mar csak foszlanyok, amelyeket felbukkanasuk pillanataban
elengedhetiink. igy legalabb biztonsagban és tudatosan lettiink tal a valsagos
helyzeten. Ha egy valsagot az intellektudlis szint helyett az emocionalis szinten
kezellnk, dramaian lerovidithetjuk annak id&tartaméat. Egy allas elvesztésének
intellektualis szinten torténé kezelése ezernyi gondolat és lehetséges forgatokonyv
végiggondolasaval jar. A helyzettel kapcsolatos cikazdé gondolatai kbvetkeztében az
illeté almatlan éjszakaktél szenvedhet, ahogy az elme Ujra és Gjra végiggondolja a
torténteket. Ez nem vezetne sehova. A gondolatok vég nélkil keletkeznek, amig a
felszin alatt haz6dd érzelmet at nem adjuk. Mindannyian ismerink olyanokat, akik

tobb éve mar, hogy atestek valamilyen érzelmi valsagon, amit a mai napig nem dol-



goztak fel. Teljesen athatja az életiiket, s nagy arat fizetnek azért, hogy nem tudjak,
miként kezeljék a felszin alatt hizédé érzelmeiket.

Egy valsdg sikeres megoldadsa szamtalan elénnyel jar. Példanak okaért a
tudatosan, illetve tudattalanul elfojtott érzelem erésen lecsokken. A valsag
kényszeritette a felszinre, azért hogy feladhassuk, igy sokkal kevesebb marad hétra
belsle. Onbecsiilésiink és onbizalmunk megnd, hiszen tudjuk, talélhetink és
immaron kezelhetiink barmit, amit az élet elénk hoz. Lényegesen csdkken az élettél
valé félelmiink, ratermettebbnek érezzik magunkat, nagyobb irgalommal vagyunk
masok szenvedései irant, és javul azon képességunk, amellyel hasonld
hanyattatdsokon segitink tdljutni masoknak. Paradox moédon a valsagot valtozé
idétartamu békés és nyugalmi periodus koveti, néha misztikus magassagokba
ropitve minket. A tudati ugrasokat gyakran ,a lélek sotét éjszakai” el6zik meg.

E paradoxonra a legjobb példakkal a halalkézeli élményen atesett személyek
szolgalnak. Szamtalan konyv sziletett a témaban, amelyek mindegyikében
felfedezhetd valamiféle hasonlésag. Amint szembenéziink legsotétebb félelminkkel -
vagyis a halalhoz fiz6d6 rettegéssel és megrazkodtatassal -, azt régvest kiszoritja a
mélységes derd, béke, egységélmény és a félelemmel szembeni immunitas. Sokan
kozilik rendkivili képességekre tesznek szert, gyogyitok lesznek, telepatikus
képességek birtokaba jutnak, vagy a spiritudlis illuminaci6 magasabb &llapotaba
keriilnek. Oriasi utemben bekovetkezé fejlédést, valamint (] adottsagok és
képességek varatlan megjelenését tapasztalhatjak. Ezért minden valsag az
iranyvaltads, a megujulas, a ndvekedés és a tudatossag ugrasanak lehetdéségét, a
régi elengedésének és az Uj sziletésének magvat hordozza magaban.

A mult meggyogyitasa

Ha végignézink az életinkdn, lathatjuk korabbi megoldatlan valsagaink Uledékét,
amely még mindig megoldatlanul hever benniink. A hozz4 kapcsol6édé érzések és
gondolatok minduntalan felbukkannak, és eltorzitjak észlelésiinket, az élet bizonyos
terlletein pedig egyenesen megbénitanak. Ezen a ponton bdlcs dolog feltenni a
kérdést, vajon érdemes-e tovabbra is fizetni az arat. Most, hogy megismerink
néhany olyan eszkdzt, mely megszabadit ett6l az tledéktdl, immaron feltarhatjuk azt.
A visszamaradt érzelmeket megvizsgalhatjuk, és elengedhetjik, hogy helyiikbe
léphessen a gydgyulas. Ez egy érzelmeket gyogyitd Ujabb technikdhoz vezet el

minket, ami akkor lesz segitségiinkre, ha a kivalté eseményen mar tuljutottunk.



Nevezetesen az, hogy az eseményt mas dsszefliggésbe helyezzik, eltérd
perspektivabol nézink ra, 0] keletl paradigmaba illesztjik, amivel Gjszeri jelentéssel
és értelemmel ruhazzuk fel. Ugy tartjak, a legtobb ember a mult felett bankodva és a
jovotol rettegve éli az életét, aminek kdvetkeztében képtelen 6romet megtapasztalni
a jelenben. Sokan jutottunk arra a kdvetkeztetésre, hogy bizony ez az ember sorsa,
ez jutott osztalyrészéll, és a legtbbb, amit tehetiink, ha emelt fével viseljuk. A
filozo6fusok nemegyszer ebbdl a negativ és pesszimista megkdzelitésbdl épitkezve
alakitottdk ki a nihilizmus komplett rendszereit. E filoz6fusok, akik kozil sokan
igencsak Unnepelt polgarok voltak, nyilvanvaléan kezeletlen és fajdalmas érzelmek
aldozatai, ami végelathatatlan intellektualizalast és a részletekbe valé belemerilést
idézett el6. Némelyek egész életikben kifinomult intellektudlis rendszereket
eszkabaltak, csak hogy igazoljak azt, ami a napnal is vilagosabb: az elfojtott

érzelmeket.

Az egyik leghatasosabb eszk6z a mult gydgyitdsara az, ha Gjszer(
Osszefuiggésbe helyezzik, vagyis friss jelentéssel ruhazzuk fel. Megujult
hozzaallassal allunk a mult nehézségeihez, illetve traumaihoz, és észrevesszik azok
rejtett ajandékait. A modszer pszichiatriai jelentéségét Viktor Franki ismerte fel.
Logoterapianak nevezett médszerét Az ember az értelemre irdnyulé kérdéssel
szemben cimi konyvében fejti ki bdvebben. Klinikai és egyben személyes
tapasztalata igazolta, hogy a traumatikus vagy érzelmi toltésii események hatasai
jelentés mértékben megvaltoznak, akar teljesen el is mulnak, ha U0 jelentéssel
ruhazzuk fel déket. Franki elmesélte a naci koncentraciés tdborban atélt éiményeit,
ahol is raébredt arra, hogy fizikai és pszichés szenvedése voltaképp egy belsé diadal
megvalositasanak lehetéségét rejti magaban. ,Mindent elvehetnek az embertdl,
egyet kivéve: emberi mivoltdnak végsé szabadsagat, a szabadsagot, hogy barmely
korilmény kodzt megvalassza hozzaallaséat, a szabadsagot, hogy a maga utjat jarja”
(Franki, [1959] 2006). Franki a borzalmas koérilményeket olyan Uj dsszefliggésbe

helyezte, ami mély jelentéssel bir az emberi lélek szdmara.

Minden élettapasztalat, legyen barmily , tragikus” is, tanulsagot tartogat
szamunkra. Amikor felfedezziik és tudomasul vesszik a bennik rejlé ajandékot,
bekovetkezik a gyogyulas. Az Aalldsat elveszité férfi példaul egy kis id6 utén
visszatekintve meglatta, hogy munkajaba voltaképp mar réges-rég belefasult, és
mokuskerek lett az élete. Raébredt, hogy még a gyomorfekélyét is ennek



koszbnhette. Miel6tt elveszitette az allasat, annak csak az elényeit latta. De most,
kivulrél visszanézve, az &ltala fizetett fizikai, mentalis és érzelmi arat is kezdte
észrevenni. Allasat elveszitve nyitotta valt Gj készségek és adottsagok felfedezésére,
s6t Uj és igéretes karrier épitésébe fogott.

Elethelyzeteink tehat a novekedés, a tapasztalas és a fejlédés lehetéségei.
Utdlag visszatekintve bizonyos esetekben agy tlnik, hogy az esemény mdogott
tényleg ott rejtézott ez a tudat alatti szandék. Mintha a tudatalattink mindveégig tudta
volna, hogy bizony valami fontosat kell megtanulnunk, és akarmilyen fajdalmas is, ez
az egyetlen mddja, hogy megtapasztaljuk. Ez szerves részét képezi Cari Gustav
jutott, hogy tudatalattinkban ott rejlik egy természet adta tdrekvés a teljesség, a
hianytalansag és az Onval6ra valé raébredés felé, a tudatalatti pedig megtalélja e
torekvés beteljesltilésének modjat és eszkdzét, még akkor is, ha ez a tudatos elme

szamara traumat okoz.

Jung azt is megfogalmazta, hogy a tudattalanban ott lapul dnmagunk azon
aspektusa, amelyet arnyéknak nevezett el. Az arnyék magaban foglal minden olyan
elfojtott gondolatot, érzést és oOnmagunkrdl alkotott elképzelést, amellyel nem
akarunk szembenézni. A krizis egyik elénye éppen az, hogy kodzelebbrdl
megismertet minket arnyékunkkal. Emberibbé és teljesebbé tesz bennlnket, ha
raddbbenliink mindarra, amiben az emberiség egészével osztozunk. Minden dolog,
amiben bldndsnek talaltuk ,6ket”, ugyanigy megvan bennink is. De ha egyszer
tudatositjuk, elismerjiuk és feladjuk azokat, toébbé nem iranyitanak minket
tudattalanul. Amint tudomasul vesszik az arnyékot, az elveszti erejét. Csupan arra
van szukség, hogy felismerjik, vannak bizonyos tiltott impulzusaink, gondolataink és
érzéseink. Ezutan mar képesek vagyunk igy kezelni éket: ,Es akkor mi van?”

Egy életkrizisen val6 tuljuths emberibbé, egyitt érz6bbé, elfogadobba és
megértdbbé tesz benniinket 6nmagunk és masok irant egyarant. Tobbé nem Kkell
dagonyaznunk abban, hogy 6nmagunkat vagy masokat tévedésen kapjunk. Egy érzelmi
krizis kezelése bolcsebbé tesz minket, és egy életen at a hasznunkra valik. Az élettdl
valo félelem valdjdban az érzelmektdl vald félelem. Nem a tényéktdl féluink, hanem az
azokkal kapcsolatos érzéseinkt6l. Amint felilkerekediink az érzelmeinken, az élettél valo
félelem is csOkken. Magabiztosabbnak érezzik magunkat, és hajlanddk lesziink

komolyabb kockazatokat is vallalni, hiszen immaron érezzik,



barmilyen érzelmi kévetkezménynyel képesek vagyunk megbirkézni. Mivel minden
gatlas alapja a félelem, az azon val6 felllkerekedés olyan élmények egész tarhazat
képes megnyitni eléttiink, amelyek addig messzire elkerltek.

Aki sikeresen feloldja a munkdja elvesztésével jaro krizist, soha tdbbé nem fogja
ugyanezt a félelmet atélni. igy a kovetkezé munkahelyen mar kreativabbak lehetiink,
a siker érdekében pedig hajlandéva valhatunk a szikséges kockazatok
felvallalasara. Elkezdjuk felismerni, hogy a munkank elvesztésétdl vald folytonos
félelem milyen sulyosan korlatozta teljesitményinket: félénkké és gyanakvéva
lettink, és a feletteseink elétti allandé meghunyéaszkodasnak és megalkuvasnak

koszonhetéen hevert romokban az 6nbecsilésink.

Az életkrizisek tovabbi elénye az elmélyllé dnismeret. Mivel a helyzet letagl6z
minket, kénytelenek vagyunk felfliggeszteni a figyelemelterelésil szolgald
jatszmainkat, és alaposan szemuigyre venni helyzetinket, felUlvizsgalni
hiedelmeinket, értékrendszertinket, célkitlzéseinket, valamint életiink folydsanak
iranyat. Kivalé alkalom ez arra, hogy atértékeljuk és elengedijik a blintudatot, vagy
hogy megvaltoztassuk hozzadllasunkat. Az életkrizisek viharaban szembesilink a
polaris ellentétekkel. Vajon gyll6lkodjunk, vagy inkabb bocsassunk meg végre?
Vajon tanulni fogunk ebbdl, és fejlédink, vagy tovabb neheztelink, amig teljesen
meg nem keseredink? Vajon azt valasztjuk-e, hogy szemet hunyunk sajat és masok
hianyossagai felett, vagy inkdbb megsértédiunk, és mentalisan tovabb tamadjuk
Oket? Félelemmel telve elmenekilink a hasonlé helyzetek el6l, vagy egyszer és
min-denkorra fellilkerekedlink a krizisen, hogy végleg meghaladjuk azt? A reményt
vagy a cstiggedést valasztjuk? Képesek vagyunk-e felhaszndlni ezt az élményt arra,
hogy megtanuljunk adni, vagy visszabujunk a félelem és a keser(iség csigahdzaba?
Minden emociondlis tapasztalat esélyt kinal a felemelkedésre vagy a hanyatlasra.

Melyiket valasztjuk? Ez itt a kérdés.

Adott szdmunkra a lehetéség, hogy ragaszkodjunk érzelmi feldultsdgunkhoz,
vagy elengedjik azt. Erdemes megvizsgalni e ragaszkodas arat. Vajon tényleg
megéri? Vagy inkabb hajlandok vagyunk elfogadni érzéseinket? Megvizsgalhatjuk az
elengedésiikbdl szarmazé hasznot.

Dontésiink meghatarozza jovénket. Milyen jovére vagyunk? Ugy dontiink, hogy
meggyogyulunk, vagy a két labon jar6 sebzettek taborat gyarapitjuk?

A dontés meghozasakor érdemes alaposan szemugyre venni a fizetséget, amit



egy fajdalmas élmény visszamaradt hatasahoz val6é ragaszkodassal kapunk. Milyen
elégtételt nyerink bel6éle? Milyen kevéssel is hajlandok vagyunk beérni! Harag.
Utalat. Onsajnalat. Neheztelés. Mindegyiknek megvan a maga kevéske fizetsége, az
a kis belsé kielégllés. Ne tegylnk agy, mintha nem volna ott. Van valami bizarr,
csalafinta élvezet a szenvedéshez vald ragaszkodasban, ami persze kétségkivil
kielégiti a tudattalan szikségletet, hogy buntetéssel enyhitsink a blntudaton. igy
pocsékul és nyomorultul érezzilk magunkat, de felmertl a kérdés: Vajon meddig
még?

Vegyuk annak a férfinak az esetét, aki nem beszélt a batyjaval huszonharom
évig. Méar egyikik sem emlékezett igazan, hogy min zorrentek 0ssze; a kezdet
réges-reg feledésbe merilt. Mindenesetre megszoktak, hogy nem beszélnek
egymassal, ezért huszonharom évig elszalasztottdk egymas tarsasagat, szeretetét,
a csaladi életben valo egyiittiéteket és megannyi kozés élményt. Am miutan az
egyikik hallott az 6natadas mechanizmusardl, elkezdte a batyjaval kapcsolatos
érzéseit elengedni. Hirtelen kdnnyekig meghatotta a banat, amikor rdébredt, hogy az
évek alatt mi mindent hagyott ki. Erdekes moédon azzal, hogy megbocsatott a
batyjanak, hasonlo reakciot valtott ki belble is, igy a két testvér Gjra egymasra talalt.
Késdbb egyikiknek eszébe jutott, hogy min is kaptak 0ssze: egy par sportcipén.
Egyetlen péar sportcipéért tobb mint huszonharom évvel fizettek! Ha ez a férfi nem
ismerte volna meg az elengedés technikgjat, talan a sirig vitte volna magéval ezt a
haragot. Tehat a kérdés igy szol: Meddig akarunk még szenvedni? Mikor vagyunk
hajlanddk feladni? Mikor elég az elég?

A ,kicsinységlnk” az a részink, amely ragaszkodik a negativ érzelmekhez. Ez a
részink gonosz, kicsinyes, 6nz6, versengd, kdézonséges, mesterkedd, bizalmatlan,
bosszualld, itélkez6, gyenge, blinds, szégyenteljes és hil. Kevés energiaval bir;
kiszipolyoz, lealacsonyit, és aldaassa az 6nmagunk irdnt érzett tiszteletet. Ezen
részink tehet6 feleléssé az 6nutalatért, a véget nem éré blintudatért és a blntetésre
valo torekvésért, a rossz kozérzetért és a betegségekért. Vajon tényleg ezzel a
résziinkkel éhajtunk azonosulni? Ezt kivanjuk taplalni? Hat ily médon szeretnénk
onmagunkat latni? Mert ha igy latjuk magunkat, akkor masok is igy fognak latni
minket.

A vilag csakis ugy lathat minket ahogy mi latjuk magunkat.Hajland6ak vagyunk allni
ennek a kovetkezményeit? Ha magunkat kicsinyesnek és értektelennek tartjuk,



igen valészindtlen, hogy a véllalat fizetésemelésekrél szol6 tervezetében helyet
kapunk.

A hez val6 ragaszkodas arat akar izomteszteléssel is szemléltethetjuk. Az eljaras
igen egyszerl (Hawkins, [1995] 2012). Tartsunk meg egy gonosz, kicsinyes
gondolatot az elménkben, és kérjink meg valakit, hogy nyomja le a vizszintesen
oldalra tartott karunkat, mikdzben igyekszink ennek ellendlini; figyeljuk meg a
végeredmeényt. Most valasszunk az el6zdvel teljesen ellentétes nézépontot.
Gondoljunk ugy magunkra, mint aki nagylelkii, megbocsaté, szeretetteljes, és éljuk
at lényunk valodi nagysagat. Azonnal jelentés izomerdsodés lesz tapasztalhato,
jelezve a pozitiv bioenergia aramlést. A kicsinység gyengeséget, rossz kdzérzetet,
betegséget és halélt okoz. Valoban ezt akarjuk? A negativ érzések elengedését egy
masik roppant egészséges folyamat is kisérheti, amely nagyban el6segiti belsé
atalakuldsunkat, nevezetesen az, hogy nem A&llunk tébbé ellen a pozitiv

érzelmeknek. A pozitiv érzelmek megerésitése

A negativ érzések elengedésének az a kdvetkezménye, hogy nem allunk ellen a
pozitiv érzéseknek. A vilagegyetemben mindennek megvan a maga ellentéte; igy az
elmében megjelend minden negativ érzésnek is ugyanligy megvan az ellenparja a
kicsinységtél a valdédi nagysagig terjedd skalan, akéar folyamatosan tudatdban

vagyunk ennek, akar nem.

Hasznos és sok mindenre fényt derité gyakorlat, ha leuliink, és egy pillantast
vetlink az éppen tapasztalt negativ érzés tokéletes ellentétére, mikdzben elkezdjuk
elengedni a vele szemben érzett ellenallasunkat. Tegylk fel példaul, hogy egy barat
szlletésnapja kdzeleg, de mi épp bosszlusak és kicsinyesek vagyunk, ezért nem
szivesen mozdulunk ki, hogy ajandékot vaséaroljunk, mikdzben a sziletésnap
vészesen kodzeleg. Az ellentétes érzés a megbocsatas és a nagylelkiiség volna,
tehat talaljuk meg magunkban a megbocsatas érzését, és hagyjunk fel azzal, hogy
ellendllunk neki. Ha koOvetkezetesen igyekszink elengedni az azzal szembeni
ellenéllasunkat, hogy megbocsaté emberré valjunk, meg fogunk lepédni, az milyen
erbteljesen képes a felszinre torni. Lassan radérzink arra, hogy egy részink mindig is
hajland6 lett volna,sét szeretett volna megbocséatani, de nem mertiink esélyt adni
neki, mert Ggy gondoltuk, nevetségessé valunk. Ugy véltik, bintethetjik a masikat
azzal, ha kitartunk neheztelésiink mellett, de valéjdban csak a szeretetet fojtottuk el.

Kezdetben lehet, hogy nem a baratunkkal kapcsolatban valunk tudatossa ebben a



kérdésben, hanem csupén annyit veszink észre, hogy a személyiségunknek |étezik
egy ilyen aspektusa. Ha kovetkezetesen feladjuk a szeretettel szembeni
ellendlldsunkat, meglatjuk, hogy van bennink valami, ami ajandékozason és
adakozason keresztul szeretné kinyilvanitani 6nmagéat, és a multat elengedve
legszivesebben elasna a csatabardot. Ott él benne a vagy, hogy barati gesztusokat
tegyen, hiszen meg kivanjuk gyogyitani az elkuléntlést, a sérelmeket, szeretnénk
helyrehozni a tévedéseket, kifejezni a halankat, és megkockaztatni, hogy bolondnak

nézzenek.

A fenti gyakorlat célja az, hogy megtalaljuk magunkban azt, amit csakis ugy
jellemezhetiink: valdédi nagysdg. A valédi nagysag az a batorsag, amellyel
felllkerekedlink az akadalyokon; az a hajlandésag, hogy a szeretet magasabb
szintjeire kapaszkodjunk. Ez masok emberi mivoltanak elfogaddsa és a
szenvedéseik irant érzett konydrulet, amikor hajlanddk vagyunk atérezni helyzetiiket.
A masoknak val6 megbocsatashdl sziletik az énmagunknak valé megbocsatas,
illetve a blntudat csendesedése. Amikor elengedjik a negativitast, és a szeretetet
valasztjuk, a valddi jutalmat mi magunk nyerjuk el; mi vagyunk azok, akik igazan
részesulink elényeibdl. Annak az egyre mélylulé tudasaval, hogy kik is vagyunk
valéjaban, egyuttal névekszik a fajdalommal szembeni sebezhetetlenség is. Egyre
inkabb tudatara ébredink annak, kik is vagyunk valéjaban, ez pedig fokozatosan
ellenallébbéa tesz a faj-dalommal szemben. Amint irgalommal fogadjuk sajat és a
tobbiek emberi mivoltat, tobbé nem leszink kitéve megaldztatasnak, hiszen az igaz

aldzat szerves része a valédi nagysagnak.

Annak felismerésébdl, hogy kik is vagyunk val6jaban, szlletik meg azon
vagyunk, hogy a felemel6t kutassuk, és pontosan ebbél bontakozik ki az élet Ujszeri
értelmezése és friss Osszefiiggésrendszere. Amikor az Onértékelés hianyanak
koszonhetd belsd Urességet felvaltja az 6nmagunk iranti igaz szeretet, tisztelet és
megbecsilés, tobbé nem kell a vilagban keresgélniink, hiszen a boldogség e forrasa
benniink van, és rdddbbenink arra, hogy a vilag ezzel soha nem is szolgalhatott
volna. Nincs az a pénz, ami a szegénység belsd érzetét kompenzéalhatna.
Mindnyajan hallottunk mar milliardosokrodl, akik belsé Urességiket és belbecsik
hianyat probaljdk szintelenll pétolni. Ha végre kapcsolatba kerulink ezzel a belsé
Ennel és ezzel a belsd nagyszer(iséggel, ha végre megérintjilk ezt a belsé

teljességet, ezt a megelégedettséget és a boldogsag ezen valds érzetét, akkor



meghaladtuk a vilagot. Ekkor a vilag olyan hellyé valtozik, amelyet kénnyedén
élvezhetlink, hiszen az tobbé méar nem iranyit benninket. Tobbé nem vagyunk
kénye-kedvének kiszolgaltatva.

Ha atlltetjik a gyakorlatba a negativ elengedésének és a pozitivval szembeni
ellenallas felszamolasanak technikdjat, elé6bb-utdbb hirtelen fel6tlik benniink a valadi
dimenzionk mindenre kiterjedé tudatossaga, amit ha egyszer megtapasztalunk,
sohasem merl Ujbdl feledésbe. A vildg tobbé nem rémit meg minket, ahogy egykor
tette. Ugyan megszokasbal folytatbédhat még a vildg dolgainak szolgélata, de immar
a kétely, a bels6¢ (zottség és a sérilékenység érzései nélkil. Kilsé szemléldé
szamara a viselkedés talan ugyanolyannak tlinhet, a belsé mozgatérugék azonban
teljesen megvaltoztak. Az érzelmek tudatos kezelésének végeredménye valamiféle
sérthetetlenség és rendithetetlen nyugalom. Belsé természetiink goly6allova lett, és

kiegyensulyozottan és aldasban szelhetjik at az életet.



K ' 4. fejezet

Apétia és depresszio

Az apatia vagy reménytelen fasultsag a ,képtelen vagyok” hiedelme. Az az érzés,
hogy tehetetlen helyzetben vagyunk, és senki nem tud segiteni. A kilatastalansag és
a reménytelenség allapota. Olyan gondolatokkal tarsul, mint a kit érdekel?”, ,mi
értelme?”, ,unalmas!”, ,minek is veszédni vele?” vagy ,ugysem nyerhetek”. Ezt a
szerepet a Micimackd cimi rajzfilmben Files komor karaktere példazza a legjobban,
aki gyakran hangoztatjia: ,0, uUgysincs semmi értelme.” Csiiggedés. Kudarc.
Lehetetlenség. Tul nehéz. Teljes magany. Feladas. Elszigeteltség. Elhideglltség.
Zarkdzottsag. Kirekesztettség. Elhagyatottsag. Levertség. Kimeriltség.
Beteljesiiletlenség. Borulatdas. Nemtorédomség. Humortalansag. Ertelmetlenség.
Abszurditas. Haszontalansdg. Tehetetlenség. Sikertelenség. Tulzott faradtsag.
Kétségbeesés. Zavarodottsag. Feledékenység. Fatalizmus. Kés®é banat. ,Oreg
vagyok hozza.” ,Tul fiatal vagyok hozza.” Gépiesség. Elveszettség. Negativitas.
Elhanyagoltsag. Hasznavehetetlenség. Elkarhozottsag. Esztelenség. Kietlenség.
Fasultsag.

Az apétia biologiai rendeltetése a segitség megidézése, am az érzéshez
hozzatartozik, hogy nem lehet segiteni. A vilag népességének nagy része az apatia
szintjén él, és nem reménykedik abban, hogy valaha képes lesz kielégiteni alapvetd
szikségleteit, vagy hogy valahonnan segitség érkezne.

Az atlagember szadmos élettertileten gyakran fasult, de csak idénként szembesil
az élethelyzete egészét elurald apatiaval. A fasultsdg az életenergia hianyat jelzi,
ezért nagyon kozel all a haldlhoz. Ezt a masodik vilaghaboruban London
bombazasanak idején figyelték meg. A csecsemdbket bolcsédékbe és Anglia tavoli,
biztonsdgosabb vidékeire szallitottak, ahol fizikai, élelmezési és orvosi szempontbol
gondosan ellattdk 6ket. Ennek ellenére a csecsemék mégis apatiaba zuhantak, és
allapotuk egyre csak romlott; elveszitették étvagyukat, és haldlozési aranyuk is
megnétt. Idével vildgossa valt, hogy a fasultsag az anya gondoskodasanak és
érzelmi kozelségének hianyabdl kovetkezett, tehat érzelmi allapotrdl volt sz6, nem
pedig fizikairél. Szeretet és gyengédség hianyaban egyszerien elveszitették élni
akarasukat.

Amerikaban talalunk olyan pango6 gazdasagu térségeket, ahol a teljes lakossag



érdektelenségben él. Amikor ilyen kérnyékrél szarmazd emberek nyilatkoznak a
hiradéban, gyakran hangzanak el ilyen megjegyzések: ,Ha elfogy a segély, azt
hiszem, éhezni fogunk, nincs masra kilatasunk.”

Fasultsag magaval az elengedés technikdjaval kapcsolatban is megjelenhet
ellenallasként, és olyan hozzéllasok és gondolatok formait 6ltheti magéara, mint az
L2agysem fog makodni”; ,ugyan mire j6 ez?”; ,én erre még nem allok készen”; ,nem
érzem a kulénbséget”; ,ehhez én tul elfoglalt vagyok”; ,tal faradt vagyok”;
JLalsdgosan leterhelt vagyok”; ,megfeledkeztem réla ”; ,tdl depresszidos vagyok”;
»-most tul aimos vagyok”. Az ilyen jellegli apatidn ugy juthatunk tal, ha emlékeztetjik
magunkat célunkra, vagyis hogy emelkedettebbé, szabadabbd, hatékonyabba és
boldogabba akarunk valni, valamint ha elengedjik a technikdval szembeni
ellenélldsunkat. ,Képtelen vagyok" kontra ,nem akarom"

Egy mésik kiut az apatidbdl az, ha megvizsgéljuk, mit is nyerink a fasult
hozz4éllassal. A fizetség akar menteget6z6 kifogasok mogé is bujhat, hogy elfedje
azt, ami tulajdonképpen félelem. Miutan az ember igencsak leleményes, a legtobb
.Képtelen vagyok” valéjdban azt jelenti: ,nem akarom”. A ,képtelen vagyok”, illetve a
.-nem akarok” mogott igen gyakran félelem huzodik meg. Ha egy pillantast vetiink
arra, hogy valgjaban mi rejlik az érzelem mogott, akkor az apatiatél maris eljuthatunk
a félelemig. A félelem az apétianal magasabb energiaju allapot. A félelem
cselekveésre sarkall, és a tettek mezejére lépve feladhatjuk magéat a félelmet is, igy
eljuthatunk a haragig, a bilszkeségig és tovabb a batorsagig - ezek mindegyike

magasabb rend( tudatallapot, mint a fasultsag.

Vegylunk egy szokvanyos emberi problémat, és kovessuk végig, hogy az
Onatadas mechanizmusa hogyan szabadit meg minket egy gatlastél. Az egyik
leggyakoribb géatlas akkor jelentkezik, amikor nagy nyilvanossag elétt kell szerepelni.
A fasultsdg szintjén azt mondanank: ,Képtelen lennék beszédet tartani. Tulsagosan
nyomasztana. Ugyan ki akarna engem hallgatni? Kulonben sem tudnék semmi
figyelemre méltét mondani.” Ha célunkat felidézzik, észrevesszik, hogy az apétia
csupéan a félelmet takarja el. Tehat egy beszéd gondolata legfeljebb ijesztd, de nem
reménytelen, ami sok mindenre ravilagit. lgazdbol nem arrél van sz, hogy
képtelenek vagyunk beszédet tartani, hanem egész egyszerien arrdl, hogy felink.

E félelem felbukkanasaval és elengedésével tudatara ébredink annak a ténynek,
hogy nagyon is vagyunk megtenni azt, amitdl félink. Most, hogy megpillantottuk a



vagyat, amit eddig eltakart a félelem, és amihez talan még az elszalasztott
lehetéségek felett érzett banat is vegyul, harag tér elé. Ezen a ponton a fasultsagtél
eljutottunk a banatig, a banattél a vagyig, a vagytol pedig a haragig. A harag mar
sokkal t6bb energiat és tettrekészséget mutat, és gyakran a bosszankodas formajat
oOlti. Példaul bosszankodunk azon, hogy beleegyeztiink egy beszéd megtartasaba,
és kotelességuinknek érezzik megtartani azt.

Haragszunk a félelminkre is, mert a maltban megakadalyozta bizonyos dolgok
véghezvitelét, de a harag mar hozzésegithet ahhoz az elhatdrozashoz, hogy végre
kezdjunk vele valamit. E dontés testet dlthet egy szénoki tanfolyam elvégzésében.

.....

hisz megragadtuk a gyeplét, és a tettek mezejére Iéptlink. A tanfolyamra igyekezve
persze ismét rank tor a félelem. Ha mindezt kévetkezetesen elismerjuk és feladjuk,
tudatara ébredink annak, hogy képességeink tarhazaban ott a mersz is, hogy
szembenézzink a félelmeinkkel, valamint hogy a rajtuk vald felllkerekedés

érdekében |épéseket tegylink.

A batorsag rengeteg energiaval bir, ami lehetévé teszi a maradék félelem, harag
€s vagy elengedését, igy a tanfolyam kdzben hirtelen atéljik az elfogadast. Az
elfogadassal megszabadulunk az ellenallastol, amely korabban félelem, fasultsag és
harag formajaban volt jelen, és elont benninket az 6rom. Kezdjuk érezni az
elfogadas magabiztossagat: ,Képes vagyok ra.” Az elfogadas szintjén jobban
tudatdban vagyunk masoknak, a csoporttarsaink fajdalmanak, szenvedéseinek, a

zavaruknak, és elkezdiink torédni velik.

A masok iranti részvét megjelenésével kevesebbet foglalkozunk énmagunkkal.
Az éntelenség megjelenése pedig a béke pillanatait hozza el. A tanfolyamrol
hazafelé kellemes megelégedettség tolt el minket, az érzés, hogy fejlédtink, és
ebben osztozhattunk masokkal. Az egyutt toltdtt id6 soran néhany pillanatra
megfeledkeztiink magunkrol, és valaki mas boldogsagat tartottuk szem el6tt. Masok
sikere ordminkre szolgal. Ebben az éllapotban van valamiféle atalakitdo aldas,
hiszen felfedezziik sajat részvétiinket, érezzik a kapcsolodast, és felébred bennlink
az egyuttérzés masok szenvedése irant. E folyamat kibontakozasa soran talan azt is
megosztjuk masokkal, mennyire féltink attél, hogy nagyktzénség elétt beszéljink,
milyen |épéseket tettlink azért, hogy legy6zzik ezt a félelmet, majd megosztjuk velik

sikerélménylinket, megnovekedett 6nbecsulésiinket és a kapcsolatainkban



bekovetkezett pozitiv valtozasokat.

Ez a folyamat az 6nsegité csoportok erejének lényege: belsé tapasztalataink
megosztasa az érzelmek skalajan a legalacsonyabb szintektél a legmagasabbakig.
Ami kezdetben félelmetesnek és lesujtonak tint, azt sikerllt meghaladni, és a
folyamat soran kibontakozé egyre erételjesebb elevenséggel és j6 kdzérzettel
megoldani. E megndvekedett dnértékelés atterjed az élet egyéb terlleteire is: a
nagyobb magabiztossadg nagyobb anyagi j6léthez és a szakmai készségek
javuldsahoz vezet. Ezen a szinten a szeretet a masokkal valé kozésségvéllalas és
masok batoritdsanak formajaban jelenik meg, cselekedeteink pedig rombol6 helyett
most mar épitd jellegliek. Vonzod és igenld energia arad belélink, ami folyamatos

pozitiv visszajelzéseket eredményez.

Amint egy bizonyos tertleten megizleltik az érzelmek skalgjan felfelé mutato
fejlédést, kezdink rajonni, hogy életliink egyéb korlatozottsagaival szemben is
megtehetjik ugyanezt. Az 6sszes ,képtelen vagyok” mogott egész egyszerlien a
.,nem akarom” &ll. A ,nem akarom” azt jelenti: ,félek megtenni” vagy ,szégyellem
megtenni”, illetve ,tdl buszke vagyok, hogy megprébaljam, mivel félek, hogy talan
elbukom”. Mindezek mog6tt a magunkra és a korilményekre iranyuld, bliszkeség
szllte dih huzodik meg. Ezeknek az érzéseknek a tudatositasa, valamint
elengedése batorrd, majd végul elfogaddva és békéssé tesz minket, legalabbis a
lekUzdott tertletet illetéen.

Az apatiaval és a depresszioval fizetjlk meg az arat annak, ha beérjik
kicsinységunkkel, és beddlink neki. Ez lesz a jussunk, ha aldozatot jatszunk, és ha
hagyjuk, hogy programozzanak benniinket. Ez az ara annak, hogyha bedélink a
negativitAsnak. Ez az eredménye annak, ha ellendllunk azon részinknek, amely
szeretetteljes, bator és nagyszerl, ha hagyjuk magunkat akar énmagunk, akar
masok altal semmibe venni, és ha negativ dsszeflggésben tekintiink magunkra.
Pedig az valojaban o6nmagunknak csupan egyfajta meghatarozdsa, amelyet
onkéntelenul hagytunk kialakulni. A kiut az, ha tudatosabba valunk.

De mit is jelent tudatosabba valni? El6szor is azt, hogy elkezdjik magunknak
keresni az igazsagot, ahelyett hogy vakon hagynank magunkat programozni, akar a
kulvilagbdl, akar egy az elmében fecsegd hang révén, amely azon van, hogy
lealacsonyitson, semmibe vegyen, és csak arra koncentral, ami gyenge és

gyamoltalan. Az egyetlen kiut e csavabdl az, ha vallaljuk a felelésséget: beddltiink a



negativitdsnak, és hajlandok voltunk hinni benne. A megoldéast az jelenti, ha mindent
elkezdink megkérddjelezni.

Manapsédg sokféleképpen képzelik el az elmét. A legljabb nézet szerint egy
szamitogépre hasonlit, vagyis az elme koncepcidira, gondolataira és hitrendszereire
tekinthetiink Ggy, mint programokra. Es mivel programok, megkérdéjelezheték,
tordlhetSk és visszavonhatok, és ha ugy dontlink, a negativ programokat pozitivakkal
cserélhetjik fel. Onmagunk kicsinyes aspektusa sajnos nagyon is hajlandé elfogadni

a negativ programozast.

Ha szemigyre vesszik gondolataink forrdsat, beazonositjuk azok eredetét, és
felhagyunk az onteltséggel, hogy azok a ,mieink” (és ennek kovetkeztében szentek
és seérthetetlenek), akkor észrevesszik, hogy tekinthetlink rajuk akéar targyilagosan
is. Lathatjuk, hogy forrasuk gyakran kora gyermekkori neveltetésiunkbdl, a csaladtol,
valamint a tanarainktol ered, illetve olyan informaciomorzsakbdl, amelyeket a
jatszotarsaktol, az Gjsdgokbol, a filmekbdl, a televiziobdl, a radidébdl, a templomban,
a regényekbdl vagy az érzékszerveinktdl automatikusan érkezé jelekbdl szedtink fel.
Mindez akaratlanul tortént, anélkil hogy tudatosan valasztottunk volna. De ide kell
sorolnunk tudattalansagunkat, tajékozatlansagunkat, artatlansagunkat, naivitasunkat
€s magat az elme természetét is, ami mind hozzajarult ahhoz, hogy a vilagban
uralkod6 negativitdas és szemét elegyéveé valjunk. Raadasul arra a kdvetkeztetésre
jutottunk, hogy mindehhez személyes koziink van. De minél tisztidbban latunk, annal
ink&bb elkezdink rdébredni arra, hogy van valasztasunk. Felhagyhatunk azzal, hogy
hatalommal ruhazzuk fel az elme gondolatait. Elkezdhetjik megkérdéjelezni 6ket, és
kiderithetjuk, hogy van-e bennik igazsag.

Az apétia érzelmi allapota a ,képtelen vagyok” hiedelméhez tarsul. Az elme ugyan
nem szereti ezt hallani, de a legtobb ,képtelen vagyok” valéjaban egy ,nem akarom”. Az
elme azért nem akar tudomast venni errél, mert a ,képtelen vagyok” voltaképp alca
tovabbi érzések takargatdsahoz. Tudatosithatjuk ezeket az érzéseket, ha fel-tesszik
magunknak a hipotetikus kérdést: ,Vajon igaz az, hogy inkdbb nem akarom, mint hogy
képtelen volnék ra? Ha elfogadom, hogy nem akarom, az vajon milyen helyzetet fog

eredményezni, és milyen érzések meriinek fel ezzel kapcsolatban?”

Tegyuk fel példaul, hogy él benniink egy hiedelem, miszerint nem tudunk tancolni.
Gondoljuk végig: ,Ez talan csak egy alca. Lehet, hogy az igazsag az, hogy nem akarok,

€s ezeért nem tancolok.” Az érzések mibenlétét ugy derithetjuk ki, ha lelki



szemeinkkel elképzeljik, ahogy végigjarjuk a tanctanulas folyamatéat, és ezzel az
0sszes kapcsolodo érzés felbukkan: a zavarodottsag, a blszkeség, az ligyetlenség,
az Uj készség elsajatitAsahoz szikséges puszta eréfeszités érzése, valamint a
raforditand6 id6 és energia miatt keletkez6 vonakodas. Ha a ,képtelen vagyok”
gondolatat felvaltjuk a ,nem akarom’-mal, lerantjuk a leplet ezekrél az érzésekrél,
amelyeket ezutdn mar szabadon feladhatunk. Megértjik, hogy a tanctanulas azt
jelenti, hajland6k vagyunk elengedni biszkeségiinket. Megpillantjuk az arat, és
feltessziik a kérdést: ,Vajon kész vagyok tovabbra is fizetni ezt az arat? Kész vagyok
elengedni a kudarctdl valo félelmet? Kész vagyok elengedni az ellendllast, hogy a
szlikséges eréfeszitést megtegyem? Hajlandd vagyok elengedni a hiusagot azért,
hogy megengedhessem magamnak, hogy tanoncként Ugyetlen legyek? Képes
vagyok-e elengedni a fukarsdgomat és a kicsinységemet, hajlandé vagyok-e
megfizetni a tancordkat, és rdaldozni az id6t?” Az Osszes kapcsolodd érzés
elengedésével a napnal is vilagosabb lesz, hogy a valédi ok a hajland6sag hianya,
nem pedig az alkalmatlansag.

Emlékezzink arra, hogy szabadon tudomasul vehetjik és elengedhetjik
érzéseinket, és sziviink joga nem elengedni 6ket. A ,képtelen vagyok” jellegi
kijelentéseink vizsgélata, illetve a felismerés, hogy azok valddi tartalma a ,nem
akarom”, még nem jelenti azt, hogy el kell engednink a ,nem akarom’-ot
eredményezd negativ érzéseket. Teljes mértékben jogunkban all elengedésiket
megtagadni. Szabadon ragaszkodhatunk a negativitishoz, ameddig csak akarunk.
Nincs olyan térvény, amely kimondan&, hogy mindenképp fel kell azt adnunk.
Szabad emberek vagyunk. Viszont oriasi kilonbséget jelent az 6nmagunkrél alkotott
elképzeléseinkben az, ha raébredink, hogy a ,nem akarok megtenni valamit”
egészen mas érzéssel jar egyutt, mint azt hinni, hogy ,aldozat vagyok, és képtelen
vagyok ra”. Példaul ha ugy akarjuk, valaszthatjuk azt, hogy utalunk valakit.
Donthetlink Ugy, hogy hibaztatjuk 6t. Valaszthatjuk azt is, hogy a kortlményeket
okoljuk. De legyunk tudatdban és vegyuk észre, hogy ezt a hozzadllast szabadon
valasztottuk, igy ez egy magasabb tudatszintre, ennek kdvetkeztében nagyobb erd
és kivaloésadg allapotdba helyez minket anndl, mint hogyha az érzés tehetetlen
aldozatai maradnank.

Hibaztatas
A depresszidbdl és a fasultsagbol valo kitorés egyik legnagyobb akadalya a



hibaztatas. A hibaztatds 6nmagaban egy 6nallé témakor, ezért hasznos kdzelebbrél
szemigyre venni. Elészor is a hibaztatasban rengeteg elégtétel rejlik. Artatlannak
mutatkozhatunk; élvezhetjik az ©nsajnalatot; martirok és &ldozatok lehetlnk;
elnyerhetjik masok szimpatidjat.

A hibaztatas talan legnagyobb fizetsége abban rejlik, hogy mi lehetiink az artatlan
aldozatok, és a masik fél a hibads. A média folyamatosan ontja ezt a jatszmat a vitak
sokasagaban, a sardobalasban, sarba tiprasban és pereskedésben. Az emocionalis
fizetségen felll a hibaztatas jelentés pénziigyi haszonnal is jarhat, igy igen csabito
ajanlat lehet eljatszani az artatlan &ldozatot, hiszen anyagilag gyakran kifizet6dé.

Jo példaja ennek egy évekkel ezelbtti New York-i eset. Kozati baleset tortént, és
az emberek lassan 6zonlottek ki a balesetet szenvedettjarmid elsé ajtajan. Anyagi
kartérités reményében a neviket és a cimiket lobogtattdk, és csakhamar 6sszegydilt
egy kisebb tomeg. Am a bamészkoddék kapva kaptak az alkalmon, és titokban a
hats6 ajton keresztil bemésztak a jarmlbe, hogy 6k is sérultként, azaz ,artatlan
aldozatként” szallhassanak ki az els6é ajton. Nem szenvedtek balesetet, mégis be

akartadk zsebelni a kartéritést.

A vildgon a legjobb kifogas a hibaztatds. Feljogosit minket arra, hogy korlatoltak
és kicsinyesek maradjunk anélkiil, hogy biindsnek éreznénk magunkat. Am ennek
ara van, meégpedig szabadsagunk elvesztése. Szamolni kell azzal is, hogy az
aldozatszereppel erétlen énkép, sebezhetéség és a tehetetlenség érzése is egyiitt

jar, amelyek az apétia és a depresszio legfébb alkotbéelemei.

A hibaztatasbol kivezet6 uton megtett elsé lépés az, ha észrevesszuk, hogy mi
dontottiink a hibaztatas mellett. Hiszen voltak eléttink mar masok is, akik hasonld
helyzetben megbocsatottak, fatylat boritottak a mdaltra, €s ugyanazt a helyzetet sikerdlt
tellesen Ujszerld modon megkozelitenitik. Korabban emlitettiik Viktor Franki esetét, aki
agy dontott, megbocsat naci fogvatartdinak, és meglatja a koncentraciés taborban atélt
élmeényeiben a rejtett ajandékot. Mivel masok, ahogyan Franki is, mar dontottek eléttiink
agy, hogy nem hibaztatnak, ez a valasztasi lehetéség szamunkra is nyitva all. Csupan
dszintének kell lenniuink, és észre kell venniink, hogy azért hibaztatunk, mert egyszerien
igy dontéttink. Még akkor is igaz ez, ha a korilmények latszélag mast igazolnak. Ez
nem helyes vagy helytelen kérdése, hanem hogy felel6sséget vallalunk-e a sajat
tudatunkeért. Teljesen mast jelent tisztan latni, hogy mi dontlink a hibaztatas mellett, mint

azt hinni, hogy muszj hibaztatnunk. Ebben az



esetben az elme gyakran azt gondolja, hogy ,ha nem egy masik személy vagy
esemény a hibas, akkor nekem kell annak lennem”. Pedig egész egyszeriien sem
masok, sem énmagunk hibaztatasa nem sziikséges.

A szemrehanyashoz val6é vonzédas mar kora gyermekkorban nap mint nap
felboukkan az osztalyteremben, a jatszotéren vagy otthon, a testvérek kozt. A
hibaztatds a tarsadalmunkat oly hiien jellemz8 végelathatatlan perek és birdsagi
eljarasok kozponti eleme. Pedig az val6jaban nem mas, mint egy Ujabb negativ
program, amelynek elménk csak azért délt be, mert egyszeriien sosem kérddjeleztiik
meg. Miért kell, hogy valami mindig valaki mas hibaja legyen? Miért kell egyaltalan a
tévedés fogalmat bevezetnink az adott helyzetben? Miért kell valamelyikiinket
mindenképp tévedésen kapni, rossznak vagy vétkesnek kikiéltani? Ami egykor j6
Otletnek tdnt, arrél kiderll, hogy mégsem az. Ennyi az egész. Egész egyszerlen
fordulhatnak el6 balesetek.

Ahhoz, hogy feliulkerekedjunk a hibaztatason, meg kell vizsgalnunk a titkos
kielégulést és az élvezetet, amit az Onsajnalatbol, a sértédottségbél, a duhbdl és a
menteget6zésbdl nyeriink, majd fel kell adnunk ezeket a filléres fizetségeket. E 1épéssel
meghaladhatjuk azt, hogy csupan az érzéseink aldozatai vagyunk, mégpedig azaltal,
hogy belatjuk, érzéseink végs6 soron sajat valasztasunkat tukrozik. Ha egyszerien
annyit teszink, hogy tudomasul vesszik, megfigyeljik, darabokra bontjuk azokat, és
elengedjuk az alkotéelemeiket, akkor tudatosan gyakoroljuk a valasztast, amivel

magunk mogott hagyhatjuk a tehetetlenség ingovanyéat.

Az ellenallas felszdmolésat és a negativ programokeért torténd felelésségvallalast
el6seqiti, ha megértjuk, hogy azok ereddje sajat kicsinyes nézdpontunk. Kicsinyes
részink alapvet6 természete, hogy negativan gondolkodik, igy tudattalanul hajlamos
készségesen elfogadni sajat korlatolt allaspontjat. Am lényiink egésze nem ez;
hiszen a kicsinyes éniinkon kiviil és azon tul ott rejlik a nagyobbik Eniink. Nem
biztos, hogy tudatdban vagyunk sajat valodi nagysagunknak. Elé6fordulhat, hogy épp
nem tapasztaljuk meg, ennek ellenére ott van. Ha elengedjiik a vele szemben érzett
ellendlldsunkat, elkezdjik azt megtapasztalni, és konnyen belathatjuk, hogy a
depresszio és a fasultsdg abbdl fakad, ha hajlanddék vagyunk ragaszkodni a kis
énhez és annak hitrendszereihez, mikozben ellenallunk a magasabb Ennek, amely
minden negativ érzés ellentétét magaban foglalja.

Az univerzumnak olyan a természete, hogy benne mindent egy vele azonos és



egy vele ellentétes minéség képvisel. Az elektron ellentétparja a pozitron. Minden
erére egy vele egyenértéki elleneré hat. Ajint ajang ellensulyozza. Létezik félelem,
de van batorsag is. A gydlolet ellentéte a szeretet. A gyavasagé a merészség. A
fukarsagé a nagylelkiiség. Az emberi pszichében minden érzésnek megvan a maga
ellentéte, ezért a negativitdsbdl kivezeté Ut nem mas, mint a hajlandésag, hogy
tudomasul vegylk és elengedjik a negativ érzéseket, és ezzel parhuzamosan a
hajland6sag, hogy szélnek eresszilk azok pozitiv ellentétparjaival szembeni
ellendllasunkat. A depresszio és a fasultsag annak az eredménye, hogy a negativ
polus hatdsa alatt allunk. De hogyan jelenik ez meg a mindennapokban?

Vegyuk el6 ujbél a kozelgd szuletésnap példajat. A mdaltban torténteknek
koszbnhetéen sértddottek vagyunk, és nemigen vagyunk még készilédni sem a
kozelgd szlletésnapra. Valahogy lehetetlennek tinik a gondolat, hogy kimozduljunk,
és sziletésnapi ajandékot vegyunk. Sajnaljuk, hogy pénzt kell aldoznunk ra. Az elme
mindenféle mentséget kitalal: ,nincs idém vasarolgatni”; ,nem tudom megbocsatani,
hogy ennyire undok volt”; ,neki kellene elészér bocsanatot kérnie”. Ebben az
esetben két dolog lendul mikoédésbe: a negativhoz és 6nnon kicsinységinkhoz valo
ragaszkodas, valamint a pozitivval, vagyis a bennink lévé valédi nagysaggal
szembeni ellendllas. A fasultsagtél valé megszabadulas Utja az, ha el6sz6r belatjuk,
hogy a ,képtelen vagyok” voltaképp a ,nem akarom”. Megvizsgalva a ,nem akarom”
gondolatat, lathatjuk, hogy az a negativ érzéseknek koészdonhet6, és hogy ezek az
érzések a felbukkandsukkal egyutt tudomasul vehetdék és elengedheték. Az is
nyilvanvalova valik, ha ellendllunk a pozitiv érzéseknek. A szeretet, a nagylelkliség

€s a megbocsétés érzéseit egymas utdn szemigyre vehetjik.

Lellhetink, és elképzelhetjik a nagylelkiiség mindségét, majd elengedhetjik a
vele szemben érzett ellenallasunkat. Van-e benniink nagylelkiiség? Ebben az
esetben lehet, hogy eleinte nem vagyunk készek az tinnepelttel szemben alkalmazni
azt. Am azt igenis észrevehetjilk, hogy a tudatunkban létezik a nagylelk(iség
mindsége. Megtapasztaljuk, hogy amint elkezdjuk elengedni a nagylelkiiséggel
szemben érzett ellendllast, az megjelenik az életiinkben. Bizonyos korilmények kozt
nagyon is szeretink masoknak adni. Felidézédnek bennink a pozitiv érzések,
amelyek akkor arasztanak el, ha halasak vagyunk, és méltanyoljuk a masoktol kapott
ajandéekot. Megértjuk azt is, hogy valojaban mi magunk fojtjuk el a vagyat, hogy

megbocsassunk, és ha elengedjik az azzal szembeni ellendllast, hogy



megbocsatdak legyunk, felbukkan a hajlanddsag, hogy eleressziik a sérelmeinket. E
Iépéssel tobbé nem azonositjuk magunkat kicsinyes éntinkkel, és tudatara ébrediink
annak, hogy van bennink valami magasztosabb. Ez a nagysag mindig jelen van,
csak éppen szem elél tévesztettik.

Az iménti folyamat barmely nemkivanatos helyzetben alkalmazhatd. Képessé
tesz minket arra, hogy megvaltoztassuk azt az 6sszefliggést, amelyben pillanatnyi
helyzetiinket észleljik. Lehetévé teszi, hogy Uj, az eddigitél eltéré jelentéssel
ruhdzzuk fel. Kiemel a tehetetlen aldozat szerepébdl, és tudatosan donteni képes
emberré tesz. Visszakanyarodva a példankhoz, ez nem jelenti azt, hogy rogvest el
kell rohannunk ajandékot venni, inkabb csak annyit, hogy most mar tudataban
vagyunk: sajat valasztasunknak koszonhetéen vagyunk jelen helyzetinkben.
Teljesen szabadok vagyunk, és tetteink és dontéseink most mar nagyobb
mozgastérrel rendelkeznek. Ez sokkal magasabb tudatszintet képvisel a tehetetlen
aldozaténal, aki multbéli nehezteléseinek csapdajaban vergédik.

A tudat egyik torvényszeriisége, hogy csak akkor vagyunk egy negativ gondolat
vagy hiedelem hatdsanak kitéve, ha azt magunkra nézve tudatosan érvényesnek
tartjuk. Szabadon donthettink agy, hogy nem délink be egy negativ hiedelemnek.

Hogy néz ki ez a mindennapjainkban? Vegylunk egy egyszeri{ példat. Az ujsdgok
rekordmagassagu munkanélkiliségi ratarol irnak. A hiradéban elhangzik, hogy
nincsenek munkalehetéségek. Ezen a ponton nyugodtan visszautasithatjuk, hogy
feltétel nélkul elhiggyik e nyomasztd gondolatot. Helyette kijelenthetjuk: LA
munkanélkiliség ram nem vonatkozik.” Ha egyszer(ien visszautasitjuk a negativ

gondolat elfogadasat, akkor annak tobbé nincs hatalma az életiinkben.

Személyes tapasztalatok tamasztjak ala, hogy olyan nagy munkanélkiliség
kozepette sem nehéz munkat talalni, mint amilyen a masodik vilaghaboru utan volt
érzékelheté. Tulajdonképpen egyszerre lehet akar tobb &llasunk is: mosogato,
pincér, londiner, taxisofér, barpultos, gyari munkas, napszamos egy féliasatorban
vagy akar ablakmos6. Mindez annak a hitrendszernek a kdvetkezménye, amely igy
hangzik: ,Lehet, hogy a munkanélkiliség masokra nézve érvényes, de ram nem az.”
llletve: ,Nincs lehetetlen, csak tehetetlen.” Tovabba legyink hajlanddk arra, hogy a
munké&ért cserébe lemondjunk a bliszkeségrol.

Egy masik szemléletes példat lathatunk a jarvanyokkal kapcsolatos
hitrendszerekben. Néhany évvel ezel6tt egy influenzajarvany soran egy tizennégy fos



barati tarsasagot vettek alaposan szemigyre. A tizennégy fébdl nyolc
megbetegedett, hatan viszont nem kapték el az influenzat. Itt most nem a nyolc
megbetegedés érdekes, hanem az, hogy hat személy egyaltalan nem lett influenzas!
Barmelyik jarvanyt is vesszik alapul, mindig lesznek olyanok, akik ,nem kapjéak el”.
Még a nagy gazdasagi valsag legsulyosabb id6szakaban is akadtak olyanok, akik
tehetések vagy akar milliomosok lettek. Akkoriban a szegénység gondolata
Jjarvanyszer(” volt, &m e néhany ember valahogy mégsem délt be, ezért rajuk az
nem vonatkozott. Ahhoz, hogy a negativitas az életiinkben érvényre jusson, elészo6r
is valamilyen médon azonosulnunk kell vele, masodszor pedig energiaval kell
ellatnunk a hiedelmet. Ha hatalmunkban all az életinkben megnyilvanitani a
negativitast, akkor az elménknek nyilvdnvaléan hatalmaban &ll ennek a forditottjat is
megvaldsitani.

A pozitiv oldal vélasztadsa

A belsé negativitAsunk elengedésére iranyulé hajlandésagunk legmeglep6bb
eredménye az a felfedezés, hogy a negativ érzéseknek létezik polaris ellentétik.
Létezik egy bensd valosdg, amit nevezhetiink bels§ nagysagnak vagy
magasztosabb Ennek. E nagysag sokkal tobb erével bir, mint a negativitasunk. A
negativ alldspontjainkbdl vett elégtétel elengedéséért cserébe meglepve tapasztaljuk
mindazt a pozitiv nyereséget, amely a pozitiv érzések erejébdl fakad. A hibaztatas
elengedésével példaul megtapasztaljuk a megbocsatast.

A magasztosabb Eniink - amelyrdl elmondhatjuk, hogy a felemelébb érzéseink

foglalata - a korlatlan lehetéségek szinte egész tarhazaval rendelkezik. Képes
munkalehetéséget teremteni, képes olyan helyzeteket I|étrehozni, amelyek a
kapcsolatok gyogyulasat szolgaljak.
Hatalmaban &ll kedvezé feltételeket teremteni a szeretetteljes kapcsolatok, a
pénzigyi lehetéségek, illetve a fizikai gyogyulas terén. Amint felhagyunk azzal, hogy
tekintéllyel és energiaval ruhdzzuk fel a sajat gondolkodasunkbdl fakadé negativ
programokat, tobbé nem engedjik ki a kezlinkbdl az erénket sem, és Ujra birtokba
vesszik azt. Mindez megndvekedett dnbecslléshez, a kreativitas feléledéséhez és
pozitiv jovékép kialakuldsdhoz vezet, amely felvaltja a félelmet.

Kisérletezhetlink egy olyan személlyel, akivel a nehezteléseink miatt megromlott a

viszonyunk. Uljunk le, és szogezzik le, hogy ez csak egy kisérlet. Figyelmeztessik

magunkat, hogy ennek szigortan az ismeretszerzés a célja, mas széval a tudat



torvényszerlségeit szeretnénk behatébban tanulményozni, és szeretnénk a
felmertlé jelenséget alaposabban szemigyre venni. Vegyuk tudomasul a fizetséget,
amit negativ érzéseinkbdl nyeriink. Az érzelem minden egyes alkotéelemét adjuk fel,
ezzel egy idében pedig engedjik el az ellenéllasunkat azzal szemben, ami hajlandé
lenne lépéseket tenni a kapcsolat meggydgyitdsaért. Ezen a ponton nem sziikséges
szemeélyesen talalkoznunk az illetével. Sajat magunkért végezzik a kisérletet, nem

pedig miatta.

Magunkba tekintve tegylk fel a kérdést: ,Vajon mit fed el a haragom?” A harag
alatt alighanem félelmet fogunk talalni. A félelmen kivil taldlunk féltékenységet,
versengésre valdé hajlamot és egyéb 0Osszetevéket is abban az érzéstémegben,
amelynek kovetkeztében a kapcsolat megrekedt. A negativ érzések, valamint a
pozitivhak valo ellendllas egyideji elengedése a belsd energidk iranyvaltdsahoz
vezet, amit az 6nbecsulésiunk terén bekovetkez6 finom elmozdulés kisér. Minddssze
arra van szukség, hogy elengedjik az ellenalldsunkat azzal a hajlandosaggal
szemben, amely teret engedne a kapcsolatban bekdvetkezd pozitiv véltozasnak.
Ezutan héatradblve nézhetjuk, mi torténik. Kisérletink sordn nem térédink azzal,
hogy a masik megérti-e vagy sem. Csakis az érdekel minket, hogy mi magunk
megeértsik. Csakis a sajat helyzetiinkben bekdvetkez6 valtozas érdekel minket, és
csak figyeljuk, mi torténik. Altalaban igen tanulsagos tapasztalat kovetkezik

mindebbdl, amely a kéralményektél fliggéen mas-mas forméat olt.

A fasultsag egy masik oka a korabban atélt, de maig megoldatlan, sulyos traumak
visszamaradt Uledékeiben keresend6. Az elme azzal az elvarassal képzeli el a jovét,
hogy a mult meg fog ismétlédni. E tudattalan dinamika felfedezéseével Gjra megvizsgaljuk
az oOsszetett érzelemtomeget, alkotéelemeire bontjuk, a negativ aspektusokat
elengedjuk, majd felhagyunk a pozitiv érzelmeknek valéo ellenallassal. Ezzel
megvaltoznak a jovorél sz6tt elképzeléseink. Megbocsathatjuk magunknak, hogy korabbi
érzelmi megrenduléseink idején egyszerien fogalmunk sem volt arrdl, hogyan kezeljuk a
helyzetet. A vaskos Uledékrétegek érzelmileg tehetetlenné tesznek minket, de mivel a
tudattalan elme szamara az id6 nem létezik, a jelenben barmikor donthetink a mult
meggyogyitadsa mellett. Ahogy sajat érdekinkben végigjarjuk az érzelmi gyégyulas utjat,
a mult torténései Gj értelmet nyernek. Magasabb Enunk 0j 6sszefiiggésbe helyezi
azokat, mi pedig megpillanthatjuk bennik a rejtett ajandekot. Eljuthatunk arra a pontra,

ahol halasan elismerjuk, hogy tulajdonképpen Uj



lehetéséggel szolgaltak a tanulasra, a fejlédésre és egyfajta bdlcsesség megszer
zésére.

A legszokvanyosabb tertlet, ahol megfigyelhetjik ezt az érzelmi bénultsagot, a
valas. Sokszor koveti megkeseredettség, €s gyakran romlik az Uj, szeretetteljes
kapcsolat kiépitésének képessége. A szemrehdnyas elengedésével szemben érzett
ellendllas évekre, s6t akar egy életre képes fenntartani az érzelmi bénultsagot.

Amikor elfog minket a keserliség, val6jaban az érzelmi felépitésink egy
gyoégyitatlanul hagyott teriiletére bukkanunk; a gyogyulasért tett eréfeszitésiinknek
pedig bdséges karpotlas lesz a jutalma. Minden szenvedéssel jar6 helyzetben
tegytk fel magunknak a kérdést: ,Meddig vagyok hajlando fizetni az arat? Milyen
karmikus hajlamok vezettek ide? Mikor lesz elég a szemrehanyasbdél? Mikor jon el az
ideje annak, hogy végre véget vessek neki? Meddig ragaszkodom még hozza?
Mennyit vagyok még hajlandé aldozni a masik tévedéseiért, legyenek béar valdésak
vagy képzeletbeliek? Mennyi bintudat kell még? Mennyi édnmarcangolas? Mikor
vagyok hajlandé feladni végre az énmagam bulntetésébdl fakado titkos élvezetet?
Blntetésink mikor ér véget?” Ha &szinték vagyunk, felismerjik, hogy valéjaban nem
maseért, mint tudatlansagunkért, naivitdsunkért, artatlansagunkeért, valamint

ismereteink hianyaért buntetjuk magunkat.

Elgondolkozhatunk a kovetkezd kérdéseken: ,Megtanitottak-e engem valaha is
az érzelmi ongyogyitas fortélyaira? Amikor iskoldba jartam, tartottak-e eléadast a
tudat természetérdl? Emlitette-e bérki is, hogy szabadon megvéalaszthatom, elmém
mit szivjon magaba? Tanitottdk-e, hogy akar az 0sszes negativ programot
visszautasithatom? Vajon beszélt nekem barki is a tudat torvényszer(iségeir6l?” Ha
nem, akkor miért marcangoljuk magunkat azért, mert naivan elhittink bizonyos

dolgokat? Miért is ne hagynank fel most az 6nmarcangolassal?

Minddssze azt tettik, amit az adott pillanatban a legjobbnak véltink. ,Annak
idején j0 oOtletnek tlnt” - mondhatnank sajat és masok multbéli tettei kapcséan.
Mindnyajunkat  akarva-akaratlanul ~ programoztak, @ mégpedig a  tudatos
beleegyezésink nélkil. Zavarodottsagunkbdl, tudatlansagunkbdl és naivitdsunkbol
adodoan beddltink a negativ programoknak, és hagyjuk, hogy azok iranyitsanak
bennlinket. Azonban dodnthetlink ugy, hogy felhagyunk ezzel. Dénthetlink ugy, hogy
mas irdnyba fordulunk. Donthetink ugy, hogy jobban odafigyeliink, hogy

tudatosabbak, felel6sségteljesebbek és bolcsebbek leszink. Visszautasithatjuk,



hogy passzivak legyilink, akar egy Ures videokazetta, mikbézben bevesziink minden
programot, amellyel a vildg szolgal. A vilag tdbb mint készséges a naivitdsunk
kihasznalasat illetéen, és minden félelmével és hilsagaval egyditt a kicsinységtinkre
jatszik.

Amikor az ember a tudatara ébred annak, hogy miként manipulaltak, hasznaltak
ki és csaptak be, elonti a duh. Alljunk készen arra, hogy megbirkézzunk vele.
Rendben van, ha haragszunk. Mérgesnek lenni messze jobb, mint fasuknak, mert a
harag tobb energia jelenlétére utal. Ezzel mar kezdhetlink valamit: a tettek mezejére
Iéphetiink, meggondolhatjuk magunkat, fordulhatunk ellentétes iranyba, innen pedig
mar konnyebb az ugras a béatorsag felé. A batorsag szintjén szemigyre vehetjik,
megvizsgalhatjuk és megfigyelhetjik, hogyan is torténik ez az egész.

Lassan felismerjik, hogy az a silany holmi, amit megvettink, voltaképpen sajat
kicsinységunk. Eme dnvizsgélat sordn 6nnon éartatlansagunkba botlunk, és amikor
Ujra felfedezzik azt, rengeteg blntudatot vagyunk képesek elengedni. A blntudat
elillandsaval az onbilntetésre iranyuld igény szintugy eltlinik, ami azon nyomban
kiemel minket a fasultsagbdl és a depressziébdl. Miénk a valasztas, hogy ismét
megerdsitsik magunkat, jelentéséginket és eértékinket. Azt is megeértjuk, hogy
masokat éppen ugy programoztak, ahogyan minket. Masok is csak azt tették, amirdl
az adott pillanatban azt hitték, a lehetd legjobb. Nem kell tdbbé sem 6ket, sem pedig
magunkat okolnunk. Feladhatjuk az egész hibaztatasjatszmat, hiszen belatjuk, hogy
hatastalan és idejétmdlt.

Kdzosségeink

Egy masik igen hasznos mddszer az apatia, a depresszi6 és a ,képtelen vagyok”
gondolata altal uralt helyzetekbdl valo kijutdsra az, ha olyan emberek tarsasagéat
valasztjuk, akik mar megoldottak azt a problémat, amellyel mi még csak kizdink. Ez az
Onsegit6 csoportok egyik legnagyobb aldasa. Amikor negativ allapotban vagyunk, a
negativ gondolatformakat sok energiaval latjuk el, ezért a pozitiv gondolatformak
gyengék. Ellenben azok, akik magasabb rezgésszinten allnak, megszabadultak a
az is elényos, ha pusztan a jelenlétiikben vagyunk. Némely 6nsegitd csoportban ezt ugy
hivjak, ,a gybztesekkel l6gni”. A j6tétemeény itt a tudat lelki szintjein érvé-nyesil, és a
pozitiv energiaatvitel folytan Ujra fény vetll sajat szunnyad6 pozitiv gondolatainkra.

Egyes csoportokban ezt ugy nevezik, ,0zmozisos raérzés”. Nem



szilkséges tudnunk, hogyan torténik, egyszeriien csak megtorténik.

Ez a jelenség egyszerlien megfigyelhetd. Gondoljunk példaul arra, hogy
tarsadalmunkban a legtobb embert logikus, bal agyféltekés iranyultsdgunak nevelték.
De néhany ember sziletésétél fogva jobb agyféltekés iranyultsagu. Az ilyen jobb
agyféltekés személyek jellemzéen mélyebb intuicidval, nagyobb kreativitassal,
kozvetlenebb telepatikus kommunikaciéval birnak, és fogékonyabbak a
gondolatformakra és az energiarezgésekre. Mindemellett gyakori a test
bioenergiameze jének, mas néven az auranak az érzékelése. Az efféle
képességekkel rendelkezd személyek jelenlétében lehetségessé valik, hogy
részesluljink e képességben.

Ez még egy szkeptikus, logikusan gondolkodd, bal agyféltekés tudésemberre
nézve is érvényesnek bizonyult, aki egy alkalommal auralatdk tarsasagaban id6zott.
Utmutatasaikat kévetve meglepé médon csakugyan megjelent egy lathaté fénymezé
az emberek feje korul. Kulondsen egy férfi auraja nézett agy ki, mint valami
~ektoplazma”, amely tulnyomoérészt a bal flle korll cstingott, fejeének jobb oldalan
azonban gyakorlatilag nem volt semmi. Ugy tudta meg, hogy a jelenség valés, és
nem csak a képzeletének szileménye, hogy a mellette all6 tUgyes auralatd holgy
megerdsitette mindazt, amit latott: az egyik oldalon rendkiviil széles, a masik oldalon

viszont gyakorlatilag teljesen hianyzo aurat.

Az auralatds képessége csak olyan személyek jelenlétében valt elérhetéve, akik
maguk is képesek voltak latni azt. Utmutatas és az adottsaggal bird személyek
hianydban a képesség eltint. Az elkdvetkezendd években auraldté baratok
tarsasdgaban azonban ismét visszatért. Egyszer egy pszicholégus holgy
jelenlétében - aki kérhazi kdrilmények kozt vizsgélta a paciensek aurajat, €s annak
szinvaltozasi sémait megfigyelve allitott fel diagndzist - hirtelen Ujra megjelent, &m
ezlttal az auralatas képessége mellett az aurdaban megjelend ragyogoé szineket és a
fluktualo érzelmekre bekdvetkezd valtozasokat is megfigyelhette. Pusztan a holggyel

folytatott beszélgetés kovetkeztében mindez véaratlanul elérhetéve valt.

Ugy tinik, hogy amikor bizonyos képességekkel bir6 személyek aurajaban
tartozkodunk, a képesség egy része atadodik. Leegyszerlsitve azt mondhatjuk,
hogy a tarsasag, amelyben tartdzkodunk, pozitiv vagy negativ hatassal van rank, és
valészinltlennek tnik, hogy felll tudunk kerekedni egy bizonyos korlaton, ha

olyanok tarsasagaban id6zink, akik ugyanazzal a problémaval kiiszkédnek, mint mi.



Ugyanez a jelenség volt megfigyelhetd annak az elvalt hélgynek az esetében is,
aki egy nap felkereste a pszichologusat. Visszatérd fekélyre és migrénre
panaszkodott, és azt szerette volna kideriteni, szilksége van-e pszichoterapiara,
vagy sem. Ahogy a torténet kezdett kibontakozni, sajnélatra méltban megrazo
valasanak kapcsan mély keserliség bukkant a felszinre. Elmesélte, hogy valasat
kovetéen csatlakozott egy feminista figyelemfelkelté csoporthoz. Részletezte, hogy a
csoport szinte kizarélag olyan elvalt és megkeseredett nékbdl tevoédik 6ssze, akik
haragszanak, mi tobb, gydlolik a férfiakat. Mindannyian rengeteg elégtételt nyertek
negativitdsukbdl, a valésagban azonban életik sivarra és meglehetésen
szanalmassa valt attél, ahogy az dnbecsulésiket vad szélséségek és felting érzelmi

kiegyensulyozatlansag kozepette prébaltak visszaszerezni.

Torténetének meghallgatasa és életkorilményeinek feltarasa utan azt a tanacsot
kapta, hogy pszichoterapia helyett hdrom hoénapig egy egyszerli Utmutatast
kovessen. Ha esetleg nem valna be, még mindig atgondolhatja a pszichoterapia
szlikségességét. A javaslat egyszerlen ugy szolt, hogy szakitsa meg a kapcsolatot
ezzel a csoporttal, valamint megkeseredett, elvalt barataival, és helyette keresse
olyanok tarsasagat, akik korabbi valasuk ellenére is sikeresen |étesitettek Uj
parkapcsolatot. A holgy elészor ellenallt, és azt allitotta, hogy 6 egész mas
helyzetben van, mint a csoport tagjai. Két alapvet6 tényt mégis elismert. EI6sz0r is
azt, hogy sokkal energiatakarékosabb olyan emberekkel kapcsolatot apolni, akik
pozitivak. Masodszor pedig a tudat egyik térvényszerliségét, miszerint hasonl6 a
hasonlét vonzza; a keserliség keserliséget vonz, a szeretet pedig szeretetet. Feltette
a kérdést: ,Hova juttatott engem a keserliségem? Vajon szarmazott-e barmi felemelé
és hasznos bel6le?” Telt-malt az id6, és végul nem kereste tobbé az egykori
csoporttagok tarsasagat. Helyette inkabb egészségesebb és kiegyensulyozottabb
emberekkel valé kapcsolatokra torekedett.

Boldogabb emberek tarsasagaban tudatara ébredt annak is, menynyi negativitast
hordozott magaban. Egyre tisztabban latta, hogy a negativitast tudatosan vélasztotta
és tartotta fenn, és felismerte az arat is, amelyet mindezért fizetett. Egész tarsaséagi
élete megvaltozott. Mosolygoésabb és boldogabb lett, sét migrénes fejfajasa is a
multba veszett. Szerelmes lett, és azzal viccel6dott, hogy a fekély legjobb ellenszere
a szerelem!

Ha azon kapjuk magunkat, hogy apatiaba zuhantunk, azzal tarhatjuk fel a



mélyben meghlz6dé programot, ha feltesszilk a kérdést: Vajon mit akarunk
bizonyitani? Taldn azt, hogy az élet szorny(? Hogy a vilag sorsa kilatastalan? Hogy
nem a mi hibank volt? Hogy ugysem talalhatunk r4 a szeretetre? Hogy a boldogséag
lehetetlen? Mit prébalunk igazolni? Mennyit vagyunk készek aldozni azért, hogy ,iga-
zunk” legyen? Amint tudomasul vesszik, elismerjik és elengedjik az érzéseket,

amelyek a fenti kérdésekre felbukkannak, nyomukban a valaszok is megjelennek.



/' 5. fejezet

Banat

A banat mindannyiunk szamara gyakori tapasztalat. Banatosan minden nehéznek
tlnik; agy érezzuk, semmi sem sikeril, képtelenek és egyben méltatlanok is vagyunk
a szeretetre. Olyan gondolatok jarnak a fejiinkben, mint példaul: ,O, mennyi évet
elvesztegettem!” A banat a szomorusag és a veszteseg érzése. Maganyossag. Az
,0O, barcsak...” kezdetli gondolatok. Bankddas. Elhagyatottsag, fajdalom, tehetetlen-
ség és reménytelenség. Nosztalgia, melankdlia, depresszio, vagyddas. Pétolhatatlan

veszteség érzése, Osszetort sziv, gyodtrelem, csaldédas, borulatas.

Banatot valthat ki egy hitrendszerben valé megrendilés, egy kapcsolat, egy
képesség vagy egy szerep elvesztése, vagy akar a magunkba vetett reménnyel, az
élethez val6 hozzéaallassal, a kulsé kortilményekkel, esetleg valamely intézménnyel
kapcsolatos csalodas. Ez a ,sosem leszek tdl rajta” érzése. ,Ez nekem tul sok.”
.Prébaltam, de semmi sem segit.” Ott van benniink a fajdalommal és szenvedéssel
szembeni sebezhet6ség érzése, a kilsé vilagban pedig jocskan taldlunk olyan
eseteket, amelyek megerdsitik és igazoljdk eérzéseinket. A bénatban egyfajta
segeélykialtas rejlik, mivel egyedil tehetetlennek érezziik magunkat, és ugy véljik,
valaki talan tehet értiink valamit, ellentétben az apétidval, amikor ugy érezzik, senki
sem tud segiteni.

Engedjunk utat a banatnak!

A legtdbben rengeteg tudatosan elfojtott banat sulyat cipelik. A férfiak kiléndsen
hajlamosak elrejteni ezt az érzést, mivel néiesnek és férfihoz méltatlannak tartjak a
sirast. A legtébb ember fél attdl a tetemes mennyiségl banattol, amelyet elfojtott, és
megijed, hogy egyszer elonti és felemészti 6t. Sokszor hallani: ,Ha egyszer
elkezdenék sirni, sosem hagynam abba.” ,Oly sok banat van a vilagban, az
életemben,a csaladom és a barataim életében!” ,0, az élet megannyi tragédigja! A
szamtalan csal6das és szertefoszlott remény!” Az elfojtott banat szamos
pszichoszomatikus tiinetért és egészségugyi panaszeért felelés.

Ha elfojtasa helyett inkdbb hagyjuk az érzést felszinre torni és elillanni, a banattdl

hamar az elfogadas szintjére ugorhatunk. Egy veszteség felett érzett tartds bankodas

voltaképp a helyzet elfogadaséaval és a banat kimeritésével szembeni ellenallas



kovetkezménye. Egy érzés makacssadga az elengedésével szembeni ellenallasnak
kdszdnhet6 (példaul ,Cry me a river” ). Amint elfogadjuk a tényt, hogy képesek vagyunk
megbirkozni a banattal, maris eljutottunk a buszkeségig. A ,képes vagyok r&”, illetve a
.meg tudok birkozni vele” érzése pedig mar a batorsagig ropit. Ha érzéseinkkel batran
szembenézlnk, és elengedjuk 6ket, akkor az elfogadas, végil pedig a béke szintjére
jutunk. Miutan elengedjuk mindazt a temérdek banatot, amit az évek soran
felhalmoztunk, a barataink és a csaladtagjaink valtozast fedeznek fel az

arckifejezésunkon. Lépteink kdnnyedebbé véalnak, és fiatalosabbnak fogunk kinézni.

A banat véges. Ez a tény batorsdgot és hajlandésagot ad ahhoz, hogy
szembenézziink vele. Ha nem allunk ellen a banat érzésének, és teljesen atadjuk
magunkat neki, k6zel 10-20 perc alatt kifut, majd valtozé idétartamokra elmarad. Ha
késébbi felbukkanasaikor is kitartbak maradunk, hamarosan végleg ki is merdl.
Engedjuk meg, hogy teljes valéjdban megtapasztaljuk! Mindéssze 10-20 percig kell
elviselnlnk a lesujtottsagot, ami hirtelen fog eltinni. De ha ellenallunk a banatnak, az

egyre csak emészt minket, az elfojtott banat pedig képes évekig is fennmaradni.

A bénattal valé szembenézésink sordn gyakran kell tudomasul venni és
elengedni az azzal kapcsolatos szégyenkezést és feszengést, hogy egyaltalan
banatosak vagyunk. A férfiakra ez kulondsen igaz. El kell engedniink az érzéstol
valo félelmet, tovabba azt, hogy esetleg elaraszt és elsodor benninket. Hasznos
felismerni, hogy az ellenéllas elengedése gyorsabban atsegit az érzésen. Leginkabb
a noéktdl hallani azt a tapasztalaton alapulé bolcsességet, hogy ,egy kiadds sirastol

megkdnnyebblsz”. Sok férfi meglepddik, amikor felismeri e gondolat igazsagat. "

Egy alkalommal meglepd modon enyhilt a luktets fejfajasom, amint egy multbéli
eseménnyel kapcsolatos banat a felszinre jott. Mik6zben a banat feltort, varatlanul a
kovetkez6 mondat jelent meg vele: ,Egy férfi nem sir.” A sirdshoz fiz6d6 maszkulin
bliszkeség elengedése utan az attdl val6 félelem tort a felszinre, hogy a siras sosem
érne véget, ha egyszer zold utat kapna. Amint ez a félelem is megszint, harag
tamadt. Harag, hogy a tarsadalom a férfiakra eréltette az érzéseik elfojtasat, valamint
az azzal kapcsolatos dih, hogy egy férfinak még érzései sem lehetnek. A harag
elengedésével azonban elérhet6 lett a batorsdg, ezzel pedig megengedetté valt a
szilkséges sirds. De nem csak a fejfajads szoritasa sz(int meg, mert a kdnnyek
aradatanak elcsitulasaval mélységes békesség jelent meg, és innentél fogva nem

kellett a témat a szényeg ala s6porném.



Ha egy férfi teljes mértékben megengedi, hogy banata a felszinre torjon, és
tokéletesen megszabaditja magat az elfojtott energiaktol, békés lesz, és dnnon férfi
mivoltara is masként tekint majd. Raébred arra, hogy az teljesebbé lett. Még mindig
ugyanannyira férfi, de most mar olyan férfi, akit megérinthetnek sajat érzései, és
képes azokat kezelni. Kdvetkezésképp ratermettebb, Ugyesebb, kiegyensulyozot-
tabb, megértébb és érettebb lesz, aki képes kbénnyebben rdhangoldédni masokra, és
aki emberségesebb, egyitt érzébb és szeretetteljesebb.

Minden banat és gyasz pszicholdgiai alapja a kotédées. Kotddés és flggbség
azért alakul ki, mert tokéletlennek érezzik magunkat; ezért targyak, emberek,
kapcsolatok, helyek és elképzelések utan kutatunk, amelyek betdlthetnék a belsé
art. Mivel tudattalanul arra haszndljuk ezeket, hogy egyfajta belsé szikségletet
elégitsenek ki, ugy tekintink rajuk, mint ami a sajatunk, mint ami az ,enyém”. Egyre
tobb energiat aramoltatunk feléjuk, és a kilsé dolgokkal valé6 azonosulas lassan
atalakul: az ,enyém” gondolatat felvaltja az ,ez vagyok” valamiféle kiterjesztése. Az
adott targy vagy személy elvesztését igy sajat énunk, valamint érzelmi vilagunk

fontos részének elvesztésekeént éljuk meg.

A veszteséget Ugy tapasztaljuk meg, mintha 6énmagunk Iényegi mindsége -
amelyet az adott targy, illetve személy képviselt - veszitett volna az értékébdl. Minél
tobb érzelmi energiat fektetlink egy targyba vagy egy személybe, annal nagyobb a
flgg6ségi viszony elszakadaséval jaré veszteségérzet és fajdalom. A kotédés
flgg6séget hoz létre, a flggdség pedig - természetébdl addéddan - eredendden

magaban foglalja a veszteségtél valo félelmet.

Mindenkiben ott lapul a gyermek, a szulé és a felnétt pszichés aspektusa. Amikor
feloukkan valamilyen banat, érdemes feltenni a kérdést: ,Vajon a bennem él6
gyermek, szulé vagy felnétt lehet-e az adott érzés forrasa?” Példaul a belsé gyermek
fél, hogy esetleg valami baj torténik szeretett kutyajaval. Azon tiinédik: ,Hogy fogom
ezt talélni?” A belsé felnbtt szintén banatos, &m elfogadja az elkerilhetetlent. A
kutydk vagy a cicak nem halhatatlanok. A bennink 1évé felnétt sajnalkozva ugyan,
de elfogadja, hogy a mulandésag az élet velejaréja. Elfogadjuk, hogy a fiatalsagunk
nem tart 6rokké, hogy sok romantikus kapcsolat nem életre sz6l6, és hogy a kutyank
egy napon majd elpusztul.

A veszteség kezelése

A kotddés természetébdl addddan a veszteség tényleges bekdvetkeztét megelézi a



veszteségtél valé félelem. Altalaban a kovetkezd két modszer egyikével védekeziink
ez ellen. Az egyik a kotédés intenzitdsanak novelése, a kotelék megerésitésére tett
allhatatos kisérlet. Ez a szemlélet azon a fantazian alapul, hogy minél szorosabb a
kotelék, annal valoszinltlenebb a veszteség. Azonban gyakran éppen ez a mandéver
jarul hozza a személyes kapcsolatok terén elszenvedett veszteségekhez, hiszen a
masik kizd, hogy a birtokolni vagyo6 kotédés és a raeréltetett korlatozé iranyitas aldl
felszabaduljon. igy a veszteségtél valé félelem lesz az a mechanizmus, amely
paradox médon a veszteséghez vezet, hiszen amit az elmében tartunk, az hajlamos
megnyilvanuini.

Egy masik mddszer, amellyel a veszteségtél valo félelmet altalaban kezeljuk, a
tagadas pszichologiai mechanizmusa, amit a kdznyelvben egyszerlen
struccpolitikanak hivunk. Nap mint nap lathatjuk ezt magunk Kkorll az
elkertlhetetlennel valé szembenézés megtagadasdnak megannyi formajaban. A
rengeteg intd jel ellenére az egyén nem tesz semmilyen lépést. Az, aki nyilvanvaldéan
halad afelé, hogy munk@jat elveszitse, hajlamos nem észrevenni a kdzelg6 veszélyt.
A hézastarsak nem tesznek korrigald |épéseket romlofélben 1évé hazassaguk
megmentése érdekében. Egy komoly betegségben szenvedd személy nem vesz
tudomast tlineteirél, és elutasit mindenféle gyogykezelést. A politikusok elmulasztjak
komolyan venni a szocialis nehézségeket, azt remélve, hogy azok majd maguktol
megszinnek. Egész orszdgok feledkeznek meg arrél, hogy milyen toérékeny a
létezés (lasd a World Trade Center elleni terrortamadast). Az autos figyelmen kival
hagyja a motor rendellenességére utalé baljos jeleket. Mindny4jan atéltik mar a

bankdodast amiatt, hogy nem figyeltiink oda a veszély int6 jeleire.

Ahhoz, hogy megértsik a vesztesegtél vald félelmet, meg kell vizsgalnunk, milyen
szerepet tOlt be az adott személy vagy targy az életinkben. Milyen emocionalis
szikségletet elégit ki? Mit éreznénk, ha elveszitenénk az illetét vagy a targyat? A
veszteséget elére lehet vetiteni, és ugy birkdzhatunk meg a veszteségérzethez tarsulo
kulonb6z6 féleimekkel, ha elemeire bontjuk az azt képvisel§ érzelmi komplexumot, majd

pedig az érzés alkotdéelemeit egyesével elengedjik.

Tegyuk fel, hogy van egy kutyad, akihez évek ota erdsen kotédsz. Nyilvanvalo, hogy
a j6 dreg Buksi felett eljart az id6. Azon kapod magad, hogy nem szeretsz hajlott korara
gondolni, halalanak gondolata kényelmetlenséget ébreszt, ezért kisdprod azt elmédbdl.

De ha ekdzben elcsiped 6nmagad, radobbensz: ezek az érzések



tulajdonképpen figyelmezteté jelek, hogy szényeg ala sopréd a helyzettel
kapcsolatos érzelmeidet. Ezért felteszed a kérdést: ,Milyen szerepet tolt be az
életemben ez a kutya?” ,Mit jelent 6 a szamomra?” Szeretetet, h(i baratsagot,
odaadast, oromot és kikapcsolodast. ,Vajon a kutya elvesztése a fenti érzelmi
szilkségleteimet is betdltetlendl hagyja?” Az ilyen iranyu vizsgalodas soran a félelem
egy része maris tudatosithatd és elengedheté. Amint elengedted a félelmet, tébbé
nem kell tagadashoz folyamodnod, és ugy tenned, mintha Buksi 6rok életl lenne.

Egy mésik, a banattal és gyasszal tarsitott érzés a harag. Egy fontos dolog
elvesztése gyakran ébreszt dihét, amely aztan a vilagra, a tarsadalomra, konkrét
szemelyekre vagy éppen Istenre vetll ki, akit végsé soron a vilagegyetem
természetéeért tartunk feleldsnek. Az életben minden emberi kapcsolat és tulajdonjog
mulandé. A harag pedig e ténynek az elfogaddsat megel6z6 elutasitas
kovetkezménye. Még legfébb kotédésink targyarol, a fizikai testrdl is le kell

mondanunk, ahogy ezzel mindenki tisztaban is van.

Azt érezzik, hogy ami fontossa vagy kényelmessé valt szamunkra, ahhoz végleg
kotédunk. Ennek kovetkeztében ha valami veszélyezteti ezt az illaziét, dih,
neheztelés és oOnsajnalat bukkan fel, és ezek az érzések konnyen krénikus
megkeseredésbe torkollhatnak. A tehetetlen dih a vilag természetének
megvaltoztatasara iranyul6 vaggyal, illetve e vagy kielégithetetlenségével fiigg
0ssze. Ha a létezés e tényével szembenéziink, egy komoly veszteség az egész
életfilozéfiankat megrengetheti. Egyetlen nagyobb veszteség képes raébreszteni
minket az dsszes kotédés és viszony természetére, de donthetlink ugy is, hogy Gjra
elkezdjuk tagadni azt a napndl is vilagosabb tényt, hogy minden kapcsolat atmeneti
jellegli, és vadul probalkozhatunk még szorosabbra flzni a mar meglévd

kotédéseket a veszteség kompenzaldsa érdekében.

A veszteség elkerulhetetlenségének tagadasat ugy is kezelhetjik, ha atlatunk a
manipuldlasra iranyuld kisérleteken. Ugyanis a veszteséget megel6zendd az elme
képzeletben kilonféle taktikak kidolgozasahoz folyamodik. Még az is el6éfordulhat,
hogy valaki ,jobbd@”, szorgalmasabb4, 6szintébbé, kitartobba vagy lojalisabba valik. A
vallasos emberek esetleg igéretekkel és alkukkal probaljak Istent manipulalni. A
kapcsolatok terén pedig adott esetben tulkompenzalds figyelheté meg. A hitves
szofogaddbb, szeretetteljesebb és figyelmesebb lesz, hogy ezaltal kisérelje meg

elkertlni a szakitast. A nemtor6dom férj hirtelen ajandékokkal és viraggal allit haza,



ahelyett hogy a probléma gyokerét igyekezne megragadni.

Miutdn a tagadas megtért, a manipulacié csédét mondott, és a félelemnek is
megadtuk magunkat, kezdetét veszi maganak a depresszidnak, vagyis a gyasznak
és a banatnak a tényleges folyamata. Ezek az érzelmi allapotok sokkal gyorsabban
feloldhaték az elengedés technikajaval - amelynek soran megadjuk magunkat a
banat elkertlhetetlenségének -, és felvaltia azokat az ellenallas elengedésére
iranyulé hajlandéség, valamint az, hogy hagyjuk a folyamatot kifutni és lezéarulini.
Donthetiink amellett, hogy elengedjik a banattal szembeni ellenallast. A tagadas és
ellendllds helyett ugorjunk fejest, és legyunk tul rajta, nyugodtan sirjunk Buksi vagy
egy megszakadt kapcsolat miatt.

A banathoz mindig tarsul valamennyi bintudat. Ez azon a képzelgésen alapul, hogy
a veszteseg valamiféle bintetést képvisel, illetve hogy egy masfajta hozzaallas vagy
viselkedési minta megakadalyozhatta volna annak bekovetkeztét. Ha ezt nem eresztjik
el, a blntudat Gjrahasznositja és ismét feltizeli a haragot és a duhot. Az el nem
ismerés, a fel nem adott duh hibaztatds formajaban maéasokra is kivetilhet. A

kapcsolatokra kivetitett hibaztatas pedig tovabb halmozhatja a veszteséget.

Ez gyakran el6fordul gyermekiket elveszité szll6k kozt. A felmérések szerint
kilencvenszazalékos a valasok aranya azon szul6k kozott, akiknek a gyermeke meghalt.
A hibaztatas kivetitése miatt a sulyos veszteséghez egy tovabbi sulyos veszteseég jarul -
mégpedig a hazastarsé. Jo példa erre annak a negyvenéves nének az esete, aki husz
évig kivalé hazassagban élt egy figyelmes, kotelességtudd férj mellett. Legkisebb fiuk
leukémias lett. A nét a fia haladla uthdn magaval ragadta a banat és a gyasz, és ami
vizsgalodasunk szempontjabol még fontosabb, dihkitorései egyre csak szaporodtak.
Gyulolte az orvosokat, gyllolte a korhéazakat, gydlolte Istent, gydlolte a férjét és az
életben maradt gyermekeit. Diihe oly mértékben iranyithatatlanna terebélyesedett, hogy
agresszivitasa mar fizikai fenyegetést jelentett, és nemegyszer a rendéroknek kellett
megfékeznilik er6szakos viselkedését. Végil a fejetlenségtél, a fizikai bantalmazéastol és
a veszelyes érzelmi allapotoktol valo féleimiukben gyermekei elkdltoztek otthonrol. Férje
minden kdvet megmozgatott, hogy segitsen neki lekiizdeni a haragjat, am a feleség 6t
sem kimélte, és t6bbszor is er6szakosan ratdmadt. Végsé elkeseredésében a férfi is
tavozott otthonrdl. A kaotikus helyzet valassal vegz6dott, amiben a né elveszitette a
hazat. Kozel 6t évbe telt, mire dihe elcsitult, &m az addigra mar tonkretette az egész

életét, és a nullarol



indulva kellett Gjra felépitenie az egészet.

Amikor minden negativ érzelmet feldolgoztunk, feladtunk és elengedtink,
megjelenik a megkonnyebbllés, a szenvedést pedig felvéltia az elfogadas. Az
elfogadas nem egyenl6 a beletérédéssel. A beletdrédés soran a korabbi érzelembdl
Uledék marad vissza. Valojdban vonakodasrél és a tények valodi elismerésének
halogatasardl van sz6. A beletérédés igy sz6l: ,Nem tetszik a dolog, de kénytelen
vagyok beletdrédni.”

Az elfogadasnal mar feladtuk az ellendlldsunkat a tények valés természetét
illetéen, igy az elfogadas egyik jele a nyugalom, a deri. Az elfogadassal vége a
kiszkodésnek, az élet U erére kap. Az energiak, amelyeket a kordbbi negativ
érzelmek lekotottek, immaron felszabadulnak, és a személyiségnek egy
egészsegesebb aspektusa elevenedik meg. Az elme kreativ fele Uj élethelyzetek
lehet6ségét, valamint a ndvekedést és a tapasztalatszerzést szolgalé tovabbi
alternativakat bocsat elére, amit mar az életteliség megujult érzete kisér. A tizenkét
Iépéses csoportok Lelki béke imaja kozkedvelt és jol ismert:

Jstenem, adj nekem lelki békét, hogy elfogadjam, amin valtoztatni nem tudok,
batorsagot, hogy valtoztassak azon, amin tudok, és boélcsességet, hogy felismerjem
a kulénbséget.”

A gyaszhoz és veszteséghez kapcsolédd barmely érzelem feloldasanak
elmulasztasa annak valamelyik Osszetevéjében valé kronikus megrekedéshez
vezethet, példaul tartés buskomorsaghoz vagy elhiz6doé tagadashoz, amikor akar
egy személy haldlat is tagadhatja valaki. A krénikus bintudathoz vagy a
veszteséghez kapcsoldédd érzelmek feloldasanak elutasitasa késleltetett banathoz és
egyeéb fizikai betegségekhez vezet. Az ezt a folyamatot miikddtetd mechanizmust
egy kés6bbi, a test és az elme kapcsolatarél szolo fejezetben taglaljuk
részletesebben. Az elnyomott érzelmek elfojtott energidja a test endokrin és
idegrendszerén keresztil energetikai egyensulytalansagot eredményez, amely
karositja a test akupunktiras meridianjain athaladé életenergia aramlasat, igy az a
kulonféle szervekben koéros elvaltozasokat idéz el6. Kozismert tény, hogy a
haldlozasi arany az elhunytak hozzatartozoinak koérében az éatlagosnal jéval
magasabb, kiléndsen a hdzastars halalat kovet6 egy-két évben.

A banattal kapcsolatos blntudat egyik ereddje az elhunytra iranyuld harag, am
ezt legtbbbszor elfojtjak. A tudatos elme szadmara ez a harag irracionalis, ugyanis az



elhunyt erényei képzeletben mindig hangsulyosabbak és tuldimenzionaltak, ez az
ellentmondas pedig vegyil a biintudattal. Hogy lehetek mérges egy ilyen csodalatos
emberre? Blntudatot szil tovdbb4 az Istenre, a vilagegyetem teremtdjére iranyulod
duh is, hiszen hagyta, hogy ez a tragédia bekdvetkezzen.

Egy napon szamos fizikai tlnett6l szenved6é hatvanéves holgy Aéllitott be a
rendelébe. Asztmas rohamok, allergia, hoérghurut, tudégyulladas és mindenféle
légzési nehézség kinozta. A pszichoterapia soran kiderilt, hogy az édesanyja
huszonkét évvel korabban elhunyt, & pedig kijelentette, hogy érdekes mdédon
édesanyja haléla egyaltalan nem érintette meg. Még ennél is furcsabb volt, hogy bar
az 6 felel6ssége lett volna, nem készittetett sirkdvet az édesanyja szaméra. Az altala
elmondottakbdl lassan kirajzol6dott, hogy koros fliggdségi viszonyban &llt anyjaval,
akivel kapcsolatban vegyes érzelmeket tplalt, mivel az visszautasitotta, hogy
flggdseégi szukségleteit kielégitse.

Tobb hdénapig tartott, mire feloldotta a makacs tagadast, amely az anya tavozasat
kovetd harag keltette blntudatnak volt kdszonhet6. A dihot pedig betegségek
formajdban 6nmaga ellen iranyitotta, ami j 6l kifejezte tehetetlenségét, valamint az
anya utani vagyodasat. Az elfojtott vagy, hogy megsirassa elveszitett édesanyjat,
allandositotta az érzést, hogy nem tud Iélegezni. Utalta 6nmagat az anya irant taplalt
szeretlek-gydlollek érzésekért, és az elfojtott érzelmek egylttese szamos légzdszervi
tinet és béantalom formajaban jelentkezett (pszichoszomatikus betegség). A
megkésett gyasz kibontakozdsaval a banatra és a veszteségre adott reakcioi
elindultak a felszinre. Vilagossa valt elétte, hogy ezen érzelmek feloldasaval
szembeni ellendllasdnak mértéke hogyan vezetett testi tineteihez. A terapia végén
olyan gondozéi képzésbe kezdett, ahol elfekvében haldoklé betegeknek lehetett
segitségeére.

A banat megel6zése

A fent ecsetelt folyamat természetébdl adédbéan nyilvanvalé, hogy a mély gyasz, a
veszteség és az abbdl ered6 patologikus reakcidk, illetve az azzal kapcsolatos
érzések korai felismeréssel, valamint megel6z6 jellegl elengedéssel konnyebben
kezelhet6k, amig még enyhébbek, tehat kulondsebben kinzd szenvedés nélkul
feloldhatok.

Lattuk, hogy minden gyasz és veszteség alapja voltaképp a kétédés, valamint a
kapcsolatok idéleges természetének a tagadasa. Vizsgéljuk meg alaposabban az



életiinket, azonositsuk be kotédéseinket, és tegyuk fel a kérdést: ,Miféle belsd
szlikségletet elégitenek ki? Vajon milyen érzés bukkanna fel, ha elvesziteném 6ket?
Hogyan teremtsek egyensulyt az érzelmi életemben annak érdekében, hogy
csokkentsen! a targyak és személyek iranti kotédéseim kiterjedését, szamat és
mértéekét?”

Minél er6sebb a koétddés ahhoz, ami rajtunk kivil talalhaté, annal nagyobb
bennink a félelem és a veszteséggel szembeni sebezhetdség. Nézzik meg, miért
érezzik magunkat tokéletlennek. ,Mitél érzem magam olyan uresnek, hogy a
masokhoz vald kotédés és a fliggéség formajaban keresem a megoldast?”

E kérdések megvilagitjdk szamunkra azokat a teruleteket, ahol még éretlenek
vagyunk. A kovetkezdket érdemes kilénésen megvizsgalnunk: ,Mely helyzetekben
van az, hogy inkabb elvdrom a szerete- tet, mintsem hogy adnam?” Minél
szeretetteljesebbek vagyunk, annal kevésbé vagyunk sebezheték a banattal és a
veszteséggel szemben, és annal kevésbé érezzik szikségét a kotédések
kialakitasdnak. Amikor elengedtink és tudomdsul vettiink minden negativ érzést,
amikor apranként elhagytuk a kicsinyességiinket, hogy nagyszerlségink fel-
ismeréséhez kozelitsink, amikor a bels§ ©6rom végre az adakozas és a
szeretetteljesség élményeibdl fakad, akkor a veszteség mar nem érinthet meg
bennlinket. Amikor pedig magunkban leljik meg a boldogsag forrasat, immunissa

valunk a vilag veszteségeire.

Ha kritikus pillantast vetlink az életlinkre, szamtalan olyan kotédést és menekvést
taldlunk, amire jobb hijan kaptunk ra. Mindegyik a késdébbi fajdalom és szenvedés
forrdsa lehet. Az igazan fontos terileteket érdemes alaposan fellilvizsgalni. Vegyik
példaul az agynevezett nyugdijasszindromat, amelynek kapcsan gyakran elmarad az
ezekkel a kérdésekkel valéo 8szinte szembenézés. A ndknél ez leginkdbb akkor
fordul el6, amikor a gyermek érettségével és elkoltbzésével a gyermeknevelés
feladata véget ér (,Uresfészek-szindroma”), a férfiaknal pedig akkor, amikor elérik a
nyugdijkorhatart, elveszitik az allasukat, vagy esetleg rokkantsag miatt képtelenné
valnak korabbi munkdjuk folytatdsara. Az ilyenkor jellemzé reakcid a sokévnyi
tagadasnak koszonheté. Gyakran mulasztjdk el az elkertlhetetlennel valé szem-
benézést, és egyéb elfoglaltsdgok keresését, amelyek kielégithetnék ugyanazon
korabbi belsé szikségleteiket: az dnbecsilést, a fontossag érzését, a vagyat, hogy

azt érezzék, szilkség van rajuk, és szamitanak masoknak, illetve az igényt, hogy



kozremikodhessenek és eredményesek legyenek.

Ha a jelenben felkészitjiik magunkat az elkerilhetetlenre, az a késébbi megrazé
fajdalomhoz és veszteséghez képest viszonylag csekély kényelmetlenséggel jar.
Oszintén vegyik gorcsd ala legfontosabb szeretetalapt kapcsolatainkat. Milyen
mértékben szolgaljadk 6nz6 kis igényeinket? Mennyire haszndljuk sajat érdekiinkben
a masikat? Milyen mértékben segitik el a boldogsagunkat? Ahhoz, hogy kideritsuk,
csupan fel kell tennlink a kérdést: ,Ha a boldogsagukat leginkabb az szolgalna, hogy
elhagynak engem, vajon hogyan éreznék ezzel kapcsolatban?” Ez ravilagit arra,
milyen mértékben probaljuk a méasikat irdnyitani, illetve korlatok kézé szoritani - ami

persze kotédés, nem pedig szeretet.

A Buddha tobb mint kétezer évvel ezel6tt megfigyelte, hogy minden emberi
szenvedés alapja a vagy és a kotédés, az emberi torténelem pedig nem mas, mint e
tanitds igazsaganak a bizonyitéka. Mi lehet a megoldas e dilemmara? Lathatjuk,
hogy csakis az egyén kicsinyes aspektusa képes kotédni. A kisebbik én naivan
beddl az ijesztd és alkalmatlan programok garnitirgjanak, amelyet akaratlanul is
hagyunk, hogy mikodtessen minket. Az elengedés célja, hogy energiat vonjunk el
ezektdl a programoktol, hogy azok toébbé ne irdnyitsanak minket, és igy szabadon
kiterjedhetiink magasabb Eniink szélesebb tudatossagaba. Azon résziink, amelyre a
nagyobbik Enként utalunk, inkabb szeret, mintsem elvarna azt. Kovetkezésképp
tudatara ébredunk annak, hogy mindig is korlatlan szeretet vett kortl minket. A
szeretet automatikusan vonzédik ahhoz az emberhez, aki szeretetteljes.

A negativ érzések folyamatos elengedésével tehat meggyogyitjuk a jelenbeli
fajdalmat, valamint megel6z6 jelleggel megdvjuk magunkat a tovabbi fajdalomtdl. A
félelmet a bizalom és vele egyitt a mélységes jollét érzete véltja fel. Amikor a
kisebbik énhez (a személyiséghez) fiiz6d6 ragaszkodast felcseréljik az Onvaldba (a
bennink él6 Istenbe) vetett bizalommal, megsziletik a veszteség* fajdalméaval
szembeni immunitdas. A mualandé kis én helyett az 6rok Onvalonal keresunk

menedéket.



/ 6. fejezet

Félelem

A félelem szdmos arca mindenki el6tt ismert. Mindannyian éreztink mar alaptalan
szorongast és panikot. Mindenki tudja, milyen a szivdobogas és az aggodalom
kiséretében jelentkez6 bénultsdg és dermedtség. Az aggodalom idult félelem,
széls6séges formaja pedig a paranoia. Az enyhébb formai csupan kellemetlenségek, am
ha sulyosabbra fordul, az ember ijedt, 6vatos, letaglozott, feszult, félénk, szotlan,
babonas, veédekez, bizalmatlan, megfélemlitett, bizonytalan, rémdlt, gyanakvo, gyava,
csapdaba ejtett, blinds és lampalazas lesz. Félunk a fajdalomtol és a szenvedéstdl, az
élettdl, a szeretettdl, a kdozelségtdl, a visszautasitastol, a bukastol, Istentél, a pokoltol, a
karhozattdl, a szegénysegtdl, a kritikatdl és a gunytdl, a csapdaba ejtettségtél, az
alkalmatlansagtol, a veszélytl, a rosszallastol, az unalomtol, a felelésségtdl, a
dontéshozataltdl, a tekintélytdl, a biuntetéstdl, a valtozastol, a biztonsag elvesztésétdl, az
er6szaktdl, az iranyitas elvesztésétdl, maguktol az érzelmektdl, a manipulaciotdl, a
leleplezddéstdl, a tériszonytol, a nemiségtdl, az onallo felelésseégvallalastol, és félink

magatol a félelemtdl is.

Emellett Iétezik egy olyan félelemforras is, amelynek sokan nincsenek tudatdban:
a megtorlastél valo félelem. Ez a visszavagas és a tamadas vagyabol ered. Amint
elengedjuk a félelmet, felismerjik, hogy mdogotte gyakran a félelem targyaval
szembeni harag bujik meg. A félelem elengedésére és az azon valé felllkerekedésre
irAnyulé hajlandésag azonban rogton a kovetkezd szintre emel minket, amely a
harag. Az a tény pedig, hogy képesek vagyunk szembenézni a harag és a félelem
kombinacidjaval, illetve készek vagyunk feladni azt, azonnal a biszkeség, majd a
batorsag szintjére visz minket.

Félelem a nyilvanos beszédtdl

Ragyogo kisérlet, ha elengedjik magatél a félelemtdl valé félelmet. Amikor mar nem
felunk a félelemtél, észrevesszik, hogy az pusztdn egy érzés. A félelem
tulajdonképpen sokkal elviselhetébb, mint a depresszié. Meglepé mdédon még egy
sulyos depresszioban szenvedd személy is orommel veszi a félelem Gjboli
felbukkanasét. Jobb félni, mint reménytelenségbe sullyedni.

Ahhoz, hogy megértsik, hogyan erésiti meg magét a félelem, meg kell



vizsgalnunk a tudat egy masik torvényszerliségét, amely igy szOl: amit az elmében
tartunk, az hajlamos megnyilvanulni. Ez azt jelenti, hogy barmely gondolat, amit
kitartban az elménkben tartunk, és amit kovetkezetesen energiaval latunk el,
hajlamos az életinkben éppen abban a formaban megjelenni, amelyben
ragondoltunk. Ily médon tehat a félelem tovabbi félelmetes gondolatokat idéz eld.
Minél tovabb tartjuk ezeket a gondolatokat az elménkben, anndl valészinlibb, hogy

bekovetkezik az, amitdl félink, ami persze tovabb erdsiti a félelminket.

Az orvosgyakornokként toltétt évek soran egyre jobban elhatalmasodott rajtam a
nyilvanos felszélalastol valo félelem. A puszta gondolat hataséara, hogy a kollégak
elétt kell bemutatni egy esetet, még a hangom is elcsuklott a rémulettél. Ennek a
félelemnek a fenntartdsa idézte meg az elkerulhetetlent, amely egy értekezleten
megkovetelte az egyik paciens esetének a bemutatdsat. A kortbrténet néhany
bekezdésének felolvasasa utdn a hangom megremegett, egyre halkabb lett, végul
teliesen elhalt. Eppen az a félelem jelent meg, amely az elmében volt, és ez
természetesen csak tovabb erdsitette a nyilvanos beszédtél valo félelmet, ami idével
fasultsaghoz vezetett. Ettél fogva hosszu évekig gatolt a korlatoz6é hiedelem: ,Nem
tudok kozonség eldtt beszélni. Egyszerlen nem vagyok j6 szonok.” A nyilvanos
felszélalas minden eshetésége kerulendévé valt, ennek kdvetkezménye pedig az
Onbecsulés csorbulasa, bizonyos tevékenységek haritdsa lett, és még a szakmai

elérelépés is falakba Utkozott.

Ahogy teltek az évek, a félelem valamelyest atalakult. A hitrendszer valahogy igy
szolt: ,Nem akarok nyilvanosan felszoélalni, mert kénnyen lehet, hogy unalmas és rossz
szonok lennék.” Végul egy alkalommal elengedhetetlenné valt egy beszéd megtartasa.
Vele egyltt adddott egy nyugodt pillanat a félelemmel valé szembenézéshez sziikséges
batorsag megtalalasahoz. A bels6é parbeszéd igy hangzott: ,Ugyan mi a legrosszabb
dolog, ami megtorténhet? Nos, legfeljebb szérnyen unalmas leszel/’ Ez felszinre hozta
az 0sszes unalmas beszédet, amelyet masok tartottak, és ettél a pillanattol kezdve mar
el lehetett fogadni, hogy az unalmas beszédek tulajdonképpen elég gyakoriak, és
semmiképp nem jelentik a vildg végét. Majd megtortént a blszkeség és a hilsag
elengedése, hiszen voltaképp ez rejt6zott a félelem mdogott. Igen, kdnnyen meglehet,
hogy a beszéd szérnyen unalmas lesz.

Végul elérkezett a nagy nap. A szdveg elére meg volt irva, igy azt csupan fel
kellett olvasni. Igen, val6ban sokkal érdekesebb lett volna régténdzni, de tudomasul



véve és elfogadva a félelmet, jobbnak bizonyult elére megirni a beszédet. Elj6tt a
pillanat, és fel kellett Iépnem a podiumra. A bels§ félelem és a lapos, egyhangu
felolvasas ellenére a feladatot sikerilt véghezvinni. Késébb néhany barat megjegyezte:
.rechnikailag a széveg j0 volt, de még egy ilyen unalmas el6adast!” A bels6 ént
azonban mindez nem érdekelte: ujjongott, hogy volt benne elég batorsag és elfogadas,
hogy szembenézzen a helyzettel, és ténylegesen végrehajtsa a muiveletet. Az, hogy
unalmas volt, lényegtelen. Ami lIényeges, hogy egyaltalan megvalosult. Az 6nbecstlés
helyredllt, hiszen sikerilt a félelmen és a gatlason felulemelkedni, és tobbé nem kellett a
szonoki kotelességvallalasokat kerllni. S6t még egyfajta gya-korlat is kialakult, hogy az
0sszes prezentacio a kbzonség figyelmeztetésével kezdddjon: A legunalmasabb el6ado
vagyok, akit valaha hallhattak, és elég farasztdé tudok lenni.” Ez meglepd moddon
megnevettette a kdzonseget, nevetésuk viszont kdzds emberi mivoltunk elfogadaséat

jelentette, aminek hatasara a félelem tovaszalit.

Kiderult, hogy a humor milyen értékes elem egy beszéd soran. Mddot kinal arra,
hogy rahangolddjunk a hallgatdsag emberségére, és hogy felfedezzik az
egyuttérzésuket. Amint az egyuttérzésben dsszekapcsolodunk vellk, maris érezhetd
a batoritdsuk, a biztatasuk. Szeretjuk ket azért, mert eloszlatjdk a félelminket, mert
elfogadnak és viszontszeretnek minket, hiszen éppen azt tesszik, amitél 6k maguk
is félnek. Mihelyt az érzelmek szintjein keresztlil bekovetkezik ez'a fejlédés, egy
beszéd megtartasa kifejezetten élvezetesse valik. Kidertl, hogy ha alkalom nyilik ra,

az elme egy része egész vicces tud lenni.

A teljes oOnatadasnak koszonhet6en végul elmaradt az elére megirt szovegek
felolvasasa, és a beszéd rogtonzottée valt. Tobb tapasztalattal a nyilvanos beszéd
tokéletesedett, ami egyre tobb felkérést hozott magaval. Ez szamos szakmai célkitlizés
elétt nyitotta meg a kapukat, amelyek koradbban akadalyokba utkoztek. Még egy
orszagos televizios csatorna beszélgetés muisoratdl is érkezett meghivas. Nagy lépés
ez, ha valaki még attdl is fél, hogy néhany gyakornok el6tt felolvasson egy kortérténetet,
és odaig jut, hogy remekul érezi magat még egy tobb milli6 nézét vonzo tévemisor
vendégeként is. Hatalmas elény szarmazik abbol, ha egy félelmetes gatlast levetkdzink
és sikeres szerepkorré alakitunk, hiszen ez a tanulasi folyamat automatikusan
atszivarog az élet egyeb terlileteire is. Ratermettebbek, szabadabbak és boldogabbak

leszlink, amit fokozott lelki nyugalom kisér.



A szeretet gyOgyit6 hatasa

A félelem tarsadalmunkban olyan gyakori, hogy ez a legelterjedtebb mozgatéerével
biré érzelem az &ltalunk ismert vilagban. Leginkabb a félelem uralta azt a sok ezer
beteget is, aki a tobb évtizedes klinikai praxis alatt kezelésre jelentkezett. A félelem
olyan elterjedt és olyan sok forméban jelenik meg, hogy e kényv keretei nem teszik
lehetévé valamennyi valtozatanak részletezését.

A félelem a tuléléshez kapcsolodik, ezért kilonleges helyet foglal el az
elménkben. A legtdbb ember szdmara a félelem olyannyira athat mindent, hogy
féleimeik féken tartasa érdekében életik a kompenzald eszkdzok oériasi garnitiraja
lett. De mintha ez sem lenne elegendd, a sajtd Ujabb és Ujabb félelmetes
helyzetekkel szembesit minket, ahogy az példaul mar a reggeli hirekben is
elhangzik: ,Egy terroristacsoport azzal fenyegetézik, hogy élelmiszerkészleteinket
megmergezi.” Az ilyen szalagcimek allandésultak, mintha csak azért lennének, hogy
lehet6séget kinaljanak az elme szaméra, hogy mesteréveé valjon ennek a mind kozul
legrettegettebb érzelemnek. Ahogy a dalszéveg sz0l: ,Megrekedtiink az élettdl és a
halaltél valé félelem kozott.”

Amikor az elme 6sszes kompenzacids eszkdze csédot mond, panikrohamként
vagy fobiaként félelem aramlik a tudatba, és az egyént neurotikus személyiségként
konyvelik el. Tanulsagos megjegyezni, hogy a Valium nevi nyugtato a legkelendébb
gyogyszer az Egyesiilt Allamokban.

A félelem hajlamos fokozddni, ezért egy tipikus fobias beteg életének egyre tobb
terlletére terjed ki, egyre tobb cselekvést korlatozé tényez6hdz, sulyosabb
esetekben pedig teljes cselekvdképtelenséghez vezet. Egy Betti nevii pacienssel
éppen ez tortént.

Betti, aki harmincnégy éves volt, sovanysaga és elkinzottsdga miatt koranal sokkal
idésebbnek nézett ki. Egész halom papirzsakot cipelve lépett be a rendel6be, amelyrdl
kés6bb kiderult, hogy 6tvenhat doboz kulonféle egészségugyi készitményt, vitamint,
taplalékkiegészitét és tobbzacskonyi specialis élelmiszert tartalmaz. Félelme
baktériumfébiaként indult, és nem sokkal késébb mar valoban gy tint, hogy korulbtte
minden hemzseg a kérokozoktol. A fert6z6 betegségektdl valod rettegése mostanra a
daganatos betegségektdl valé félelembe csapott at. Minden ijeszté tOrténetet
készpénznek vett, igy mar csaknem minden élelemtdl, a belélegzett leveg6tdl, sét meég a

bérét erd napfénytdl is tartott. Kizarolag fehér ruhat viselt, mert a



szovetben |évo festékekben is veszélyt latott.

A rendel6ben sosem Ult le, mert attol félt, hogy a szék fertézott lehet. Amikor
gyogyszert kellett felirni, azt kérte, hogy a receptet a témb koézepén 1évé egyik
vényre irjam, mert azt biztos nem érintette meg senki. Rdadasul 6 maga kivanta
kitépni a vényt a tombbdél; nem szerette volna, ha hozzéérek, hiszen az el6z8
beteggel val6 kézfogas soran bacilusok ragadhattak a kezemre. Mindig kesztyt
viselt, és azt kérte, hogy inkabb telefonon kezeljék, mivel rettegett a gondolattdl is,

hogy még egyszer megtegye az utat a rendelébe.

A kovetkez6 héten telefonon megemilitette, hogy tulsdgosan fél felkelni. Otthonral
az agybdl telefonalt, mert mar az utcara sem mert kilépni. Félt a rabldktdl, az
erészaktevoktdl, a Iégszennyezettségtdl. Ugyanakkor attol is megijedt, hogy otthon
agyban maradjon, mivel az is ijeszté volt, hogy ezzel allapota talan csak tovabb
romlik, és Osszegyurva valamennyi egyéb félelmét, az is megrémisztetté, hogy
esetleg megbolondul. Félt, hogy a gyogyszer nem segit, de lehetnek mellékhatasai,
ellenben félt nem bevenni, hiszen akkor talan sosem gyogyul meg. Késébb
hozzétette, attdl tart, hogy megfulladhat a pirulaktél, ezért még a taplalékkiegésziték
szedését is abbahagyta, nem csak a felirt gyogyszerét.

Félelmei oly bénitéak voltak, hogy minden terapias kisérlet teljes csédoét mondott.
Nem engedte, hogy beszéljek a csaladjaval. Aggodott, ha megtudnak, hogy
pszichiaterhez jar, még azt hinnék, megbolondult. Teljesen elakadtam, és hetekig
tiin6dtem, hogyan tudnék segiteni neki. Végll az egészet elengedtem, és abban
tapasztaltam meg az Onatadas megkonnyebbllését, hogy teljesen feladtam: ,Az
égvildgon semmit sem tehetek érte. Kivéve egyetlen dolgot, ha szeretettel vagyok
iranta.”

Ezért igy is tettem. Szeretettel gondoltam ra, és gyakran kuldtem neki
szeretetteljes gondolatokat. Amikor telefonon beszéltink, annyi szeretetet adtam
neki, amennyit csak tudtam, mig végul néhany hénapnyi ,szeretetterapia” hatasara
elég jol lett ahhoz, hogy bejojjon a rendelébe. Ahogy telt-mult az id6, allapota egyre
javult, félelmei és gatlasai megfogyatkoztak, j6llehet soha nem pillantott igazan
mogéjuk. Azt mondta, tulsagosan fél pszichol6giai dolgokrdl beszélni, ezért
honapokon, s6t éveken at tartd kezelés gyanant csupan annyit tettem, hogy
Szerettem 6t.

Ez az eset egy olyan elgondolast vilagit meg, amelyet korabban, az apatiardl



sz0l6 fejezetben méar bemutattunk; nevezetesen azt, hogy a szeretet magasabb
rezgésszintje gyogyitd hatdssal van az olyan alacsonyabb rezgésekre, mint példaul
a fenti beteg esetében a félelem. Ez a szeretet a megnyugtatas eszkoze, és a
puszta fizikai jelenlétink, valamint a szeretetteljes energia, amelyet a masikra
vetitiink, és amellyel kérbevesszik 6t, igen gyakran elcsititja a masik félelmeit. Nem
a mondanivalonk, hanem a jelenlétiink alapveté ténye bir gyogyitd hatassal.

Ennek révén megismerhetjik a tudat egy Ujabb torvényszeriiségét: a félelem a
szeretet altal gyégyul Ez a pszichiater Jerry Jampolsky kdnyvsorozatdnak kozponti
témaja (lasd A szeretet legy6zi a félelmet cimi kotetét). Szintén ez volt az alapja a
Long Island-i Manhasset-beli Attitudinal Healing Centerben zajl6 gydgyitasnak,
melynek tarsalapitoja és orvosi szaktanacsaddéja voltam. Az attitidgyogyitas (attitu-
dinal healing) olyan betegek csoportos munkajarol szol, akik sulyos vagy akar
végzetes betegséggel kizdenek, a gyogyulasi folyamat pedig a félelem
elengedésébdl és annak szeretetre torténd felcserélésébdl tevddik dssze.

Ez ugyanaz a gyogyulasi mechanizmus, mint ami a nagy szenteknél és a
megvildgosodott  gyogyitoknal figyelhetd6 meg, akiknek puszta jelenléte
gyogyitéerdvel bir a belblik arado szeretet intenziv rezgésének kdszénhetéen. Ezt a
gyogyitoerét - amely a spiritualis gyogyitas alapja - a szeretetteljes gondolatok
ugyancsak kozvetitik. Feljegyzett torténelminkbél szamtalan embert ismerhetlnk,
akinek az efféle szeretet altali gyogyuldsa legendassa lett. A legutdbbi idékben
példaul sokak gyégyulasat tulajdonitjdk Teréz anyanak, és altala a feltétel nélkuli
szeretet és a ragyogo jelenlét mechanizmusanak. Azok szamara, akik a tudatossag
torvényszeriségeit nem ismerik, az ilyen jellegl gyégyulasok csodaval hatarosnak
tinnek. Am azok, akik ismerik e torvényszeriiségeket, gyakran tapasztaljak azokat,
€s szamitanak is rajuk. A magasabb tudatszintek ©6nmagukban képesek
meggyogyitani, atalakitani és megvilagositani masokat. Az Onatadas
mechanizmuséanak értéke abban rejlik, hogy a szeretet el6tt tornyosulé akadélyok
elengedésével a szeretetre vald fogékonysagunk fokozatosan novekszik, a
szeretetteljes energiardl pedig tudnunk kell, hogy eredendéen rendelkezik Ghmagunk
€s masok meggyogyitasanak képességével.

Az effajta gyogyulasok egyetlen hatuliitéje az, hogy a gyoégyult allapot gyakran csak
addig all fenn, amig a magas rezgésszintli szeretetet araszt6 személy jelenlétében

lehettink, am amint elhagyjuk e jelenlétet, a betegség visszatér. Kivéve



persze, ha megtalaljuk a modjat annak, miként emeljik sajat tudatossagunk szintjét.

,Nos - mertlhet fel a kérdés -, ha a szeretetteljes gondolatok kildése
gyogyitéerdvel bir, hogyan lehetséges, hogy a kérhazakban annyi beteg embert
latni, akiket pedig gondoskodd csalad vesz koril? A csalad szeretete miért nem
gyogyitia meg 6ket?” A valasz abban rejlik, ha 6szintén megvizsgéljuk, hogy a
csalad milyen gondolatokat taplal a beteg irdnt. Leggyakrabban aggodalmat és a
félelmet, amit blntudat és vegyes érzelmek kisérnek.

Abrazolhatjuk a szeretetet Ugy is, hogy az olyan, mint a napfény, a negativ
gondolatok pedig olyanok, mint a felnék. A magasztosabb, nagyobbik Eniink olyan,
mint a nap, az 6sszes negativ gondolat, kétely, félelem, harag és neheztelés viszont
elhalvanyitja a nap fényét, mig végul a fény épphogy csak atdereng. Jézus Krisztus
azt mondta, hogy hittel mindannyian képesek vagyunk gyogyitani. A szent, vagyis a
magas tudatszintli személy az, aki a negativitas felhdjét eltavolitotta, és a nap teljes
gyogyitderejével ragyog. A szent életli emberek ezért is vonzanak tomegeket fizikai
jelenlétik kozelébe. Amikor a néhai indiai szentnek, Sri Ramana Maharsinak
szlletésnapja volt, 25 000 ember allt kardltve az izzasztd tropusi héségben, hogy
jelenlétét meglnnepelje és jokivansagait atadja.

A félelmeknek val6o ellendllas allhatatos elengedésével, valamint feladasuk
megengedésével a félelemben lekotott energia felszabadul, és lehetévé valik, hogy
immar a szeretet energigjaként tindokaljon. Ennek kovetkeztében a feltétel nélkali
szeretet mindennél nagyobb erével bir, és ez az Unnepelt szentek ereje. A feltétel
nélkili szeretet szolgéltatja az anya és az apa erejét is, akiknek jelenléte oly fontos a
gyermek fejlédése és szeretni tanulasa soran. Valaha Sigmund Freud jegyezte meg,
hogy gyermekkorunkban a legszerencsésebb dolog,ami toérténhet velink, ha az

édesanyank kedvenc gyermekeként névink fel.

Es mi a helyzet azokkal, akiknek nem adatott meg a szerencse, hogy
gyermekkorukban feltétel nélkiili szeretetben siitkérezzenek? El a kdztudatban egy
hiedelem, miszerint ha nem részesulink ebben az élményben, akkor az valahogy
nyomot hagy bennink, és egy életre megsérilink; am ez korant sincs igy. Az, aki
élete korai szakaszaban rengeteg szeretetet kapott, talan kevéshé fél, és ezért az
életben is elénnyel indul, csakhogy ez a szeretet mindannyiunk belsé Iényege. A
rajtunk keresztularamlo, légzést és gondolkodast lehetbvé tevd életenergia, illetve a

sajat Iényegunk természeténél fogva mindnyajan ugyanazzal a rezgés- és



energiaszintl szeretettel rendelkezink.

Ha magunkba nézve azt latjuk, hogy a tulzott félelem &altal hozz4jarultunk sajat
természetink kirekesztéséhez, akkor az 6natadas mechanizmusat alkalmazva Gjra
felfedezhetjik magunkban a szeretetet, ily moédon elengedve a negativitas felhdit. A
bennliink 1évé szeretet Ujboli felfedezésével a boldogsag valddi forrasat is Gjra
megtalalhatjuk.

Az arnyék elismerése

Erzelmi fejlédésink egyik akadalya az azzal szemben taplalt félelem, ami
tudattalanunk mélyén hever eltemetve. Cari Gustav Jung ezt a terlletet - amelyet
nem vagyunk hajlandék szemiigyre venni és elismerni - arnyéknak hivta. Ugy
tartotta, hogy az én addig nem gyogyulhat meg és nem lehet teljes, amig nem
vizsgalja meg és veszi tudomasul az arnyékot. Ez azt jelenti, hogy eltemetve abban,
amit Jung kollektiv tudattalannak nevezett, mindannyiunkban ott van minden, amit a
legkevéshé szeretnénk elismerni 6nmagunkkal kapcsolatban. Azt mondta, hogy az
atlagember kivetiti sajat arnyékat a vilagra, gonosznak latva elitéli azt, és azt
gondolja, hogy az 6 feladata megkizdeni a vilhgban a gonosszal. Valéjdban a
feladat csupan e gondolatok és impulzusok jelenlétének tudomasulvétele
onmagunkban. Ha elismer-jik éket, elcsendesednek. Es amint csendesednek, tobbé

tudattalanul nem iranyithatnak minket.

Félelmeink vizsgalatdban - ami tulajdonképpen a tudattalan mélységeinek
tartalmatél valé félelem vizsgélata - a humorérzék igencsak j0 szolgalatot tehet.
Mihelyt megvizsgaltuk és tudomasul vettik az arnyékot, annak nincs tobbé hatalma.
Gyakorlatilag egyedll az ezektéi a gondolatoktdl és impulzusoktdl valé félelem
ruhdzza fel azt erével. Amint alaposabban megismerkedink arnyékunkkal, tébbé

nem kell a vilagra vetiteni a félelmeinket, és gyorsan el is parolognak.

Hogy mi teszi az er6szakot és bantalmazast onté tévémisorok végelathatatlan
sorat oly vonzova? Az, hogy a képernyén biztos tavolban jatsszak el nekiink az
Osszes tiltott tudattalan fantazidnkat. Az efféle ,szérakozas” azonnal elveszti
vonzerejét, mihelyt készek vagyunk ugyanazt a filmet sajat elménk képernydjén
nézni, és megérteni, hogy valdjaban honnan is ered. Azok az emberek, akik sajat
arnyékuk tartalméat tudomasul veszik, elvesztik érdeklédéstiket a blin6zés, az erd-
szak és a félelmetes katasztréféak irant.

Az egyik akadalya annak, hogy megbaratkozzunk az elménkben 1évé



félelmeinkkel, a masok vélemeényétél valo félelem. Masok elismerésére vég nélkuli
fantdzidkban ahitozunk. Azonosulunk masok véleményével, beleértve a
tekintélyszemélyekét is, és oly mddon gyudrjuk azokat 6ssze, mintha a sajat,
onmagunkrél alkotott véleményiink lenne.

A félelem megvizsgaladsa soran hasznos észben tartani, hogy Cari Gustav Jung
az arnyékon belll a kollektiv tudattalan részeként latta ezt a tiltott tarozét. A kollektiv
tudattalan kifejezés magaban hordozza, hogy mindenkiben felmerilnek ezek a
fantdzidk és gondolatok. Egyikiinkben sincs semmi kivételes, ha az érzelmek
kifejezésérdl van sz4. Titkon mindenki attél fél, hogy esetleg ostoba, csunya, nem
szerethetd, és hogy kudarcot vall.

A tudattalan elme egyaltalan nem udvarias, és elnagyolt fogalmakban
gondolkodik. Amikor felmertl a kifejezés, hogy ,Megdlébm a nyomorultat!”, a
tudattalan elme ezt sz6 szerint érti. Tekints mélyen magadba, amikor legkdzelebb a
forgalomban bevag eléd valaki, és elképzeled, hogy szived szerint mit csinalnal az
illetével, ha 6szinte lennél magadhoz, és nem cenziraznad az elmédbe 6tl6 képeket.
Legszivesebben leszoritanad az atrdl, nem? Porra zuznad. Leléknéd egy sziklarol.

Hat nem? Mert a tudattalan igy gondolkodik.

A humorérzék azért hasznos, mert ha egyszer valdban pillantast vetlink ezekre a
képekre, belathatjuk, hogy azok mennyire komikusak. Semmi sz6rny( nincs ebben,
a tudattalan egész egyszerlien igy banik a képzelettel. Ez nem jelenti azt, hogy
romlott ember vagy potencialis bin6z6 volnél. Pusztan annyit jelent, hogy &észinte
vagy, és szembenéztél azzal, ahogy az ember allati elméje ebben a dimenziéban
mikodik. Semmi értelme a melodrdmanak, az oOnbiralatnak vagy a tragikus
értelmezésnek. A tudattalan goromba és civilizalatlan. Az intellektusod méar az
el6keészit6 iskolaba jart, mikozben a tudattalanod a dzsungelben maradt, ahol még
mindig a fakon himbalodzik! Az arnyék megvizsgaladsanal nincs helye finomkodasnak
vagy kényeskedésnek. Sz6 szerint sem szabad venni, mivel a tudattalan
szimbdélumai azok, amik: jelképek, méghozza elég primitiv jelképek. De ha tudatosan
dolgozunk velik, inkdbb erével ruhaznak fel, mintsem akadalyoznak minket.

Rengeteg energiat emészt fel az arnyékot rejtve, a félelmeink sokasagat pedig
elfojtva tartani. A kbvetkezmény az energiatartalékok kimerilése, érzelmi szinten
pedig akadalyba Utkozik a szeretet kibontakozasa.

A tudatossag vildgaban a hasonl6 a hasonléhoz huz, tehat a félelem éppugy



félelmet vonz, ahogy annak ellentéte, a szeretet is a szeretetet vonzza. Minél t6bb
félelmet tartunk fenn, annél tobb félelemmel teli helyzetet vonzunk életiinkbe. Minden
egyes félelem tovabbi energiat kdvetel a védelmi eszk6zok kialakitasahoz, addig a
pontig, amig energiainkat az utolsé cseppig el nem szivjak ezek a kiterjedt biztonsagi
intézkedések. Ha viszont hajlandok vagyunk egy félelmet szemuigyre venni, és addig

dolgozni rajta, amig szabadok nem leszink téle, az azonnali jutalmakban részesit.

Mindannyiunkban ott rejlik egy bizonyos raktar a tudatosan és a tudattalanul
elfojtott félelmeink szdmara. Ez a félelemmennyiség életiink minden teriletére
atszivarog, atszinezi a tapasztalatainkat, elapasztja az életérominket, tikrozédik az
arcvonasainkon, a fizikai megjelenésiinkben, és hatassal van testi erénkre, valamint
az Osszes szerv egészségi allapotara. A régéta fennalld, kronikus félelem foko-
zatosan leépiti a test immunrendszerét. Kineziologiai izomteszteléssel azonnal
szemléltethetjik, hogy egy félelemmel teli gondolat jelentés izomerécstkkenéshez
vezet, és megzavarja a létfontossagu szerveket, valamint a test merididnjaiban a
taplalo energia aramlasat. Bar tudjuk, hogy a félelmek a kapcsolatainkra, az
egészseglnkre és a boldogsagunkra nézve is rendkivil rombold hatdsuak, mégis
tartogatjuk azokat. Vajon miért?

Az a tudattalan fantazia él bennlink, hogy a félelem tart minket életben; ez annak
koszonhetd, hogy a félelem egy sor tulélémechanizmushoz kapcsolodik. Azt
képzeljuk, hogy ha elengednénk a félelmet, azaz a legfébb védelmi
mechanizmusunkat, akkor valahogy sebezhetévé valnank. Val6jaban ennek épp az
ellenkezéje igaz. A félelem vakka tesz minket az élet valés veszélyeivel szemben.
Tulajdonképpen maga a félelem a legnagyobb veszély, amellyel a test
szembenézhet. A félelem és a blntudat az, ami életink minden terlletén

betegséghez és balsikerhez vezet.

Ugyanazokat az ovintézkedéseket a félelem helyett a szerétéibdl fakadoan is
megtehetjuk. Hat nem viselhetjik gondjat testiinknek a betegségtél és a halaltél vald
félelem helyett azért, mert nagyra becsuljuk és értékeljuk? Nem lehetink méasok
szolgalatara az elvesztésuktél valé félelem helyett a szeretetbdl kifolyolag? Lehetlnk-e
ismeretlenekkel el6zékenyek és udvariasak pusztan azért, mert torédink
embertarsainkkal, és nem pedig azért, mert félink, hogy rossz véleménnyel lesznek
rélunk? Nem végezhetink-e j6 munkat csak azért, mert fontosnak érezzik munkank

mindseégeét és a kollégainkat? Nem lathatnank-e el a feladatainkat jol egyszerien



azért, mert gondoskodni szeretnénk az altalunk nyujtott szolgaltatas élvezéirél,
ahelyett hogy allasunk elvesztésének félelme vagy a személyes ambicié hajszolna
minket? Az ijedt versengés helyett nem vinnénk-e tébbre egyuttmikddéssel? Nem
vezethetlink-e Ovatosan azért, mert tekintettel vagyunk magunkra, és mert a magunk
és szeretteink joléte fontos szamunkra, ahelyett hogy egy balesettdl tartanank?
Spiritualis  szinten vajon nem hatékonyabb-e az egyuttérzéstél és az
embertarsainkkal vald azonossagtol vezérelve torédni masokkal, ahelyett hogy Isten
blntetésétdl valo félelminkben probalnank szeretni 6ket?

Blntudat

Az, amit blntudatnak hivunk, val6jaban a félelem egy formaja. A blntudat mindig a
vétkesség és a kilatasba helyezett buntetés érzésével tarsul, legyen az akéar valos,
akar képzeletbeli. Ha a kulvilagtél nem érkezik blntetés, akkor a blntudat érzelmi
szinten Oonmarcangolasként jut kifejezésre. A blntudat minden negativ érzelem
velejaroja, ezért ahol félelem van, biintudat is van. Ha blntudatos gondolatot tartasz
a fejedben, és megkérsz valakit, hogy tesztelje az izomténusod, kiderll, hogy az
izmok azonnal elgyengllnek. Az agyféltekék szinkronmiikbdése romlik, és az 6sszes
energiameridian kibillen az egyensulyabdl. Mas szoval a természet arra tanit, hogy a

blntudat destruktiv.

Ha a blintudat rombol6, akkor vajon miért zengenek réla mégis dicshimnuszokat?
Miért vélik az ugynevezett szakért6k a blntudatot hasznosnak? Egy pszichiater
példaul egy magazin hasabjain magasztalta a blntudatot, kijelentve, hogy ,a
bldntudat j6 neked”, majd tovabb részletezte a témat a ,helyénvalé blintudat”
fogalmaval. Nézzik meg, valéjdban mi is az a blntudat, és meglatjuk, hogy

egyetértiink-e a fentiekkel, vagy sem.

Amikor atkelsz az uttesten, mindkét iranyban korulnézel, hogy lasd, jon-e auto.
Honnan ered ez a szokas? Amikor gyerek voltal, azt mondtak, ,rossz” dolog
atszaladni az attesten. Ebbél is kitlinik, hogy a blntudat a fejletlen, gyermeki elme
valdésagérzetének hianyat hivatott pétolni. Tanult viselkedés, amely pragmatikus
célokat szolgdl: tovabbi tévedések, illetve hibak elkdvetésének megel6zését. A
blntudat kilencvenkilenc sz&zalékdnak semmi koze sincs a valésaghoz. lgazsag
szerint a legaladzatosabb, legartatlanabb és legjamborabb emberek gyakran teli
vannak bintudattal. Tulajdonképpen nem méas ez, mint dhmagunk altali karhoztatasa

€s semmibevétele sajat emberi értékiinknek és annak az érzésnek, hogy



megérdemelhetiink valamit.

A blntudat ugyanolyan elterjedt, mint a félelem, és barmit is csinalunk, biindsnek
érezhetjuk magunkat. EIménk egy része azt mondja, hogy valami mast kellene
tennlink, vagy akérmit is tesziink éppen, biztos, hogy jobban kellene csinalni. Jobban
kellene golfozni. A tévézeés helyett konyvet kellene olvasni. Jobbnak kellene lenni az
agyban. Finomabban f6zni. Gyorsabban futni. Magasabbra néni. Er6sebbnek lenni.
Okosabbnak és miiveltebbnek lenni. Az élettdl és a halaltél valé félelem kdzt minden
pillanatban ott a blntudat. Azzal igyeksziink megszabadulni téle, hogy tudatos és
tudattalan elfojtason, masokra valé kivetitésen, valamint menekvésen keresztiil

egyszer(ien nem veszink réla tudomast.

Am az, hogy tudattalanul nem veszink tudomast a bintudatrél (tudattalan
elfojtas), még nem oldja meg azt. A blntudat 6nbintetés formajaban Ujra meg Ujra
visszatér balesetek, sorscsapasok, munkahelyi és kapcsolati veszteségek, betegség,
rosszullét, faradtsag és kimerlltség formajaban, és szamtalan egyéb mbédon,
amelyeknek a kidtlésére a leleményes elme csak azért képes, hogy megvaldsitsa az

élvezet, az 6rom és az életteliség elveszitését.

A bintudat a halalt képviseli, a szeretet viszont az életet. A blntudat az
alacsonyabb rend( énilink része, és azon hajlandosagunk alapja, amellyel a negativ
dolgokat elhisszik magunkrél. Az egész napon &t tart6 6romét és boldogsagot
egyetlen csaladtag, barat vagy szomszéd képes egy ropke negativ megjegyzéssel
egy csapasra szertefoszlatni.

Valoszindtlen, hogy létezhet betegség blntudat nélkal. A bintudat eredendd
artatlansagunk tagadasa.

Miért hisziink el annyi szemetet? Hat nem éppen az artatlansagunk miatt? Vajon
nem azért, mert ahogy cseperedtink, hittiink abban, hogy amit masok mondanak, az
igaz? Es talan még most is bizunk abban, hogy amit masok mondanak, az igaz?
Nem a bennink 1évd artatlansag naivitdsanak koszonhetéen déltink be tizezer
hazugséag-nak, és vagyunk hajlandok még tizezret elhinni? Vajon nem éppen belsé
artatlansagunk a kihasznalhatésag oka? Igazabdl, ha mélyen magunkba tekintlink,
vajon nem éppen az artatlansagunknak kdszonhetéen hisszik azt, hogy blinésok
vagyunk?

Sajat, bennink lévé artatlansagunk miatt elhittiik a vilag valamennyi negativitaséat, és
hagytuk, hogy az megdlje bennink az elevenséget, tonkretegye annak tudatat, kik



is vagyunk valGjaban, majd becsapott minket szanalmas kicsinyességével, amelybe
aztan belesuppedtink. Hat nem a miénk az Ujszulott artatlansadga, amely képtelen
megvédeni magat, és mivel nem tudja megkildonbdztetni az igazat a hamistdl,
egyszerlen hagyja, hogy programozzak, akar egy szamitégépet?

Ha ezt jobban megértjik, tudatosabba valunk. Gyakorta hallunk
tudatossagnovelé programokrél, hétvégi szeminariumokrdl, amelyek tagitjdk a
tudatunkat. Mit is jelent ez? Vajon azt, hogy néhany ujszerd, bonyolult képletre kell
szert tennink? Vagy azt, hogy valaki masnak a misztikus igazsagrol szétt
elképzeléseit kell az agyunkba taplalni?

A legtbbb tudatossaggal foglalkozé program a kovetkez6 lényeges pontra
egyszerisithetd le: éberen figyeljunk napi szinten arra, hogy mit hiszink el, és mit
fogadunk el. Nézzik meg, mivel programoztak minket eddig, és fogjunk hozza
megkérdéjelezni, kibontani és elengedni azokat. Ebredjiink fel, és szabaditsuk ki
magunkat a kizsdkmanyolas aldl, a vildg negativ programozasanak rabsagabol.
Annak fogjuk ezt latni, ami, nevezetesen egy arra iranyul6 kisérletnek, hogy *
iranyitsanak és kihasznaljanak minket, hogy kicsikarjak a pénzlinket, a
szolgalatunkat, az energiankat, a hiiségtinket, és hogy megragadjak az elménket. A
Trén, avagy a szamitogép lazadasa cimi film, amelyben a ,f6irnyité” rendeltetése
az, hogy erételjes programozassal leigazza az embert, gyonyoriien példazza ezt a
mechanizmust.

Amikor megeértjik, hogy a programozas valojaban hogyan torténik, azt is
megertjuk, hogy mi a tiszta, Ures szamitogép vagyunk, az artatlan tér, amelyben a
programozas megjelenik. Amikor meglatjuk mindezt, diih6ssé valunk. A harag jobb a
beletorédésnél, a fasultsagnal, a depresszional, de még a banatnal is! Ahelyett, hogy
az elménket odaadnank a televizibnak, az Gjsagoknak, a magazinoknak, a szom-
szédoknak, a metron elhangzo6 csevejnek, a pincérnd elejtett megjegyzésének, a ki-
és bedmlé szemétnek, inkdbb vegylk gondjainkba. A memoriaadatbankunkat
elontotte a szenny, de ha ezt megértjiik, mar sokkal kevésbé fogunk félni. Elvezettel
hagyjuk majd, hogy az érzések feljdjjenek, mikdzben annak latjuk &ket, amik,
kitakaritjuk a szemetet, és elengedjik az egészet.

Amint mélyen magunkba tekintettiink, és megleltiik ezt az eredendé artatlansagot,
felhagyunk az onutalattal. Felhagyunk énmagunk és masok karhoztatasaval, és nem

délink be tdbbé azoknak a finom probéalkozasoknak sem, amelyek emberi mivoltunk



ertékének kétségbe vonasara iranyulnak. Ideje erénket Ujra birtokba venni, és
felnagyni azzal, hogy minden csalénak &tengedjik azt, aki persze csak a
félelmeinkkel jatszik, pénzt akar kihGzni a zseblinkbdl, vagy a sajat céljaira
hasznédlna minket, kiszipolyozva az energidinkat. De koénnyld megszabadulni

mindett6l a félelemtdl, hiszen immar hatalmunkban all valasztani.

Attol félink, hogy a belsé felfedezéut valami szorny(, rettenetes igazsaghoz
vezet. Az elme programozasaban ez az egyik gat, amelyet a vilag a valédi igazsag
felfedezésének megakadalyozasa érdekében Allitott fel. Van valami, amirél a vilag
nem szeretné, ha tudnank, ez pedig a rolunk sz6l6 igazsdg. Hogy miért? Mert akkor
szabaddd valnank. Tobbé nem lehetne iranyitani, manipulalni, kihasznalni,
kiszipolyozni, szolgasorba donteni, bebortonézni és becsmérelni minket, és nem
lehetne elvenni télink sorsunk iranyitasanak képességét sem. Ezért van az, hogy a
belsé felfedezbutat baljos, misztikus koddel boritja.

Mi hat az igazsag ezzel az uttal kapcsolatban? Az igazsag az, hogy a mélyére
hatolva, az egyik illuziét a masik utan, az egyik hamissagot a masik utan és az egyik
negativ programot a masik utdn félretéve egyre vildgosabb lesz. A szeretet
jelenlétének tudatossaga egyre erdésebbé valik. Egyre konnyebbnek érezzik

magunkat, és az élet is egyre kdnnyedebb lesz.

Az id6k kezdete Ota minden nagy tanitd arra emlékeztetett, hogy tekintsiink
magunkba, és talaljuk meg az igazsagot, mert annak az igazsaga, amik valGjaban
vagyunk, felszabadit. Ha valami olyasmit taldlnank magunkban, ami blntudatot
ébresztene, ami romlott, gonosz és negativ, akkor a vilag nagy tanitéi azt
tanacsoltak volna,hogy ne tekintsiink oda. Eppen ellenkezéleg, azt mondtak volna,
hogy mindenaron kertljuk el. Felfedezziik, hogy mindazt, amit a vilag gonosznak hiv,
csak a felszinen létezik; az csupan a legkuilsé, felszini vékony réteg. E hibak mogott
a tévedésnek valo kiszolgaltatottsagunk all. Nem vagyunk romlottak - pusztan

tudatlanok.

Mihelyt a blntudattal telt félelem és az azt kiséré energia apadni kezd, azt
vesszik észre, hogy betegségeink és a kisérd tunetek is eltinnek. Megndvekedett
Onbecsulés formajdban visszatér a képesség, hogy szeressik magunkat, ami
magaval hozza a masok iranydban érzett szeretetet is. A blntudattdl valo
megszabaduléds az életenergia megujulasat idézi el6. Ez szamtalan, dramai vallasos

élmény hatasara megtért személynél megfigyelhetd. A megbocsatas éltal



bekovetkezd, a blntudattdl vald hirtelen megszabadulds tobb ezer sulyos és el6-
rehaladott betegségbdl valé felépillésért felelés. Lényegtelen, hogy valldsos
nézeteikkel egyetértiink-e, vagy sem. Ellenben fontos megjegyezni, hogy a bintudat
enyhulését életenergia, jOllét és a fizikai egészség Ujjaéledése kiséri.

Ha onmagunk meggyogyitasardl és az érzelmi egészséginkrél van sz0,
kifizet6dd ,paranoiasnak” lenni. Ezaltal életiink dsszes bilntudatkeltd tényezéjének
tudatara ébrediink, azok karos hatasaval egyutt.

Feltehetjik magunknak a kérdést, hogy a blintudat és a félelem helyett vajon a
szeretethdél adoddéan megvaldsithatnank-e ugyanazt a motivaciés szintet vagy
viselkedési format? Tényleg csak a blintudat miatt nem szurjuk le a szomszédot?
Miért ne volna lehetséges, hogy azért mondjunk nemet szomszédunk
megkéselésére, mert szeretjuk, és embertarsunkként torédink vele, aki eredendéen
artatlan, aki kiizd azért, hogy fejlédjon, jollehet néha hibazik, éppen ugy, ahogy mi
magunk is hibaztunk mar nemegyszer? Vajon nem volna a valldsos el6irdsok
betartasa hatékonyabb - legyen szé akarmirél -, ha bintudat és félelem helyett a
szeretet és a nagyrabecsilés vezérelne minket? Feltehetjik a kérdést: minek is van
szilkségunk a blntudatra? Vajon miféle jot szolgalhat? Annyira menthetetlendl
ostobak lennénk, hogy blntudat nélkil mar nem is tudnank viselkedni? Ennyire
tudattalanok volnank? Vajon a megfelel6 emberi viselkedés mozgatorugdjaként

atveheti-e a blintudat szerepét a tapintat?

Ha megvizsgaljuk ezeket a kérdéseket a tarsadalmi eredetiikkel egyltt, konnyen
belatjuk, hogy a sotét kozépkor korantsem ért véget. Az inkvizicid csupan a
kegyetlenség egy Ujabb és szdvevényesebb formjat oltotte magara. Akaratlanul
elhittik a negativitds rendszerét,amely jelenleg iranyitja a bolygét. Ha éreztetjik
valakivel azt, hogy hibds, és blntudatot keltink benne, az gyakorlatilag a
kegyetlenség egy formaja, nemde? Lehetéveé tettilk, hogy mindenféle 6nkinzé elja-
rasra programozzanak bennilnket, amit azzal torolunk meg, hogy masokat is
onkinzasra 0sztdnzink. Megengedtik, hogy a bintudat altal manipuléljanak
benniinket, majd megforditjuk a dolgot, és mi magunk prébéljuk ugyanezt a
mechanizmust mésok irdnyitdsara és kizsakmanyolasara hasznaini.

Amilyen mértékben nem engedtiik meg valodi Eniink valésaganak megtapasztalasat,

olyan meértékben neheztelink azokra, akik viszont igen. Nehezményezzik

elevenséguiket mindazokon a tertleteken, ahol magunkat



rokkantnak érezzik. Ezt a kijozanitd igazségot jol szemlélteti annak a férfinak az
esete, aki a tengerparton sétalva talalkozik egy haldsszal, aki egy vodornyi rakot
gylijtott 6ssze. Odaszdl a halasznak: ,Jobban tennéd, ha tennél valami fedelet arra a
vodorre, kulonben a rakok még kiszoknek.” ,Nem hinném - feleli a bolcs 6reg halasz.
- Nincs sziikség semmi ilyesmire. Nézd csak! Amint egy rak felkapaszkodik a vodor
széléhez, hogy megléghasson, a tobbi utananyul, és visszarantja. Ezért aztan nincs

is szlikség a fedélre.”

Kovetkezetes elengedéssel egyre konnyebbek és egyre szabadabbak lesziink,
de sajnos azt fogjuk tapasztalni, hogy a vilag természete olyan, akar a fent emlitett
vodornyi raké. A négativitées ekkor valik majd teljes mértékben nyilvanvalova
eléttiink. Amikor tokéletesen tudatara ébredink annak, miként vezettek meg minket,
tobb mint valészind, hogy dihdssé valunk, és egyuttal erés vagy is €ébred benntink

arra, hogy megszabaduljunk a negativitas szoritasabal.



7. fejezet

Vagy

Ez az érzelem terjedhet az enyhe hidnyérzettél egészen a megszallott, kényszeres
soOvéargasig valaki vagy valami utan. A vagy megnyilvanul Ugy is, mint mohosag,
rogeszme, €hség, irigység, féltékenység, ragaszkodas, haracsolas, szivtelenség,
fixalodas, eszeveszettség, tulzas, tulzott ambicid, 6nzés, kéjelgés, birtoklasi vagy,
iranyitas, 6nkényes felmagasztalas, telhetetlenség és kapzsisag. ,Sosem elégedett.”
»S0sem elég.” ,Muszdj megszerezni!” Ennek az érzelemnek az alapvetd minésége a
kényszeresség. Miutdn a vagy hatdsa ala kerdltiink, tébbé nem vagyunk szabadok.
Iranyit, mikodtet, igaba hajt as az orrunknal fogva vezet minket.

Szabadsagunk sarkalatos pontja megint csak az, hogy tudatosan valasztjuk-e
meg egy bizonyos vagy beteljesitését, avagy vakon vezet minket egy tudattalan
program vagy hitrendszer.

A vagy mint akadaly

A vagy és az akards mikodését gyakran félreértik. Az alapvet6 illazié a kévetkezd
allitdsban érhet6 tetten: ,Csak ugy kapom meg azt, amit akarok, ha vagyom ra; ha
nem vagynék ra, nem kapndm meg azt, amit akarok.” Val6jaban ennek épp az
ellenkezéje igaz. A vagy, kulondsen az erds vagy (mint amilyen a sévargéas), gyakran

akadalya annak, hogy megkapjuk, amit szeretnénk.

Miért van ez igy? Az igazsag az, hogy valasztasunknak készénhetbéenjelenik meg
valami az életlinkben - a szadndékunk vagy a dontésink eredményeként. Valamely
dolog valgjaban a vagy ellenére jelenik meg az életiinkben. Maga a vagy ugyanis
akadalyt jelent az adott dolog elérésében vagy megszerzésében. Ez azért van, mert
a vagy gyakorlatilag azt jelenti: ,nekem nincs”. Mas szoval, ha azt mondjuk, vagyunk
valamire, valGjaban azt mondjuk, hogy nem a miénk. Ha azt mondjuk,hogy nem a
miénk, pszichés tavolsagot teremtiink magunk és a kozott, amit akarunk. E tavolsag

lesz az az akadaly, ami energiat von el.

A lehetetlen azonban lehetségessé valik, amint teljesen atadjuk magunkat. Ennek
az az oka, hogy az akaras egyrészt megakadalyozza, hogy megkapjuk, amire
vagyunk, masrészt félelmet kelt, hogy nem kapjuk meg. A VAagy energiaja

Iényegében annak a tagadasa, hogy amit akarunk, az kérésre a miénk lehet.



Az Onatadas a célok elérésének egy mer6ben mas szemléletmddja, mint amit a
vilagunk programozottsdgatél megszokhattunk. Ahhoz szoktunk, hogy ugy képzeljik
el a kitGzott célunk és a siker elérését, mint ami a kemény munkdhoz és a
hagyoményos protestans etika erényeihez kapcsolddik. Ezek az dnfelaldozéas, az
Onsanyargatas, az oOriasi er6feszités és igyekezet. Ragadjuk meg az eke szarvat,
kossik fel a gatyankat, tegyik oda magunkat, és fogadjuk el a kemény munka min-
den kiméletlenségét. Ha szemigyre vesszik ezt a képet, elég faradsdgosnak tlnik
az egész, nem igaz? Nos, mert az is. Kliszkddést kivan, és a kiiszkddés annak az
akadalynak készonhetd, amelyet a vagy kodvetkeztében mi magunk gorditettiink a
sajat utunkba.

A célok elérése terén hasonlitsuk 6ssze a faradsagos alacsonyabb szintl tudati
hozzéaallast egy magasabb rendl tudatallapotéval, amelyben a vagyat tudomasul vettik
és elengedtuk, igy mar egy felszabadultabb allapotban vagyunk. Egy szabadabb
allapotban kénnyedén megnyilvanul életiinkben az, amit valasztunk. Lemondunk a vagy
hevérél, és helyette egyszerlien a célt valasztjuk, szeretetteljesen elképzeljuk, és
hagyjuk, hogy megtdrténjen, mivel latjuk, hogy az maris a miénk.

Miért a miénk? Alacsonyabb tudati szinten a vilagegyetem negativnak,
elutasitonak, frusztralonak és kelletlennek tlnik. Olyan, mint egy rossz €s zsugori
szul6. De magasabb tudatszinten masként tapasztaljuk meg a vilagegyetemet.
Olyan lesz, mint egy nagylelkl, szeretetteljes, feltétel nélkil elfogadd szild, aki azt
szeretné, hogy mindenink meglegyen, amit csak szeretnénk, és meg is kapjuk, amit
csak kérunk. Mindez mas dsszefliggésbe helyezi a dolgokat, és a vilagegyetemet Uj

jelentéssel ruhazza fel.

Bar a vilag lehet, hogy egyeseknek sziikmarku és baratsagtalan, még sincs
okunk arra, hogy beddljink ennek a mintanak. Ha beddlink, akkor azt a sajat
életiinkre nézve igazza tesszik. Amint a vagyak elengedését megéljik, lassanként
megértjik azt is, hogy amit valasztunk, az szinte varazslatos médon jelenik meg az
életiinkben. Amit az elmében tartunk, az hajlamos megnyilvanulni. Ahogy azt az
allitélagosan magas munkanélkiliséggel sujtott idészakok kapcsan korabban mar
emlitettiik, néhany embernek nemhogy egy, hanem két-harom allasa is van.

Elsé pillanatra ez a vilagszemlélet megddbbentéen () volt. Felthmadt a remény,

hogy igaz, de akadt némi kétely is, amely azt mondta: ,Ez gyakorlati szinten nem
lehetséges.” A szigoru protestans etika szerinti neveltetés nehezen tette hihetévé,



mégis mutatkozott bennem némi hajlanddsag, hogy kell6é nyitottsaggal azért prébara
tehetd. Ez volt a vagy elengedésének legelsé élménye.

A személyes célok irasha foglaltattak, amit a rajuk iranyulé vagy elengedése
kovetett. Paradox médon igy hangzik ez a folyamat: a célok azonositasa, majd az
akarasuk elengedése. Volt egy cél - egy New York-i lakas -, amely évekig csak
abrand maradt. A munka rengeteg ingazast kdvetelt meg, és sok pénzt emésztettek
fel a hotelszob4k is. Egy kis lakas gazdasdgos megoldast kinalt volna. Tehéat a
Jakas New Yorkban” is felkerllt a listhra mint elérend® cél. Amikor a célok
elérésének e modjat alkalmazzuk, az 6sszes részletet meghatarozzuk, akarmennyire
lehetetlennek is tlinnek azok a racionalis elme szamara. Az idealis lakas részletei igy
széltak: méltanyos ar, Otddik sugarit, valahol a 70. és a 80. utca kozott, kozel a
Central Park egyik bejaratahoz, legalabb a nyolcadik vagy kilencedik emeleten,
hatsé fronti kila-tdssal, hogy az utca zaja a lehetd legkevésbé szirédjon be, és ne

legyen nagyobb két és fél szobanal.

A kovetkez6 nap a megszokott modon, ugyanolyan zsufoltan telt a
megbeszélések és a vizitek soraval, mint a tébbi. A megbeszélések és a kezelések
kozti szinetekben felbukkan6é lakas utani vagy elismerése és elengedése
kovetkezetesen megtdortént. A nap héatralévd részeben apranként homalyba veszett a
lakds gondolata, mignem az utols6 beteg utan, délutan fél otkor egy vératlan
késztetés a varosba vitt. A csucsforgalom idészakanak ellenére az Gt sima volt, és
csak féléranyi vezetést kivant. Az autdé megallt a 73. utca és a Lexington sarkdhoz
kozeli ingatlankozvetitd elétt. Varazslatos médon az iroda elétt egy parkoléhely épp
szabad volt. Amikor az ingatlankozvetité meghallotta a deris igénybejelentést egy
Otodik sugaruati lakasra, meglepetten felnézett, és ezt mondta: ,O, micsoda
szerencséje van! Pontosan egy oraval ezel6tt vettik jegyzékbe az egyetlen kiado
lakast az Otodik sugariton, a 76. utcanal, a kilencedik emeleten. Két és fél szobas, a
hats6 udvarra néz, és az ara is elfogadhat6 (hatdésagilag havi 500 dollarban
meghatarozott). Most festették ki, és azonnal bekdltdzhetd.” R6gton meg is néztik a
lakést. A célokban leirtaknak tokéletesen megfelelt, igy a szerzédés a helyszinen
megkottetett. Ekképpen a kitlzoétt cél az elengedéstechnika kiprobalaséat kovetd 24
oran belil megvaldsult. Szinte keresve is lehetetlen lett volna ratalalni, mégis
pontosan az elképzelteknek megfeleléen, eréfeszitéstdl és negativ érzelmektél

mentesen tortént. Konnyed és 6éromteli éimény volt.



Nem rendkivili, hanem nagyon is jellegzetes ez a tapasztalat, mivel ebben az
esetben a vagy enyhe volt, és kiléndsebb eréfeszités nélkil teljesen at lehetett adni.
A teljes 6natadas azt jelenti, hogy az is rendben van, ha sikeril lakast talalni, és az
is, ha nem. Az Onatadasnak kdszonhetben a lehetetlen lehetségessé valt, és

kénnyedén, gyorsan meg is nyilvanult.

Kétségbe vonhatjuk ezt a mechanizmust, hiszen visszatekinthetlink mindazokra a
dolgokra, amelyeket ambicioval, vaggyal, sovargassal vagy akar kényszeres,
eszeveszett akardssal értink el. Az elme azt mondja: ,Ugyan mi lett volna, ha
elengedem azokat a vagyakat? Ha nem lett volna a vagy, hogyan is kaphattam volna
meg?” Az igazsag az, hogy egyébként is megkaphattuk volna, csak épp szorongas
(a meg nem szerzés félelme) nélkll, a rengeteg réaforditott energiat, eréfeszitést,

téves prébalkozast nélkildzve, és megannyi kemény munkat mellézve.

.,NOS - érvel tovabb az elme -, ha megeréltetés nélkil jutok hozza, akkor mi lesz az
eredmeény felett érzett biszkeséggel? Nem kellene akkor felaldoznunk azt is?” Hat igen,
lehet, hogy le kell mondanunk minden beleélt 6nfelaldozas és kemény munka keltette
hidsagrol. Lehet, hogy fel kell adnunk az érzelgdsséget is, amely a célunk elérése soran
atélt onfelaldozast, az 6sszes fajdalmat €s szenvedést korillengi. Tarsadalmunk kilonos
perverzidja ez, nem igaz? Ha hirtelen és majdhogynem megeréltetés nélkul sikeresek
lesziink, az emberek irigykednek. Bosszantja 6ket, ha a siker érdekében nem mentink
at mindenféle kinkeserven, fajdalmon és szenvedésen. EIméjuk azt hiszi, hogy az efféle

gyobtrelmekkel kell fizetni a sikerért.

Nézzik meg ezt a hiedelmet alaposabban. Ha nem volna a negativ program,
amely mast igyekszik elhitetni vellink, akkor miért is kellene az életben barmennyi
fajdalom és szenvedés aran érni el a célt? Hat nem valamiféle szadista nézete ez a
vilagnak és a vilagegyetemnek?

Ohajaink és vagyaink elérésének egy masik akadalya természetesen a tudattalan
blntudat és a kicsinység. Kuléndés modon a tudattalan csak annak birtoklasat engedi
meg, amirél 0gy hisszik, megérdemeljuk. Minél inkdbb ragaszkodunk a
negativitAsunkhoz és a kicsiny énképhez, amit ez eredményez, annal kevésbé
hisszik, hogy megér- demlink barmit, és tudattalanul megtagadjuk magunktél a
b&séget, amely egyesekhez oly kénnyedén aramlik. Ez magyarazza a mondast,
miszerint ,a szegény szegényebb, a gazdag gazdagabb lesz”.

Ha kicsinynek latjuk magunkat, akkor szegénységet érdemilink, és a



tudattalanunknak gondja lesz r4, hogy ténylegesen szegények is legyink. Amint
kicsinységunkrél lemondunk, és Ujra érvényre juttatjuk sajat belsé artatlansagunkat,
tovabbé elengedjuk ellenalladsunkat a nagylelkiiséggel, a nyitottsdggal, a bizalommal,
a szeretetteljességgel és a hittel szemben, a tudattalan ©onként elkezdi az
életkorilményeket agy rendezni, hogy életiinkbe szabadon aramolhasson a b6ség.

Birtokolni-tenni-lenni

Ha kiszabaditjuk magunkat az olyan alacsonyabb tudatszintek fogsagabol, mint az
apatia és a félelem, felbukkan az akaras. Ami korabban lehetetlen volt, és amire
.Képtelenek” voltunk, most lehetségessé valik.

Az éltalanos képlet az alacsonyabb tudatszintekt6l a magasabbak felé haladva
végul is az, hogy a birtoklastél a cselekvésen &t a ,vansagig” fejlédink. Az
alacsonyabb tudatszinteken az szamit, hogy mink van. Azt akarjuk, amit
birtokolhatunk. Azt tartjuk értéknek, amit birtokolhatunk. Az adja énképiinket,
onértékeléstinket és a vilagban bet6ltott pozicidnkat, amit birtokolunk.

Amint bizonyitottuk magunknak, hogy képesek vagyunk birtokolni, hogy alapvet6
szikségleteinket ki tudjuk elégiteni, hogy képesek vagyunk ellatni magunkat és azokat,
akik rank vannak utalva, az elme érdekl6édése kezd egyre inkabb abba az iranyba
fordulni, hogy mi az, amit tesziink. Ekkor olyan szocialis milibe kertlink, amelyben az
hatarozza meg az onértéket, illetve azt, ahogyan masok értékelnek minket, amit a
vilagban tesziink. Ahogy tovabb fejlédink a szeretettelj ességben, tevékenységeink
egyre kevésbé szolgalnak 6nts érdekeket, és iranyultsagunkat egyre inkdbb masok
szolgalata hatarozza meg. Ahogy tudatunk fejlédik, felismerjuk, hogy masok
szeretettelies szolgalata sajat szikseégleteinket is automatikusan kielégiti. (Ez nem
aldozathozatalt jelent. A szolgalat nem 6nfelaldozas.) Végul megbizonyosodunk arrol,
hogy sajat szikségleteinket a vilagegyetem tulajdonképpen automatikusan kielégiti, és

tetteink szinte 6nkéntelendl is szeretetteljessé valnak.

Ezen a ponton tdbbé mar nem az szamit, hogy mit csindlunk a vilagban, hanem
az, amik vagyunk. Bizonyitottuk magunknak, hogy szert tehetiink arra, amire
szlUkséglnk van, hogy hajlandésaggal csaknem barmit megtehetiink. Most mar az a
legfontosabb, hogy magunknak és masoknak mik vagyunk. Az emberek keresik a
tarsasagunkat, de nem azért, amink van, nem azért, amit csinalunk, vagy a
tarsadalmi rangunkért, hanem azért, amivé lettink. Jelenlétiink min&ségének

kdszonhetden kivannak korulottink lenni, hogy megtapasztaljanak minket.



Tarsadalmi meghatarozasunk megvaltozik. Tobbé mar nem az a személy vagyunk,
akinek elegans lakasa, autéja és kacatjai vannak, sem pedig az, aki ennek és ennek
a vallalatnak vagy valamelyik szervezet igazgatétanadcsanak az elndke. Egyszeriien
csodélatos embernek tartanak minket, olyannak, akivel muszaj talalkozni és

megismerkedni. Karizmatikus embernek fognak tartani.

A vansag ezen szintje jellemzé az 6nsegité csoportokra. Egy ilyen k6zdsségben
senkit sem érdekel, hogy a masik mit csindl a vilagban, vagy hogy mije van. Csakis
az érdekli 6ket, vajon a masik elért-e bizonyos belsé célokat, vagy sem, olyanokat,
mint az 0&szinteség, a nyitottsag, az Onzetlenség, a szeretetteljesség, a
seqgitbkészség, az aldzat, a hitelesség vagy a tudatossag. Vansagunk minésége
érdekli 6ket.

Csillogas

A csillogas, az dnkényes felmagasztalas vagy mas néven glamur témajat kimondottan
hasznos kdzelebbrél megismerni. Ha egyszer megértjuk, az nagyban segiti a vagyak
elengedését. Alice Bailey Glamour: A World Problem (Glamuar: Egy vilagmeéreti

probléma) (1950) cimi kdnyve szakszer(ien mutatja be ezt a témat.

Ha megvizsgalunk valamit, amire vagyunk, vegyik észre a kuldnbséget maga a
dolog és annak aurdja, patinaja, pompaja és elragadd, vonzalmat kelt6 minésége
kozott, amit leginkabb csillogasként hatarozhatnank meg. Az adott dolog és a hozza
tarsitott csillogas kozti kilénbség az, ami kidbrandultsdghoz vezet. Nem egyszer
kergettiink mar olyan célt, amelynek az elérését csalédas kovette. Ennek oka az,
hogy a vagyott dolog nem egyezett az elképzelésiinkkel. A csillogas azt jelenti, hogy
a targyat érzelgésséggel vesszik kordl, illetve hogy még az életnél is tdbbnek véljuk.
A vagy targyara egyfajta magikus mindséget vetitink (6nkényes felmagasztalas),
amitél elhisszik, hogy amint egyszer a miénk lesz, varazsitésre a boldogség és az

elégedettség magasabb szintjeire [éphetiink.

A szakmai elémenetellel kapcsolatos céloknal ez gyakran el6fordul. Az ember
hosszu éveken at kizd a cég elnoki székéért vagy azért, hogy valamilyen médon
fontos és kiemelkedé személy lehessen. Amikor végul eléri, arra szamit, hogy
mindaz az elégtétel és csillogas az Ové lesz, amit a cél eléréséhez flzott:
meghunyaszkodd alkalmazottak, hivalkodd autdk, feltind iroda, titulus és exkluziv
lakcim. Rajon azonban, hogy ezek a dolgok mind felszinesek. Nagyon sovany vigasz

ez a gyotrelmes, kimerit és mindennapos gurcolésért, amit a pozicié valojaban



megkivan. Mikozben azt képzelte, hogy csodalni fogjak, fels6é vezet6i korokben
rosszindulatot, versengést, irigységet és véget nem érd becstelen, hizelgé mesterkedeést
tapasztal, ami oly gyakori a hatalmon lév6 emberek korul, s6t még a vetélytarsak
paranoid tamadasait is el kell viselnie. Annyira kimerll, hogy a maganéletére nem marad
semmi energigja, kapcsolatai pedig megromlanak. Felesége panaszkodik, hogy
tulsdgosan faradt a szeretkezéshez, tul kimerult, hogy megadja neki a vagyott torédést,
tulsdgosan lestrapalt ahhoz, hogy j6 apa lehessen, de még ahhoz is tdl elcsigazott, hogy

a kedvenc szorakozasaban 6romét lelje.

Ugyanez a hagyomanyosan feminin célok elérésének terén a néknél is eléfordul.
Gondolhatja valaki példaul azt, hogy egy 6sszejovetelre megrendelt, divattervezd
altal megalmodott ruha figyelmet, imadatot és csodalatot hoz majd a szamara, ami
még bizonyos tarsadalmi ranggal is kecsegtet. Rengeteg aldozat aran temérdek
pénzt és faradsagot fordit a ruhara, a varronénél tobbszor is megigazittatva azt. Am
mégis mi torténik? A vacsoraesten a ruhajara csupan néhanyan tesznek
megjegyzést, és ezzel vége is. A szokasosnal tbbbet senki sem tancol vele.
Semmivel sem feltindébb, mint el6tte. Néhany vetélytarsa, aki feltehetéen sejti,
mennyit fizethetett a ruhdért, vet ra egy-két hivos, irigykedd pillantast. Az est
folyamén a szokadsos modon vitatkozik a kiséréjével, hazafelé az autoban pedig alig
beszélnek egymassal, pont agy, mint korabban barmikor.

Ahogy a nék teret nyernek a vaéllalati és a politikai arénaban, csalédassal
szembestilnek azzal, ami az 4&hitott és felmagasztalt vezetdi, illetve kozéleti
szerepekkel egyutt jar. A vart megbecstilés és presztizsnbvekedés helyett csak
kritika, irigykedés és ellenszenv a jutalmuk- még nétarsaik részérdl is. A cél
elérésének élménye gyakran nem az, mint aminek elképzelték. Egy né kozéletben
megélt személyiségét és oOltozkddését végelathatatlan birdlatok kisérik, 6 pedig
gyotrédhet az aggodalomtdl, hogy a szakmai célok teljesitése mellett vajon a csalad-
jara marad-e ideje. A ,gy6zelem” néha nem olyan felszabaditdé, mint ahogy azt a

csillogas szeretné veliink elhitetni.

A szentimentalizmus és az érzelg6sség kdde az érzelmi célokat szintén csillogova
teheti. Az érzelmi eseményre (példaul kibékilésre, elsd randevura vagy osztalyelngki
kinevezésre) ravetll egyfajta izgatottsag, ami sokkal fontosabbnak tlinteti fel a torténést
annal, mint ahogy az események természete azt megkivanna. Miutan az esemeény

lezajlik, az élet ugyanugy folytatodik, amibdl persze csalddottsag ko-



vetkezik.

Az dnkényes felmagasztalas a reklamiparban a legszembed6tlébb, ahol a maga
nemében egyedilalldé moédon mutatkozik meg. A cowboy képe a férfilétet, a
baletttancosé pedig a néiességet magasztalja fel. A férfit a személyiség vonzza, nem
a marka; tehat a cowboy a csillogd kodbe burkolt férfit jelképezi, aki karcos, hlvos,
baratsagos, és mindig a helyzet magaslatan all. A vaséarlé pedig a termékre vetiti,
hogy az majd e vagyott személyiségjegyeket megadja neki.

Az dnkényes felmagasztalas olyan, mintha egy fantaziavilagban élnénk. Ezért amikor
egy vagy elengedéséhez érkezink, el kell tavolitanunk mindazt, ami csupan tulzas,
fantazialas és romantikus kodosités. Amint e csillogast elengedtik, magat a vagyat mar
viszonylag konnyebb lesz feladni. Ha példaul elengedjuk azt, hogy a cowboyra
romantikaval gondoljunk, akkor a reklamban a kezében tartott cigaretta és sajtburger is
elvesziti a vonzerejét. S6t legnagyobb meglepetésiinkre Ujra meg Ujra felfedezzik, hogy
a vagy gyakorlatilag csak a tindokl6 fantaziahoz k6t6dott, és sosem volt valoséagalapja.
Es mivel sosem volt valésagalapja, a vilag folyton tisztességtelenséget arul nekiink,
gondoskodva a romantika és a csillogas iranti vagy kielégitésérél. Azt igéri, hogy
fontosabba tesz minket annél, mint amilyenek vagyunk. A glamur csillogasa a

tisztességtelenségnek ezen a szintjen mer$ megtévesztés.

Az elme tiltakozhat: ,Fel kellene adnom mindazt a varazslatos izgalmat? El kell
engednem az érzelmi kielégllés és izgalom képzetét?” A valasz nyilvanvaléan: nem.
Egyaltalan nem kell feladnunk. De a céljainkat megeréltetés nélkil, kénnyedén is
elérhetjik, amint tudatdban vagyunk annak, hogy éppen mit valasztunk. Kdzvetlenul
a miénk lehet. Valhatunk vonzova, de anélkll, hogy azt hamis médon érnénk el,
példaul azzal, hogy egy bizonyos markaju autot vezetink. Kicsinyességlnk
elengedésével és a valddi nagysadgunk elismerésével érjuk el, és ezek altal is
tikrozzik azt a vildgba. Konnyedén valhatunk izgalmas személlyé, akivel az
emberek alig varjak, hogy megismerkedhessenek. Valaszd azt, hogy ilyen ember
leszel, és engedd el a vagyakozas akadalyat, miszerint ilyenné akarsz valni!
Kdzvetlendl megkaphatjuk azt, amit szeretnénk, csaldédasba és frusztracioba torkolld,
csalard igéretek kertléutjai néelkil is.

Nagyon konny( olyan izgalmas emberré valni, akit masok szeretnének megismerni.
Egyszerlen elképzeljuk, hogy milyenek szeretnénk lenni, és elengedjuk az 0sszes

negativ érzést, valamint akadalyt, ami meggatol minket abban, hogy



olyanok legyunk. Ezutan minden, amire szikségunk van, illetve amit meg Kkell
tennlink, magéatdl rendezédik, hiszen a birtoklashoz és a cselekvéshez képest a
létezés bir a legnagyobb erbével és a legtobb energiaval. Amikor a létezés
els6bbséget élvez, az automatikusan egységbe rendezi és szervezi
cselekedeteinket. E folyamatot az a gyakori élmény igazolja, hogy amit az
elménkben tartunk, az hajlamos megnyilvanulni.

A belsé elhatarozas ereje

Mindezek nem magasropti gondolatok, hanem a gyakorlatban megvalosithato
folyamatok, amelyek tapasztalati Uton alatamaszthaték. Kénny( prébara tenni ezeket
az elképzeléseket, és megfigyelni, ahogy az eredmények automatikusan
bekovetkeznek. Az elme azon hajlama miatt, miszerint az érdemeket szeretné
inkAbb masnak, mintsem sajat tudatunk erejének tulajdonitani, érdemes naplét
vezetni, amelybe lejegyezzik vagyott céljainkat, majd idénként ellendrizni, és
utdlagos megjegyzéseket hozzéafizni. Miért? Mert eltart egy ideig, mire elhisszik,

hogy tényleg sajat erénk révén érjuk el ezeket az eredményeket.

Kbvetkezzék egy j0 példa sajat erénk tagadaséra. Egyszer egy mindenre elszant,
kétségbeesetten munkéat keresd férfit megtanitottak ra, hogyan alkalmazza az
elengedéstechnikdt a munkakereséssel kapcsolatban. Vallasos ember [évén azt a
tanacsot kapta, hogy felejtse el a munkakeresést, adja at Istennek, és adja fel a
vagyat az egész témaval kapcsolatban, mikézben minden eshetéségre nyitott
marad. Egy héttel késébb részletesen beszamolt: ,Nos, masnap, hogy elengedtem
az é&llas utani vagyat, semmi sem tortént. Majd kaptam egy tavolsagi hivast a
ségoromtél. Tarsulni fogok vele. Ha a s6gorom nem lenne, most munkam sem

lenne. Még j0, hogy nem vartam Istenre!”

Jo példdja ez annak, mire is hajlamos az elme. Természetesen sajat 6natadasa
idézte meg a sbégora hivasat. Olyan eszeveszetten vagyott a munkéara, hogy e vagy
lett a cél megvalGsulasanak az akadalya. Amint elengedte, hogy munkat akarjon, az
huszonnégy 6ra elteltével gyorsan meg is jelent. Am az elme hajlik arra, hogy
megtagadja az ember sajat hatalmat, és Kkivetitse azt valamire a vilagban. Az
emberek emiatt itélik magukat erétlennek. Rendelkeznek az erével, 6k mégis egy-
szer(ien egy kulsé hatalomra vetitik azt. Mindnyajan erételjes Iények vagyunk, de
sajat erénket illetéen tudattalanna lettink; és a bdntudattél, valamint a

kicsinyességtél vezérelve megtagadtuk és kivetitettiik azt masokra.



Eletiinkben tlilnyomorészt olyan dolgok torténnek, amelyek valamikor a maltban
tudatosan vagy tudattalanul meghozott dontéseink eredményei. Ezért nagyon
egyszeri meglatni multbéli dontéseinket, ha szemuigyre vesszik életlinket, és
visszafelé kovetjik a nyomokat.

Ezt az alapelvet hilen szemléltette az a holgy, aki egyszer pszichoterapiara jott.
Azért volt sziksége kezelésre, mert az 6 szavaival €élve ,a kapcsolataim sosem
mikddnek”. Egyik viharos szerelmi kapcsolat jott a masik utan, és mindig ugy érzete,
hogy csak kihasznaljak és becsapjdk. Telve volt nehezteléssel, dnsajnélattal és
baskomorsaggal. A probléma gyodkerét persze mar a nyit6 mondataval vilagossa

tette: ,A kapcsolataim sosem mikodnek.”

Mivel megtagadjuk sajat elménk hatalmat, nem latjuk azt, ami pedig a napnal is
vildgosabb. Kulonds, hogyan lettiink ennyire figyelmetlenek. Itt ez a nd, akinek az
orra elétt van a valasz, és mégsem latja, mert nem érti sajat hitrendszere erejét.
EIménk oly erételjes, hogy ha akar csak egyetlen ehhez hasonlé gondolatot is az
elmében tartunk, mint példaul ,a kapcsolataim sosem mikddnek”, akkor elég
valdészind, hogy ez az életiinkben be is fog kdvetkezni. Tudattalanunk dzsinnje nem
hoz dontéseket, csak végrehajtja a parancsokat, ezért gondoskodni fog arrél, hogy

kapcsolataink tényleg ne mikdodjenek.

A holgy persze mindekdzben rengeteg elégtételt szerzett csalodassal végz6do
torténeteibdl. Sajnalhatta magat, neheztelhetett, féltékenykedhetett, irigykedhetett,
és atélhette azt a megannyi elégtételt, amelyen a kisebbik én végelathatatlanul virul.
Ha megvizsgaljuk 6énmagunk kicsinyes részét, megértjiuk, hogy az menyire imad
efféle dolgokban dagonyézni. A kisebbik én megdicséul abban, hogy az élet milyen
nyomorult, a szerencse milyen forgandé, a tapasztalataink milyen szanalmasak, és
hogy masok milyen cudarul bannak velink. De nagy arat fizetink azért, ha

hallgatunk ezekre a programokra.

Magatol értetédd, hogy ennek az ellenkezdje is igaz. Ha az elme sajat dontésével
képes életinkben negativ dolgokat el6idézni, akkor erre az ellenkez6, pozitiv
iranyban ugyanugy képes. Valaszthatunk Ujra, ezlttal a pozitivat. Torélhetjik a régi
programokat, ha elkezdiink lemondani a ,negativ fizetségekbdl” nyert elégtételrdl.

Most, hogy vizsgalédtunk egy kicsit a témaban, el6hozakodhatunk azzal a
kifejezéssel, amely a legtalalébban irja le ezeknek az érzelmeknek a teljességét:
onzés. A sz6 puszta hasznalata ellenallast valt ki, mivel az 6nz6ség miatt



mindannyiunknak bilntudata van. Ez lehetetlen helyzetbe hoz minket, hiszen ha
teljesiteni kivanjuk azt, amire a vilag tanit, éppen abban kell dagonyaznunk, amiért
egyuttal el is itél minket: az 6nzésben. A téma behatébb vizsgalata el6tt hatarozzuk
el, hogy nem fogjuk bantani magunkat miatta, és nem sillyedink bele a blintudatba
sem. Mert hat ez a bintudat, nemde? Dagonyazas.

Ink&bb tekintsiink az ,0nzés” kifejezésre ugy, mint ami a kisebbik én kollektiv
inditékait és mikodési maodjait irja le, vagyis az elme azon fejlédéstorténeti
aspektusat, amely altal - sajat naivitAsunk kovetkeztében - hagytuk magunkat
programozni, €s amelyet most elhatdrozdsunk szerint lebontunk, hasonléan a

szamitogép ,eltavolitas” parancsahoz.

Az 6nzés elengedésének oka nem a blntudat, nem a bin, és nem is az, hogy az
Oonzés rossz volna. Az efféle inditék az alacsony tudati &llapotokbdl és 6nmagunk
elitélésébdl fakad. Az 0Onzés elengedésének oka leginkabb az, hogy egész
egyszerlen nem vezet sehova. Nem mikodik, tal nagy arat fizetiink érte, és tal sok
energiat emészt fel. Késlelteti céljaink elérését, 6hajaink megvaldsulaséat. A kisebbik
én sajat természetébdl fakaddéan alkotia meg és A&llandésitia a blntudatot.
Blntudatbdl torekszink a siker elérésére, majd amikor elérjuk, azért lesz
bldntudatunk, mert sikeresek lettink. A blntudatjatszmaban nem lehet nyerni. Az

egyetlen megoldas a feladasa, az elengedése.

Elménk szeretné elhitetni velink, hogy a blntudat dicséit, és a vilag
bldntudatkufarjai érommel is faragnak balvanyt beléle. Mi a fontosabb? Az, hogy
bldntudatunk legyen, vagy hogy j6 iranyba véaltozzunk? Ha valaki tartozik nekink,
vajon azt szeretnénk, hogy blintudata legyen, vagy inkabb azt, hogy visszafizesse a
pénzinket? Ha mindenéron blintudatot akarunk érezni, legalabb tudatosan dontsink
igy, ahelyett hogy az a tudtunkon Kkivll iranyitana minket. Amikor a kisbetls
énkozpontlsag helyzetébdl kimozdulunk, a nagybetiis Enkozpontiisag felé tesziink
lépéseket. A kis éntdl eljutunk a magasztosabb Eniinkig, a gyengeségtél az eréig, az
onutalattdl és a kicsinyességtél a szeretetteljességig és a harmonidig, a torekvestél a
kénnyedségig, a frusztraciotdl a megvaldsitasig.

Osszegzésill: tehat ahelyett, hogy az 6nzés és a vagy motivalna minket, sokkal
konnyedebben megjelenhet életiinkben, amit akarunk, ha lelki szemeink el6tt
egyszerilen elképzeljuk az 4hitott eseményt. Ezt pedig szandékunk kinyilvanitasaval,

elfogadassal, dontéssel és tudatos valasztassal érjuk el.



7 8. fejezet

Harag

A harag az enyhe nehezteléstél egészen a dihongésig terjed. Idesorolhaté a
megtorlds, a gyalazkodas, a felhdborodas, az &rjongés, a féltékenykedés, a
bosszudllas, a rosszindulat, a gytldlet, a megvetés, a dih, a vitatkozéhajlam, az
ellenségesség, a szarkazmus, a tUrelmetlenség, a frusztracidé, a negativitas, az
agresszio, az er6szak, az ellenérzés, az aljassag, a lazongas, a lobbanékonysag, a
lazitas, a sértegetés, a ramendsség, a hevesség, a mogorvasag, a duzzogas és az
akaratossag. A harag fenti variacioit az esti tévéhiradd hiien szemlélteti.

Haragudhatunk akar az onatadas technikajara is. Duhithet benninket az, hogy
az egykor oly sokra tartott érzéseket el kell engednink. De haragra adhat okot a
veszteségtél valo félelem is, s6t akar az érzések barmelyike. Es dilhdsek lehetiink
azért is, ha egy érzés nem tlinik el azonnal. A harag rengeteg energiaval bir, ezért
amikor irritAltak vagy mérgesek vagyunk, akdr meég felvillanyozva is érezhetjik
magunkat. Az egyik trikk, amire az ember hamar rajon, hogy a fasultsagbdl és a
banatbdl jobb mielébb eljutni a haragig, onnan a biuszkeségig, majd tovabb a
batorsagig. A haragban megvan a tettekhez sziikséges energia, ami a vilagban valé
tevékenykedésre 06sztbndz. Ha a vilag nincstelenjeiben felébred a vagy, és
hianyérzetik miatt harag tamad bennik, akkor az a jobb életrél szétt almaik valora
valtasahoz sziikséges lépések megtételére sarkallja ket.

A népességben elfojtott harag mennyisége konnyen tetten érhetd, ha
megfigyeljik, hogy mennyire népszerii az er6szak a médidaban: a nézé verekedés,
6voldozés, késelés, lincselés és mindenféle ,rosszfil” megolésének formajaban
olyan élményekben részesil, amelyek helyettesitik a harag kinyilvanitasat. A harag
tobbnyire olyan er6teljes blntudatot ébreszt, hogy uagy véljik, muszaj rossznak
kikidltanunk a haragunk targyat, kilonben a haragot nem tarthatnank jogosnak.
Kevesen képesek felelésséget vallalni haragjukért, és egyszerlen kijelenteni: ,Azért
vagyok mérges, mert tele vagyok haraggal.”

Hasznaljuk épité mdédon a haragot!

Az emberek gyakran fojtjak el a haragjukat, az agressziojukat és a rosszindulatukat,



mert visszatetszének, magukhoz méltatlannak vagy éppen moralis hibanak,
spiritudlis kudarcnak latjak azt. Nem ismerik fel, hogy az elfojtott harag ugyanugy
harag, €s ha nem vesszuk tudomasul és oldjuk fel, az karos kévetkezményekkel jar
az egészséglnkre és egész fejlédésinkre nézve. A harag mogotti szandék negativ,
€s még ha nem is jut kifejezésre, a kovetkezményei akkor is ennek megfeleléek

lesznek.

Erdemes épitéen tekinteni a harag energiajara, és arra hasznalni, hogy lendiiletet
adjon ambicidinknak és tetteinknek. Tegylk fel, hogy mérgesek vagyunk a
féndkunkre. Bosszankodunk, mert az a benyomasunk, hogy sosem ismeri el a
képességeinket, és nem értékeli az eréfeszitéseinket. Viszont jol tudjuk azt is, hogy
nem bdlcs dolog haragunknak és bosszUsagunknak hangot adni. Talan még az
alldsunkat is elveszitenénk, de hogy sokaig kellene elviselni a fénokink
neheztelését, az szinte biztos. A harag kinyilvanitdsa a legjobb esetben is kinos
helyzethez vezetne. Ehelyett azonban dodnthetiink amellett, hogy épit6 mddon a
hasznunkra forditjuk ezt az energiat. Osztonzders lehet példaul egy Uj projekt
létrehozasahoz, amely kivalosaganak készonhetéen bizonyitja képességeinket. De
I6kést adhat ahhoz is, hogy kilépjink egy szamunkra kevésbé kielégité helyzetbdl.
Hasznalhatjuk az energiat arra, hogy Uj munkalehetéségeket teremtstink, hogy jobb
allast taléljunk, esetleg hogy egy bizottsdg vagy szakszervezet megalakitasan
keresztul javitsunk munkakortlményeinken, illetve barmire, amirél ugy gondoljuk,

hogy a hasznunkra lehet.

Ugyanez a személyes kapcsolataink terén is lehetséges. A haragot
felhasznalhatjuk arra, hogy kapcsolatfejleszté tréningen vagy egy oOnfejlesztd
program keretében javitsuk kommunikécios készségiinket. A harag 0sztonzéerd
lehet az Uujbdli elhatdrozashoz, hogy a jovében egyértelmibb eréfeszitéseket
tegylink, vagy egyszerien jobb munkét végezzink. Vagyis a helyzet ismételt
elkotelezédést eredményezhet, arra inspirélva, hogy tekintsink magunkba, és az
elfogadason keresztil mondjunk le a negativ érzésekrél. Ahelyett, hogy a harag az
Oriletbe kergetne, inkabb igyekezzink elfogadni azt.

Az onfelaldozéas
A haragnak szamos forrasa van. Mar emlitettik, hogy a haragos érzések egyfajta elegye

a félelemmel all 6sszekoéttetésben, am a harag eltlinik, amint elengedjik a félelmet. A

harag egy masik forrdsa a biiszkeség, méghozza annak azon aspektusa,



amelyet ugy hivunk, hogy onteltség. Nagyon gyakori, hogy a haragot a személyes
blszkeség taplalja és élteti.

A biszkeség egyik forrasa az onfelaldozéssal all kapcsolatban. Az dnfelaldozas
révén a kapcsolatainkat a kis énnel hozzuk 6sszefliggésbe, am ezzel magunk
kovezzik ki az utat a késdbbi harag szdmara, hiszen a masik &ltalaban nincs
tudatdban ,aldozathozatalunknak”, és igy nagyon valdszinltlen, hogy képes volna
eleget tenni elvarasainknak.

Egy példa erejeig pillantsunk be egy szokvanyos hazassag mindennapjaiba. A
feleség az egész napot kemény munkaval tolti, takaritia a hazat, gondjat viseli a
névényeknek, virdgokat tesz a vazaba, atrendez néhany butort, és minden téle telhetét
megtesz, hogy a hazat kicsinositsa. A férj, amikor hazatér, egy sz6t sem sz6l, s6t ugy
tinik, észre sem veszi a hazat. Kimerllve az aznapi munkatdl a nehézségeit és a
megprébaltatasait panaszolja. Magaban arra gondol, micsoda onfelaldozas az 6vé: ott
vannak a duhos ugyfelek, a csucsforgalomban valé ingazas, az irritdld fénok és a
szorongatd hataridék. Az jar a fejében, hogy mi mindent tesz a feleségéért és a
csaladjaért. Amig a férj ezeken topreng, a feleségben egyre csak dul a harag, hiszen a
férj] észre sem veszi erifeszitéseit, elméjén pedig atfut a nap folyaman meghozott
temérdek aldozat. Pedig elmehetett volna ebédelni a barataival. Befejezhette volna a
konyvet, amit annyira élvez. Megnézhette volna kedvenc misorat a tévében. De 6
ehelyett a férjéért dolgozott, aki most egy szot sem szoOl. Mindkettejiket emészti a
neheztelés, a sérelmek és a frusztracid, duhik pedig egyre csak né. Hlvosség és
kozony telepedik rajuk a tévé elbtt lUlve, és keserlisegukdn ragdédva, néman térnek
nyugovora. Olyannyira tipikus ez az amerikai jelenet, hogy szinte banalis itt leirni.
Hétkéznapisaga mégis fontos tanulsagot rejt szamunkra, ezért vizsgaljuk meg és
probaljuk kibogozni egy kapcsolat ilyen jellegi hanyatlasanak okait.

Minden, amit valaki mastél akarunk, kérink és kovetelink, a masik személyben
nyomaskeént jelenik meg, ezért tudattalanul ellen fog allni. A fenti példaban mindkét
szemely az elismerést varja. Akarjak, vagynak ra, mégis blokkoljak azt egymasban.
Mindkét fél nyomas alatt érzi magat, igy mindketten ellenallnak. Az ellendllas oka az,
hogy a nyomast mindig a valasztasi lehet6ségink megtagadasakéent eértelmezzik,
érzelmi zsarolasnak érezzik. A tudattalan képlet igy szol: ,Add meg nekem, amit akarok,
kulonben visszahlzodassal, haraggal, duzzogassal, durcaskodassal és sértédéssel

blntetlek.” Mindannyian zokon vesszik az érzelmi zsarolast, és jol



ismerjuk azt az ellenallast is, amit akkor érzink, ha észrevesszik, hogy valaki a
dicséretuinkre palyazik - az ellenallas pedig tudattalanul és tudatosan is ugyanaz.
Amikor az 6nfelaldozas motival minket, nyomast gyakorolunk a masikra. Még ha
ki is eréltetjik az elismerést, elégedetlenek lesziink. Az eréltetett dicséret nem elégit
ki. A harag egy része ez esetben az 6nfeladldozasbdl fakadd blszkeség eredménye.
Bizonyos fajta titkos hilsagot dédelgetiink azzal kapcsolatban, amit masokért
teszink, és a faradozésaink felett érzett biszkeség sebezhetévé tesz minket a

haraggal szemben, ha ,6nfelaldozé munkankat” nem ismerik el.

Az efféle haragot azzal ellensulyozhatjuk, hogy tudoméasul vesszik és elengedjuk
a bliszkeséget, feladjuk az 6nsajnalat élvezetére iranyuld vagyunkat, és a masikért
tett eréfeszitéseinkre inkabb ajandékként tekintiink. A masok irdnti nagyvonallsag
orome igy 6nmagaban valik jutalmazéva.
Elismerés
A j6 kapcsolat egyik legnagyobb titka az elismerés. Abban, ahogy masok
viselkednek velink, mindig ott egy rejtett ajandék. Még ha ez a viselkedés
negativnak tlnik, akkor is ott van benne valami szamunkra. Ez gyakran csak egy
jelzés, hogy valamire figyeljink oda jobban. Tegytk fel, hogy valaki ostobanak nevez
minket. Természetes reakciénk a harag, am hasznélhatjuk ezt a haragot épitéen is:
.Mire szeretné ez a személy felhivni a figyelmemet?” Ha feltesszik magunknak ezt a
kérdést, talan rdjovunk, hogy tulsdgosan onkdzpontuak vagyunk, nem térédink
masokkal, nem ismerjiuk el éket, és nem vagyunk tudataban annak, hogy mi zajlik a

kapcsolatunk hatterében.

Ha kovetkezetesen igy jarunk el, észrevesszik, hogy az életiinkben mindenki
tukorként mikodik. Az emberek tényleg visszatikrozik azt, amit magunkban
elmulasztunk elismerni. Rakényszeritenek, hogy egy pillantast vessiunk arra, amivel
foglalkoznunk kell. Vajon a kicsinyes énink melyik oldalardl kell lemondanunk? Ez
azt jelenti, hogy a harag feloldasanak érdekében kitartéan el kell engednink a
biszkeséget, hogy hélasak lehessiink a folyamatos fejlédési lehetéségekert, ame-

lyekkel a hétk6znapok soran talalkozunk.

Hogy ezt megtehessik, ellen kell allnunk a kisértésnek, hogy magunkat vagy
masokat rossznak kialtsunk ki. Ha megnézzik O6nmagunk kicsinyes oldalét,
észrevehetjuk, hogy annak egyik kedvenc idétoltése 6nmagunk és masok kritizalasa

(ahogy azt a politika és a média is jol tikr6zi). Ennek oka az, hogy a kis én nem tud



jobb modszert céljaink eléréséhez. Nem latja azt az alternativat, hogy szabadon
donthet egy helyzet megvaltoztatasarol.

Kellemetlenné valt helyzeteinkb&l gyakran verekedjik ki magunkat agy, hogy
rossznak bélyegezzik sajat magunkat vagy a helyzetet. Ahelyett, hogy egész
egyszerlen masik munka utan néznénk, kicsinyes énunk rossznak kialtia ki a
munkét, a fénokot és a kollégakat. A helytelenités gondolata miatt valik a helyzet
elviselhetetlenné, és ez véltoztatasra kényszerit benninket. Pedig mennyivel
kénnyebb lenne egyszerlien Ggy donteni, hogy kedvezébb helyzetet keresve
kilepink a jelenlegi szituacidébdl. Azonban a kotelességtudatunk miatt a bintudat
gyakran megakadalyozza, hogy az egyszeribb utat jarjuk. Arrél van tehat szé, hogy
blntudatot érzink olyan dolgok hatrahagyasakor, amelyek egy kordbbi helyzetben a
javunkra voltak. igy azutdn a tudattalan leleményesen kimunkélta a helytelenités
mechanizmusét, igy menekitve ki bennlnket a zsdkutcakbdl. Ez a tarsas kap-
csolatainkban is gyakran el6éfordul: ugy érezzik, a masikat hibasnak kell kikialtanunk
ahhoz, hogy az elhagyasa jogos lehessen. Pedig a helytelenités eszkdzével élni

nem mas, mint tagadni sajat valasztasi szabadsagunkat.

A harag egyik forrAsa a viszonzatlan szeretet. Ebben az 0Osszefliggésben a
szeretet az emberek kozti szeretetteljesség hétkbznapi megnyilvadnulasait jelenti: a
figyelmességet, a tapintatossdgot, az udvarias gesztusokat, a batoritast és a
gondoskodast. A sértettséguinkrél szolo belsd parbeszéd gyakran évekig is folyhat,
amiért valaki nem becsilte meg az iranta taplalt érzéseinket. Ha pedig velunk igy all
a dolog, akkor nyilvdn méssal is ez a helyzet. Nyilvan a mi életiinkben is akadnak
olyanok, akik vég nélkili mentalis gondolatfolyamokban tépelédnek rolunk és arrdl,

hogy az irantunk taplalt érzéseiket nem becsultik meg.

Temérdek harag ellensulyozhato és megel6zhet§ azzal, ha észrevesszik, mekkora
kincset rejt magaban masok felénk tett gesztusainak egyszer( elismerése. Ez minden
felénk iranyul6 kommunikacio méltanyolasat jelenti. Példaul ha egy barat felhiv minket
telefonon, megkdszonjuk neki. Azért tesszuk ezt, mert ettél a masik magat teljesnek, a
kapcsolatunkat pedig biztonsagosnak érzi. Ezzel elismerjuk életiinkben betdltott
szerepének fontossagat. Mindenki orul, ha elismerik az értékeét.

Az elismerés egyszerli mechanizmusaval lehetséges, hogy akar napokon beldl

dramai mértékben atalakitsuk kapcsolatainkat. Az elismerésnek nem szikséges a
kulvilhgban megtorténnie, elegendd, ha benntink lezajlik. Megvizsgalva



kapcsolatainkat, feltehetjik a kérdést: ,Van-e valami, amit nem sikerult elismernem
azokban, akikkel napi kapcsolatban vagyok?”

Tanulsagos ismeréseink kozll olyasvalakit valasztani, akirél agy véljuk, hogy
sokat birdl minket, €s magunkban megfigyelni, miben mulasztjuk el méltanyolni 6t.
Adjunk fel minden negativ érzést vele kapcsolatban, és szavazzunk neki bizalmat,
megerdsitve azt, hogy értéket képvisel szamunkra. Ez az érték lehet egyszeriien
annyi, hogy 6sztonzi érzelmi fejlédéstinket. Egy zsémbes hitves vagy egy mogorva
szomszeéd valamit mondani probal nekink, és szinte mindig annak az elismerését
hianyolja az efféle helyzetekben, amivel az életiinkhdz hozzajarul. Mihelyt az értekét
elismerjik, a kétekedés is elmarad.

Elvéras

Ha elvarasaink nyomasatdl megszabaditjuk a masikat, dnkéntelenul is teret biztositunk
neki ahhoz, hogy pozitivan reagaljon rank. EIsé lépésként ellensulyozzuk a neheztelést
azzal a gondolattal, hogy amit masokeért tettiink, inkabb szeretetteljes ajandékként adtuk,
és nem aldozatot hozunk. Méltanyoljuk ezt a belsé elmozdulast, és eresszik szélnek

elvarasainkat, ami feloldja a masikban az ellenallast!

Egy egyszerl kisérlet j0l szemlélteti ezt a valtozast. Egyszer egy férfi két
vadonatuj inggel tért haza Mexikébdl. Az ingek teljesen mas stilust képviseltek, mint
az altalaban hordott ruhadarabjai. Aznap, amikor ugy dontétt, hogy az egyik inget
magara Olti, észrevett egyfajta belsd elvarast, valami titokzatos biiszkeséget, hogy
valami Ujat csinal. De ahelyett, hogy elengedte volna biszkeségét, inkabb
megtartotta azt, vagyis szandékosan nem alkalmazta az elengedéstechnikat a blsz-
keség feladasara, és egyszerlien hagyta, hogy az érzés vele maradjon. Latni akarta,
mi torténik, és ki hogyan reagal. Aznap bliszkén viselte Uj ingét, de annak ellenére,
hogy megszokott dltézkodésétdl teljesen eltért, senki sem figyelt fel r4. Az Uj ingben
csak ugy rikitott, mégsem kapott egyetlen megjegyzést sem. Miutan hazaért,
nevetett, milyen igaznak is bizonyult a vallalkozé Rébert Ringer efféle szituacidkra
hasznalt kifejezése, a ,fid-lany elmélet”. (Vagyis ha a fil szereti a lanyt, akkor a lanyt
nem érdekli a fil. Ellenben amint a fiut tobbé nem érdekli a lany, a lany azonnal
szereti a fiat.)

Masnap reggel ugy dontott, felveszi a masik inget, am ezuttal elengedte az 6sszes

hilsagat és a feltlinéssel kapcsolatos elvarasait. Azt a kis buszkeséget is feladta, hogy

most valami merében (] dolgot tesz, és ehelyett elismerte a baratai feldl



aramlé szeretetet, valamint az élete boldogsagaban betoltdtt szerepiket. Mire
tuljutott az elengedés folyamatan, tokéletesen feladta az inggel kapcsolatos érzéseit.
Tudta, hogy elengedte, mivel az is rendben volt, ha észreveszik, és az is, ha nem.
Az a nap mintha az (j ing napja lett volna! Akivel csak taldlkozott, szinte mindenki
megjegyzést flizott az Uj inghez, megkérdezte, hol vette, 6 maga pedig az egész
napot a figyelem kézéppontjdban toltotte. Az eset humorosan mutat ra a Iényegre:

akkor kapjuk meg, amit akarunk, ha mar nem ragaszkodunk hozza!

Az elvarés az érzelmi zsarolas egy formaja. Sajat ellendllasunk jol kitapinthato,
amikor valaki érzelmi ,javakra” probal szert tenni altalunk. Ugy szabadulhatunk meg
az érzelmi zsarolédstol, ha megvizsgaljuk, hogy mi magunk hogyan zsarolunk
szandékat.

A harag elharitdsanak egy masik mddja, ha elhatarozzuk, hogy tobbé nem
fogadjuk el az un. érvénytelenitést sem masoktél, sem ©6nndn kicsinyes
aspektusunktél. E dontés hatarozott kijelentésként is format dlthet: ,Tébbé nem
fogadom el, hogy akar magam, akar masok semmibe vegyenek.” Ha ezt tarsitjuk a
benniink és a masokban |évé pozitiv vonasok elismerésének szokéséaval,
kapcsolataink gyors valtozasnak indulnak, mivel a harag egyik lehetséges forrasat
eltavolitottuk.

Tartdés neheztelés

A tartés, fel nem ismert harag és neheztelés depresszidként bukkan fel Gjra az
életiinkben, ami tulajdonképpen a sajat magunk ellen forditott harag. Ha mindezt
még mélyebbre assuk el a tudattalanban, akkor az pszichoszomatikus
betegségekként bukkan Ujra a felszinre. A migrénes fejfajas, az izlleti gyulladas
vagy a magas vérnyomas mind-mind gyakran emlegetett példdja a krénikusan
elfojtott haragnak. Az ilyen jellegl tinetek azonban tobbnyire enyhilnek, amint az
ember megtanulja, hogyan engedje el belsé haragjat. Egy tanulmany készitésekor
megmerték a résztvevék vérnyomasat, mielétt megtanitottak volna nekik, hogyan kell
a negativ érzelmeket feladni. Amint elkezdték elengedni az évek alatt felgyilemlett
érzelmi nyomast, az 6sszes magas vérnyomasban szenvedd alany szisztolés és
diasztolés értéke (a magas és az alacsony érték) egyarant jelentésen csokkent. A
Stanfordi Egyetem megbocsatasprogramja alatamasztja a harag és a neheztelés

elen-gedésének szivre gyakorolt j6tékony hatasat. A programban az irorszagi



protestans-katolikus viszalykodas sordn erdszakos halalt halt gyermekek sziilei
megtanultdk, hogyan engedjék el az ,ellenséggel” szemben érzett keserliségiket.
Szivik egészségi allapotanak mutatdi és a fizikai alloképességik is jelentés javulast
mutattak (Luskin, 2003). A megbocsatas sz0 szerint meggyogyitotta a sziviket.
Ahogy azt mar kordbban emlitettik, izomteszteléssel azonnal kimutathatd, hogy a
harag és a neheztelés karos hatast gyakorol a testre, az érzelmekre, az
energiaaramléasra és az agyféltekék kdzott egyébként fennallé 6sszhangra. A harag
azt 6li meg, aki haragszik, nem pedig az ugynevezett ,ellenséget”.

Az elme szeretné elhitetni vellink, hogy létezik jogos harag, amely moralis
felhnaborodas formajat o6lti. Ha megvizsgaljuk a moralis felhaborodast, kideril, hogy
azt a hilsag és a biuszkeség fti. Szeretjuk azt gondolni, hogy egy helyzetben nalunk
van az igazsag, és hogy a masik mennyire ,rossz”. Atmenetileg olcso kis kielégulést
nyujt, am az izomtesztink igazolja, hogy a teljes érzelmi és fizikai allapotunk ezért
milyen arat fizet. Betegséggel és korai halallal fizetink a tartdos haragért és a
neheztelésért. Vajon ez tényleg megéri az ,igazam van” aproé elégtételét?

Az ar, amit ilyen esetben hajlandok vagyunk megfizetni, néha meglepd. Tegyik fel,
hogy pénzt kdlcsondztiink valakinek, aki soha nem fizette azt vissza, ezért folyamatosan
neheztelink ra, és ha tarsasagban talalkozunk, igyekszink a lehet6 legkevesebbet
beszélni vele. Ha igazan &szinték vagyunk, valoszinlleg megértjuk, hogy bizony
elégtételt nyeriink abbdl, ha nekink van igazunk, a masik pedig hibas. Tulajdonképpen
ezt olyannyira élvezzik, hogy egy részink nem is igazan akarja, hogy visszafizesse az
adossagot, hiszen akkor tobbé nem élvezhetnénk a hibaztatasbol fakado titkos
gybnyort. Ez tokéletesen igaz volt egy tébb szaz dollaros kolcsonugylet esetében is,
ahol a kolcsénado oldalarol megsziletett az elhatarozas, hogy az ,igazam van”, a masik
hibaztatasa, valamint az ehhez fiz6d6 apro kis kieléguilés helyett inkabb az 6szinteséget
valasztja, és minden egyes egobdl fakado kovetelést felad. Nyilvanvald, hogy az egobdl
fakado kovetelések akadalyoztak abban, hogy a masik visszafizesse a kolcsont.
Folyamatos 6natadassal az egész ligyet elengedte, és lehetségesseé valt ugy tekintenie
a kolcsonre, mint ami ajandék volt. Az illetbnek kétségkivil nagy szuksége volt a
pénzre. Miért is ne lehetne a kdlcsonre agy tekinti, hogy azt ajandékba kapta, és
elengedni az elvarast, hogy valaha is visszafizesse. A neheztelést felvaltotta a hala,
hiszen a valddi sziikség idején lehet6sége adddott segiteni valakin. Negyvennyolc 6ran

belul megérkezett a



csekk a teljes 6sszeggel egy a késedelem miatt szabadkoz6 Uzenet kiséretében!
Temérdek a fentihez hasonl6 tapasztalat szemlélteti pszichés
O0sszekotottséginket. Egy masik személlyel kapcsolatos belsé hozzaallasunk arra
kényszeriti a masikat, hogy ellensulyozasképpen védekezd allast vegyen fel. Ennek
fényében megbocsatani és fatylat boritani a multra nem naiv optimizmus, hanem az
érzelmi valésagunk jozan felismerése. Az emberek kozt zajlé lathatatlan interakciot
annak a rezgési energianak az 6sszetétele hatdrozza meg, amelyet az érzelmeik a
térbe bocsatanak. E rezgés energidja €s az ehhez tarsitott gondolatforma észlelhetd

nyomot hagy maga utan.

Jollehet ez a megszokott, mindennapos tapasztalat nem Ujdonsdg a nék
szdmara, akik tarsadalmunkban jellemz&en intuitivabbak, a férfiak nagy részét e
felismerés megddbbenti és meglepetésként éri. Tarsadalmunkban a férfiak &ltalaban
bal agyféltekés iranyultsaguak, és inkdbb az ésszerliségre és logikara hallgatnak,

mintsem az intuiciéra, ami a jobb agyféltekés mikoddés jellemzéje.

A négativités kovetkezetes elengedésével belsd érzelmi gyogyuldson megytnk
keresztil, és a bal, illetve a jobb agyféltekés mikodés egyensulyba kerdl. Az intuitiv
képesség a férfiaknak is rendelkezésére all, és altalaban kellemesen meglepédnek,
amikor az elkezd felbukkanni. Megnyugtaté és egyben szokatlan, ha varatlanul
atldtunk egy olyan helyzetet, amely az ésszeriiséget €s a logikat teljes mértékben
zavarba hozta. Az lehet az idedlis, ha egy munkahipotézist intuicidval allitunk fel,
majd ésszerliséggel és logikaval ellendrizzik, ami kizarja a félreértésbél és a

tévedésbdl adodo haragot, €s segit tigyesen uralni az érzéseket.

A kovetkez6 dolog, ami ellzheti a haragot, az a puszta hajlandésag, hogy
lemondjunk réla. A hajlandésag maga a mindenre kiterjedd dontés, hogy jobb modszert
taladljunk, hogy ne a haragra tAmaszkodjunk, és hogy eljussunk a batorsagig és az
elfogadasig. Az efféle hajlandésag mar énmagaban is beinditja a harag elhagyasanak
folyamatat. A harcmivészetet gyakorlok jol tudjak, hogy a harag gyengeséget és
sebezhet6séget jelent, és az ellenfél kezébe adott fegyverként tekintenek ra. Az
izomtesztelés elarulja, miért van ez igy. A duhds személy sajat izomerejének felét
kapasbol elvesziti, ezért a pillanat toredekével lassabban képes csak mozdulni, ami test-
test elleni kiizdelemben gyorsan elddntheti az eredményt.

Tarsadalmunkban elterjedt nézet, hogy a haragra valé hajlamot a férfias,
»,macsos” tulajdonsagok kdzé soroljak. Mindenki ismeri azt, amikor valaki dagad a



blszkeségtdl, és azzal henceg, hogyan teremtett le valakit. De feltehetjik a kérdést:
Vajon kinek van sziiksége ellenségekre? Hat nem ér minket elég negativ hatas az
életben, hogy még fokozni is akarjuk azt? Mi értelme az ellenségnek vélt
embertarsainkhoz f(iz6dé negativ gondolatformakkal kdérbevenni magunkat, kiléno-
sen annak a ténynek az ismeretében, hogy a vildgegyetemben minden érzelem
bizonyos rezgési energiat termel? Miért kovetlink el mindent, hogy neheztelések és
negativitas felhalmozésaval ellenségként tartsunk szamon mésokat? Ha személyes
tapasztalatainkra visszatekintiink, valdszindleg latni fogjuk, hogy az egykor
ellenségnek tartott emberekkel valé kibékilésbe fektetett eréfeszités jolesd érzéssel
jart, és utdlag j6 dontésnek bizonyult. A legtobb esetben bebizonyosodott, hogy
felemeld hatassal volt életiinkre. Sosem tudhatjuk, hogy az élet kbnyvének késdbbi
fejezeteiben kire lesz szukségunk baréatként.

Eszre kell venniink, hogy akarva-akaratlanul ,igazsagtalansag gyuijték” lettiink. A
hirek tele vannak a tartés neheztelés e formajaval. Orszagok kozti kapcsotokban is
tanui lehetlink az ,igazsagtalansag gydjtésnek,” aminek f6 célja a masik nemzet
.,fossznak” torténd kikidltasa. Tudattalanul arra a hitre programoztak, hogy az
Jigazsagtalansaggyljtés” teljesen normalis dolog. Ezzel a rombol6 és elgyengité'
beidegz6déssel szemben az elengedés technikaja megszabadit minket attol a
szokastdl, hogy az ellenink elkbvetett ,bGnokrél” pontos listat vezessunk.
Figyelmiink felszabadul, és tobb idé all rendelkezéslinkre, hogy észrevegyik a
korulottink 1évé szépséget és megannyi lehetéséget.

A harag megkot benniinket, nem pedig felszabadit. Osszekét a masikkal, és
életink mintazatdban tartja. Egészen addig maradunk beleragadva a negativ
mintdba, amig a harag energidjat és annak olcsd kis fizetségeit, a jogos
felhnaborodast, a sértettséget és a bosszuvagyat el nem engedjik. Eléfordulhat, hogy
nem pontosan ugyanaz a személy tér Ujra meg Ujra vissza. Ha nem 6, akkor jonnek
majd masok, akikben pontosan ugyanaz a mindség fogja kivaltani bel6link a
sértédottséget és a haragot. Ez addig ismétlédik, amig nem vesszik végre a
faradsagot, hogy kezeljik az indulatokat, amikor is az ezzel a tulajdonsaggal
rendelkezé emberek hirtelen eltinnek majd az életiinkbdl. Ennek kdvetkeztében
lehet, hogy a harag valakit fizikailag eltaszit mell6link, pszichésen mégis
szorosabban 6sszekdt vele mindaddig, amig a haragot és a neheztelést teljesen fel

nem adtuk.



A harag elengedése szamos elénnyel jar. Szabadon atélhetjik az érzelmi
vigasztalodast, a megkonnyebbilést, a fejlédés és a gydgyulads lehetéségéért
érzett halat, a hatsdé szandékoktdl mentes kolcsbnds torédést, az egészséget,
valamint a megnovekedett életenergiat. Ezen attérések lehetévé teszik, hogy a

bels6 szabadsagnak egy hatékonyabb és kevesebb kiizdelemmel jaré allapota felé
Iéphessiink tovabb.
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! 9, fejezet

Blszkeség

A koéznyelvben a biszkeséget gyakran ,j6 dolognak” tartjdk, azonban ha
alaposabban szemigyre vesszuk, vilagossa valik, hogy az el6z8 fejezetekben
vizsgalt negativ érzésekhez hasonléan a buszkeség is hijan van a szeretetnek, ezért
Iényegében véve rombold hatassal bir. A biszkeség tobbféle format olthet. Ez lehet
tulértékelés, tagadas, martiromsag, a véleményeinkhez vald tulzott ragaszkodas,
arrogancia, dicsekvés, beképzeltség, kivagyisag, fennhéjazas, szenteskedés,
hidsag, énkdzpontusag, Onteltség, tavolsagtartas, Onelégiltség, sznobsag,
elfogultsag, 'szenteskedés, 4jtatossag, megvetés, ©6nzés, engesztelhetetlenség,
elkényeztetettség, ridegség, lekezelés, biralas és beskatulyazas.

Az intellektualis blszkeség tudatlansaghoz vezet, a spiritualis biiszkeség pedig
mindenkiben csak gatolja a spiritualis érést és fejlédést. A vallasos bliszkeség az
erkolcsi kivalosag és a ,miénk az egyetlen igaz ut’” gondolataval valé azonosulas
révén a vallashéaboruk, a rivalizalas és egyéb olyan borzalmas események alapja,
mint amilyen az inkvizicio is volt. A legnagyobb bukésok a valldsos blszkeséghdl
eredeztethetek, illetve abbdl, ha éltala feljogositva érezzik magunkat olyanok

meggyilkolaséara, akik nem osztoznak az eszméinkben.

Az .én tudom a valaszokat” képzetét kisér6 gbégOds érzés mindenkiben csak
akadalyozza a novekedést és a fejlédést. Erdekes, ahogy az elme egoista oldala a
szemelyiség egész fennmaradd részét hajland6 felaldozni énmagéért. Az emberek
ahelyett, hogy elismernék a tévedésuket, készek a bilszkeség oltaran sz0 szerint
feldldozni a testet és az élet barmely szempontjat (lasd vallashaboruk és keresztes
hadjaratok). A férfiak bliszkék azokra a programokra, amelyeket a tarsadalom férfiasnak
tart, és amelyek a legtobb férfiban csak akadéalyai az érzelmi és a lelki fejlédésnek.
Manapsdg a nék is gyarapitiak a sovinisztdk taborat, ami a probléméat még
0sszetettebbé teszi, és a nemek kozti feszultségeket csak tovabb erésiti.

A buszkeség sebezhetbsége

A buszke ember a felfuvalkodottsdg és a tagadas sérilékeny jellegénél fogva
folyamatosan védekezni kényszerul. Az alazatos embert azonban nem lehet megalazni,
mivel a blszkeséget elengedve védetté valik a sérllékenységgel szemben, amelynek

helyébe igy a belsé biztonsag és az 6nbecsilés Iép.



Rengetegen igyekeznek a valédi 6nbecsulést blszkeséggel poétolni, csakhogy a
valédi 6nbecsilés addig nem jelenik meg, amig nem mondtunk le a blszkeségrol.
Az ego felfuvalkodasa nem eredményez valodi erét. Eppen ellenkezdleg, noveli
sebezhetdségiinket és a bennink 1évd félelmet. A biliszkeség éallapotaban az ener-
gidinkat felemészti, hogy oOrokdsen védelmezni igyekszink az életstilusunkat, a
foglalkozdsunkat, a lakéhelylinket, a ruhazatunkat, az autonk tipusat és évjaratat, a
felmendinket, a hazankat, valamint politikai és valldsi hitrendszereinket. A
.Kinézettel” torédink vég nélkil, s azzal, hogy ki mit gondol rélunk - igy azutan a
masok véleményétél valé sebezhetdséglink folyamatosan fennall.

Amint feladjuk a biszkeséget és az Onteltséget, helyliket a belsd biztonsag veszi
at. Ha tobbé nem érezzik szikségét annak, hogy énképink védelmére keljink,
egyre kevesebb kritika és tAmadas ér majd minket, mig végul teljesen abbamarad.
Amikor ©6nmagunk elfogadtatasanak, illetve igazunk bizonyitasanak igényét
elengedjuk, az ilyen jellegl kihivasok is elmaradnak.

Ezzel elérkezink a tudat egyik alapvetd torvényszer(iségéhez: a védekezés
tamadast provokadl A bilszkeség természetének vizsgélata el6segiti annak
elengedését, mivel tobbé mar nem értékeljuk; annak latjuk, ami valdjdban:
gyengeségnek. Igaz a mondés, hogy ,aki magat felmagasztalja, az megalaztatik”. A
bliszkeség olyan, mint a vékony jég, olcs6 utanzat ahhoz a sziklaszilard er6hoz

képest, ami a batorsagbdl, az elfogadasbdl vagy a békességbdl ered.

Vajon létezik egészséges buszkeség? Amikor egészséges buszkesegrél beszelunk,
tulajdonképpen az Onbecsulésre gondolunk, arra, hogy tisztaban vagyunk valodi
jelentéségunkkel és értékinkkel. E bels6é tudatossag kulonbdzik a biuszkeség
kapcsolatba Iépunk valddi Iénylnk igazsagaval - lényegi énunk természetével, annak
minden artatlansagaval, igazi nagysagaval és az emberi lélek nemességével -, tébbé
nincs szikségunk a buszkeségre. Egyszerten tudjuk,hogy mik vagyunk, és ez az

Onismeret elegend6. Amit valdban tudunk, az egyrészt sosem szorul védelemre,

Ve

Vegyuk sorra a biszkeség néhany belénk programozott fajtajat, és lassuk, vajon
megalljdk-e a helylket. Ami elsére esziinkbe 6tlik, az a csaladra, a szul6foldre és az
eredményekre val6 blszkeség, amelyek tipikus példak. Vajon tényleg a blszkeség
lenne a legfennkoltebb emberi érzelem? Az a tény, hogy allandé védekezés kiséri,



éppen ennek az ellenkezdjét bizonyitja. Ha blszkék vagyunk vagyontargyainkra,
esetleg valamely szervezetre, amellyel azonosultunk, akkor koételességliinknek
érezzik megvédeni azokat. A gondolataink és a véleménylnk felett érzett
blszkeség vég nélkili vitAkhoz, konfliktusokhoz és keseri banathoz vezet.

A buszkeségnél a szeretet magasabb rendl érzelmi &llapot. Ha szeretjiuk a
fentebb felsorolt dolgokat (a csaladot, a szuléféldet és az eredményeinket), az azt
jelenti, hogy elménkben nem kérdéses azok értéke. Nem kell védekezd allaspontot
felvenniink. Ha a val6di felismerés és tudas felvaltja a véleményeket, amelyek
egyébként a blszkeség részei, nem lesz tobbé helyik a vitaknak sem. Tiszta
szeretetlink és nagyrabecstlésiunk valami irant olyan szilard allapot, amelyet nem

lehet megtadmadni.

Mivel a buszkeség sérulékeny pozicidé, mindig valamilyen eloszlatdsra véaro
kételyre utal, az ellenfél pedig hamar erre a kételyre irdnyitja a figyelmét. Amikor
minden kétely eloszlott, a vélemények és a blszkeség eltinnek. A blszkeségben ott
rejlik egyfajta megfoghatatlan menteget6zés, mintha legalabbis az adott dolog
érdemei nem szolndnak kell6képpen dnmagukért. Ami érdemes a szeretetiinkre és a
tiszteletliinkre, annak nincs szuksége mentegetézésre. A bilszkeség finoman
feltételezi a vita lehet6ségét, illetve azt, hogy valaminek az értéke

megkérdéjelezheté.

Amikor igazan szeretlink valamit, és ezaltal eggyé valunk vele, akkor latjuk annak
velesziletett tokéletességét. Valdjaban a ,hibai” is csak a tokéletességének a részei,
hiszen minden, amit a vilagmindenségben latunk, a valamivé valas folyamataban
van. Ebben a folyamatban minden dolog tokéletes fejlédése a tokéletesseg része. A
félig kinyilt virag nem egy tokéletlen virdg, amelynek oltalomra van szlksége.
Ellenkezbleg, kibomlasa a vilagegyetem térvényei szerint, pontos tokéletességben
zajlik. A bolygén minden egyes személy ugyanazzal a tokéletességgel bontakozik ki,
novekszik, tanul, és ugyanazt a tokéletességet tukrozi vissza. Fogalmazhatunk Ugy
is, hogy az evolucios folyamat pontosan a kozmikus torvényszeriiségeknek

megfelel6en halad elére.

Amint azt mar emlitettik, a blszke allaspont egyik hatulitéje annak
sebezhetésége. A sebezhetdség vonzza a tamadast, ezért tapasztalhatjuk oly
gyakran, hogy a biiszke emberek vonzzak a biralatot, és éppen a sebezhetéséguk

miatt igaz a mondas, hogy ,aki magat felmagasztalja, az megalaztatik”. A bibliai



torténetben Lucifernek is a blszkeség az Achilles-sarka, minden Kkivivott rangja
ellenére.

Alazat

Ha bintudatbdl igyeksziink elfojtani a biiszkeséget, az egész egyszerlien nem mikodik.
A buszkeség energidjat nem célravezetd blnnek titulalni, bintudatbol adédoan elfojtani,
elrejteni, vagy ugy tenni, mintha nem is tapasztalnank meg.

llyenkor az energia alig észreveheté modon Uj forméat 6lt magara, az ugynevezett
spiritualis buszkeséget.

G6gbs emberek jelenlétében kényelmetlenil érezzik magunkat, tehat
elmondhat6, hogy a biliszkeség akadalyozza a kommunikaciot, illetve a szeretet
kinyilvanitasat. Bar szeretjuk azokat, akik biliszkék bizonyos érdemeikre, mégis a
blszkeség ellenére szeretjik 6ket, nem pedig miatta.

Ha a buszkeséget spiritualis blinként kezeljik, és miatta blntudatunk van, az
csak Aallandositja azt, és ahogy korabban mar emlitettik, nem igazan jelent
megoldast. A valddi megoldas az, ha tényleges természetének vizsgalataval egész
egyszerlen elengedjuk. Amint annak latjuk a buszkeséget, ami, az egyik
legkdnnyebben elengedhetd érzelemnek fogjuk talalni. Kezdetnek tegyuk fel a
kérdést: ,Mi a blszkeség célja? Mi a fizetsége? Miért vagyom ra? Mit kompenzalok
vele? Mire kell valodi természetemmel kapcsolatban raébrednem ahhoz, hogy
veszteségérzés nélkil elengedhessem a buszkeséget?” A vélasz igencsak
nyilvanvalo. Minél kisebbnek érezzilk magunkat odabenn, anndal inkabb sziikséges a
bliszkeség érzésével ellensulyozni a belsd elégtelenség, jelentéktelenség és

értéktelenség érzéseit.

Minél tobb negativ érzelmet adunk fel, annal kevésbé tamaszkodunk a
biszkeség mankojara. Helyébe az a minéség lép, amelyet a viladg aldzatnak hiv, és
amelyet szubjektiven békességként tapasztalunk meg. Az igaz alazat tavol all attol a
gyakran latott paradoxontdl, hogy valaki ,bliszke az alazatossagara”, vagy hogy
.alszerény”. Az alszerénység az eénkisebbités szinlelése azzal a vaggyal, hogy
masok elismerjék azt a teljesitményt, amire a személy oly biszke, &m ahhoz
tulsagosan biuszke, hogy nyiltan hencegjen vele.

A valddi alazatot nem tapasztalhatja meg az, akirdl azt allitjak, hogy birtokaban

van, mivel az alazat nem egy érzelem. Ahogy azt mar emlitettlik, az igazan alazatos
embert nem lehet megalazni, mivel immunis a megalaztatasra. Nincs mit



megvédenie, mert nincs megtamadhato6 pontja, ezért az igazan aldzatos embert nem
éri utol masok biralé tdmadasa. Ehelyett a birdlatot pusztdn a masik ember
személyes problémajanak megnyilvanulasaként latja. Példaul ha valaki igy szdl:
.Mondd csak, azt hiszed, hogy olyan j6 vagy?”, azt egy igazan alazatos ember ugy
latja, hogy a masiknak gondjai vannak az irigységgel, és a kérdésnek a valésadgban
egyaltalan nincs semmi alapja. Ezért nincs min megsértédni, és reagalni sem kell.
Ezzel szemben a bilszke ember ezt a kérdést sértésnek venné, ami
megbantédashoz, szévaltashoz, s6t bizonyos esetekben akar erdészakhoz is

vezetne. Az 6rom és a héala

Olykor a buszkeséget tekintik a teljesitmény hajtdéerejének, de vajon mi lehetne
annak magasabb szintl helyettesitéje? Az egyik lehetséges valasz az 6rém. Milyen
baj szarmazhat abbdl, ha a teljesitmény és a siker jutalma a blszkeség helyett
inkdbb az 6rom? A bilszkeség magaban hordozza az elismerés utani vagyat,
kovetkezésképpen - ha ez esetleg nem kovetkezne be - a haragnak és a
csalédasnak valo kiszolgaltatottsagot. Ha egy bizonyos cél elérésére a megvaldsitas
oromeéert, élvezetéért és szeretetéeért torekszink, akkor masok reakcidival szemben

sebezhetetlenné valunk.

Konnyen felismerhetjik, mennyire kitesszik magunkat a fajdalomnak, ha
megvizsgaljuk, hogy milyen reakciot remélink a doéntéseink és a magatartadsunk
révén masokbdl kicsalni. Ez magaban foglalja viselkedéstinket, sz6hasznalatunkat,
ruhazatunk stiluséat, valasztott vagyontargyainkat, hogy milyen autot vezetiink, hogy
milyen hazunk van, és melyik kdrnyéken, hogy hovéa jartunk iskoldkba, és hova
jarnak a gyerekeink, vagy hogy milyen mark4ju termékeket vasérolunk. Ha egy
pillantast vetiink jelen tarsadalmunkra, lathatjuk, hogy a blszkeség milyen abszurd
méreteket 6lt. A méarkajelzéseket rengeteg ruhan és haszndlati targyon mar kivil
tintetik fel. A gereblyéket és az asOkat még megkimélik, igaz, elébb vagy utébb
rajuk is sor kerllhet. Ugyan még senki sem gondolt r4, de kérkedhetnénk akar

tervez6i markajelzéssel ellatott asokkal és gereblyékkel is.

Ez ramutat a buszkeség egy masik hatulutéjére: a kihasznalhatésagunkra. A
blszkeség egyben azt is jelenti, hogy masok nagyobb sikerrel tudnak minket
manipulalni. Egy abszurditasért cserébe rengeteg pénzt csalnak ki a zseblnkbdl.
Komikus, hogy sokan kimondottan biiszkék arra, mennyire kihasznaljak 6ket. Bizonyos

korokben statuszszimbolumnak szamit azzal kérkedni, hogy valaki mennyit



fizetett valamiért. Ha a blvos csillogast eltavolitjuk, olyba tnik, hogy az illet
megbolondult. Raszedték, vagy épp csak naiv volt, és az adott pillanatban ennyi
tellett tole.

A sznobizmusra valé blszkeség talan a legoOnteltebb dolgok egyike. Vajon a
kérkedés valoban mély benyomast tesz masokra? Tulajdonképpen nem. Altalaban
csak megigéz. Az emberek mintha kulonleges élvezetet talalndnak a talmi
csillogasban, &m mélyen magukban valdjaban nem becsiilik, hiszen tudjak, mi is az.

Senkit nem nylgozink le, ha a hivalkodas buszkeségét valasztjuk.

Ez a mechanizmus egy j6modu kanadai személynél tett latogatas soran tarult fel,
aki sosem mulasztotta el finoman megjegyezni vagyontargyainak az arat. Mikozben
ez a tehet6s ember a vagyontargyairol beszélt, bevillant az odafelé vezetd uton latott
alultaplalt indiai bevandorlogyermekek emlékképe, akik a gabona vilagpiaci ardnak
befolydsolasdra hasznalt hatalmas gabonatarolék mellett jatszottak. Vagyona
cseppet sem nylgozoétt le, inkdbb sajnalkozas ébredt torz értékrendjét latva,
onértékelésének hidnya pedig, amely arra kényszeritette, hogy ilyen szdnalmasan

felszines dolgokkal kompenzaljon, egyuttérzést valtott ki.

Ez azt jelentené, hogy egyéltalan nem élvezhetjik a draga vagyontargyakat?
Nem, egyaltalan nem errél van sz6. A hozzgjuk fiz6d6 buszkeségrél beszélink. A
probléma nem abban rejlik, hogy vannak dolgaink, hanem a buszke, birtoklo és
ondicsérd megkozelitésben. A blszke hozzaallas ad teret a félelemnek. A fent
emlitett gazdag kanadai férfi draga riasztorendszert szereltetett fel. Az 6sszes
negativ érzéshez hasonléan a biszkeség is blintudatot szil, a bilntudat pedig
félelmet. A félelem a veszteség lehetéségét feltételezi, ezért a blszkeség egyduttal

mindig a lelki békénk elvesztését jelenti.

A g6gbs szerzésvagy ellentéte az egyszerliség. Az egyszerliség nem
nincstelenség, sokkal inkabb lelkidllapot. Egy holgy példaul tébb millié dollaros
vagyonnal, Oridsi birtokokkal és egyéb draga ingdsagokkal rendelkezik,
maganemberként mégis a tokéletes egyszerliséget képviseli. Vagyontargyai azt
tukrozik, amit a vilag szaméara megadott, 6 pedig oromeét leli e targyak szépségében.
Kovetkezésképpen soha egyetlen biralatot nem kap, és nem is irigykedik ra senki.

Nem az szamit, mink van, hanem az, ahogyan gondolunk ra, ahogy a
tudatunkban tartjuk, és amit az jelent szamunkra. Mellesleg a holgy birtokat nem
védik sem vérebek, sem riasztérendszer, és amikor erre felhivtak a figyelmét, csak



annyit mondott: ,Az ég szerelmére, ha valakinek annyira kell valami, akkor vigye!” A
tény, hogy soha senki nem lopott téle semmit, egybecseng azzal, hogy barmit
hajlanddé megosztani masokkal. Elkerilik a tolvajok, és ez annak készénhetd, hogy
hijan van a vagyontargyakhoz kotheté bluszkeségnek.

A birtoklasi vagy és a kotédés a bliszkeség kdvetkezménye. igy valik a kotédés a
szenvedés lehetséges forrasadva, mivel veszteségtél valo félelmet idéz el6, a
veszteség révén pedig apatiaba, depresszidba vagy a banat szintjére zuhanunk. Ha
blszkék vagyunk az autdénkra, am azt valaki ellopja, akkor gyo6trelmet, fajdalmat és
szenvedeést élunk at. Ellenben ha érzelmileg csak lazan kétédunk hozza, akkor
élvezhetjik szépségét és tokéletességét, €s még halasak is lehetlink érte,
elvesztése pedig csupén apro kellemetlenséget fog okozni.

A biszkeség egyik ellenszere a hala. Ha tOrténetesen magas intel-
ligenciahdnyadossal szilettlink, lehetiink érte halasak, ahelyett hogy biszkék lennénk,
hiszen az nem a mi érdemunk, pusztan igy szulettink. Ha haldsak vagyunk azeért, amit
kaptunk, és azeért, amit Isten adta tehetséginkon, valamint térekvéseinken keresztul

elértlink, békések lehetiink, és nem leszink kiszolgéltatva a fajdalomnak.

Erdekes megfigyelni az elmének azt a komikus furcsasagat, ahogyan biiszkeséget
csatol barmihez, ami elé odateszi azt, hogy az ,enyém”. A legjelentéktelenebb dolgok
miatt is érezhetiink képtelen blszkeséget, am amint atlatunk ezen a komédian, mar nem

lesz tul nehéz elengedni az Onteltséget.

Ironikus modon talalunk olyanokat, akiknek épp a sznobizmus ellentéte a
gyengéjuk. Buszkék egy j6 alkura és a hasznaltruhalzletekben vett
szerzeményeikre. Ugy vélik, hogy akik sokat koltenek, azok terelni valo birkéak, és
gyakran mondogatjak, hogy a bolondot kénnyli megszabaditani a pénzétél. Ebben a
hasznaltcikksznobizmusban a hihetetlentl j6 ar a statuszszimbolum, és sokszor
nagy a versengés, kié a legjobb fogas. Mulatsagos megfigyelni, hogy egy ruha a
hasznaltruhatizlet fogasan logva mit sem ér, de abban a pillanatban, hogy az

~enyém” lesz, hirtelen ériasi értéket tulajdonitunk neki.

Annak nehézsége, hogy a dolgokat az ,enyém” el6taggal latjuk el, a tulajdonlas
érzetét kiséré blszkeségben mutatkozik meg. Felszolitva érezzik magunkat, hogy
megvédjunk mindent, amihez az ,enyém” gondolata tapad. Ha elengedjik a birtoklas
vagyat, csokkenthetjik a sebezhetdséginket. Ahelyett, hogy azt mondjuk, az

.enyém”, egyszerlien hasznaljunk hatarozatlan néveléket. Nem ,az én ingem”,



hanem -egy ing”.

Hamarosan azt is észrevesszik, hogy ha a gondolatainkra ,az én véleményem”
helyett ,egy véleményként” tekintliink, annak hangulata megvaltozik. Miért is veszitik
el egyesek a fejuket a véleménylk kapcsan, ha nem az ,enyém” érzete miatt? Ha
.csak egy véleményként” tekintenének ra, tdbbé nem lennének kiszolgéltatva a
blszkeségbdl fakadd haragnak.

Vélemények

Ha egy pillantast vetink a véleményekre, lathatjuk, hogy annyi van bel6lik, mint
égen a csillag. Az utcan mindenkinek tobb ezer témarol megannyi véleménye van,
az allaspontjaikat pedig hébortos szokasok, propagandak és a legujabb &riletek
szeszélyének hatasara percrél percre valtoztatjak. Ami ma elfogadott nézet, az
holnap mar nem az. A ma reggeli vélekedés délutanra idejétmult lesz. Felmeril a
kérdés: ,Vajon tényleg ki akarom terjeszteni a tamadasokkal szembeni
kiszolgéltatottsagomat azzal, hogy az 6sszes mulé gondolattal ilyen erételjesen
azonosulok, és az enyémnek hivom 6ket?” Mindenkinek van véleménye mindenrél.
Es akkor mi van? Amint megvizsgaljuk a vélemények valos természetét, nem fogjuk
sokra tartani 6ket. Ha visszatekintiink az életiinkre, konnyl belétni, hogy minden

valaha elkdvetett hibank egy véleményen alapult.

Sokkal kevésbé lesziink sebezheték, ha a gondolatainkat, elképzeléseinket és
hitrendszereinket - amelyek mind csak vélemények - () dsszefliggésbe helyezzik.
Tekinthetlink rajuk olyan eszmékként, amelyeket kedvellink vagy nem kedvellnk.

Bizonyos gondolatokban drominket leljuk, tehét kedveljuk éket. De csak azért, mert
ma kedveljuk 6ket, még nem kell harcba szallni miattuk. Egy-egy elképzelést addig
kedvelliink, amig a hasznunkra van, és élvezetet nyujt szamunkra, de készségesen
elvethetjik, amint nem nyujt tébbé drémet. Véleményeink alapos vizsgalata ramutat,

hogy elsésorban érzelmeink teszik ket értékessé.

Ahelyett, hogy gondolatainkkal kapcsolatban biszkeség tdltene el minket, mi
rossz volna abban, ha egyszerlien csak szeretnénk 6ket? Miért ne szerethetnénk
egy bizonyos elképzelést annak szépségéért, a beldle nyert inspiracidért vagy éppen
a hasznéalhatésagaért? Ha igy kozelitjuk meg a gondolatainkat, tdbbé nincs
szikséglnk az ,gazam van” blszkeségére. Ha ugyanigy tekintink arra, amit
kedvellnk, és arra, amit nem, tdbbé nem leszink a vita veszélyének kitéve. Ha pél-

daul szeretjuk egy bizonyos zeneszerzé zenéjét, azt nem kell megvédenuink. Esetleg



reménykedhetlink abban, hogy a beszélgetétarsunk is kedvét leli benne, de ha nem,
akkor is legfeljebb enyhe csal6dottsag érhet minket amiatt, hogy nem tudunk
megosztani valamit a masikkal, amit személy szerint nagyra becsulink és élvezink.

Ha ezt prébéanak vetjik ala, tapasztalni fogjuk, hogy az emberek nem tdmadijak
tovdbb sem azt, amit szeretiink, sem azt, amit nem, és ugyanez lesz érvényes az
elképzeléseinkre is. Védekez6 magatartds helyett nagyrabecsulést kapnak télink.
Megeértik, hogy bizonyos dolgokat nagyra becsulink, és ezért gondolkodunk ugy,
ahogy, és tobbé nem kritizalnak vagy tdAmadnak minket. A legrosszabb, ami érhet
benniinket, talan egy kis ugratds vagy incselkedés. Ahol nincs biszkeség, ott

tdmadas sincs.

Mindez nagyon értékes lehet az olyan tertleteken, mint példaul a politika és a
vallds, amelyek a torténelem soran oly kénnyen vezettek vitdkhoz, hogy udvarias
tarsasdgokban inkabb tapintatosan elkerilik ezeket a témakat. Ha szeretjuk a
vallasunkat - legyen az barmi -, senki nem fog tamadni minket. Am ha arrogansak
vagyunk, akkor az egész témat el kell kerllnink, mivel a blszkeség
melléktermékeként hamar fellti fejét a harag. Ha igazan értékelink valamit, akkor

felemeljik azt, egészen a vita lehetésége f6lé, a magasba.

Amit igazan becsben tartunk és tisztellink, az a sajat nagyrabecsulésink oltalma
alatt all. Ha azt mondjuk, hogy azért szeretiink csinalni valamit, mert élvezzik, ahhoz
nem igazan lehet semmit hozzé&flzni, nemde? Viszont ha azt allitjuk, azért teszink
valamit, mert az a helyes, akkor masok kedélyeit konnyen felborzoljuk, hiszen nekik

ugyancsak megvan a véleménytk arrél, mi lenne a helyénvalé.

Amit értékesnek talalunk, azt csupan mi részesitjik elényben, és azért tartjuk
becsben, mert szeretjuk, élvezzik, és mert 6rémet okoz. Ha ebben az
0sszefiiggésben gondolunk a szamunkra értékes dolgokra, masok békésen hagyjak

majd, hogy nyugodtan élvezhessuk 6ket.

A buszkeség azert valt ki tamadast, mert abbdl a feltételezésbdl indul ki, hogy ,jobb
vagyok a masiknal’, ami persze a blszkeség szerves része. Sokan biiszkék étkezeési
szokéasaikra, ezért folyamatosan vitatkozni kényszerillnek étkezési szokasaik és a
taplalkozassal kapcsolatos nézeteik helytallosdga miatt. Etrendjilket néha még a
csaladtagjaikra és a barataikra is raeréltetik, az egekig magasztalva étkezési szokasaik
moralis vagy egészségugyi fels6bbrendiségét. Ezzel szemben vannak, akik ugyanazt

az étrendet azért kovetik, mert tetszik nekik, jobban érzik



magukat téle, vagy mert bizonyos spiritualis tanitdsokat kovetnek; €s mivel nincs mit
megvédenilk, sosem keverednek vitaba. Ha valaki kijelenti, hogy azért étkezik ugy,
ahogy, mert az 6romet okoz neki, akkor ehhez nincs mit hozzatenni, nemde? Viszont ha
kijelenti, hogy az 6 étkezési szokasai a helyesek, tehat a mieink helytelenek, akkor

voltaképp azt allitja, hogy 6 jobb, mint mi - ez pedig mindig sértettséghez vezet.

Ha nem foglalunk biiszkén éallast a véleményeink mellett, akkor szabadon meg is
valtoztathatjuk 6ket. Milyen gyakran kényszeriltink ra, hogy megtegyink valamit,
amit igazabdl nem akartunk, csak azért, mert a blszkeségtél hajtva
meggondolatlanul kidlltunk egy vélemény mellett! Nagyon is sokszor szerettlink
volna méasképp donteni, vagy mas iranyba indulni, de a sajat blszke

allasfoglalasunkkal guzsba koététtik magunkat.

Ez ravilagit a biszkeség feladasanak egyik akadalyara - ami maga a biiszkeség.
A g6gos allasfoglalasok mogott félelem hiazodik meg. Félink, hogy masok rélunk
alkotott vélemeényét kedvezétlenll befolyasolnd, ha egy kérdésben meggondolnank

magunkat.

Az allaspontjainkhoz érdemes alazatosan viszonyulni, hiszen ahogy egyre
mélyebbre asunk egy adott témaban vagy helyzetben, ugy valtozik folyamatosan a
véleménylnk is. Ami felszinesen nézve igaznak tlnik, alaposabb szemrevételezés
utan sokszor egészen mas képet mutat. Ez persze kiabrandité a politikus szamara,
aki arra a képzelgésre alapozva tesz igéreteket, amit lehetségesnek tart. Am amikor
hatalomra kerl, r4jon, hogy a dolgok egész masképp festenek, mint ahogy azt 6
elképzelte. A gondok sokkal dsszetettebbek, mivel egy tarsadalmi helyzet valéjaban

szamos er6 0sszhatasanak tudhato be.

A politikusok ténylegesen mindbdssze annyit igérhetnek nekiink, hogy a kdzjé
érdekében legjobb itéléképességuket vetik latba, mikézben egy bizonyos kérdésben
egyre mélyebbre 4ssak magukat.

Minddssze annyit igérhetink magunknak, hogy az élet folyamatos fejlédését
szem el6tt tartjuk, és ez az 6nismereti betekintés fog megovni minket a csal6dastol.
Ez a ,nyitott allaspontnak”, vagy ahogy azt a zen gyakorlatban hivjdk, a ,kezdé
szellemnek” a biztonsaga. Amikor nyitottak vagyunk, elismerjiuk, hogy nem vagyunk
az 0Osszes tény birtokaban, és a helyzet alakuldsa soran készek vagyunk
megvaltoztatni a véleménylnket. igy nem tart fogva minket az elvesztett jatszmak

védelmezésének fajdalma.



Ez még a tudomany terlletére is érvényes, amelyrél azt hihetnénk, hogy
szigorlan csakis a tényekre és a megfigyelheté adatokra tAmaszkodik. A tudomany
valéjaban feltevésekre épll, és a tudomanyos vélekedés is folytonosan alakul, és
allandé valtozasban van. A laikusok meglepédnének, ha tudnak, hogy a tudomanyos
alldspontokra milyen erételjesen hatnak a szeszélyek, a mulé népszerliségnek
orvendd nézetek, a tudomanyos tételekhez valé elvakult ragaszkodas, valamint a
politikai nyomés. A pszichiatriaban példaul a tdpanyagok, a vér kémiai 0sszetétele,
az agymikodés és a mentdlis betegségek kozti 6sszefliggés nem volt mindig
népszerl téma. Az ezen a terlleten dolgoz6 tudésokat és kutatdkat kikdzositették,
am az id6 mulasaval a téma kutatasa kifizetédének bizonyult, és az iranyado
tudomanyos vélekedés megvaltozott. Fontos felfedezéseket tettek, és egész ipar-
agak kezdtek olyan termékeket piacra dobni, amelyek a tapanyagok és az
agymikodés kozti kapcsolatot vizsgalo kutatasok alapvetd eredményein alapultak. A
téma mara elfogadotta valt, és tisztelet dvezi, igy a tudosok és az orvosok értékes
kutatasokat végezhetnek, immar a tudomanyos vilag korein belll. A biszkeség tehat
gatja lehet a tudomanyos fejlédésnek (lasd a globalis felmelegedés elméleteit).

A biuszkeség szamos rendkivil hasznos dologgal szemben tesz vakk& minket;
egy bliszke elme szamara azonban ezek elfogadasa egyet jelentene azzal, hogy
tévedett. Minél tobb lelkierébnk van, annal rugalmasabba lesziink, és anndal tébb
elényos dologra valunk nyitotta. A blszkeség nem engedi meglatni azt, ami teljesen
nyilvanval6. Emberek ezrei halnak meg a blszkeségiuk miatt, mert sz0 szerint
feladjdk érte az egészségiket és az életiiket. A szenvedélybetegek és az
alkoholistadk a halalba rohannak a biiszkeségben rejl6é tagadas miatt: ,Masoknak van
gondja vele - nekem nincs!” A biiszkeség meggatolja sajat korlataink felismerését és
az azokon valé felllkerekedéshez sziikséges segitség elfogadasat. A bliszkeséglink
elszigetel minket.

Ha elengedjik a biuszkeséget, megérkezik a segitség, €s nekilat a probléma
megoldasanak, amellyel oly régota kiuszkddink. Tehetiink egy prébat, és igazolhatjuk
ennek az elvnek az igazsagat azzal, hogy kivalasztunk egy olyan terlletet, ahol
nehézségeink vannak, és szélnek eresztjik az 6sszes velejard buszkeséget. Amikor ezt
megtesszuk, meglepd dolgok torténnek. A blszkeség elengedése megnyitja az ajtot,
hogy megkaphassuk azt, ami szamunkra a legelénydsebb. Hajlandok vagyunk-e

elengedni a bliszkeséget és a fels6bbrendiiség érzését? Ha hajlandok



vagyunk elengedni a blszkeség latszatbiztonsagat, akkor azt a valédi biztonsagot is
megkapjuk, amely a batorsaggal, 6nmagunk elfogadasaval és az 6rommel jar egydtt.



10. fejezet

Batorsag

A batorsag legfébb ismérve, hogy tudjuk és érezziik, ,igen, képes vagyok ra”. Pozitiv
allapot, amelyben egyfajta altalanos életkedv mellett magabiztosnak, tgyesnek,
ratermettnek, alkalmasnak, elevennek, szeretetteljesnek és adakozénak érezzik
magunkat. Humorosak, tevékenyek, hatarozottak vagyunk, és vilagosan
kommunikalunk. Osszeszedettség, kiegyensulyozottsag, rugalmassag, vidamsag,
Onallésag és onellatas jellemez benninket. Tudunk taladlékonyak, kreativak és
nyitottak lenni, hiszen a batorsagban rengeteg energia all rendelkezésre, hogy
cselekedjunk, elengedijink, hogy masok szamithassanak rank, spontan mddon
nyilvanuljunk meg, valamint hogy rugalmasak, életrevaléak és elevenek legytnk.
Ebben az allapotban hatékonyan vesziink részt a vilagban.

A batorsag, hogy elengedjink

Az elengedés mechanizmusanak hasznalata soran a batorsag szintje igen hasznos,
mert tudjuk, hogy ,képes vagyok szembenézni az érzéseimmel”; ,nem kell félnem
téluk”; ,meg tudok birkdézni velik”; felelésséget tudok vallalni értik”;
.-megtanulhatom, hogyan fogadjam el 6ket, és legyek t6luk fuggetlen”; ,hajlando
vagyok vallalni régi nézdépontjaim elengedésének kockézatat, és Ujakat felfedezni
helyettik”; ,hajlandé vagyok arra, hogy boldog legyek, és megosszam ezt

masokkal”; ,ugy tapasztalom, hogy hajlando és képes vagyok erre”.

Gyakran mar azéltal konnyen elrugaszkodhatunk valamely alacsonyabb rendi
érzéstél a batorsag szintjéig, ha 6szintén elszanjuk magunkat, hogy érzéseinket
megvizsgaljuk és valamilyen médon kezeljuk. Mar a puszta hajlandéséag - hogy az
érzéseinkre ratekintiink, és kezdink veltk valamit - néveli az 6nbecsuléstinket. Ha
példaul félink valamitél, és nem vagyunk hajlandék tudomast venni errél a
félelminkrél, akkor kisebbnek érezziik magunkat, és az dnbecsiilésiink csokken. Am
ha készek vagyunk szembenézni a félelemmel, megvizsgélva és tudomasul véve
annak meglétét, meglatva, hogyan gatolt minket, és végul elengedve azt, akkor akéar
eltlnik a félelem, akar nem, az 6nbecsuilésink megné.

Mindannyian tudjuk, hogy batorsag kell a félelemmel val6 szembenézéshez.
Tamogatni szoktuk azokat, akik szembenéznek a félelmeikkel, és prébalnak ellentk



tenni. E batorsag a nemes jellem egyik sajatossaga, és ez az, ami valakit igazan
naggya tesz. Minden negativ programozasuk és félelmik ellenére a bator emberek
egyenesen tovabbmennek, akar még barmilyen biztositék vagy a dolgok jobbra
forduldsanak igérete nélkil is. Ezért a batorsag 6nmagunk és masok tiszteletét vonja
maga utan, igy tobbé mar nem kell szégyenkeznink.

Vizsgéljuk meg egy olyan férfi esetét, akinek egész életében tériszonya volt.
Evekig dolgozott azon, hogy megszabaduljon t8le, és a helyzet valdban sokat javult,
de még mindig rengeteg félelem maradt benne. Ez akkor VAalt igazan
kézzelfoghatova, amikor egy baratjaval meglatogatta a Grand Canyont. A kanyon
szélét korabban szazméternyire sem merte volna megkdzeliteni, most azonban ha
tétovazva is, de elmerészkedett a peremtél alig kétméternyire. Baratja megfogta a
kezét, és azt mondta: ,Gyere velem egészen a széléig!” - 6 pedig kdvette. Mikbzben
kozelebb sétalt a kanyon széléhez, folyamatosan atadta magat a félelemnek, és
rajott, hogy tulajdonképpen képes a pereménél is megallni, bar elismerte, hogy
kozben valamelyest még mindig kényelmetlenul érezte magéat. Hazafelé baratja
elismer6en megjegyezte: ,Végul csak megtetted! Tudom, mennyi batorsag kellett
hozz4!” Habar a félelmen nem kerekedett teljesen felll, egy belsé akadaly
meghaladasaval kivivta maganak az dnbecsulést és masok tiszteletét.

Az ilyen attorések utan mar masképp fogjuk észlelni a félelminket, és nem
szégyenkezink miatta. Tobbé nem engedjik, hogy a félelem a sajat értékinket
aldassa. Ez megndveli a belsé erénket, ahogy az dnbecsulésiinket is. A mogottes
félelem pedig, amelynek leklizdéséhez batorsagra volt szikség, idével annyira
aldbbhagy, hogy az elfogadas szintjére jutunk.

Oneré

A batorsag szintjén a cselekvésen van a hangsuly. Tudjuk, hogy képesek vagyunk
sajat szikségleteinket a masokéval egyiitt ellatni, és azt is, hogy ha készek vagyunk
elegend6 energiat befektetni, elérhetjuk azt, amit akarunk. Ezért a batorsag szintjén
lévé emberek sokat tevékenykednek a vilagban. Mivel csak azt tudjuk atadni, amivel
mi magunk is rendelkeziink, a batorsag szintjén lévé emberek maguk is tamogatnak
és batoritanak masokat. Képesek adni és elfogadni, és az egyensuly e ketté kdzott
természetes a szamukra.

A tudatszinteken felfelé haladva eddig a pontig els6sorban a nyereség szamitott.
Most viszont, a batorsag szintjén, tébb er6 és energia all rendelkezésre. Képessé



valunk arra, hogy adjunk, mivel a tobbieket mar nem elsésorban a segitség, a tulélés
vagy a tamogatas eszkozének tekintjuk. A batorsag szintjén érezzik a belsé
hatalmunkat, az erénket és az értékiinket. Tudjuk, hogy képesek vagyunk valtozast
vinni a vilagba, és nem csupan sajat céljainkra hasznaljuk azt. Onbizalmunknak
koszbnhetéen sokkal kevesebbet torédink a biztonsaggal, és a hangsuly mar nem
arra helyezédik, hogy masoknak mijik van, hanem arra, hogy mit tesznek, illetve
hogy mivé valtak.

A batorsaggal egyutt jar, hogy hajlandok vagyunk kockaztatni, elengedni a
kordbban biztonsagot nyujté fedezéket, fejlédni, és tanulni az Uj tapasztalatokbol.
Képesek vagyunk elismerni a hibakat, anélkil hogy elmertilnénk az énvadban és a
bldntudatban. A fejlesztend6 terlletek vizsgalata mar nem assa al4d az
onértékelésuinket. Képesek vagyunk elismerni a probléméak meglétét, anélkil hogy
megrendilne a magunkba vetett hitink. Ez egyuttal azt is magaval hozza, hogy tébb

energiat és idét szanunk az onfejlesztésre.

Ezen a szinten egy szandék vagy egy cél meghatarozasa sokkalta tobb erével
bir, miéltal az elképzelt végkimenetel hajlamos megvalosulni. Megné a vallalkozé
kedvink és a kreativitasunk, mivel energiainkat nem koti le az érzelmi és fizikai
tulélésébe valo allandé belefeledkezés.

A nagyobb rugalmassagnak kdszonhetéen hajlandésdg ébred benniink, hogy
bizonyos témakat olyan szemlélettel vizsgaljunk meg, amely képes a dolgok értelmét
és Osszefliggéseit alapjaiban atformalni. Megjelenik a hajlandésag, hogy felvallaljuk
a paradigmavaltassal jaré kockazatot.

A paradigma egy teljes vilagnézet - korlatait csak az szabja meg, hogy mi
magunk mit tartunk lehetségesnek. Régi latAsmodunkkal kapcsolatban kétségek
merulnek fel, ezzel parhuzamosan pedig vilaglatasunk elkezd tagulni és kiterjedni.
Amit korabban lehetetlennek tartottunk, lehetségessé valik, mig végul a valésag egy
0j dimenzié-jaként meg is éljuk. Megjelenik a képesség, hogy magunkba tekintsink,
megvizsgaljuk hitrendszereinket, kérdéseket tegyunk fel, és U(j megoldasokat
keressunk. A batorsag szintjen hajlandok vagyunk onfejleszté kurzusokra jarni,
tudattechnikakat tanulni, és megkockaztatjuk, hogy egy belsé atra lépjunk, a belsé
valosag, a valédi Eniink keresésére induljunk. Felbukkan a hajlandoséag, hogy
szembenézziink a bizonytalansaggal, az 0sszezavarodottsag és a zaklatottsag

atmeneti idészakaival, mert a pillanatnyi kényelmetlenség mégoétt hosszu tava,



transzcendens célunk van. A batorsag szintjén mikodé elme olyan megallapitasokat
tesz, mint ,meg tudok birkdzni ezzel”; ,meg tudom csinalni”; ,el tudom végezni a
munkat”; ,be tudom fejezni”; ,minden elmulik egyszer”.

Ha a batorsag szintjén, a ,képes vagyok ra” allapotaban valakinek az izomerejét
kineziol6giai tesztelésnek vetjuk ala, kiéllla a probat, és er6s marad. Jollehet a
negativ gondolatokkal vagy energidkkal szemben még mindig sebezhetd (ilyen lehet
példaul a neonfény és a mesterséges édesitészerek), a bioenergiamezd (aura)
ragyogobb, mint az alacsonyabb, negativ szinteken. Mivel a batorsag egy erésebb,
rugalmasabb energiamezé, kisebb a val6szinlisége annak, hogy a fizikai betegségek
nagy szamban fordulnak el6. Az alacsonyabb tudatszintekrél ugyan
visszamaradhattak bizonyos betegségek Uledékei, de ezek id6ével altalaban
elmulnak. A batorsagban atfogé életerd és j6 kdzérzet rejlik.

Ahogy masokat latunk

Eletvitelink ezen a szinten a munka, az élvezet és a szeretet tekintetében
kiegyensulyozott. Mentes a tdlzott nagyravagyastol, illetve a munkaménia
kényszerétdl, jollehet a batorsag szintjén az emberek jelentés mennyiségl energiat
képesek befektetni, ha a helyzet ugy kivanja. A temérdek négativités elengedésének
kovetkeztében felébred a vagy és megjelenik a képesség, hogy szeressink, és
szeretetteljes kapcsolatokat apoljunk, és ennek fontossaga a tulélés érdekében tett
eréfeszitésekkel egyenértékli. A szaktudas biztos labakon all, a munka soran pedig
nagy hangsulyt kap masok joléte. Ezen a szinten az embert leginkabb az a kijelentés
jellemzi, hogy olyan munkat szeretne végezni, amely a vilag javéat szolgélja. Szeretné
azt érezni, hogy munkdja a megélhetésnél tobbet jelent szdmara. Fontos a
szemelyes fejlédés, és ralatunk arra, hogy életiinkkel akér pozitivan, akar negativan,

de befolyasoljuk a korulottink [évék életét.

Az alacsonyabb tudatszinteken, amelyekre az egoizmus jellemzé, tébbnyire a sajat
érdekeinket tartjuk szem elétt, s kevés energiat és gondot forditunk arra, hogy vajon
milyen hatast gyakorolunk masokra. A batorsag szintjen tébbé mar nem kizarolag a kis
énnel azonosulunk, és a vilagot sem latjuk egy minket elnyomd vagy megbulntetd
gonosz szulének. Helyette a vildg inkdbb egy olyan kihivas, amely a ndvekedés, a
fejlédés és az Uj élmények lehetdségeivel szolgal. igy ezt a szintet a derllatas jellemzi,
tovabba az az érzés, hogy a helytall6 tények, a megfelel6 oktatas és a helyes hozzaallas

birtokdban el6bb vagy utobb a legtébb probléméra talalhatunk



kielégitd megoldast.

Az alacsonyabb szintek személyes gondjainkra korlatozzak a tudatunkat, am
ezen a szinten a tarsadalmi kérdések is fontossa valnak, ezért arra is forditunk
energiat, hogy segitsiink felllkerekedni a tarsadalmi problémékon, és hasznara
legylink a kevésbé szerencséseknek. Ez4ltal lehetségessé valik a nagylelkiiség nem
csupan anyagi szempontbdl, hanem a nagyvonali hozzaallas tekintetében is.
Oroémet okoz, hajé ugyeket vagy masok torekvéseit tamogathatjuk. Ez az energia
képes Uj munkahelyeket teremteni, vallalkozasokat, iparagakat életre hivni, illetve
politikai és tudomanyos megoldasokat talalni. Az oktatas, ha nem is feltétlendl

tudomanyos értelemben, szintén fontossa valik.

A batorsag szintjén elkezdink tudatunkra ébredni, és r4joviink, hogy képesek
vagyunk szabadon dontéseket hozni, és tobbé nem kell aldozatnak lennink. A
pszicholégiai, érzelmi és spiritualis értelemben vett szabadsag lehetséges. Ezért a
merevség hianyanak, valamint a rugalmassag, a masokkal val6 torédés és a masok
irant érzett 8szinte szeretet képességenek kdszénhetben ezen a szinten jobb szildk,

fénokok, alkalmazottak és allampolgarok vagyunk.

Megjelenik a képesség, hogy masok helyzetébe képzeljuk magunkat, és
torédjink az érzéseikkel, valamint altalanos jolétikkel. Noha az alacsonyabb rendi
negativ érzések még mindig hajlamosak felbukkanni, mar nincsenek talsdlyban, és
életvitellinket sem hatarozzak meg, azaz még akkor is megteszink valamit, ha
féelink. Az ezen a szinten 1évé emberek képezik egy orszag gerincét, és hozzajuk
fordulunk, amikor a ko6zjo érdekében kell fellépni. Mivel hajlanddk felelésséget
vallalni, megbizhatok, és szamithatunk rajuk. Ezen a szinten megjelenik a tarsadalmi
felelésségvallalas és az emberiesség. Moralis kérdések terén a bintudat méasok

jolétéhez képest hattérbe szorul.

Az ezen a szinten lévoktél gyakran hallani, hogy ,a siker még tobb sikert hoz”. A
megfelel§ tetteknek kdszonhetbéen a visszajelzés is pozitiv, ami erdsiti az
Onbizalmat, és lehetdvé teszi Gnmagunk és a vildg mélyebb megismerését. Jollehet
a célok eléréséhez még mindig eréfeszitéseket kell tenni, am joval kevesebbet, mint
az alacsonyabb szinteken. Nagyobb elégedettség és jolesd érzés tolt el, mivel tobbet
érunk el kevesebb eréfeszitéssel, mint amire a félelem leklizdéséhez sziikség lenne.
Nemcsak hogy kénnyebben taldlunk segitséget, de alkalmazni és hasznositani is

jobban tudjuk azt.



A pénzt joval épitébb moédon hasznaljuk fel, és arra is gondolunk, hogy
kiadasaink milyen hatassal lesznek masok életére. A pénzt nem kizarélag sajat
kedvteléslinkre, 6nmagunk gazdagitasara és erdsitésére hasznaljuk fel, hanem
sokkal inkabb ugy tekintink ra, mint valamely cél elérésének eszkdzére.

Ez az a szint, ahol a valddi spiritudlis tudatossag lehet6ve valik. Az egoizmusbdl vald
kiemelkedésnek, illetve a kis énnel vald azonosulds elhagyasanak koszonhetben
magasabb energidk tapasztalhatok meg, és felcsillan az emelkedettebb tudatallapotok
reménye. Az alacsonyabb szinteken Istent az adott szint érzelmi szinezetén keresztul
latjuk. igy az apatidban az Istennel valé kapcsolat, ha egyéltalan széba johet,
tellességgel reménytelen. A banat szintjén Isten minden segitségétdl reménytelendl el
vagyunk vagva. Amikor urra lesz valakin a blintudat, méltatlannak tartja magat arra,
hogy barminemi kapcsolata legyen Istennel, és szeretet helyett blintetésre szamit. A
félelem szintjén a félelem olyannyira elhatalmasodhat, hogy Isten kérdése fel sem
meril, és az egész téma teljesen kiszorul a tudatbdl, mivel Istent félelmetesnek,

bintetének, bosszuallonak, féltékenynek és dithtsnek latjuk.

A harag szintjén Isten megfosztd, 6nkényes, Onfeji és gyarl6. A blszkeség
szintjen az egyén felfuvalkodott a sajat vallasos vagy spiritudlis nézépontjaval
kapcsolatban, amit merevség, rugalmatlansag, tirelmetlenség, kivételezés,
bigottsag, kasztszellem, valldsos vita és viaskodas kisérhet.

A Dbatorsdg szintjen készek vagyunk valldsos vagy spiritudlis helyzetlinkért
felelésséget vallalni. A fokozott tudatossag gyakran eredményezi a ,spiritudlis
keresd” megjelenését, és az igazsag keresése vallasos vagy spiritualis értelemben
véve valéban megkezdddik. Ez vezethet korabbi allaspontunk megerésitéséhez is,
am egy teljesen Gjszerl nézépontbdl - amelyet ezuttal szabadon valasztottunk. A be-
kovetkezé valtozasok lehetnek lassuak, fokozatosak vagy varatlanok. A batorsag
szintjén megkezdddik a tudat ébredése, és felismerjiuk, hogy hitink és nézeteink
immar dontéstink eredményei, nem pedig a vak programozasé, mint korabban. Az
értelem keresésére indulunk, ami inkdbb az etika és az emberiesség (humanitas)
szintjén jelenik meg, mintsem a formalis vallas korllhatarolhato tertletein. Megvizs-
galjuk a vilagban betoltétt tarsadalmi szerepiinket, életiink értékét illetéen pedig mar
nemcsak 6nmagunk, hanem masok miatt is tudakozodunk.

Céri Gustav Jung kijelentette, hogy az egészseéges személyiségben a munka, a
jaték, a szeretet, illetve a személyiség spiritudlis vetilete - amelyet az értelem és az



erték kereséseként is meghatarozhatunk - mind kiegyensulyozottan érvényesul. E
kutatds a zaklatottsag, de az elfogadas és a béke pillanatait is a felszinre hozza. Az
intuitiv megértés masodpercei az Gt folytatasara biztatnak, hogy megtudjuk, van-e
valami a pusztan fizikai, anyagi vilagon és annak folyvast 6rvényl6 jelenségein tal.
Kitind szint ez az érzéseink megvizsgalasahoz és tovabbi negativ érzések
elengedéséhez. Ezen a szinten mar rendelkeziink azzal az energiaval, képességgel,

magabiztossaggal és hajlandésaggal, hogy fejlessziik eszkdztarunkat, és alavessuiik

magunkat a tanulas soran felmerilé Iépések folyamatanak. E szinten felébred az
onfejlesztés vagya, és felismerjik, hogy lehetséges jobb lelkiallapotokat elérni. A
batorsag tudja, hogy nem kell eltirni a negativ érzelmek fajdalméat és szenvedését,
sem azt, hogy azok megzavarjak az élet nyujtotta elégedettséget.

A batorsag szintjen nem vagyunk hajlanddk tovabb fizetni a negativitds arat.
Aggdédunk, hogy negativ érzéseink milyen hatassal lehetnek a velink szoros
kapcsolatban Iévék jolétére.

Azok kozil, akik elsajatitottak az elengedés technikajat, a legtbbben addig
hasznéljak azt, mig el nem érik ezt a tudatszintet, ahol legégetébb problémaikat mar
uralni tudjak. Szakmai sikereik gyarapodnak, elégedettek a hivatasukkal, anyagi
vagyaik teljesiltek, és fontosabb kapcsolataikat is rendbe tették. Tudatosan nem
tapasztalnak tobbé fajdalmat és szenvedést, s elégedettek, hiszen novekedtek és

eléreléptek bizonyos terileteken.

Ha mar elég kényelmesen érezzik magunkat, kisértés tamadhat, hogy
felfiggesszuk a technika alkalmazasat, és csak vészhelyzetben vegyuk el Ujra, vagy
ha a negativ érzések ismét fajdalmassa valnak és magukra terelik a figyelmiinket. Sok
van meég azonban el6ttunk. Mivel a hattérben mindig talalunk olyan érzést, amelyet

feladhatunk, a gyakorlat folytatasa mind nagyobb el6nydkkel jar.

A kovetkezetes 6natadas allando, finom valtozasokat hoz, kilénbésen a szeretetre
valé képességiunk megfoghatatlan tudatossagaval kapcsolatban. A magasztosabb
részinkbél arad6 szeretet ragyogasat korabban a napfény energidjahoz
hasonlitottuk. Megjegyeztik azt is, hogy a negativitas sotét fellegeinek
eltavolitAsaval ez az energia, valamint a képességunk, hogy befogadjuk és kifelé
sugarozzuk ezt az energiat, folyamatosan névekszik.

A batorsag szintjen képesek vagyunk sokkal erételjesebben szeretni. E szeretet
képes tamogatni és batoritani masokat, erét kdlcséntézve ahhoz, ami bennik épité és



pozitiv. A fejlédésiikben val6é segédkezés megajandékoz benninket azzal az
orommel, hogy latjuk a novekedésiiket és a boldogsaguk kibontakozasat. E bennink
szunnyado képesség azonban még ennél is lehet er6sebb. Egyre erételjesebbé és
Onmagat jutalmazova valhat, mikzben masok javat is mind jobban szolgélja.
Hasznalhatjuk a batorsagot arra, hogy megerésitsik a jelen helyzetinkén vald
felilemelkedés vagyat, mivel ezen a szinten kezdink r&érezni, hogy van benniink
valami, amirél eddig mit sem sejtettiink. Ezeket a tokéletes csend és béke hirtelen
bekbvetkez6  id6szakai jelzik, amelyek soran  vilagosabban latunk,
felfogbképességunk és a szépségre valo fogékonysdgunk megnévekszik.
Felfedezhetjik, hogy a zene &altal - és nem annak kdvetkeztében - az elménk
hirtelen elcsendesedett, és a csendnek ebben a pillanatdban megkapjuk a
lehet6séget, hogy egy mélyebb dimenziét tapasztaljunk meg. Néhény futd pillanatig
talan tokéletes azonossagot és egységet érzink masokkal, mintha semmilyen

elktlonilés nem létezne.

Ezek az attorés, a valddi bels6 En megtapasztalasanak pillanatai. Az ilyen
pillanatok emlékét sosem feledjik el. Az els6 alkalmakkor még nem tudjuk, mit
jelentenek, és azt hisszuk, csupan véletlenek. ,Csakis valami véletlen lehetett.” Az
érzeést olyan kilsé eseményeknek tulajdonitjuk, mint egy naplemente szépsége, egy
zenei futam, vagy mint egy szeretettelies gesztus. Am ha alaposabban
megvizsgaljuk, rajovink, hogy ezek csupan korilmények voltak, amelyek lehetévé
tették valami mas megjelenését, de nem voltak annak el6idézéi. Lehetévé tették,
hogy az elme teljesen elcsendesedjen, és e nyugalomnak kdszonhetéen atéljuk a
pillanatot, melyben képesek voltunk megtapasztalni valamit abbol, ami a sajat
elménk fecsegése, az érzékek, érzések, gondolatok, érzelmek és emlékek

szakadatlan és nyugtalan szindarabja mogott van.

Azokban a pillanatokban, amikor az id6 megallni latszik, betekintést nyeriink
abba, hogy mi az, ami lehetséges. E pillanatok akkora ajandékok, hogy az egész
életen &t kincsként 6rizzik dket. Amikor megtorténnek, valami egészen lenylig6zé
dolgot élunk &t. Lehetséges volna, hogy a vilag és az elménk Orvénylésén tul
valgjaban csend honol? Hogy karnyujtasnyira van télink a béke birodalma, amely a

csendjével reank var?



rd 11. fejezet

Elfogadas

Az elfogadas szintién élvezzilk a harmoniat. Ugy érezzilk, hogy az események
zbkkenémentesen aramlanak. Biztonsdgban érezzik magunkat. Az oOnfeldldozas
érzése nélkll lehetlink masok szolgalatara. ,Rendben vagyok/' ,Te is rendben vagy.”
.Minden rendben van.” Ez a valahova tartozds érzése, a teljességé, a
kapcsolodottsadgé, a szeretetteljességé, az érzés, hogy megértéssel vagyunk masok
irant, és minket is megértenek. Ez a torédés, a melegség és az dnbecslilés érzése.
Az Allapot biztonsaganak kdszonhetéen megengedhetjik magunknak, hogy
szelidek, higgadtak és természetesek legyink. Oroém, 6sszhang és nyugalom
jellemzi. Ugy érezziik, rendben van, ha egyszeriien csak 6nmagunk vagyunk.

Minden ugy tokéletes, ahogy van

Az elfogadas allapotdban az az érzésink, hogy semmit sem kell megvéltoztatnunk.
Minden ugy tokéletes és ugy szép, ahogy van. A vilag azért van, hogy élvezzik.
Egylttérzés ébred bennink méasok és minden él6 irant. Anélkdl, hogy
aldozatvallalasnak éreznénk, 6sztbndsen gondjat viseljik masoknak, és tamogatjuk
Oket. A belsd biztonsdg és a bbségérzet kovetkeztében nagylelklien és kénnyd
szivvel adunk, a viszonzas elvarasa és barmiféle szamontartas nélkil. Nem hangzik
el, hogy ,nézd csak, mit teszek érted!” Az elfogadas allapotdban hajlandok vagyunk
kritizalas helyett szeretni baratainkat, akar még korlataik ellenére is, amelyek felett

készségesen szemet hunyunk.

Az emberek ugy jelennek meg szdmunkra ebben a térben, mint akik val6jdban a
lehetd legjobbat hozzak ki abbdl, ami akkor és ott a rendelkezésiikre all. Ertjik, hogy
az élet egésze onnon tokéletessége felé torekszik, és mi harménidban vagyunk a
vilagegyetem és a tudatosség torvényszeriiségeivel.

Elkezdjuk igazan érteni a szeretetet. Az elfogadas szintjén a szeretetet stabil
allapotként, a kapcsolatok allando feltételeként éljik meg. A szeretet forrasat
magunkban latjuk, amely sajat természetinkbdl &radva masokhoz is elér. Ezzel
ellentétben a vagy szintjén inkabb szerelemrdl beszélink, mivel a szeretet és a
boldogsag forrasat magunkon Kkival véljuk felfedezni. A vagy alacsonyabb
energiaszintjen azt varjuk, hogy szeressenek benninket, mert a szeretetet

megszerezhetd dolognak latjuk. Am az elfogadas szintjén a szeretetteljesség lényiink



[ényegébdl természetes modon tor el6, mivel a tudatositasa el6tt tornyosuld
akadalyok kdziul mostanra méar sokat elengedtink.

Felfedezziik, hogy ez a szeretetteljesség sajat belsd természetiink, amely az
elétte 1évé akadalyok eltavolitasa utdn spontan és automatikusan megjelenik. A nagy
tanitok ezt értették igazi belsé lényegiink, a valodi En alatt. Valodi Eniink célja az
€go - ami nem mas, mint az dsszes negativ érzés, program és gondolat elegye -

meghaladasa, és ezdltal a belsé Iényegi természet megtapasztalasa.

Szadmos modon eljuthatunk az elfogadas allapotaba, az atjarohoz, amely végul a
magasabb allapotokhoz, nevezetesen a szeretet és a béke tudatszintj¢hez vezet.
Sokak szadmara, akik egy ideje mar gyakoroljak az 6natadast, e végsé cél egyre
ink&bb felilmal minden egyéb célt. A feltétel nélkili szeretet és a megbonthatatlan
béke allapotai mindennél fontosabb belsé célokka valnak.

Onmagunk és masok elfogadasa

Az elfogadas szintjen masok észlelésének mddja jelentésen atalakul. Az
eszeveszett, félelem szilte kiszkddés mogott tudatara ébredink az eredendd
artatlansagnak, ami eddig rejtve volt magunkban, szomszédainkban, baratainkban
és csaladtagjainkban. A nagy tanitdk mind azt mondjak, hogy az emberekben és a
tarsadalomban latott negativitds val6jaban a vaksagnak, a tajékozatlansagnak és a
tudattalansagnak tulajdonithatd. Amint masokban észleljik e belsé artatlansagot,
magunkban is meglatjuk azt. Barmit is tettlink, azért tettiik, mert az adott pillanatban
az volt a télunk telhetd legjobb. Ha akkoriban tobbre lettlink volna képesek, akkor azt
tettik volna. ,Akkor még j6 Otletnek tlnt” - mondogatjuk. Ugyanezt a vaksagot
mikddés kdzben masokban is meglatjuk, igy pedig méar elnézhetjik a jellemhibéikat,

és észrevehetjik a bennik él8 artatlan gyermeket.

Amint megpillantjuk &rtatlansdgunkat, azonosulunk méasokkal, és elszall a
maganyossag és a fesziiltség érzése. Képesek vagyunk még a legfelelétlenebb és
latszélag legvisszataszitobb viselkedés mdogott is észrevenni az artatlansagot.
Bepillantast nyertink a masik személybe, és észrevesszik benne a rémult allatot, aki
egész egyszeriien nem képes tobbre. Tudjuk, hogy ha sarokba szoritjuk, bizonyosan
tamad és harap. Nem veszi észre, hogy békés szandékkal kézeledink hozza, ezért
vadul hadonaszik.

Az elfogadéas allapotaban lehetségessé valik, hogy sajat multunkat - akarcsak
masokét - megbocsassuk, és meggydgyitsuk a régi sérelmeket. Az is lehet, hogy



meglatjuk a multban bosszisagot okozé eseményben rejl6 ajandékot annak
karmikus jelentéségével egyltt. Ezen a szinten lehetséges egy Ujszerl 6sszefliggést
létrehozni, amelybdl visszatekintve meggyogyithatjuk a multat. Az elfogadas szintjé-
nek végs® beteljeslilésével a jovét biztonsagosnak érezzik, s képesek vagyunk
tovabblépni a szeretet és a béke szintjére. E lehetéség megvaldsitasaban a logika

€s az ésszer(iség is fontos eszkozinkké valik.

Az elfogadas szintjének egy masik jellegzetessége, hogy tébbé nem foglalkozunk
olyan moralis itéletekkel, mint j6 vagy rossz. Egyszeriien nyilvanvalova valik, hogy
mi az, ami mikodik, és mi az, ami nem. Anélkll is kénnyl észrevenni, hogy mi
destruktiv, és mi kedvezd, hogy barmit gonosznak tartandnk. Ezzel egyuttal a
bldntudatot is kikiiszobéljuk, ami minden itélkezés velejardja. Megeértjuk végre a
kijelentést: ,Ne itélj, hogy ne itéltess!”

Az elfogadasban elengedtik a belsé blntudatkufart, amely még a legalapvetébb
emberi 0szténoket is vétkesnek talalna. A moralis ellenszenv vagy a kielégulés
kényszeres hajszolasa nélkil is élvezhetjuk fizikalitasunkat. Elfogadjuk, hogy a
masik ugy jutott el jelenlegi életfelfogasahoz és erkdlcsi nézeteihez, hogy azok
szamara értelmes rendszert alkotnak, m.ég akkor is, ha viselkedése és hiedelmei a
miénktél teljes mértékben eltérnek. Ha mindenkiben meglétjuk az artatlansagot,
akkor valéban megvalosithatjuk a passzust, miszerint ,szeresd felebaratodat, mint
tenmagadat”. igy az elengedés lehetéveé teszi egy magasztos cél elérését anélkdl,

hogy azt szandékosan kiséreltiik volna meg véghezvinni.

E szintet az 6nzetlen hozzaallas és a masok iranti szolgéalat jellemzi, ami a kis ént
alkotd negativ érzések elengedésébdl kovetkezik, és ami megszinteti az azzal vald
azonosulast. Helyette megtapasztaljuk a nagyobb Eniink természetét, a belsd
harméniat és békét. Mivel a negativ programokrol lemondtunk, kreativabbak,

inspiraltabbak és intuitivabbak vagyunk.

Biztosak vagyunk benne, hogy személyes szilkségleteink beteljeslinek, ezért
kapcsolatainkban a masik joléte és boldogsaga van a kdzéppontban. Ezt az a tény
teszi lehetévé, hogy ezen a szinten tobbé nem vagyunk méasokra raszorulva, mert
agy érezzuk, nincs semmi, amit a masiktél meg kellene szereznink. Egy
szeretetteljes, elfogadd kapcsolatban nem tulajdonitunk nagy jelentéséget az apré
tokéletlenségeknek, ezért szemet hunyunk felettik.

Csokken a tevékenykedésbe val6 belefeledkezés mértéke, és egyre nagyobb



hangsulyt kap maganak a létezésnek a mindsége, valamint a torédésre és a
szeretetre valo belsd képesség tokéletesitése. Bar még bukkanhatnak fel negativ
érzések, egyre ritkAbban fordulnak el6, és egyre koénnyebben kezeljik azokat.
Altalanossagban elmondhato, hogy a vilagban valé mikodés kdnnyedebb, a napi
elfoglaltsagaink pedig olyan eréfeszitésmentesen zajlanak, hogy alig vesszik 6ket
észre.

Személyes felel6sség

E szint jellegzetessége, hogy felelésséget vallalunk a tudatunkért. Gyakori, hogy
érdeklédink a meditacio és kilénb6zd kontemplacios technikdk irant, valamint
fontossa véalnak a spiritudlis és az etikai kérdések. Részt vehetlink példaul valladsos
elvonulasokon, ha éppen valldsosak vagyunk, illetve elkotelezhetjik magunkat
spiritudlis vagy humanitarius térekvések mellett, ha torténetesen ezek a teriletek

vonzanak benninket.

A vildgot harmonikusnak latjuk, és rdébrediink, hogy ami ettél a képtdl eltér, az
nem mas, mint a sajat belsé konfliktusaink kivetilése. Tisztdban vagyunk vele,
hogy az 0sszes negativ érzés a mi gondunk, és tobbé a megoldasukat sem

magunkon kivil keressuk.

Komolyséaggal fordulunk sajat tudatunk és ontudatunk fejlédése felé, és nagy
hangsulyt kap maganak a tudat minéségének a tokéletesitése. Elkezdhetlink
érdeklédni az olyan tudomanyos kutatasok, filozofiak és klasszikus spiritualis
mivek irdnt, amelyek feltérképezik az emberi elme és Iélek legnagyobb
lehet6ségeit. Egyre fontosabb lesz az, amivé valunk, szemben azzal, amink van,
illetve amit teszunk. E szinten felvallaljuk legnagyobb belsd Iehetéségeink

beteljesitését, tovabba masok belsé lehetéségeinek és dlmainak tAmogatasat.

Az izomteszt ilyenkor azt mutatja, hogy erdsek vagyunk, és viszonylag védettek az
olyan negativ hatasokkal szemben, mint amilyenek példaul a fluoreszkald fénycsovek,
a szintetikus anyagok vagy a mesterséges édesit6szerek. Erds elkotelez6dés ébred az
egészség, a jO kozérzet és oOnmagunk mindenre kiterjed6 jobbitasa irant. Az
egészségugyi gondokat gyakran pszichés, érzelmi vagy mentalis szint problémaknak
tartjuk, és olyan megoldasokat keresink, amelyek ezeken a szinteken szolgalnak
megoldassal. Az 6ngyogyitas képesseége itt valik elérhetdve.

Elfogadassal nyugodtan lehetliink a jelenben, mert amint elfogadtuk sajat
természetiinket, valamint az univerzumnak a vilagunkban megjelend



kifejezésmadjait, tobbé mar nem bankdédunk a malton, és nem félink a jovétél sem.
Amint a mult végre meggyogyul, a jovétél vald félelem sem létezik tobbé. Ez azért
van igy, mert a megszokott ,egés” tudatallapotban az ego hajlamos a jovére vetiteni
a multat, és a negativan értelmezett mult félelmetes képet vetit a képzeletbeli jovére.
A blntudat, a félelem, a harag, valamint a blszkeség alacsony energiainak
elengedésével a mult sulya lekerldl a valtunkrol, és a jové fellegei is tovaszalinak.
Der(laton tekintiink a mara, és halasak vagyunk az életiinkért, mert latjuk, hogy a
tegnap mar elmult, a holnap még nem jott el, igy csakis a mai nap létezik.

Osszegezve azt mondhatjuk, hogy az elfogadas tudatszintie az az allapot,
amelyet mindannyian szeretnénk elérni, mivel képessé tesz minket arra, hogy kiutat
talaljunk az élet legtdbb problémajabdl, és megtapasztaljuk a beteljeslilést és a
boldogséagot.



12. fejezet

Szeretet

A szeretet szintjén szivbdl cselekvék, nagylelkiiek, gondoskoddk, gyengédek,
allhatatosak és megbocsatok vagyunk. A szeretet oltalmazo, egyuttmikodé,
felemeld, teljességre torekvd és szivélyes. Melegség, hala, nagyrabecsilés, alazat,
beteljesedés, tisztanlatas, a szandék tisztasaga és kellemesség jellemzi.

A szeretet a létezés egy modja. Energia, amely sugérzik, amint az el6tte 1évé
akadalyok elharulnak. Tobb mint puszta érzelem vagy gondolat - a szeretet
|étéllapot. A szeretet az, amivé az Onatadas dsvényén leszink. A vilagban valé
létezés egy mddja, amely igy szél: ,Vajon hogyan lehetnék a segitségedre? Hogyan
vigasztalhatnalak meg? Hogyan adhatnék koélcson pénzt, amikor leégtél? Hogyan
segithetnék munkat talalni? Hogyan nyujthatnék vigaszt, amikor a csalddodban
sulyos veszteség tortént?” A szeretetteljesség az Gt, amelyen keresztil derlissé
tesszik a vilagot.

Szeretet a mindennapokban

Mindenki szadmara adott a lehetéség, hogy hozzajaruljon a vilag szépségéhez és
harmonidjdhoz azzal, hogy kedvességgel fordul minden él6h6z, tAmogatva ezzel az
emberi szellemet. Amit az életnek onként és fenntartasok nélkil adunk, az visszateér
hozzank, mivel valamennyien egyenlé mértékben vagyunk részesei ennek az
életnek. Mint a viz tovagydrzé fodrai, minden ajandék visszatér az ajandékozohoz.

Amit megerdésitink masokban, azt valdjaban magunkban erésitjik meg.

Amint hajland6k vagyunk szeretetet adni, azt gyorsan koveti a felfedezés, hogy
eleve szeretettel vagyunk korilvéve, csak egész egyszerlien nem tudtuk, hogyan
férjink hozza. A szeretet voltaképpen mindenditt jelen van; csupan ra kell ébredniink

a jelenlétére.

A szeretet szamos médon fejezi ki magat. A kisgyermek egy dalocskat jegyez meg,
amelyet édesapja tanitott neki, €és amelyet nyolcvan év mulva is el tud énekelni. A
tengerész, ha a duhongd tajfun a bajtarsait mind ledontétte a labardl, egymaga
kormanyozza el a hajét - harom napig étlen-szomjan. Az orvos szereti az 0sszes
betegét, és tudtukon kivul imadkozik értik. Kisgyermeke hasmenése utan az anya
rendbe teszi annak Osszepiszkitott ruhdjat, és meg vigasztalja is: ,Dragam, nem a te

hibad, nem te tehetsz réla.” A feleség minden reggel koran felkel, hogy kavét



készitsen férjének, pont Ugy, ahogyan 6 szereti. A kutyus az ajt6é elétt varja a gazdi
hazatértét, és orommel csovdlja farkat, amint az belép az ajton. A cica dorombol, a
madar dalol.

A szeretetre sokan tobbnyire romantikus szeretetként gondolnak, ahogy az a
,dragam” és ,kedvesem” szavakban tiikrozédik. Am az effajta romantikus szeretet az
emberi életnek csupan egy szlk szelete. A szeretetnek szamtalan mas fajtaja is van, tul
a szemelyes, romantikus szereteten, amelyek &atszévik a mindennapjainkat: a
haziallataink szeretete, a csalad és a baratok szeretete, a szabadsag szeretete, a cél
szeretete, a haza szeretete, bizonyos tulajdonsagok szeretete, a teremtés szeretete; a
szeretet mint erény, a szeretet mint lelkesedeés, a szeretet mint megbocsatas, a szeretet
mint elfogadas, a szeretet mint motivalo erd, a szeretet mint nagyrabecsulés, a szeretet
mint kedvesség, a szeretet mint egy kapcsolat lényege, a szeretet mint egy csoport
energigja (példaul: Anonim Alkoholistdk), a szeretet mint csodéalat, a szeretet mint
tisztelet, a szeretet mint hdsiesség, a szeretet mint a testvéri kotelék egysége (cimborak,
osztalytarsak, katonatarsak, csapattarsak), a szeretet mint baratsag, a szeretet mint
hiség, a szeretet mint gyengédség, a szeretet mint dédelgetés, a szeretet mint

onfeladldoz6 anyai szeretet, a szeretet mint odaadas.

Ahogy a népszeri dalban all: ,Love is a many splendored thing” (A szeretet
ragyogo formékat olt). Ez a kijelentés a tapasztalat szintjén is igaz. Amikor a szeretet
felé minden ellenallasunkat feladtuk, és amikor a szeretet Utjat all6 negativ érzéseket
elengedtik, a vilag a szeretet fényében ragyog. A szeretet szintjén ez a ragyogas
tobbé nincs elrejtve eldlunk.

A szeretet gyogyit

A szeretet lehetévé teszi a gyogyulast és atalakitja az életet. JOI szemlélteti ezt a
kacsavadasz igaz torténete, akit pillanatok alatt ért a valtozds, midén magat a
szeretetet érte tetten. A vadasz felidilésként rendszeresen jart vadaszni. Egy napon
szokasahoz hiven kacsavadaszatra indult. Ahogy az maskor is torténni szokott,
meglatott egy felroppend kacsét, ralétt, és figyelte, ahogy a sulyosan sérilt madar a
foldre zuhan. Ekkor azonban vératlan dolog tortént: a tojo, a sérilt gacsér parja, a
tarsa hatara ereszkedett, és kiterjesztett szarnyait oltalmazén rea teritette. Latvan a
tojé szeretetét, a vadasz szive megvaltozott - a vadaszattal pedig végleg felhagyott.

Amint szeretettelies emberré lettél, bizonyos dolgokat nem teszel meg tébbé. Ez
forditva is igaz, vannak olyan dolgok, amelyek lehetetlennek tiinnek, am a szeretet



energiamezejében mégis képes vagy megtenni azokat. S6t mi tdbb, az emberek
olyan dolgokat tesznek érted, amelyeket masokért nem tennének meg. A szeretet
lehetévé teszi a csodat, anélkil hogy csodanak titulalnank. A szeretetnek atalakitd
hatasa van.

Olykor a legjobb nem elmondani méasoknak, hogy szereted O&ket, ugyanis
megijedhetnek, és azt gondolhatjak, hogy hats6 szandékaid vannak, és akarsz t6luk
valamit. Vannak, akik egyenesen félnek a szeretettdl, €s gyanusnak talaljak azt; ezért az
ilyen embereket ugy szereted, hogy nem mondod el nekik. A szeretetteljesség a létezées
egy madja, amely kisugarzasanak koszonhetéen mindent atalakit koruldtted. Es mindez
magatdl torténik. Nem kell tenntiink semmit, sét még megneveznink sem kell. A szeretet

az az energia, amely csendesen minden helyzetet atalakit.

Ez azt jelenti, hogy azok az emberek, akik sokat utalkoznak, a jelenlétinkben
hirtelen hajlandok lesznek megbocsatani. A szemuink elétt lathatjuk atalakulni 6ket.
Elengedve a haragjukat talan még hozza is teszik: ,Nos, nincs értelme mérgesnek
lennem r4,... hiszen még tual fiatal ahhoz, hogy jobb juthatott volna az eszébe.” Es
ahelyett, hogy tAmadnék az illetét, mentséget fognak keresni a szdmara, hogy meg-
védjék. A szeretet olyan dolgokra tesz minket és a korulottink lévéket képesse,

amelyekre maskulénben nem volnank képesek.

A megbocsatas a szeretetnek egy olyan megnyilvanulasi médja, amely lehetévé
teszi, hogy az élet eseményeit a kegyelem nézépontjabol szemléljuk. Megbocsatunk
magunknak azokért a hibakért, amelyeket még akkor vétettliink, amikor kevésbé
voltunk fejlettek. Erdemes az egora, illetve énmagunk kicsinyes részére aranyos
kisjaték mackoként tekinteni. Egy jaték medve nem lehet rossz; igy nem is utéljuk, és
nem is szidjuk a kis mackot. Szeretjik, és elfogadjuk annak, ami: egy aranyos kis
allatnak, akitéi csupan ennyi telik. Azaltal haladjuk meg 6nmagunk kicsinyes részét,
ha szeretjik és elfogadjuk azt, valamint ha az egdét korlatoltnak latjuk, nem pedig

rossznak.

A szeretet energiamezejében szeretettel vagyunk korllvéve, és ez halaval tolt el
bennliinket. Halasak vagyunk életliinkért és az élet 6sszes csodajaért. Haldsak
vagyunk a kutyusokért és a cicusokért, hiszen a szeretetet képviselik. Halasak

vagyunk masok kedvesseégeért, szeretetéért, torédéséért és figyelmességéért.

Végiul mi magunk valunk a szeretetté. Mindent, amit csak tesztink és mondunk, a
legkisebb megnyilvanulasunkat is a Iénylnkben ott szunnyado szeretetteljesség



ruhdz fel erével. Akar egy nagy kozonség elétt beszélink, akar a kutyankat
simogatjuk, érezzilk a szeretet energidjanak kiaradasat. Meg akarjuk osztani azt,
amit megtapasztalt bizonyossagként a sziviinkben tartunk; a sziviinkben hordozzuk
azért, hogy barki és barmi megérezhesse. Azért imadkozunk, hogy korlléttink
mindenki megtapasztalhassa a végtelen szeretetet, beleértve az allatokat is. Eletiink
aldas mindennek, ami csak korulvesz minket. Egyarant elismerjiuk masoknak és az

allatainknak is azt az ajandékot, amit a létik jelent szamunkra.

A szeretet a szivbdl arad. Az olyan emberek jelenlétében, akik szeretik egymast,
atvesszik ezt az energiat. Szeretteink, allataink vagy barataink szeretete nem mas,
mint Isten szeretete irantunk. Amikor este nyugovora térink, halat adunk azért, hogy
egész nap szeretettel voltunk korllvéve. Minden pillanat csakis a szeretetnek
koszonhetden lehetséges; még ennek a kényvnek a megiraséat is a szeretet tette

lehet6vé.

A szeretet allapotdban reggelente, amikor felébrediink, kdszdnetét mondunk az
élet egy Ujabb napjaért, és azt keressiik, hogyan jobbithatnank minden korulottink
lévd életén. A szeretet jelenlétében ugyanis a dolgok jobbra fordulnak; a tojas
remekil sil, a kacsa megmenekil, a cica jollakik, és az elarvult kutyus gazdira lel.
Minden korulottink 1évével megosztjuk a szeretetlinket, legyen az az élet barmilyen
formaja, cica, kutyus, ember és minden, ami él Igen, még a gazemberekkel is.
Példaul ha a munkank az, hogy egy foglyul ejtett gazember mellett 6rkodjunk, akkor
is azt keressiik, hogyan tehetnénk az életét elviselhetébbé. Azt mondjuk: ,Sajnalom,
hogy fegyvert szegezek a fejedhez, de ez a dolgom.” Amennyire erénkbél telik,

igyekszink kivétel nélkll szivélyesek és josziviek lenni.

Minél tobbet szeretlink, annal tdbbet tudunk szeretni. A szeretet korlatlan, hiszen
a szeretet szeretetet szil. Eppen ezért javasoljak a pszichiaterek, hogy tartsunk
haziallatot. Egy kutya példaul szeretetet lop a gazdaja szivébe, és ott kiterjeszti azt.
A szeretet meghosszabbitja az életet. Kutatasok tamasztjak ala, hogy egy kutya akar
tiz évvel is meghosszabbithatja a gazdaja életét! Gondoljunk csak mindazokra a
bizarr edzésformakra, diétakra és egyéb étrendekre, amelyeknek az emberek
alavetik magukat azért, hogy az életikh6z hozzaadjanak egy keveéske kis id6t. Mig
egész egyszerlen tarthatnanak kutyat, és élhetnének akéar tiz évvel tovabb! A
szeretet nagy hatassal van az anyagcserére. A szeretet megemeli az endorfinok,

azaz az életet tAmogatd hormonok szintjét. Tiz évvel tovabb fogunk élni, ha van egy



kutydnk, mert a kutya a szeretet energidjanak katalizatora, a szeretet energiaja
pedig gyogyit, és meghosszabbitja az életet.

A szeretet energiaja képes meggyodgyitani a testinket, amikor a korilmények
kedvezdek ehhez. Fizikai szinten, a tulnyomorészt pozitiv mentalis allapotnak
koszbnhetéen, a betegségek gyakran egyszerien feloldjak magukat. Némely
rendellenesség magatdél, minden kilonésebb odafigyelés nélkil meggyogyul, és
amelyik esetleg nem, altalaban az is j6l kezelhet6 a kilonb6z6 tudattechnikakkal. A
makacs betegségekre, amelyek semmilyen kezelésre sem reagéalnak, ugy tekintink,

mint amelyek karmikusak, szimbolikusak, vagy talan spiritualis jelentdséggel birnak.

Mindent egybevéve egyre kevesebb figyelmet forditunk a testre, amely immar
magatol teszi a dolgéat, és ugy fest, magatol gondoskodik 6nmagéarol. Tobbé nem
azonositjuk magunkat a testtel. Egyre inkabb elveszitjik az érdeklédéslnket azirant,
hogy az egészségugyi kérdéseket pusztan fizikai szinten kezeljuk, és vannak
id6északok, amikor a testrél valé tudomasunk ugy, ahogy van, eltlinik, hacsak

valamilyen oknal fogva szandékosan nem figyellink ra.

Az intuitiv megértés egyre inkdbb atveszi az eltin6iéiben 1évé gondolkodas
helyét. 1dével a gondolkodaskényszert és annak mentélis folyamatait felvéltja a
spontan, intuitiv tudas, amely fokozatosan kikerlli a logikat. Ez azért lehetséges,
mert magasabb rezgésszinten a vildgegyetemben minden 0sszekottetésben all
mindennel. Ezen egységes mez8bdl a megértés kinyilatkoztatasként” bontakozik ki.

A tudas inkabb holisztikus, mintsem korlatozott.

A belsé csendnek kdszénhetéen képesek vagyunk nem verbdlis szinten észlelni
masok gondolatait és érzéseit. A nem verbalis kommunikacié lehetségessé valik, és
voltaképpen elég gyakori. Negativ érzéseket tobbé nem tapasztalunk, hiszen a kis
ént meghaladtuk, és az a nagy Enbe olvadt. Ezaltal az érzelmi jelenségek
atalakulnak. A veszteséget példaul sokkal inkdbb atmeneti csalédottsagként vagy
sajnalkozasként éljuk meg, nem pedig sulyos banatként.

A feltétel nélkili szeretet

Folyamatos ©Onatadassal megtapasztaljuk a feltétel nélkili szeretet allapotat (540-re
kalibral), amely ritka, és csupan a népesség 0,04 szazalékaval fordul el6. Ez az energia
csodalatos, befogadd, nem részrehajld, atalakitd, korlatlan, eréfeszitésektél mentes,
sugarzO, odaadod, szent, szétarado, irgalmas és Onzetlen. Belsé 6rom, hit, eksztazis,

tirelem, egyiittérzés, allhatatossag, lényeg, szépség, szinkronicitas,



tokély, 6natadas, elragadtatas, latas és nyitottsag jellemzi. Lemondunk arrdl, hogy a
szemelyes énre okozati, illetve cselekvd személyként tekintsiink. Minden, ami
torténik, eréfeszités nélkul, szinkronicitasban jelenik meg.

Az 0rom sajat létezésiink belsé tapasztalasdbdl arad. Az 6rém ereje szubjektiv,
€s nem egy rajtunk kivll &ll6 forrasbol fakad. igy a fizikai teljesitményhez sziikséges
energia kimerithetetlen. Egész é€jszakdn at eksztdzisban tancolhatunk egy
gyertyafényes kapolnaban, mintha maga az Elet Forrasa hivna tancba miket. Ebben
az allapotban minden létezd velesziletett tokélye és lenyligozé szépsége fénylén
tindodkol, mikdzben a spiritudlis energia bearamlasa segiti, hogy az észlelés latassa,
a linearis nem lineérissa, a korlatozott korlatlanna alakuljon. Bar a vilagban val6
tevékenykedés a szeretet magasabb rezgésein (500-as szintek) még lehetséges,
konnyen azon kaphatjuk magunkat, hogy elhagyjuk a tarsadalmi érintkezés
megszokott szintereit, és feladjuk korabbi szocidlis koérnyezetinket és
foglalkozasunkat.

llyen A&llapotokban gyakori a ,csoda”. Amit természetfelettinek mondanak,
szemmel lathatoan folyvéast felbukkan, ésszeriiséggel, logikaval, valamint ok-okozati
0sszefliggésekkel megmagyardzhatatlan modon. Tisztan latszik, hogy nem egy
szemely viszi véghez a csodakat. Azok spontan, maguktol jelennek meg, amikor a
koralmények megfeleléek. A spiritudlis ego kifejlédését azzal a felismeréssel keruljik
el, hogy ezek a jelenségek ajandékok a szemeélyes énunkon tulrdl; mi csupan a
szeretet csatornai vagyunk, nem pedig annak eredete. A spiritualis fejlédés a
kegyelem, nem pedig a személyes tdrekvés eredménye. igy az allapot iranti hala
érzete felvaltja a teljesitmény felett érzett biszkeségiinket. Az 6natadas folyamata
egyre nagyobb mélységekbe vezet, mialatt minden kételylinket, hitrendszeriinket,
észleléstinket, alldspontunkat, véleménylnket és kotédésiinket elengedjik. Majd
hajlanddk lesziink az 6sszes kotédésuinket feladni, még a rendkivili, szavakba nem

onthetd eksztazis allapotahoz vald kotédést is.

Alazatunkbél adéddéan minden masokrél alkotott véleményt feladunk. Bizonyos
értelemben senki sem tud méas lenni, mint amilyen. A szeretet ismeri ezt az
igazsagot, és nem 0Olt magara allaspontokat. A szeretet masokkal kapcsolatban
inkabb a pozitivat gyarapitja, mintsem a fogyatékossagokat, hiszen az élet minden
kifejez6désében annak josagara Osszpontosit. A feltétel nélkili szeretet az a

szeretet, amely semmit sem var masoktol. Amikor szeretetteljessé valunk, nincsenek



kikotéseink vagy koveteléseink masok felé, hogy milyeneknek is kellene lennilk
annak érdekében, hogy szerethessik 6ket. Szeretjuk 6ket, nem szamit, milyenek.
Még akkor is, ha utélatosak! Sajnédljuk a biin6z6ket, amiért ugy lattak, hogy legjobb
alternativajuk a blin6zés.

Amikor a szeretet feltétel nélkdli, akkor nincs kotédés, elvards, hatsd szandék,
sem annak szamontartdsa, hogy ki kinek mit adott. Szeretetlink feltétel nélkali,
akarmilyenek is vagyunk mi, és akarmilyenek is masok. Mindenféle kivanalom nélkdl
adjuk, nincsenek kikotések. Amikor adunk, semmit sem varunk cserébe. Feladtunk

minden tudatos és tudattalan elvarast masokkal szemben.

A szeretet a lényegre és - ennek kdvetkeztében - masok szeretetreméltosdgéara
vilagit r4, mivel a szeretet a szivet nyitja meg. Az észlelés helyett, amely csupan
észlel, a sziv tud. Az elme gondolkodik és érvel, a szeretet viszont tud és kitart. igy
meég ha az emberek kdvetnek is el hibdkat, mi akkor is szeretjik 6ket. A gondolatok
mondanak egyvalamit, ellenben a sziv mast mesél nekink. Az elme lehet kritikus, és
lehet, hogy nem ért egyet, am a sziv szeretetteljes, torténjék barmi is. A sziv nem

terheli feltételekkel azt, ami ,,odakinn” van.

A kulcs ahhoz, hogy a szeretetet feltétel nélkilivé tegylk, a megbocsatasra valo
hajlandésag. Megbocsatassal az eseményeket és az embereket Uj 6sszefliggésben
lathatjuk, egész egyszerlien ugy, hogy inkdbb csak korlatozottak, mintsem rosszak
vagy nem szeretheték. Aldzattal hajlanddk vagyunk lemondani a mult eseményeivel
kapcsolatos észrevételeinkrél. Csodéaért imadkozunk, hogy a szituaciorél vagy a
szemelyrdl sz06l6 igazsagot meglassuk, és feladhassuk az 6sszes véleményiinket az
tggyel kapcsolatban. Megvizsgaljuk azt a nyereséget, amelyet egy korabbi esemény
kapcsan tett észrevételeinkbdl hazhatunk, és elengedjuk a legaprébb fizetséget is:

az dnsajnalat, a ,nekem van igazam”, a ,tévedtem” és a neheztelések élvezetét.

Végul magat a megbocsatas gondolatat is feladjuk. Hiszen megbocsatani
valakinek magaban hordozza azt, hogy még mindig hibasnak latjuk a személyt vagy
a szituaciot, igy ennek kovetkeztében a megbocsatas szikségét is. Az igazi
megbocsatas azt jelenti, telies mértékben elengedjik, hogy ezen a médon tekintstink
rd. Amikor a észlelésmodunkat maradéktalanul feladjuk, és minden itéletet
elengedink, az egész helyzet atszellemil, és az illetét immaron szeretetre mélténak
latjuk. Miutan minden itélet valdjaban O©nbirdlat, a folyamat sordan magunkat

szabaditjuk fel.



A feltétel nélkili szeretet szintjen mindent és mindenkit szeretiink - még Adolf
Hitlert is. Olyan személynek latjuk, akit negativ energidk ragadtak magukkal, igy
hajland6k vagyunk megbocsatani még Hitlernek is, aki nem volt képes tenni az
ellen, ami vele tortént. Urra lett rajta a gonosz. Es ahelyett, hogy utalnank a gonoszt,
sajnélatunkat és konyoruletiinket fejezzik ki az irant, hogy embereket igy el tud
onteni a negativitds. Hitler azt gondolta, azt teszi, amit becsuletbdl tennie kell. Ott és
akkor abban az 0Osszefliggésben latta a dolgokat, magaval ragadtak bizonyos
eszmék és az akkor népszer(i vélekedések. Ezaltal még Hitlernél is lathatjuk, hogy
lelkes volt, és azt hitte, szolgélatot tesz azzal, amit tesz. All. vilAghdboriuban a
kamikaze pilotak azt tették, amirél azt gondoltak, hogy a hazajukért tenniik kell, és
meég ha probaltak is megolni minket, nem szikséges utalnunk éket. Tisztelhetjik a
hajlandésagukat, hogy életiiket 4ldozzak a hazajukért. Lathatjuk, hogy mindenki, aki
a szeretet torvényét megszegi, valojaban egy tarsadalmi hitrendszer, illetve a kor
elvarasainak az aldozata.

Egység

Ahogy az éllapot elmélydl, a létezés egésze eltérd jelentéssel ruhdzodik fel, és a
dolgok formdja helyett egyre inkdbb tudatara ébredink azok belsd Iétének és
lényegének. Az észlelés ezen valtozdsanak kdszonhetden feltarul minden dolog
tokéletessége. Ez az élmény idén tdli; nincs malt, sem jové. Ebben a magasabb
rezgéshen a szeretet nem lat elkllonilést az egyén és a vilagegyetem tobbi része
kozott. Megtapasztaljuk a teljes egységet mindennel. Ebben az allapotban
valésabbnak érezzilk minden dolog teljes egységét, mint az én kdzbnséges
észlelését a vildgban; csakis ugy irhatnank le: mélységes.

A belsé véltozas megtorténtekor az életviteliink egy kiilsé szemlélé szaméara nem
feltétlendl mutat valtozast. A viselkedésink és a szokasaink ugyan tlnhetnek
valtozatlannak, de azok tbbbé mégsem megrogzottek és kényszeresek. Sokszor
mindenféle  kényelmetlenség nélkil elengedhetjuk, A&talakithatjuk  vagy
megvaltoztathatjuk azokat. Masfeldl viszont valdéban johetnek hirtelen valtozasok az
életiinkben, akar a hivatasunk terén is, mivel megvaltoztak a belsé értékeink, kitagult
az érdeklédési korlink, és szélesedett a belsé horizontunk. Most, hogy kapcsolatba
kerlltink egy magasabb dimenzidval, megeshet, hogy a szemlélédésen, a
meditacion, a mivészeteken, a zenén, a mozgason, az olvasason, az irason, a

tanitason és a hasonld iranyultsagu spiritudlis csoportokban valé részvételen



keresztul kivAnunk elmélyedni benne.

Az elengedés immaron automatikussd és folyamatossd valik. A belsé
csondesség és szépség idészakai mind gyakrabban és huzamosabban bukkannak
fel, és el6fordulhat, hogy nagyon mélyrél fakadnak. Ezeket kulénés moédon a
hatalmas bels6 zavarodottsag és kiiszkddés epizddjai kévethetik. Az intenziv belsé
munka ezen id6szakai azért jelennek meg, mert tdbbé mar képtelenek vagyunk
tolerdlni a negativitast. Most, hogy nagyobb tudati erével rendelkeziink, immar
képesek vagyunk lenyulni, és foglalkozni a mélyebb tudatszinteken jelentkezé
problémakkal. Felmerilhetnek példaul az identitasunk forrasaval vagy az énképzettel
kapcsolatos problémak.

A folytonos Onatadas elnydjtott idészakai utan a nagyszer( derli és béke
pillanatai szintén atderenghetnek, mint ahogy azt a kévetkezé példabdl is lathatjuk.
Egy napon, amikor az éallanddsult 6rom allapotaban voltam, egy esemény olyan
konfliktust hozott a felszinre, amely géatolta a masokhoz fliz6dé mélyebb kapcsolat
lehetéségét. Nehéz volt szemigyre venni az érzést, és csak hagyni, hogy magatol
kimeruljon, de mivel az éppen uralkod6 allapot nagyon sok energiaval birt, a belsé
konfliktus végul is elegendd teret kapott ahhoz, hogy feltérjon, és fokozatosan
elveszitse az erejét, hogy egyszer s mindenkorra megoldédhasson. Tiz kemény
napig tartotta magat az érzés. Ez id§ alatt a hozzddllasomat a konfliktus
kovetkezetes elengedése és az érzés megvaltoztatdsara iranyuld szandék hianya
jellemezte. Roévid ideig ugy tint, mintha a belsé konfliktus sosem akarna sz(inni, de
az Onatadassal kapcsolatos korabbi tapasztalataim aldtdmasztottdk, hogy

folyamatos elengedés mellett el6bb-utébb minden érzés elvesziti az erejét.

Bekoltoztem egy erdei kunyhdba, ami atmenetileg felerdsitette a folyamatot,
lévén hogy nem voltak zavard tényez6k. A konfliktus forrdsa ekkor még tovabb
meélyllt, és még fajdalmasabb érzések tortek fel teljes erével. Roppant ereji belsé
orvény kavargott bennem, idénként szinte mar elviselhetetlen fajdalom és
kétségbeesés kiséretében. De eltokéltem, hogy nem adom fel, és lgyeltem arra,
hogy a folyamat egy pillanatra se szakadjon meg. Végul megérkeztem a ,verem”
aljara, ahol lesujté intenzitdsu fekete kétségbeesés tort fel. Mindennek dacara
tudtam, hogy minden rendben lesz, hiszen elsésorban nem a kétségbeeséssel,
hanem magaval az 6natadassal azonosultam.

Végezetil minden reményvesztettséggel szemben érzett ellenallast tokéletesen



és teljes mértékben elengedtem. Azonnal szertefoszlott. A kétségbeesés, amely
lesjto és szinte mar elviselhetetlen volt, egy szempillantas alatt tovaszallt! Helyébe
meélységes és leirhatatlan béke koltozott; meélységeiben végtelen, szokatlanul
erbteljes és tokéletesen tAmadhatatlan. Végtelen bensd csond szallt al, és az idd
minden észlelése megsziint. Az id6 helyett csupan a valtozé vilagjelenségeinek
mozgasa mutatkozott meg. A kdvetkez6 napon az élmény folytatédott, és
gyakorlatilag még erételjesebb lett.

Majd a kivancsisagtol vezérelve visszatértem a vilagba, hogy lassam, milyen is
lehet a hétkdznapi élet errél a tudatszintrél szemlélve. New Yorkban sétalva még az
Otodik sugariton is ugyanaz a mélységes csend, harmonia és béke honolt bennem.
Ugy tint, hogy ez a mindent athat6 béke és nyugalom ott hizodik a véaros felszines
kaoszanak, zajanak és felfordulasanak a meélyén. Olyan volt, mintha a csend ezen
dimenzidjanak az ereje és szilardsaga lett volna az az erd, amely lehetévé teszi
barminek a megtorténtét, és amely folytonos egységben mindent Osszetart. E
meélységes csondnek a Iényegében végtelen erd volt jelen, és vilagosan latszott,
hogy ez az erd ellensulyozza és egyenliti ki a varos kollektiv negativitasat. Ahogy
kinn, agy benn. Az is nyilvanval6 volt, hogy ugyanez az dsszetarto eré ellensulyozza
a személyiség minden negativitdsat is. Ellensulyozas nélkil a negativitas
elpusztitana az egyént, és vele egyiitt a testet is.

A korébbi fejezetekben mar emlitettiik, hogy az alacsony szint(i érzelmek a test
also energiakdzpontjaiban - az ugynevezett csakrakban - felhalmozdédott energiakkal
hozhatok 0Osszefliggésbe. Ahogy a tudatszintink emelkedik - k&szOnhetéen a
negativitas elengedésének -, ez az energia a magasabb kézpontokba aramlik, igy a
szeretet szintjén az energia mar egészen a szivcsakraig jut. Amint a szeretet feltétel
nélkilivé és egyre oromtelibbé valik, a személyes szeretet utat enged az egyetemes
szeretetnek. Arrdl, aki elérte a szeretet szintjét, gyakran mondjuk, hogy ,nhagy szive
van” vagy hogy ,csupa sziv ember”. Ez a kifejezés az illetd érdeklédésének, valamint
az élete kozéppontjanak az elmozdulasat fejezi ki afelé, ami szeretetteljes. A
kozéppont ezen felfelé iranyuld elmozduldsat az észlelés atfogdb megvaltozésa kiséri;
ez egy teljesen eltéré nézépont ahhoz képest, mint ami egy negativ érzelmekbe
belegabalyodott személy figyelmének fokuszat jellemzi.

Amikor példaul valaki alacsony szintl elmeallapotban van, egy sarkon alldogalo,
hanyagul 6lt6z6tt idés Uriembert ,,csévesnek” latna. Ez a jellemzés tovabbi negativ



gondolatokat general, mint példaul: ,Veszélyes lehet - kerlljuk el j0 messzire.”
.Nekink, addéfizetbknek sok pénzunkbe kerll - biztos, hogy segélyeken éL.” A
rendérség jobban tenné, ha megtisztitanA az utcakat az ilyen trogerektél.”
,Borténben vagy elmegyodgyintézetben volna a helye.”

Ezzel szemben annak, aki szeretetteljes allapotban van, az illetd érdekes
személynek tlnhet, akinek az arca rengeteg élettapasztalatot, sajatos karaktert és
bblcsességet tukroz. Megszabadult léleknek lathatja, aki nagyjabol befejezte a vilagi

ténykedést, és a vansagig fejl6dott, tul a tevékenykedésen és a birtoklas hajszolaséan.

A fent ecsetelt tokéletes belsé csend allapotaban tortént egy efféle talalkozas az
Otodik sugaraton. A jardan sétalva az éregember egy szempillantas alatt észlelte a
bels6é csend allapotéat, és viszonzasképpen tokéletesen felfedte magat. E rendkivili
tekintetben semmi sem maradt rejtve, és a lélek a maga valéjdban nyitott konyvve
valt. Nyilvanvalo volt, hogy olyan ember, aki raébredt valodi belsé Enjére, és
tokéletes békében él. Valbjaban része és részese volt annak az erételjes, pozitiv és
szeretetteljes energianak, amely egyben tartotta a varost.

Abban a pillantasban osztoztunk azonossagunkban - az idétlenségben. Jollehet
idegenek voltunk egymés szaméra, lelkiink egyesiult, és egymasban visszhangzott.
Az egyetlen Onval6 ragyogott fel. Ez az egység volt az az energia, amely abban a
pillanatban New York egész negativitdsat kiegyenlitette. Tekintetink nyilt
taldlkozdsaban kozmikus egység rejlett (igaznak kalibral). Annak tokéletesen
csendes tudasa volt jelen, miszerint ez az egység egy végtelen energiat tiukroz,
amely New York teljes negativitasat képes ellensulyozni, ugyanis az erd, amelyben
osztoztunk, végtelen. Ellensulyozas nélkil a varos elpusztitand énmagat. Csendes,
mindent athat6 és végtelen tudatallapot volt ez. Mélységes pillanat, amelyben a tudat
egyik torvénye kézzelfoghatoan fedte fel magat: a szeretet a vilagegyetem alapvetd
torvénye (ez az allitds 750-re kalibral).
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7 13. fejezet

Béke

A békében nincsenek tbbbé ellentmondasok. Ez a szint teljes mértékben mentes a
negativitadstdl. Maga a mindent magaban foglaldo szeretetteljesség, amit derd,
békesség, id6tlenség, beteljesilés, megvalosulas, nyugalom és megelégedettség
form4jaban tapasztalunk meg. Csendes belsé fény, azonossagérzet, egység és
korlatlan szabadsag jellemzi. A béke megzavarhatatlan, a tetteink pedig spontanak,
megeréltetés nélkiliek és harmonikusak, hiszen a szeretet vezérli 6ket. A
vilagegyetem észlelése és a hozza fliz6d6 viszonyunk megvaltozik. A valodi En
érvényesil, mivel a személyes ént annak 0©sszes érzésével, hiedelmével,
azonossagaval és aggodalmaval egyutt meghaladtuk. Minden keresé ennek a
szintnek az elérésére torekszik, legyen sz6 vallasos személyrél, humanista
gondolkodérdl vagy akar egyszer(ien egy olyan emberrél, aki barmilyen spiritudlis
vagy filozofiai meggydz6deést nélkildzve él.

A béke atalakité hatasa

A mélységes béke pillanatait mindannyian megtapasztaltuk méar, midén ugy tdnt,
hogy az id6 és vele a vilag hirtelen megall, és mi kapcsolatba kerilink a
Végtelennel. Az elmult években szamos konyv jelent meg halalkdzeli élményekrél.
Ez az élmény olyan emberekkel tortént meg kulonféle korulmények kozétt, akik a
haldlukat kovetéen visszatértek a testikbe. Jellemzé, hogy a tapasztalat utan az
életik gyokeresen megvaltozott, és 6k maguk sosem feledik azt. A vilaglatasuk, a
vilag jelent6sége és az abban betdltott személyes szerepik is teljesen Uj irdnyt vett.

A Kék Hold volgye cimi filmben a f6hés hidba tér vissza a vilagba a Shangri-
Laban tett latogatasa utan, mar teljesen masképp latja azt. Mindennél jobban vagyik
Shangri-Laba, a béke éallapotanak birodalmaba. Amint megjelenik benniink a béke,
tobbé nem vagyunk a vilag aldozatai, és a hatasa alatt sem allunk ugy, mint egykor,

mivel megpillantottuk a vilag és 6nnon valénk igazsagat.

Kitart6 Onatadassal egyre gyakrabban kezdjiuk atélni a béke ezen allapotait,
amelyek idénként egészen elmélyiinek, és egyre tovabb tartanak. Amint a felhéket
eltavolitottuk, felragyog a nap, és felfedezziik, hogy mindvégig a béke volt a val6sag.
Az 6natadas az a mechanizmus, amely felfedi |étezéslink igaz természetét.

Ha valaki a béke ezen allapotdban van, akkor a kinezioldgiai tesztje erds lesz, és



semmi nem gyengiti el 6t, legyen az mentalis, érzelmi vagy fizikai hatas. Felhagyunk
azzal, hogy a testet sajat éntinkkel azonositsuk. Az, hogy vajon a fizikai betegségek
meggyogyulnak-e vagy sem, mar teljességgel lényegtelen, mivel értelmét veszti a
fizikai |ét felett érzett aggddas.

A bels6 békével hatalmas erd jar egyitt. A tokéletes béke energiamezeje
megrendithetetlen, és aki erre magédban ralel, azt tébbé nem lehet sem
megfélemliteni, sem iranyitani, sem befolyasolni, sem pedig programozni. Ebben az
allapotban a vilag fenyegetéseivel szemben sebezhetetlenek vagyunk, mivel Urra
lettiink a foldi Iéten. Ha a béke allapota megszilardul, a hétkbznapi értelemben vett
emberi szenvedés sem lehetséges tobbe, hiszen a sérilékenység alapjat teljes mér-
tékben elengedtik.

A csendes aldéas

Ugy mondijuk, hogy aki a békét elérte, az megvilagosodott, és a kegyelem allapotéat
élvezi. Ebben az éllapotban, illetve azon tdl talaljuk az illuminacié és az igazsagra
ébredés kulonb6zd szintjeit, amelyekrdl a misztikusok, a boélcsek, a szentek és az
avatarok beszamoltak.

Csendes, szavakkal leirhatatlan jététemények kisérik azt, ha egy megvilagosodott
ember jelenlétében tartézkodunk. Hagyomanyosan 6k a magas szintet elért spirituélis
tanitok, szentek vagy bolcsek, akiket a keres6k akar hosszu utazasok aran is
meglatogatnak azért, hogy fizikailag is az energiamezejikjelenlétében id6zhessenek. A
hivek és a keresdk a tanito magas rezgésil aurajanak csendes aldasaban részesilnek,
amit ugy is szoktak nevezni, hogy ,a nem elme atadasa”, ,a guru kegyelme” vagy ,a
tanito aldasa”. Ezen atadas magatol torténik, és nem személyes jellegl. A végtelen béke
a tanito vagy a szent energiamezejéb6l magatol, feltételek nélkil sugarzik. Az energia
atadasat volt hivatott szimbolizalni az is, amikor a Buddha egy viragot nyujtott at az egyik
tanitvanyanak. Ha csak egyszer is talalkozunk egy olyan nagy tanitoval, akibél ez az
energia arad, Orokre megvaltozunk. A legudvo-zitbbb, ami torténhet velink, ha
lehetdséglnk nyilik egy nagy tanito jelenlétében id6zni, mert a fizikai kozelség révén
lenyomat képzddik bennliink a béke és a teljes Onatadas éallapotanak rezgéseirdl. E
felébredett allapot csendes atadasa egy olyan nem verbalis energetikai jelenség,
amelyet sem a logika, sem a nyelv nem korlatoz. A tanité aurgjaban lévd rezges
kozvetitéként mikodik, amely elsegiti a kimondott szavak megértését. Am az elhangzo

szavak helyett mégis az energia az, ami a



fejlédésiinkre nézve jotékony hatast fejt ki. A csendes aldason keresztil a magas
szintet elért tanitobol vagy szentbdl sugarzé energia egybeolvad az aurankkal, az
agymikodésinkkel és az egész lényiinkkel.

Az emberiség annak koszonheti az életben maradasat, hogy a béke ezen
energidja kisugarzik a vilagba. Ha ez az energia nem ellensulyozna, az emberiség
mar réges-rég elpusztitotta volna dnmagat. Eppen ezért szolgalja sajat fejlédésiink
az emberiség egészét. Oltalmazd jelenlétté leszink a vilagban azzal, ha elérjik
magunkban a szeretetteljesség és a béke magasabb rend( allapotait.

Onétadas a végs6 valésagnak

Ezt a szintet vagytalansag jellemzi. Semmi szikség sincs arra, hogy béarmire is
vagyjunk, mivel életiinkben minden spontan, és magatol, a tudatos akarat és
eréfeszités nélkul jelenik meg. Ezen a szinten az elmében tartott gondolatok nagyon
erbteljesek, és hajlamosak gyorsan megnyilvanulni. A szinkronicitas jelensége
folyamatos. A tetteknek és azok visszahatdsainak, valamint az univerzum belsé
mikddésének mechanizmusai vildagosan fedik fel magukat, mivel ekkor mar

maganak a valosag alapjanak vagyunk a tanui.

Ezek az igen magas szintl tudatéllapotok maguktdl, vératlanul kovetkeznek be,
és hajlamosak egyre hosszabb idészakokra visszavisszatérni. Ha egyszer atéltuk,
onkéntelentl is azon leszink, hogy a béke allapotat véglegessé tegyuk. Hogy milyen
is ez az allapot, és hogyan jelenik meg, azt az alabbi, harom és fél évnyi szakadatlan

Onatadast kovetd esemény jol illusztralja.

Egy hideg téli napon az 6natadas mar tizenegyedik napja megallas nélkul zajlott
egy olyan mély tudatszinten, amilyet korabban soha, még a pszichoanalizis soran
sem értem el. Az 6natadas az ego tulélésének a legalapvetdébb lényegével és az
egyénnel valé azonosulasaval volt kapcsolatos. Sajat |étezésiink tapasztalasanak a
mikéntjérdl és onndn lénylink megtapasztalasanak a vagyarol szolt.

Ahogy teltek a napok, agy tdnt, hogy a folyamat soha nem ér véget. Kétely
tamadt bennem: ,Lehet, hogy a lehetetlennel prébalkozom?” Majd vilagos lett, hogy
a kétely maga is egy védelmi mechanizmust szolgal. Elengedtem, és sosem latott
mélységgel folytattam az dnatadast.

Ekkor léeptem be azon az esés, hideg vasarnap délutanon egy étterem ajtajan.
Lelltem egy asztalhoz, és a vilag hirtelen csodalatos médon atalakult. Olyan mélységes

bels6 nyugalom és béke telepedett ram, amely minden képzeletet



felUlmalt. Az élmény meghaladta az idé kereteit. Az id6, mint olyan, teljességgel
értelmét vesztette, és a tér sem ugy létezett, ahogy altalaban megtapasztaljuk.
Minden dsszekapcsolodott. Csupan egyetlen élet, egyetlen En fejezte ki magat az
0sszes létez6n keresztul. A testtel valdé azonosulds megsziint, és teljesen
érdektelenné valt. Semmivel sem volt érdekesebb a helyiségben 1évé tobbi testnél.
Minden érzelem és esemény 0sszekottetésben allt egymassal, a jelenségek
felbukkanasa pedig annak volt kdszdonhet6, hogy minden dolog magatol nyilvanitotta
ki bels6 természetét, mintha a mozgas és a névekedés sajat potencialjanak spontan
kibontakozasa lenne. A megbonthatatlan, sziklaszilard csendben nyilvanvalé volt,
hogy a valodi En lathatatlan, nincs se kezdete, se vége, és csupan atmeneti
azonosulas torténik a testtel, valamint az egyénként valo 1étezést kisérd torténettel.

Nagyon furcsdnak tiint, hogyan is hihettem korabban, hogy az ember egy a
tobbiektél elkilondlt, meghatarozott kezdettel és végponttal rendelkez test. Abszurd
Otletnek latszott. Az elkulondlt én érzésének nyoma veszett, és még az ,én” fogalma
is eltint, mivel értelmetlenné valt. Helyét atvette annak tudata, hogy azonos min-
dennel. Mindig is az volt, és mindig is az lesz. A valodi ,vansag” felette allt az idének.
A test foldi ideje egy ropke méasodpercnek tint csupan, amikor is az idétlen
Onazonossaggal kapcsolatos igazsag a kicsinyes én vakitdsanak kovetkeztében
feledésbe merilt. Majd feltarult eléttem, hogy ez miként is tortént. Tamadt egy sovar
gondolat az elkilonillt l1étezés megtapasztalasarol, és ez a vagy egy személyes
Onazonossaggal és egy fizikai testtel egydtt jaro elkulondlt énként nyilvanitotta meg
onmagat.

A bensd 6sszekapcsolodottsag teliesen nyilvanvalova valt. A holografikus univerzum
volt ez - ahogyan azt az univerzum valodi természetét illetéen a Buddha és a fejlett
elméleti fizikusok egymassal egyetértésben leirtak. Mivel minden tokéletes volt, nem
lehetett mit kivanni, nem volt mire vagyni, semmit sem lehetett l1étrehozni, és nem volt
mivé valni. Csakis ,,Az” volt, a ,vansag” veégs6 lényege, amelyb6l maga a létezés fakad.
E ,vansag” a létezeés forrasa, am érdekes moédon mégsem annak oka.

A tudatossaghoz a mély meghittség érzése tarsult. Mintha mindig is ismertem volna,
mintha végre-valahara hazaértem volna. Mentes volt minden érzelemtdl és érzéstél, s
az érzékekrdl sem vettem tudomast. Még ha olybéa tlnt is, hogy az érzékek teszik a
dolgukat, azok tébbé nem voltak sem személyesek, sem relevansak. Kedvet kapva a

kisérletezéshez, egy gondolatot megtartottam az elmében, hogy lassam, mi



torténik. A hatas szinte azonnal megjelent a fizikai vilagban. A vaj vagy a kavé
gondolatara példaul a pincér azonnal megjelent velik, még akkor is, ha egy sz6 sem
hagyta el a szamat. A szavak feleslegesnek tlintek, mert a kommunikacié a csend
szintjén zajlott.

Aznap este a test egy talalkozéra vezette az autét, ahol senki nem vett észre
semmi kulonodset. Ellenben mindenki rendkivil élettelinek latszott, ami ,vansagukbol”
tort el6, és mindenkinek ugyanaz az Onvaldé ragyogott a szemében. A test
beszélgetett, és a megszokott médon viselkedve kdznapi témakrol spontan tarsalgott
az emberekkel. Ott, akkor a test egyfajta karmikus felhGzhato jatékszernek tint, ami
elére meghatarozott mintak és programok szerint halad az atjan, és mint ilyen, egy
csepp figyelmet sem igényelt. Ugy latszott, tudja, mit kell tenni, és azt nagyon
hatékonyan és konnyedén véghez s vitte. A beszélgetéseknek és a
kolcsbnhatasoknak mint jelenségeknek csupan tanuja voltam, az iranyitéja nem.
Visszatekintve egészen furcsa onteltség volt azt hinni, hogy létezik valamiféle kis én
mint a test cselekedeteinek mozgatdja. A valésagban a test az univerzum
hatasainak van kitéve, igy a tetteinek sosem volt cselekvdje. A jelenségeknek,
amelyek az elme rezgéseinek megfeleléen bukkantak fel, nem létezett elkil6nult
realitasuk. Csakis a Mindenség volt. Ténylegesen csakis az egység létezett.

Méasnap délutan felbukkant egy gondolat. Most, hogy a valésaghoz vezet6 ut
feltarult, vissza lehetne térni a korabban val6snak tartott személy tudatossagaba.
Miként a szoba levegbje sem tapasztalja a szoba tartalméat, ugyanigy nem volt
tobbé olyan ,én” sem, aki megtapasztalta volna az ,én létezésemet”. Ebben a térben
nem volt én, aki megtapasztalhatta volna az ,én vagyok”-ot. Az egyéni tudatba valé
visszatéréshez csupan egy dontést kellett volna meghozni, de ez a dontés valdjaban
onmagéat hozta meg, mivel nem volt én, aki dontsén. Az individudlis én
megtapasztaldsanak vagya magatél kapott erére. Fenndllt ugyan e vagy
elengedésének a lehetésége, de visszatért annak emlékezete, hogy maradtak még
befejezetlen feladatok a vilagban. Az énségérzet visszatértével inkabb tanudja voltam
a dontéseknek, mintsem az, aki meghozza azokat. A visszatérés folyamata zajlott,
amit meg lehetett engedni, de el is lehetett vetni. Végil a megengedés jutott
érvényre, és a visszatérés folytatbdott. Masnap reggel a visszatérés befejez6dott, de
eltéré identitasérzettel, hiszen feltarult az Onval6 igazsaga. Elfogadtam a dontés

felel6sségét, hogy Ujra személyként tapasztaljam meg az életet, am anélkil, hogy az



individualis |étezésbe vetett hit hatasanak ki lettem volna téve. Gyakorlatilag tudatos
dontéssel teljes felelésséget vallaltam érte. Mindez teljesen magatol tortént.
Egykoron ugy tartottdk, hogy az ilyen, fent részletezett tudatszintek kizarélag a
misztikusok vilagdhoz tartoznak. Napjainkban azonban ezen Aallapotok, illetve a
bel6lik szerzett informacié kutatdsat a tudomany élvonaladba soroljak, kulonos
tekintettel a fizikanak azon teriletére, amely a kvantummechanikat és a nagy
energidju szubatomi részecskéket vizsgdlja. A részecskekutatasok bebizonyitottak,
hogy hétkéznapi értelemben véve azok nem dolgok, hanem energiarezgések
kovetkezményeként megjelend események. A tudomany immar lehetségesnek tart
egy idét és teret egyarant meghaladé rezgést. Egy szamtalan laboratorium
bevonasaval végzett lenyligbzé kutatdmunka kimutatta, hogy az agy rezgésmintak
kifinomult matematikai analizise altal észlel. Ezek a felfedezések a széles korben
elfogadott Ugynevezett hologramelmélethez vezettek, amely kimondja, hogy a
vildgegyetemben minden mindennel 6sszekéttetésben all, beleértve az emberi elmét
is. A hologram minden részlete tartalmazza az egészet, kdvetkezésképpen minden
ember elméje képes az egész vilagegyetemet tikrozni. E kapcsolat a tudat és a
tudomany kozott olyan teriletet alkot, amely irant egyre nagyobb érdeklédés mutat-
kozik, ahogy ezt olyan kdnyvek megjelenése is j6l mutatja, mint a The Holographic
Paradigm (A holografikus paradigma,), a Wholeness and the Implicate Order
(Teljesség és a mindent atfogo rend), A fizika tadja, a The Dancing Wu-Li Masters (A
tancol6 Vu-Li mesterek), a Mindful Universe (Tudatos univerzum), a Psychoenergetic

Science (A pszichoenergetika tudomanya), valamint olyan tanulmanyok, mint a Tieid

Consciousness and the New Perspective on Reality (Mez6tudatossag és a valésag
0j perspektivaja), a The Enfolding-Unfolding Universe (A beburkol6 és feltarulkozé
univerzum), a The Holographic Model (A holografikus modell), a Physics and
Mysticism (Fizika és miszticizmus) és a The Médium, the Mystic, and the Physicist
(A médium, a misztikus és a fizikus).

A kutatdk kozul kiemelkedik Céari Pribram, a Stanford Egyetem idegkutatéja és a
néhai David Bohm, a Londoni Egyetem fizikusa, akiknek elméletét a koévetkez6képp
lehetne 0Osszefoglalni: agyunk matematikai algoritmusok alapjan azéltal épit fel egy
kézzelfoghato valdésagot, hogy egy masik, teret és idét egyarant meghaladé dimenziobol
- egy ertelmes, rendezett és els6dleges valosagbol - érkez6 rezgéseket értelmez. Az agy

tehat maga is egy holografikus vilagegyetemet értelmez6 hologram.



Erdekes, hogy az Ugynevezett bal agyféltekés miikodés eredményeként létrejott
fejlett elméleti fizika tedridinak megértése immar Uj 6sszefliggést kdvetel meg. Az
Osszefiiggés, amely ezekbdl a bal agyféltekét igényld kutatdsokbdl bontakozik ki,
egyezik azzal a valésaggal, amelyrél a jobb agyféltekés miikddést bemutatd
misztikusok tanuskodnak. Ezért azutan barmely oldalat valasszuk is a hegynek, hogy

azt megmasszuk, végul ugyanarra a pontra jutunk: a csucsra.

A hegyre felvivé harmadik Gt az 6natadds mechanizmusan keresztll vezet, és
ezaltal mindannyiunknak lehetésége nyilik arra, hogy igazoljuk magunknak a val6sag
végsl természetét - ez pedig megegyezik azzal, ami a misztikusok és a fizikusok
elétt is feltarul. Lelki szemeinkkel elképzelhetjik, hogy minden egyes onatadassal
egy Ujabb lépést tesziink felfelé a hegy oldaldn. Némelyek addig kapaszkodnak fel,
amig a kilatas jobb lesz, majd ugy déntenek, hogy ezen a ponton megpihennek.
Masok még ennél is magasabbra tornek. Es bizony lesznek koztiink olyanok, akik
nem nyugszanak addig, amig el nem érik a csucsot, és meg nem gy6zédnek arrél a
sajat szemukkel, jollehet ezen a ponton mar nincs tébbé individualis személy, aki

igazolna barmit is, hiszen az teljes mértékben atadta magat.



14, fejezet

A stressz és a fizikai betegségek
kezelése

Pszicholbgiai szempontok és a stresszre val6é hajlam

Jollehet a béke allapota mindannyiunk szamara elérhetd, csak kevesen tudjak
megvaldsitani. A legtobb ember lelkivilagat az allando stressz jellemzi. A stressz
nagy része, ami érzelmi és fizikai megbetegedésekhez vezet, tarsadalmunkban
pszicholdgiai eredetl. Az, ahogyan a stresszre reagalunk, a ,stresszhajlamainktol” is
fligg, és amint mar korabban utaltunk ra, mindez a tudatosan és tudattalanul elfojtott
érzések mennyiségének egyenes kovetkezménye. Minél tobb érzelmi nyomast
adunk at, illetve engedink el, annal kevésbé vagyunk kiszolgéltatva a stresszre

adott reakcidinknak és a stresszhez kéthet6 betegségeknek.

A legtdbbiink szaméra a legnagyobb stresszt zomében nem a kilsé ingerek
jelentik, hanem a sajat elfojtott érzelmeink nyoméasa. Ezek az elfojtott érzelmek
valnak az elsédleges stresszforrassa, ugyhogy még nyugodt kulsé korulmények
kozott is ki vagyunk téve idilt belsé stressznek.

Megfigyelhetjik, hogy a kilsé stresszfaktorok csupan az utolso6 cseppet jelentik a
poharban. A stressz nagyobbik hanyadat tulajdonképpen mindenhova magunkkal
cipeljuk. Tarsadalmunkban a pszichol6giai programozas olyan kiterjedt, hogy a
legtdbb embernek még az is problémét okoz, hogy pihenjen, és élvezze a nyaralast.
(A blntudat azt mondatja velink: ,valami mast kellene csinalnom”.) Az ember
csalodott, ha nem tud azonnal ellazulni. Nyugtalanul és a szérakoztatd
tevékenységek vég nélkili hajszolasaval igyekszink elkerilni a belsé éninkkel valo
szembeneézés fajdalmat. A legtdbb elfoglalt vezérigazgaté a nyaralaskor titkon alig
varja, hogy visszatérjen a munkahelyére. Bar lehet, hogy kifelé még zsoértolédnek is
tengernyi munkajuk miatt, mégis akkor érzik UGjra normalisnak magukat, amikor
visszatérhetnek a megszokott napi rutinjukhoz.

A tudatosan és tudattalanul elfojtott érzések hatasai, valamint a stresszt kivaltd
tényezdk felelések a legtobb érzelmi és fizikai megbetegedésért. Minden betegség
rendelkezik érzelmi-pszichologiai 6sszetevdvel, és éppen emiatt lehetséges a belsé



stresszfaktor eltavolitAsaval egy betegség lefolydsanak a megforditasa. Ez a
magyarazata azoknak a naponta hallhaté torténeteknek, amikor az emberek sulyos,
akar végzetes kimenetellinek tartott betegségekbdl gyogyulnak fel az érzelmi-
spiritualis technikak alkalmazéasa révén.

Sok gydgyulas akkor kovetkezik be, amikor mar minden orvosi eljaras csédot
mondott. Ennek egyik oka az, hogy abban a stadiumban, amikor ,mar semmit sem
tehetlink”, a beteg feladja, és csak ekkor kutatja fel, illetve fogadja el a betegsége
alapvet6 okat és valddi természetét.

Az elfojtott érzések elismerése és elengedése progresszivan mérsékli az egyén
stresszre vald hajlamat, ami egyben csokkenti a stressz okozta problémékkal és
megbetegedésekkel szembeni sérlilékenységet is. A legtdbben, akik megtanultak és
gyakoroljdk az elengedéstechnikat, folyamatos javulast figyelnek meg a fizikai
egészségikben és az életerejikben.

A stressz orvostani vonatkozasai

Stresszel reagalunk egy olyan észlelt veszélyre - legyen az akar valds, akar
képzeletbeli -, amely a biztonsdgunkat vagy a testi épségiinket fenyegeti. Az inger
lehet kulsé vagy belsé, jellegét tekintve pedig fizikai, mentélis vagy érzelmi. Dr. Selye
Janos és dr. Walter Cannon végzett a test stresszre adott reakcibdival kapcsolatos
alapos kutatasokat. Selye ,altalanos adaptaciés szindromanak” nevezte el az altala
részletezett jelenséget. Egy vészhelyzeti ingerre a test el6szor vészreakcioét indit be,
azutan kezdetét veszi a rezisztencia fazisa, €s ha az inger tovéabbra is fennall, akkor

beall a kimertlési allapot.

A vészreakcid az agykéreg—W hipotalamusz—» mellékvese—»vérkeringés
(kortizon és adrenalin) utvonalon fut végig. Ezenfelil agyi hormonok is
felszabadulnak, és a test szimpatikus idegrendszere ingert kap. Az adrenalin
szétarad a test minden szervébe, és felkésziti azokat a harcra vagy a menekvésre.
Sokan megtanultak - kilondésen a nagyvarosokban hogyan kovéacsoljanak tékét az
allandé kihivasokat kiséré adrenalin mamoritd hatasdbdl. Az intenziv verseny
tulélést fenyeget6 veszélyei fenntartjak az adrenalinaramlast. Jellemz6, hogy az ilyen
embereken hétvégén vagy a nyaralaskor elhatalmasodik a depresszié. Raszoktak az
izgalomra és az abnormalis helyzetekre. Hozzaszoktak a magas kortizonszint okozta
félig euférikus allapothoz.

A masodik fazisban, ami a rezisztenciaé, a test megkisérli helyreallitani a



homeosztatikus egyensulyt, amely hormondlis, illetve az anyagcsere- és az
asvanyianyag-haztartasban bekbvetkezb valtozasokat jelent.
Folyadékfelnalmozddas kiséretében néatrium keril a szOvetekbe. Neéhany
cégvezetbnek példaul hét koézben bedagadnak a bokai, péntek estétél pedig
strlbben kell vizelnie. ,Leeresztésre” panaszkodnak, ami kortizonszintjuk hirtelen
esésének a kovetkezménye. A Kkortizon csekély euforizal6 hatasa mellett még
érzéstelenit is, ezért az alacsony kortizontermelést kiséré ,leengedés” idészakaiban
- ami esetikben Aaltaldban hétvégén fordul el - olyan fizikai tineteket is
tapasztalhatnak, amelyeket a munkanapok izgalma miatt korabban figyelmen kivl
hagytak. igy hétvégén olyan fajdalmakra panaszkodhatnak, amelyeket munka

kézben egyszerlien nem vettek észre.

A harmadik a kimertlési allapot. Ha a test tlréképességét meghaladd stressz
tovabbra sem mérséklédik, akkor a védelmi mechanizmusok elégtelenil kezdenek el
mikodni. Bedll a mellékvese kimerllési &llapota. A test védelmi rendszere ekkorra
mar tul gyenge ahhoz, hogy ellensulyozza a stressz hatésait, €s az immunrendszer
is legyengil. A szervek koros elvaltozasokat kezdenek mutatni, miutan oly sokaig
voltak a stresszhormonok hatdsanak kitéve. A test energiatartalékai kimertlnek, ami
betegségekhez és végll a szervezet haldlahoz vezet.

Akut vészreakcié sordn a bélmikodés és az emésztés ledll, a gyomor belsd
faldnak vérelldtdsa pedig csokken. Ha a stressz tovabbra is fennmarad, az
idegrendszer egyensulytalansdga és a hormondlis valtozasok eredményeként a
gyomorsav tulteng, és az emésztéenzimek tultermelédnek. Az emésztéenzim és a
sosav felszaporodasa a meggyengilt bélcsatornak belsé falan fekélyesedést, vagyis
stresszfekélyt idéz el6. Tovabbi stressz hatdsara a fekély bevérezhet vagy
perforalodhat, ami katasztrofat is okozhat. Mas esetekben a krénikus, abnormalis
stresszre adott reakcio akar a sosav- vagy az enzimtermelés leallasa is lehet, ami

emésztési zavarokhoz és alultaplaltsaghoz vezet.

A béltraktus mellett az érrendszer is vészreakcioval valaszol a stresszre. Ha a
stressz kronikussa valik, a sziv, a véredények és a vesék is karosodhatnak, magas
vérnyomast és/vagy koszoruérelzarédast okozva. A stressz végsé soron az
agyvérzésert, a szivrohamért és a magas vernyomaseért is felel6s, amelyek
mindegyike 6 halalozasi ok az Egyesiilt Allamokban.

Az energiahaztartas stresszre adott valasza és az akupunkturas rendszer



A test harom idegrendszerrel rendelkezik, ezek a kovetkezoék: () az idegek tudatos
irdnyitas alatt &llo, akaratlagos hél6zata, amely elsésorban a vazizomzatba terjed ki;
(2) a vegetativ vagy autondm idegrendszer (szimpatikus és paraszimpatikus), amely
altaldban o©nkéntelen, és a test szerveit, illetve az olyan fizioldgiai feladatokat
irdnyitia, mint a szivverés, a veérkeringés, az emésztés és a test kémiai
haztartasanak fenntartasa; (3) az akupunktiras rendszer, amely bioenergiat kdzvetit
a test egészébe, valamint a belsé szervekbe. Ez a harmadik rendszer a nyugati
orvostudomany altal a legkevésbé ismert, bar a keleti gydégyaszat és tarsadalom mar
régota eérti.

Az akupunktaras rendszerben, a test e lathatatlan energiatérképén keresztul élteté
energia aramlik a fizikai testben. Ennek az energiarendszernek tizenkét f6 csatornaja
talalhat6d a fizikai test fellletén, a tizenkét f6 akupunktiras meridian mentén. Ezekbdl a
csatornakbol szamos mellékag fut a test kildnb6z6 szervrendszereihez. Ha az energia
rendellenesen oszlik el a meridianokban, az az érintett szervekben mikddészavarhoz,

majd végul betegségek kialakulasahoz vezet.

Ez az éltetd bioenergia maga az élet aramlasa, amely azonnal reagal a stresszre.
Pillanatrél pillanatra visszahat, kdvetve az életiink gyorsan valtoz6 tényezéit, vagyis
az észlelésiink, a gondolataink és az érzéseink mintazatvaltozasait. A hagyomanyos
orvoslds meércéjével mérve a test reakcidi viszonylag lassuak. Egy elroppend
gondolat, amit még érzelmi kin is kisérhet, nem hoz mérhet6 valtozast a
vérnyomasban vagy a pulzusszamban, de azonnal érezteti hatasat a bioenergia-
rendszerben, ahol szamtalan gyors valtozast lehet tudomanyos, pszichés és klinikai

mdbdszerekkel megfigyelni.

A test akupunktirds energiarendszerének altalanos egyensulyat a
csecsemdmirigy mikddése szabalyozza. A bioenergia-rendszer a csecsemémirigy
kozvetitése révén szoros kapcsolatban all a test immunrendszerével. A tartés
stressz gyengiti a test immunrendszerét, visszaveti a csecsemémirigy mikodését, és
kizokkenti az egyensulyab6l a bioenergia-rendszert. A csecsem&mirigy
megerdsitése vagy az annak mikodését elbsegité kiegészitbk szedése Ujra
egyensulyba hozza a bioenergia-haztartast. Bdvebb magyardzatot e téméaval
kapcsolatban dr. John Diamond Behavioral Kinesiology (Viselkedéskineziolégia) és
Life Energy (Eletenergia) cimi konyveiben olvashatunk.

Lépések a stressz enyhitése érdekében



Az 1980-as években John C. Liebeskind és Yehuda Shavit a Kaliforniai Egyetemen
(UCLA) végzett kutatasa tovabb tisztdzta a stressz, az immunrendszer elfojtasa és a
rakos megbetegedések kialakuldsa kozti kapcsolatot azaltal, hogy az agyi Opiatok -
ismertebb nevikon az endorfinok - felszabadulasabdl kimutattdk az ,id&szakos
stresszt”. Az idészakos megrazkdodtatasok formajaban megjelend stressz elnyomja
az immunrendszert. Amikor az immunreakcido erds, az agy endorfinokat és
ugynevezett antitumor ,0l6sejteket” szabadit fel, amelyek megtamadjak és
elpusztitjak a még fiatal, névekvé tumorsejteket. Ha azonban az immuntevékenység
el van nyomva, akkor kevesebb endorfin szabadul fel, és az antitumor ,6l6sejtek”
miikddése is csokken.

A Science magazinban (223:188-190.) megjelent beszamol6 a kovetkezét allitja:
.Kutatasaink azt a nézetet tdmogatjak, hogy a kozponti idegrendszer az
immunfunkcié modositasaval bizonyos mértékl hatast gyakorol egy betegség
kialakulasara és annak fejlédésére.” A cikkbdl az is kideril, hogy a reménytelenség
érzése kapcsolatba hozhatd a csokkent 6l6sejt (antitumor) aktivitdssal, valamint a
daganat ndvekedésének Utemével. Az allatoknal fellépd depresszié az emberekéhez
hasonl6an ugyancsak csokkenti az immunreakciot, ez a reménytelenségérzés pedig
azzal a&ll 0Osszefliggésben, hogy az egyén, illetve az A&llat mennyire érzi
kontrollalhatbnak a szorongaté eseményeket. Ezek a felfedezések segitenek
megeérteni, hogy a depresszid és a remenytelenség érzése miért all kapcsolatban a
rakos megbetegedésekkel. Tovabbi kutatdsok megerdésitik, hogy az emberek és az
allatok fizikai megbetegedésének legfontosabb eléfeltétele a stresszreakcio
(Sapolsky, 2010).

A stressz immunrendszerre gyakorolt altaldnos hatasa - az auto- antitestek
termelédése miatt - a test immunrendszerének akadalyozasat eredményezi. Ha az
autoantitesek termelédése gatolt, az immunmikoédés is helyreall. Tehat az
immunrendszer mikddésének akadalyozasa visszafordithat6. Példanak okaért a
parizsi Pasteur Intézetben végzett kutatds soran Kkifejlesztették az uUgynevezett
Bogomoletz-szérumot, amely a bdérbe fecskendezve Ujrainditja az immunrendszert.
Az eljarast I. B. R. (immunbiol6giai megujitd) kezelésnek nevezik. Harom egymast
koveté napon kis mennyiségl szérumot fecskendeznek a bér rétegeibe, ami képes
gyorsan Ujrainditani az immunrendszer mikddéseét.

Az egészséget tamogatd testi reakciok Ujraaktivaladsa a nem gyogyaszati jellegi



beavatkozasokban is megfigyelhetd, példaul abban, hogy a meditaciés gyakorlas a
stressz és depresszi6 csokkenésével korrelal. Féiskolai hallgatokon végzett
kutatasok példaul kideritették, hogy a meditacié csokkenti a gyulladassal egyutt jaré
stresszreakciokat, amit a depressziéo enyhulésével hoztak 0©sszefiggésbe. A
tanulmany ramutatott, hogy azoknak a diakoknak, akik hitelt érdeml&en részt vettek
egy hathetes meditaciéos tréningen, javult az immunrendszermikddésuk. A
kontrollcsoportban 1évé didkok, akik a stresszel kapcsolatban csupan elméleti
képzést kaptak, semmilyen vagy csak csekély mértéki fizioldgiai és pszicholégiai
javulast mutattak (Pace et al., 2009).

A 80-as években egy nem publikalt kutatas - amelynek klinikai szaktanacsadéja
voltam - kimutatta, hogy a belsé technikak jéval hatékonyabban csokkentik a
stresszt, mint a pusztan orvosi eljardsok. Az olyan gyodgyaszati moédozatok, mint
amilyen a progressziv izomrelaxacio, ugyan joétékony hatassal birnak, de a pulzusra
€s a vér-nyomasra gyakorolt kedvezé hatas jelentékenyebb és tartésabb, ha a belsé

mechanizmust tudatosan alkalmazzuk.

Ezek a tudomanyos eredmények nem meglepéek azok szédmara, akik
elsajatitottak az olyan belsd technikak hasznalatat, mint amilyen az elengedés is. Az
elengedés a belsé onatadas folyamata, amely barmely helyzetben alkalmazhato.
Beszamolnak arrdl, hogy miutdn megtanultdk a negativ érzéseket kozvetlenll a
megjelenésiuk pillanatdban elengedni, jobban képesek kezelni a stresszt, mivel
nehéz helyzetekben higgadtabbak tudnak maradni.

A kineziolGgiai tesztelés

Az elme és a test kozotti kozvetlen kapcsolat vizsgalatakor érdemes a kinezioldgiat,
vagyis az izomtesztelést tanulmanyozni. Az alapvetd eljaras mostanra mar
viszonylag széles korben ismert, és amellett, hogy hasznos informacidkkal szolgal,
konnyen el is sajatithatd. A diagnosztak arra hasznaljadk a kineziol6giai médszereket,
hogy teszteljék az akupunktuiras rendszer, az akupunktiras merididnok és a test
bioenergia-rendszerének atfogd mikodeési egyensulyat.

A kineziologia elsésorban az izomteszteléssel dolgozik, mivel a bioenergia szintjének
hirtelen esése tetten érhet6 a test izomzatanak gyors elgyengulésében. Ezt a reakciot
barmilyen negativ energia kivalthatja, amely a bioenergia-rendszer aurgjaba
(kdrnyezetébe) behatol. Az inger lehet fizikai, mint amilyen a mesterséges édesitészer, a

fluoreszkalo fény, a szintetikus ételek €s anyagok, de bizonyos heavy



metal és rapegyuttesek altal l1étrehozott ritmusok is. Vizsgalédasunk szempontjabal
azonban a legjelentésebb ingereket az azonnal elgyengité negativ gondolatok és
érzelmek jelentik. Egy negativ gondolat vagy érzés azonnal elgyengiti a testet, és
egyensulytalansagot teremt annak energiadramaban.

Az izomtesztelés olyan szépen és dramaian szemlélteti a test és az elme kozotti
kapcsolatot, hogy érdemes kozelebbrél is megismerkedni az eljardssal, és
szemelyesen is megtapasztalni. Ezért most részleteiben vegylk sorra a tesztelés
menetét, amely rendkivil egyszerli, és csak két személyt igényel. Fontos
megjegyezni, hogy a tesztelének és a tesztalanynak egyarant a batorsag tudatszintje
(200-as szint) felett kell lennie ahhoz, hogy a tesztelés sordn pontos valaszokat
kapjunk (lasd ,B” flggelék), vagyis az igazsdg azok el6tt tarul fel, akik
elkotelez6dnek mellette.

A kineziolégiai izomtesztelés méddszere

A tesztalany az egyik karjat kinyujtva, vallmagassagban oldalra emeli. A masik
szemely a tesztel6. Néhany pillanatra két ujjaval felllrél lenyomja a tesztalany
csukléjat, hogy réérezzen annak izomerejére. Mikozben a tesztel6 lenyomja a
tesztalany csukl6jat, megkéri 6t, hogy teljes erével tartson ellen. Fontos, hogy
ekdzben a tesztel6 ne mosolyogjon a masikra, ne beszélgessenek egymassal, és a
hattérzenét is keruljuk. Legjobb, ha a tesztalany egy semleges targyra néz, mondjuk
egy Ures fal felé fordul, vagy behunyja a szemét. Néhany prébéalkozés utan a teszteld

raérez a tesztalany izomerejére.

Ezutan szemléltetésképpen a tesztalany gondoljon egy érzelmi szempontbdl
zavaro helyzetre vagy egy kellemetlen személyre. Mialatt a tesztalany a kellemetlen
gondolatot az elméjében tartja, a tesztel6 néhany pillanatra Gjbol lenyomja annak
vizszintesen Kkitartott karjat, hogy izomerejét letesztelje. Ekdzben a tesztalany
ismételten megprébal minden erejével ellenallni. Megdfigyelhetjik, hogy a tesztelés
soran a deltaizom hirtelen és jelentésen elgyengil, és az is kiderll, hogy ez

koralbelul 6tvenszézalékos izomerdcsokkeneést jelent.

Most a tesztalany gondoljon olyasvalakire, akit szeret, és ismételiék meg a
folyamatot. Az illeté izomtonusa azonnal erdssé valik. Ekkor egy dramai €s igen értékes
jelenséget lathatunk, tapasztalhatunk. A tesztet megismételhetjuk kulonb6z6 negativ
targyakkal, amelyeket az alany tarthat a kezében, a szajaban, a feje tetején vagy a

napfonata el6tt. Tesztelhetlink Ugy, hogy az alany fluoreszkalo fénybe néz,



vagy tévéreklamot bamul, esetleg letesztelhetjik a komolyzene és a heavy metél,
illetve a rapzene, a hazi és a gépi sutésl kenyér, a cukor és a méz, a szintetikus
anyag és a pamut, a gyapju és a selyem, az egészségtelen étel és az organikus
élelmiszer, a szintetikus C-vitamin és a csipkebogyobol nyert természetes C-vitamin
hatasa kozti kilonbséget. Tesztelhetjik azt is, hogy hogyan reagalunk a diétas
uditékre, a cigarettara, a szappanra, a kedvenc étellinkre vagy barmilyen egyéb
targyra, amellyel gyakran kapcsolatba kerdllnk.

Miutan szamos kulonb6z6 targy, gondolat és érzés hatdsat leteszteltik, hamar
nyilvanvalova valik, hogy a vilagegyetemben minden valamilyen rezgéssel bir, és e
rezgésnek lehet erdsité vagy gyengité hatdsa. Ahhoz, hogy bemutassuk példaul egy
olyan negativ energidju élelmiszer, mint a mesterséges eédesitészer gyengitd
hatdsat, nem sziikséges azt a szankba venni. Ugyanolyan gyengité hatasa lesz

akkor is, ha a kezlinkbe vesszilk vagy a fejlnk tetejére tesszik.

Ha valaki az 6natadas mechanizmusat alkalmazva egy negativ érzést elenged, a
fent emlitett izomtesztelés soran gyengébdl erdssé valtozik. Amint a negativ
gondolatokat vagy hitrendszereket elengedtiik, azok tdbbé az energiankat sem

képesek elszivni.

A tudat alapvetd torvényszerlisége igy szél: csak annak vagyunk kitéve, amit az
elménkben tartunk. A test arra reagal, amit hiszink. Ha azt hisszik, hogy egy
bizonyos anyag rossz hatassal van rank, akkor teszteléskor az altalaban el is gyengit
minket. Aki azt hiszi, hogy ugyanez az anyag ra nézve jotékony hatassal bir, az erés
marad. Ami feszlltséget okoz, az alapvetéen szubjektiv. Az izomteszt a tudattalan
és a tudatos hitrendszerekre egyarant reagal. A tesztelés gyakran azt is feltarja, ha
valaki tudattalanul az ellenkezéjét érzi vagy hiszi annak, amit tudatosan hisz. Példaul
tudatosan gondolhatja azt, hogy szeretne meggyogyulni, tudattalanul mégis kotédhet
a betegségbdl nyert elégtételnez. Egy egyszeri izomteszt felfedi az gy hatterében
lévé igazsagot.

Hogyan viszonyul a tudat a stresszhez és a betegséghez?

Amint azt lattuk, a stresszre valé hajlam, illetve a sérilékenység kodzvetlen
kapcsolatban all érzelmi vilagunk altalanos szintjével. Minél magasabban kalibralunk
a tudattérképen, annal kevésbé adunk stresszreakciét. Megvizsgalhatunk egy a
hétk6znapok soran gyakran el6forduld egyszerl incidenst, hogy szemléltessik a

reagalasbeli kilonbségeket.



Vegylk példaul azt az esetet, hogy éppen leparkoltuk a kocsinkat, és amikor
kiszallunk, valaki tompa csattands kiséretében nekitolat. A l6kharitdé és az elsé
sarvédod is behorpad. Lassuk, mit mondananak a kilénb6z6 tudatszintek ebben a
helyzetben.

Szégyen: ,Milyen kinos! Olyan béna sofér vagyok, még parkolni sem tudok. Soha
semmire sem leszek j6.”

Blntudat: ,Ezt j6| megérdemeltem. Hogy én milyen ostoba vagyok! Ugyesebben
kellett volna parkolnom.”

Apétia: ,Miért van ez? Mindig ilyenek torténnek velem. Amilyen a formam, még a kart
sem fogom tudni behajtani. Semmi értelme beszélni vele. Csak beperelne. Az élet
pocsék.”

Banat: ,Osszetortem az autét. Mar sosem lesz ugyanolyan. Az élet kemény. Egy
rakas pénzt fogok most elvesziteni.”

Félelem: ,Ez a pasas biztosan tajtékzik. Attol tartok, még megit. Nem merek
ellenkezni, még a végén beperel. A kocsi sem lesz mar a régi. Az autdészerelék meg
allandéan atvernek. A biztositd ugysem akar majd fizetni, és a végén ott maradok
egyedil a csavidban.”

Vagy: ,Ezen még kereshetek is. Azt hiszem, Ugy kellene tennem, mint akinek
megsérult a nyaka. A sdégorom Ugyveéd, kiperli a vagyonabdl. Karbecslést majd egy
drdgédbb helyrél szerzek be, a kocsit pedig egy olcsébb helyen javittatom meg.”
Harag: ,Atkozott idiota! Méresre tanitom ezt a pasast. Megérdemelné, hogy orrba
vagjam. Ezért banhddni fog, kiperiem a vagyonabdl. Forr a vérem. Szétvet a dih.

Meg tudnam fojtani ezt a szemetet!”

Blszkeség: ,Hat miért nem figyelsz oda, te ostoba! Istenem! A vilag tele van ilyen
kétbalkezes barmokkal! Hogy merészeli 6sszetorni az automat! Mit képzel, ki 6?
Valoszinileg olcso biztositast kotott; hala Istennek az enyém a legjobb.” Batorsag:
,Nos, mindketténknek van biztositasa, megirjuk a betétlapot, és majd elintézem.
Kellemetlen, de majd megoldom. Beszélek a sof6rrel, és birdsag nélkul, egymas
kozott elintézzik.”

Péartatlansag: ,llyen dolgok el6fordulnak. Nem vezethetsz évente harmincezer
kilométert koccanas nélkil.”

Hajlanddsag: ,Hogyan tudnam valamelyest megnyugtatni ezt a pasast? Nem kellene
rosszul éreznie magat emiatt. Szépen kitoltjik a betétlapot, és ennyi az egész.”



Elfogadas: ,Lehetett volna sokkal rosszabb. Legalabb senki sem sérilt meg, csak
anyagi kar keletkezett. Majd a biztositd elintézi. A pasas, gondolom, zaklatott.
Persze ez természetes. Az ilyen dolgokrol senki nem tehet. Hala Istennek nem én
iranyitom a vildgegyetemet. Ez csak egy apro kellemetlenség.”

Esszerliség: ,Nézzik gyakorlatiasan. Szeretném minél gyorsabban elintézni, hogy
mehessek a dolgomra. Mi a probléma leghatékonyabb megoldasa?”

Szeretet: ,Remélem, nem tdl ideges. Majd megnyugtatom. A, nyugalom, nincs semmi
baj - mondja a masik soférnek. - Mindketténknek van biztositasa. Tudom, milyen ez,
velem is el6fordult mar. Csak egy apré horpadas volt, és egy nap alatt meg is javitottak.
Ne aggodjon! Ha nem akarja, ne tdltsiink ki betétlapot. Megegyezhetiink maskeépp is, és
akkor nem emelkedik a biztositasi dija.” Majd az emberi bajtarsiassag jegyeben vallara

téve a kezét nyugtatja a zaklatott sofért: ,Ra se rantson!”

Béke: ,Hat micsoda véletlen! Epp meg akarom javittatni a I6kharitét, furcsan zorog,
és mar volt rajta egy horpadéas. Es most ingyen meg tudom javittatni. Mondd csak, te
nem Gyuri sdgora vagy? Pont téged kerestelek. Volna egy nagyobb munka, és azt
hiszem, te alkalmas vagy ra. Mindketten jol jarnank. Ugy latom, te el tudnad végezni
nekink a hattérmunkat. Mit szolnal ahhoz, ha egy csésze kavé mellett mindent
megbeszelnénk? Apropd, itt vannak a biztositdsi adataim. Nem mondod, hogy
ugyanannal a cégnél van biztositasunk! Micsoda véletlen! Minden a leheté legjobban
alakul. Semmi gond.” (A koccanast maris elfelejtette, és dudoraszva elsétal Gjdonsult
baratjaval.)
A fentiek éppen azt szemléltetik, amit boncolgatunk. Mi magunk teremtjuk a
feszlltséggel teli reakcidkat, méghozza annak kovetkezményeként, amit az
elménkben tartunk. Az elfojtott érzések meghatarozzak a hitrendszereinket, valamint
az onmagunkkal és a masokkal kapcsolatos észlelésiinket. Ezek sz6 szerint
torténéseket és véletlen eseményeket teremtenek a vilagban, amelyeket aztan
megforditunk, és a reakcidinkért hibaztatunk. Ez az illiziok 6nmegerdsité rendszere.
Erre utalnak a felébredett bdlcsek, amikor azt mondjak, hogy ,illGziéban eélink”.
Mindbssze a sajat, vilagra vetitett gondolatainkat, érzéseinket és hiedelmeinket
tapasztaljuk meg, és ezek hozzak el azt, amit megtorténni latunk.

A legtobb ember alkalomadtan mindegyik tudatszintet megtapasztalja, de altalaban

hajlamosak vagyunk hosszabb ideig f6ként az egyik vagy a masik szinten mikddni. Az

emberek zomét teljesen lekdéti a tulélés és annak kifinomult formai, ezért



els6sorban a félelem, a harag és a gyarapodéas vagyat tukrozik. Még nem tapasztaltak
meg, hogy a szeretetteliesség a leghatékonyabb tulélési eszkoz.

Erdekes mddon, ahogy azt a korabbi fejezetekben mar emlitettiik, egy kutya tiz
évvel meghosszabbithatja az életlinket. A szeretet, a gyengédség, a torédés és a
barati kapcsolat, amit egy kutya jelent, mérsékli a stressz negativ hatdsait. A
szeretet endorfinokat és életenergiat szabadit fel, és gyogyitd balzsam a stressznek
kiszolgéltatott életre.



15. fejezet

A test és az elme kapcsolata
Az elme befolyasa

Azt az alapvetdé felvetést kell megérteniink, hogy a test engedelmeskedik az
elmének, tehat a test hajlamos az elme tudatos és tudattalan hiedelmeit
megnyilvanitani. E felvetés a tudat azon torvényszeriiségébdl kovetkezik, amely
kimondja: Csak annak vagyunk alarendelve, amit az elménkben tartunk. Csakis
egyetlen er6nek van hatalma felettiink, és ez a hitlink ereje. Er6 alatt pedig energiat

ertiink, és az akaratot, hogy higgyunk benne.

Ha egy pillantast vetlink a tudattérképre (lasd ,A” fuggelék), konnyen belathatjuk,
hogy az elme miért erételjesebb a testnél. Az ésszer(iség energiamezeje (400-ra
kalibrél), amelynek részei az elme hiedelmei és elképzelései, erbteljesebb
energiamez6t alkot, mint a fizikai test energiamezeje (200-ra kalibral). Ennek
megfeleléen a test az elmében tudatosan vagy tudattalanul tartott hiedelmeket fogja
kifejezni.

Hogy mennyire vagyunk hajlamosak elfogadni egy negativ hiedelmet, az attdl
fligg, hogy eleve mennyi negativitast tartogatunk magunkban. A pozitiv elme példaul
elutasitja a negativ gondolatok elfogadasat, és mivel szamara azok nem igazak,
egyszerien elveti 6ket. Még a széles kdrben elhitt negativ gondolatokat sem fogadja
el. De azt is tudjuk, milyen kdnnyld onvadra késztetni egy blntudattal teli embert,
vagy betegséggel riogatni egy ijedés személyt.

Jo példa erre az az elképzelés, miszerint a megfazas ragadds. A gondolat, hogy
.-mindenki megfazik”, egy olyan személyre lesz érvényes, akiben ehhez kell
bldntudat, félelem és a tudat térvényszerlségeivel kapcsolatos naivitas rejlik. A
tudattalan blntudat kdvetkeztében az illet§ tudat alatt agy érzi, megérdemli, hogy
megfazzon. A test engedelmeskedik az elme hiedelmének, miszerint a meghlést
olyan fert6z6 virusok okozzak, amelyeket el lehet kapni, igy a test, amit az elme
hiedelmei irdnyitanak, megnyilvanitja a nathat. Annak, aki elengedte a mélyben
megbuvo blintudat és félelem energidit, rettegé elméje sem lesz, amely azt hihetné:
»A megfazast mindenki elkapja; én is elkapom majd, mint mindenki mas.”

A betegségek mogott tehat ilyen mozgatderék hizédnak meg. A mechanizmusok
egyrészt az elme altal a bioenergia-rendszer aramlasaban el6idézett valtozadsoknak,



masrészt az autondém idegrendszerbe lefojtott energia tdlcsordulasanak a
kovetkeztében mennek végbe.

A gondolat erételjes, mivel magas rezgésszammal bir. A gondolat voltaképpen
egy energiamintazattal rendelkezé dolog, és minél tébb energiaval latjuk el, annal
nagyobb ereje lesz a fizikai megnyilvanulashoz. Eppen ez a paradoxon all az
ugynevezett egészségugyi felvilagositasok mogott is, amelyek olyannyira a
félelemmel teli gondolatokat erésitik meg és latjak el energiaval, hogy a jarvanyokat
tulajdonképpen mar a média generdlja (példaul HINI). Gyakorlatilag az egészségugyi
kockazatokra ravilagito, félelemalapu ,figyelmeztetések” készitik el azt a mentalis

kornyezetet, amelyben éppen az jelenik meg, amitdl rettegtink.

A fizikai test korul talalhatd egy energiatest, amelynek alakja megegyezik a fizikai
test alakjaval, és amelynek mintdzatai ténylegesen iranyitjak azt. Ez az iranyitas a
gondolatok és a szandék szintjén torténik. A szubatomi részecskéket vizsgald
kvantumfizikdban is kimutattdk, hogy a megfigyelés befolyasolja a nagy energiaju

szubatomi részecskéket.

Az elme test feletti hatalmat klinikai kutatasok is igazoljak. Az egyik
tanulmanyban példaul nék egy csoportjdnak azt mondtdk, hogy olyan
hormoninjekciot kapnak, amely a menstruécios ciklusukat két héttel elérébb hozza.
Valojaban soéoldatos placeboinjekciot kaptak, &m ennek ellenére a nék tébb mint
hetven szazaléka produkdlt premenstruaciés fesziltséget annak 6sszes fizikai és

pszicholbgiai tiinetével egydtt.

A tudat e torvényszeriségét vilagosan mutatja be az a masik megfigyelés is, amelyet
tobbszemélylségben szenvedd betegek korében tettek. Ezt egykor ritka betegségnek
tartottak, manapsag azonban elég gyakori, ezért a jelenség vizsgalata is egyre
fontosabba valt. Kimutattak, hogy az egyazon testben lévé kilonb6z6 személyiségeknek
a fizikai kisér6jelenségei is eltéréek. Megvaltozhatnak példaul az EEG-hullamok, a jobb-
vagy balkezesség, a fajdalomkiszdb, a bér vezet6képessége, az intelligenciahanyados,
a menstruacios periodus, az agyfélteke-dominancia, a nyelvi készségek, az akcentus
vagy a latas, igy amikor az a személyiség van jelen, amelyik hisz az allergiaban, akkor
az illetd allergias. Ellenben amikor egy masik személyiség uralja a testet, az allergia is
eltinik. Az egyik személyiségnek szilksége lehet szemuvegre, a masiknak viszont nem.
A kulonbdzd személyiségek kozott tényleges és jelentés kildnbséget lehet mérni a

szemnyomas és az egyéb fiziologiali



jellemzék tekintetében is.

Az emlitett fizikai jelenségek egészséges embereknél is megvaltoznak, amikor
hipnozis ald kerilnek. Egyszer( szuggesztioval el6idézhetiink vagy eltiintethetink
barmilyen allergiat. Az a személy, aki hipnézis alatt azt a szuggesztiot kapja, hogy
allergias a rozsara, a hipnotikus allapotbdl kilépvén azonnal elkezd tlisszdgni, amint

észreveszi az orvosa asztalan lévd rozsacsokrot, még akkor is, ha az mavirag.

Sir John Eccles Nobel-dijas neurofiziologus kijelentette, hogy egy élet kitartd
kutatbmunkaja soran nyilvanvaléva valt szadmara, az agy nem az elme forrasa,
miként azt a tudomany és a gyoégyaszat gondolta, hanem éppen ellenkezéleg. Az
agy az elme iranyitasa alatt all, és egyfajta vevéallomasként mikodik, ahol a
gondolatok a radiéhullamokhoz, az agy pedig a vevéegységhez hasonlithato.

Az agy olyan, mint egy vev6készilék, egy elosztokdzpont, amely idegmikodéssé
€s memoriatarold elemekké alakitja a bejové gondolatformékat. A legutdbbi idékig
ugy Vélték példaul, hogy az izmok akaratlagos mozgatdsa az agy motoros kérgi
részébdl eredeztethetd. Eccles viszont beszdmolt arrél, hogy a mozgas szandékét
egy olyan kiegészitd motoros terulet rogziti, amely a motoros agykéreg mellett

talalhatd. Az agyat tehat az elme szandéka aktivalja, és nem forditva.

Ez visszakdszon szamos agyi képalkotast vizsgalé tanulmanyban is, amelyek
soran meditativ allapotban 1évé embereket figyeltek meg. llyen volt példaul az elmalt
években dr. Richard Davidsonnak a Wisconsini Egyetemen végzett kutatasa is,
amely igazolta, hogy az egyuttérzésen és a szeretetteljes kedvességen valo
meditacios gyakorlatok stimulaltak és fokoztak a bal eléhomloki lebeny aktivitaséat
(amely a pozitiv érzelmek és a boldogsag kdzpontja), tovabba stimulaltdk a nagy
amplitddéja szinkron gamma-hullamok Iétrejottét (ami a kiterjedt tudatossag, éberség
€s megérzés jelenlétére utal). Amit az elmében tartunk, az képes megvaltoztatni az
agyi aktivitast, valamint az idegrendszer anatomiajat.

A tudattalan és a tudatos hiedelmek legkilonfélébb hatasainak vagyunk kitéve,
amelyeket az elménk a testi rendszereinkrdl tarol.

Idetartoznak azok a feltételezett hatasok, amelyeket a kulonféle ételeknek és
allergéneknek, a klimaxnak és a menstruacios rendellenességeknek, a fert6zéseknek és
a betegségeknek tulajdonitunk, és amelyek mind egyedi hitrendszerekhez tarsulnak, sét
meég az elfojtott negativ érzések okozta stresszhajlammal is parosulnak. Norman

Cousins, aki harminc éven at volt a Saturday Review cimi lap



fészerkesztdje, jol példazza ezt az alapelvet, hiszen komoly fizikai betegséghdl
gyogyitotta ki magat a nevetéssel. Bénito izuleti gyulladdsabol nagy mennyiségben
adagolt C-vitamin és a Marx fivérek kacagtatd filmjei lattan épdlt fel, amirél az
Anatomy oflliness (A betegség anatémigja) cimi konyvében részletesen is
beszamolt. Felfedezte, hogy a nevetés érzéstelenitd hatassal bir, ami akar két érara
is enyhitette a fajdalmait. A nevetés az elengedés egy mddszere. A nevetésen
keresztll Cousins fokozatosan elengedte a mélyben hizddé érzelmi nyomast, és
hatastalanitotta a negativ gondolatokat, ami pozitiv, jétékony valtozasokat
eredményezett a testében, és végll elésegitette a felépulését.

Betegséghez vezet6 hiedelmek

Hogy megallapithassuk, mennyire vagyunk hajlamosak megbetegedni, vizsgaljuk
meg a kovetkez6 kérdéseket:

* Vajon aggdédom az egészségem miatt, és félelemmel gondolok arra, mi térténhet
velem?

» Elfog-e titkon a félelem, az izgalom vagy a veszély érzése, amikor valamilyen Uj
betegség hirérdl értestlok, amit éppen felkaptak?

* Rendszeresen jarok-e orvosi rendelésekre, olvasok-e betegségekrél, és elfog-e a
félelem a tévében vetitett, betegségeket bemutato torténetek lattan?

* Vajon érdeklédéssel hallgatom-e, amikor hires emberek a betegségeikrél
beszélnek?

* Elhiszem-e, hogy a kornyezet és az élelmiszerek tele vannak rejtett
veszélyekkel, vagy hogy az ételek olyan adalékokat tartalmaznak, amelyek
meérgez6k, és megbetegitenek? )

* Vajon hiszek abban, hogy egyes betegségek a csaladomban elkerilhetetlenek?

* Megallok vagy szivesen megallnék-e (csak nem merek), hogy az autobalesetek
aldozatait megnézzem?

» Szeretem a korhézi sorozatokat?

» Szeretem az olyan sorozatokat, amelyekben Utlegelés, kiabalas, verekedeés,
gyilkosséag, kinzas, blin6zés és az er6szak egyeb formai lathatok?

* Vajon olyan személy vagyok, aki tele van blintudattal?

* Sok bennem a harag?

» Elitélem masok viselkedését? Hajlamos vagyok az itélkezésre?

* Van bennem sérté6doéttség vagy neheztelés?



» Csapdaba esettnek és reménytelennek érzem magam?

e Szoktam-e magamnak mondogatni, hogy ,akarmi is van a levegében,
valdszindleg ugyis elkapom”?

* A kapcsolatok mindésége helyett inkabb a szerzés és a statuszszimbolumok
érdekelnek-e?

» Tobb biztositast is kotottem, és még mindig azon aggédom-e, hogy talan nem
elég?

Osszegezve: Ugy tudjuk a testinket megvaltoztatni, ha valtoztatunk a

gondolatainkon és az érzéseinken. El kell engednink a negativ gondolatokat és

hitrendszereket, és le kell tennink a negativ érzelmek mogotti stresszt, amely

energiaval latia el azokat. Ervényteleniteniink kell a vilaghol és a sajat

hitrendszereinkbdl érkezé negativ prog-ramozast.

A félelemmel teli negativ programozas karos hatasat azoknal az embereknél
figyelhetjuk meg, akiket magaval ragadott az ételtél, a vegyszerektdél vagy a
koérnyezetben talalhaté anyagoktdl vald félelem. Mindennap Uj vegyszerekrdl és
anyagokrol allapitjgk meg, hogy hatasukat tekintve karosak. Minél jobban félunk,
annal gyorsabban mikodik benniink a program, és a test ennek megfeleléen reagal.
Az anyagoktol, az ételtdl, a levegbtdl, az energiaktdl és a mindenféle ingerektél valo
félelem mar szinte a kornyezettel szembeni paranoiaba torkollott. Némelyekben oly
mértékl fébia alakult ki a kdrnyezettel és benne mindennel szemben, hogy a vilaguk
egyre inkdbb besz{kil. Mindennap egyre jobban félnek. Néhanyan olyannyira
megtornek, hogy elhagyjak a vildgot, és mesterséges buborékban, elszigetelve
élnek, sajat elméjik aldozataiként.

Ez egy értelmes emberrel is megtérténhet, még egy orvossal is. Nala pollenekkel
kezdédott, majd parlagftvel, kutya-, macska-, és l6sz6érrel, porral, madartollal,
gyapjuval, csokoladéval, sajttal és mogyoréval (amelyek mindegyikét az allergia
okanak vélik). Késébb jott a cukor (magas vércukorszint), az élelmiszeradalékok
(rakos megbetegedés), a tojas és a tejtermékek (koleszterin), a belséségek
(kdszvény). A karos dolgok listaja tovabb bdéviilt: ételszinezék, szaharin, koffein,
festékanyagok, aluminium, szintetikus anyagok, zaj, fluoreszkalé fény, rovarirtok,
dezodorok, magas hémérsékleten készilt ételek, a vizben talalhaté &svanyok és
klér, nikotin, cigarettafiist, olajszarmazékok, kipufogdgazok, pozitiv ionok, rendkival

alacsony frekvenciaju elektromos rezgések, permetezészerek, savasité és magvas



ételek.

A vilag oly kicsire zsugorodott, hogy semmi ehetd nem maradt, semmit nem
lehetett hordani, és még a levegdt sem lehetett beszivni. A test pedig annak 6sszes
allergigjaval, reakcidjaval és betegségével egyutt maga volt a bizonyiték. Egy
étteremben elkoltdtt vacsora a mult 6roméveé lett, mivel a salatatol eltekintve
(természetesen azt is csak alaposan megmosva) a menl semmi olyat nem kinalt,
amit szabad lett volna elfogyasztani, és még a fehér kesztyl viselése is nél-
kilozhetetlenné valt, mivel az éttermi eszk6zokh6z sem volt szabad hozzanyuini!

Késébb egyetlen Iényegi igazsag megismerésével az egész sémara fény deriilt.
»,Amit az elmében tartunk, az hajlamos megnyilvanulni’ - a tudattalan hiedelmeket is
beleértve. Nem a vilag volt a vétkes, hanem az elme. Az 0sszes negativ
programozas és félelemmel teli kondicionalas az elmében rejlett, a test csupan
engedelmeskedett neki. A tudat e torvényszerlisége visszaforditotta a spiralként
gylrGz6 paranoiat. Amint az 0sszes belsé hiedelmet gorcsé ala vettem, és a
feladasuk is megtortént, az 6sszes negativ testi reakcid, betegség és tunet eltlint.
Mas szoval nem a mérges szémorce levelei okoznak allergias reakciét, hanem az
elme azon hiedelme, miszerint a meérges szomorce allergén. Amint az elme

elengedte a sajat programozasat, a test reakcioi is megszUintek.

A kineziologiai tesztelésre adott kulonféle reakciok mintaja teljesen megfordult.
Ami addig gyenge izomvalaszt eredményezett, az tébbé nem volt kdros hatassal. A
stresszre valé hajlam szintje kézzelfoghatéan sokkal alacsonyabb lett, olyannyira,
hogy a test mar egydltalan nem reagalt arra, ami addig elgyengitette (példaul
fluoreszkal6 fények, mesterséges édesitészerek).

Osszehasonlitas egyéb technikakkal

Amint azt lathattuk, a stressz egy ingerre adott belsé reakcio. Megjelenését
tulajdonképpen azoknak a tudatosan és tudattalanul elfojtott érzelmi energiaknak a
nyomasa Vvaltja ki, amelyek atfogd tudatszintiinket tukrozik. Kovetkezésképpen
tudatunk tartalmat kell megvaltoztatni ahhoz, hogy megszintessik és megel&zzik a
stresszt. A stressz enyhitésére elGirt kezelések &ltalaban hasonlatosak a
gybégyaszati kezelésekhez, amelyek megprébaljak inkabb a betegség altal okozott
karokat rendbe hozni, ahelyett hogy meggydgyitanak a betegség belsd forrasat.

A stresszrdl tartott konferenciakon példaul rendszerint a kdvetkez6 témakrol esik szo:

e Aromaterapia



» Erdnléti gyakorlatok

» Akupunktlra a stressz kezelésében

» Bio-feedback

* Kiropraktika

e Stressz-szabdlyozas

* Tapanyagok

* Fitnesz és testmozgas

 Homeopatia

» Autogén tréning

* Holisztikus gyégyaszat

» Masszazs- és tancterapia (mozdulatterapia)

* Csendfurdék

» Fogaszati egyensuly

» Testmozdulatokkal végzett feszultségoldd technikak
Amint az a fentiekbdl kiderll, a leggyakoribb megkézelitések kizarolag a stressz
hatdsara visszamaradt sérilés kovetkezményeit tartjak szem el6tt, az alapvet6
okokat pedig mindegyik figyelmen kivil hagyja. Viszonylag bonyolult és iddigényes
eljarasok ezek, amelyek egyikét sem lehet a helyszinen és a adott pillanatban

alkalmazni.

Tegyuk fel, hogy éppen beszédet vagy el6adast tartunk. Nem lenne tul
célravezetd a beszéd kellds kdzepén megdlini, és légzdégyakorlatokat végezni,
hipnotikus transzba esni, akupunktaras tiket szurkélni a bérinkbe, vagy bio-
feedback gépre kapcsolni magunkat. Vajon a csendfurdé egy csaladi vita soran
mennyire praktikus?

Ezek a megkozelitések csupan atmeneti hatast érnek el, idéigényesek és
gyakran meglehetésen koltségesek. Az emberek lelkesen tesznek egy-egy probét,
de mivel alapjaban véve nem tapasztalnak valtozast, a lelkesedésiik is alabbhagy. A
vilaglatasuk megmarad. Ugyanazok az érzelmek feszitik éket. A személyiségik és
az életkdrilményeik mit sem valtoznak. A tudatszint is a régi marad. Az illetd
lelkivilaga ugyanolyan, mint volt. A kilatasok is éppen olyanok, mint azel6tt, tehat az
élet is ugyanugy folytatodik.

Tudati valtozas nélkil nem beszélhetiink valodi stresszcsokkentésrél Pusztan a
kovetkezményeket kezeljuk. Ezek az utdhatasokra 6sszpontosito technikak és



kezelések valamelyest segitenek, és gyakran javitanak a beteg allapotan, hozva némi
enyhilést a szdmara, am a probléma gyokerét érintetlentl hagyjak. Az ember
alkalmazhatja e technikékat ugy, hogy kdzben stresszhajlamai mit sem valtoznak. A
tapasztalatok azt mutatjak, hogy az 6natadads mechanizmusanak tudatos hasznélata
hatékonyabb a tartds stresszhez koéthetd betegségek kezelésében. Koszdnhetéen a
meélyben hiazodo érzelmi okok megsziinésének, a betegségek spontan gydgyulasa
figyelhetd meg, a tovabbi gyogykezelések pedig gyakorta sziikségtelenné valnak.

Abban a kivételes esetben, ha egy betegség a negativ gondolatok és érzések
elengedése dacéra is fennmarad, el6fordulhat, hogy olyan ismeretlen tényezék
mikddnek a hattérben, mint amilyenek a karmikus hajlamok. Az ilyen esetekben azt
a vagyat érdemes feladnunk, hogy életink tapasztalasat iranyitsuk vagy
megvaltoztassuk, és tekintsiink varakozassal minden tovébbi belsé felfedezésre a
betegség forrasat és jelentését illetéen. Az dnatadas akkor teljes, ha elengedtik
annak szikségét vagy vagyat, hogy a fizikai gyégyulas bekodvetkezzen. A helyzettel
kapcsolatban akkor érjuk el a béke allapotat, amikor a betegséget mindharom -
fizikai, mentalis és spiritualis - szinten kezeltik, a végeredményt, az &ahitott
gybgyulast pedig elengedtiik. Teljes belsé dnatadas annak, ami van - és bekdszont a
béke.
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7 16. fejezet

Az elengedés el6nyei
Erzelmi fejlédés

A negativ érzések elengedésének legkézzelfoghatébb és legszembesztkdbb
eredménye az érzelmi és pszicholdgiai fejlédés folytatédasa, valamint a régoéta
fennall6 problémak megoldédasa. Orommel és megnyugvassal kezdjik tapasztalni,
hogy az életiinkben megvaldsithatd eredmények és az elégedettségérzés elbtt
tornyosuld akadalyok felszamolasanak milyen erételjes hatasa van. Felfedezziik,
hogy a korlatoz6 gondolatok és a negativ hiedelmek, amelyeket naivan igaznak
véltink, pusztan a felgyllemlett negativ érzések kdovetkezményei. Ha az érzéseket
elengedjik, akkor a gondolkodasmédunk is megvaltozik: a ,képtelen vagyok” atfordul
a ,képes vagyok ra’” és az ,0rommel teszem” attitlidjeibe. Egész életterlletek
nyilhatnak meg el6ttiink. Ami azeldtt kinos és kerllendé volt, az végre kdnnyeddé és

oromtelién elevenné valhat.

Jol szemelteti ezt a folyamatot annak az intelligens, sikeres kdzépkora orvosnak az
esete, aki szinte egész életében képtelen volt tancolni, bar médfelett szeretett volna.
Elete soran tdbbszor is megkisérelt tancérakat venni, am minden alkalommal merevnek
és esetlennek talalta magat, és ugy érezte, hogy mindenki argus szemekkel csak 6t
figyeli. A tancparketten puszta akaratereje réven idénként sikerllt tancmozdulatokat
tennie, de sosem élvezte, és mindig szdrnyen kényelmetlenll érezte magat. Merevnek
és kiszamitottnak talalta a mozdulatait, és az egészbél hianyzott a megelégedés, ami

persze az 6nbecsullésén sem javitott sokat.

Koralbelil egy évvel azutdn, hogy elkezdett dolgozni az Onatadas
mechanizmusaval, egy 0sszejovetelen partnere ragaszkodott hozza, hogy
tancoljanak. ,Tudod, hogy nem tudok tancolni” - szabadkozott. ,Ugyan, gyere,
prébald ki” - kérlelte a né, és makacsul kitartott.

.Felejtsd el a labaidat, csak figyelj, és csinald azt, amit én!” Vonakodva ugyan, de
beleegyezett, és kozben Iépésrél |épésre elengedte minden ellendllasat és
szorongasat.

A tadncparketten teljesen atadta magat. Bels érzései az apéatiabol egy csapasra a
szeretet szintjere emelkedtek, és legnagyobb meglepetésére hirtelen elkezdett tgy
tancolni, ahogy azt a legmerészebb almaiban sem gondolta volna! Villamcsapasként



érte a felismerés: ,Képes vagyok ra!” Elontdtte a szeretet, amit felvaltott az 6rom,
majd az eksztazis. Boldogsaga mindenkit beragyogott, a baratai pedig megalltak,
hogy amulva nézzék. Az 6rom allapotabdl hirtelen atlépett a tancpartnerével valo
egységélménybe. Tisztan latta, ahogy sajat Enje partnere szemébdl tekint ra, és
radobbent, hogy az 6sszes individualis személy mogott valdjaban csak egyetlen En
létezik. Telepatikus kapcsolat jott 1étre koztik, igy partnere minden lépésérdl mar
egy pillanattal azel6tt tudomast szerzett, hogy azt a né megtette volna. Tokéletes
volt az 6sszhang, és ugy tancoltak, mintha évek 6ta gyakoroltak volna. Alig tudta
magaban tartani 6romét. A tanc egyre kdnnyedebb lett, majd egyszer csak minden
tudatos iranyitds nélkil, magatél zajlott, és minél tovabb tancoltak, annal

intenzivebben érez-ték az energiat.

Olyan élmény volt ez, amely megvaltoztatta a férfi életét. Miutan aznap éjjel
hazatért, tancolt még egy kicsit. A szabadstilusu diszkétanctol mindig is jobban félt,
mint egyéb tancfajtaktol, mivel az nem all megjegyezhetd [épésekbdl: spontaneitast
és olyan lezserséget kdvetel meg, ami korabban kimondottan nem volt ra jellemzé.
Most viszont bekapcsolta a diszk6zenét, és drakon at tancolt. Nézte magéat a
tukorben, és kozben teljesen elblvolte a test elengedettsége és a szabadsag belsé
érzése.

Ekkor varatlanul pontos részletességgel bevillant egy korabbi élete. Abban az
életben nagyszerl tdncos volt, és még az egyes instrukciokra is emlékezni tudott,
amelyekkel akkori tanitéja ellatta 6t. Ha kovette az utasitasokat, az eredmeény
lenylgozte! Felfedezte, hogy rejlik benne egy flggdleges gravitaciés egyensulyi
kozéppont, és elkezdett e korul tokéletes kiegyensulyozottsagban forogni. A
mozdulat kénnyednek bizonyult, és 6 nem volt tobbé mas, mint a tAnc tandja. Nem
volt tobbé ,énérzet”, csak az 6rom és maga a tanc. Azonnal megértette a keringé
dervisek szufi tancanak alapjat. Képességuk, hogy abban a bizonyos
tudatallapotban faradsag és szédulés nélkil forogjanak és keringjenek, a személyes

én feladasabol kovetkezett.

A tancparketten megtapasztalt attéres a férfi életének egyéb olyan terlleteire is
atterjedt, ahol azel6tt gatlasokkal kizdott. Amit addig korlatok blokkoltak, az most
gyors novekedésnek indult. Még ismerdsei €s csaladtagjai is egyeértelmien észlelték
e valtozasokat, akiknek pozitiv visszajelzései novelték az oOnbecsllését, és

megerdsitették azon vagyat, hogy folytassa a negativ érzések és gondolatok elenge-



dését, amelyek azel6tt megfosztottak az élet dromeinek megtapasztalasatél. Tobb

okbdl is kitértink a fenti tapasztalat részleteire. Egyrészt szemlélteti azt a
tudattérképet, amelyet a korabbi fejezetekben mar részleteztiink. Eletének e
terlletén ez a férfi 6tven évet toltott a tudattérkép legaljan azzal a hittel, hogy ,nem
tud” tancolni. Géatlasa csokkentette ©nbecsilését, ami elkerilé magatartashoz
vezetett. Eveken at arra térekedett, hogy elkeriilie azokat a tarsadalmi eseményeket,
ahol a tanc lehetésége egyaltalan szdba johetett. Gatlasa miatt haragudott magara,
és duhos lett, ha valaki megprobalta rdvenni arra, hogy tdncoljon. Most azonban
masodperceken belll a skélan 1évé Osszes érzelmet megtapasztalta az alsé
szintektél kezdddéen egészen a legfels6kig. Ezen a ponton megjelent egy
magasabb tudatossag, amit hirtelen rendkivil magas szintl spiritualis bepillantas
kisért. A magasabb tudatszinttel bizonyos pszichés képességek (telepatikus
kommunikéacié, szinkronicitds és a korabbi életekre valé emlékezés) is érthetévé és
elérhetévé valtak. Mindennek eredményeként élete valtozasnak indult, aminek
lendilete Ujabb akadalyokat és korlatokat szamolt fel. Kdrnyezete ezt pozitivan
fogadta, a pozitiv visszaigazolas pedig tovabb er@sitette fejlédésének azt a
mozgatoérugojat, amely mar eleve lendiletben tartotta a folyamatot.

Az 6natadas mechanizmuséanak hasznaldi arr6l szamolnak be, hogy az érzelmi
fejlédés aranya a negativ érzések elengedésének a kovetkezetességével all
0sszefliggésben, nem pedig az életkorral. A tizenévesek ugyanugy részesulnek a
technika elényeiben, mint a nyolcvanas éveikbenjaro idések.

A tudattalanul és a tudatosan elfojtott érzések mélyben tartdsa ellenenergiat
igényel. Erzéseink elnyomasa energiat emészt fel, &m amint ezeket az érzéseket
szélnek eresztettlk, az energia, amely addig lefojtva tartotta a negativitast, immar
felszabadul, hogy épitéen felhasznélhatéva valjék. Az elengedés kévetkeztében tobb
energiat fordithatunk a kreativitasra, a fejlédésre, a munkara és az emberi kap-
csolatainkra. E tevékenységek minésége és a belblik nyert élvezet egyforman
magasabb szintet képvisel. A legtobb ember tul kimerilt ahhoz, hogy igazan
mindségi életet éljen, hacsak a negativ programozas, amely megakadéalyozza &ket
ebben, meg nem szinik.

Problémamegoldéas

A problémamegoldas terén az elengedés mechanizmusanak hatékonysaga gyakran
egészen dmulatba ejtd. Nagyon fontos az itt vazolt folyamatot megérteni, ugyanis



egészen mas, mint a vilag bevett modszerei. E konnyl és gyors eredménnyel jard
megkozelités a kovetkezd: Ne a valaszokat keresd, hanem engedd el a kérdés
mogotti érzési Ha a kérdés mogott meghizédd érzést elengedtik, akkor
elengedhetiink minden egyéb, a problémaval kapcsolatban felmerllé érzést is.
Amikor minden alkotoelemet teljes mértékben, végérvényesen feladtunk, ott var rank
a vélasz. Keresnuink sem kell. Gondold csak végig, milyen egyszerl és konnyd is ez
az elme szokésos, hosszadalmas és terméketlen problémamegold6 kisérleteihez
képest. Az elme csak végelathatatlanul kutat, szemezget, és tgyetlenll keresgéli az
elsé lehetséges valaszt, de maris a kovetkezd utan kap. Az elme azért képtelen
donteni, mert rossz helyen keresgél.

Nézzik meg egy hétkbznapi példan keresztil, hogyan is mikodik ez. Tegyuk fel,
hogy nem értink egyet a tarsunkkal abban, hogy melyik filmet nézzik meg.
Megvizsgaljuk, mi a probléma mdgotti érzés, és tegyuk fel, hogy ebben az esetben
haragot és bosszusagot talalunk. Kilondsen a romantikusan eltoltott percek hianya
miatt neheztelink, mivel valojaban meghitt egyuttlétre vagyunk. Amint elfogadjuk
magunkban, hogy amit valGjaban szeretnénk, az a meghitt egyuttlét, hirtelen
raébredink, hogy igazdbdl nem is akarunk moziba menni, csupéan egyutt szeretnénk
lenni. Vagy éppen ennek az ellenkezjérdl van szé, és rajovink, hogy a mozizas
vagya mogott félelem huazodik, mert épp nem Kkivanjuk az estét tarsunk
kozelségében, beszélgetéssel eltdlteni. Azt tapasztaljuk, hogy a benniink kavargd
érzések kellemetlenek. Neheztellink, ezért elengedijik az érzés megvaltoztatasdnak
vagyat, és hagyjuk azt magunkban lenni. Rendben van, hogy van bennink
neheztelés.

Amint felhagyunk a neheztelés érzésével szembeni ellendlladsunkkal, egyre
kevésbé érzink blintudatot, és a tarsunknak bevalljuk, hogy nehezteliink. Elkezdink
beszélgetni a témardl, igy lassan a masik fél érzéseire is fény deril. Mindketten
megkdnnyebbillink, és kozelebb érezvén magunkat egymashoz, azt mondjuk:
~-Hagyjuk a filmet a csudaba! Maradjunk itthon, szeretkezziink, és sétaljunk egyet a

holdfényben.”

Minden dontéshozatalnél kifizetédé ez a megkozelités. Ha els6ként tisztazzuk a
felszin alatti érzést, a dontések is j6zanabbak és bdlcsebbek lesznek. Gondoljunk bele,
milyen gyakran gondoltuk meg magunkat, és bantuk meg maualtbéli déntéseinket. Mindezt

azért, mert nem ismertuk fel €s nem engedtik el a dontés mogotti érzést.



Amikor az igy meghozott dontés alapjan cseleksziunk, a mogottes érzés idével
megvaltozik, és az 0 érzés terének nézdpontjabol a dontés immar hibasnak bizonyul.
Oly gyakori ez a jelenség, hogy a legtobb emberben kialakul a dontéshozastol vald

félelem, hiszen maltbéli dontéseik egyszerien tul sokszor bizonyultak hibasnak.

Az 6natadas mechanizmusat alkalmazva régéta fennallé problémak megoldasa is
gyakran villamgyors lehet. Hogy felfedezhessiik a gyorsasagat, tegylink egy prébat.
Vegylunk el szamos régota fennallé problémat, és ahelyett, hogy a valaszokat
keresnénk, vizsgaljuk meg azt a mélyben hizodoé érzést, amely a kérdést egyaltalan
felvetette. Amint az érzést elengedtilk, a valasz is magéatél megjelenik.

Eletvitel

Nagyon sok tevékenységunk és koétédésunk alapul félelmen, haragon, biintudaton és
bliszkeségen. Ha ezeket a negativ érzéseket egy adott tertleten felszamoljuk, a
batorsag szintjére Iéplink. Ezen a szinten valtozasok kovetkeznek be az életlinkben.
Ha éppen azt valasztjuk, hogy ugyanazt a tevékenységet folytatjuk, am eltéré
szandéktol vezeérelve, a korabbiaktdl eltér6 eredményt fogunk megtapasztalni. Az
érzelmi fizetség biztosan mas lesz, és a sivar kielégulés helyett atélhetjik az 6romot.
Azon kaphatjuk magunkat, hogy ugyanazt a dolgot kotelességtudat helyett élvezettel
tesszik. Azért végezzik, mert akarjuk, nem pedig azért, mert muszaj, igy sokkal

kevesebb energiat emészt fel.

Egy nagyszeri felfedezés is var rank, mégpedig az, hogy a szeretetre valo
képességink messze tllszarnyalja azt, amirél valaha is almodni mertink. Minél
tobbet gyakoroljuk az elengedést, annal szeretetteljesebbé valunk. Eletiink egyre
nagyobb részét toltjik olyan tevékenységekkel, amelyeket szeretlink, és olyan
emberekkel, akiket egyre inkabb szeretlink. Ezzel az életink is atalakul. Masképp
nézink ki. Az emberek masképp reagalnak rank. Nyugodtak, boldogok és lazak
vagyunk. Az emberek vonzddni kezdenek hozzank, mert a kézeliinkben kellemesen
és elégedetten érzik magukat. A pincérnd és a taxisofér hirtelen és titokzatos médon
figyelmes és el6zékeny lesz, mi pedig elcsodalkozunk: ,Vajon mi Uttt ebbe a

vilagha?” A valasz erre a kérdésre: ,Hat te!

Amint elengedjuk a negativat, visszanyerjik sajat erénket. Mindez magétol
torténik. A mindvégig benniink szunnyad6 boldogsag az akadalyok elengedésével
felragyog. Kedvezd hatassal lesziink mindenkire, akivel csak kapcsolatba 1éptnk. A

szeretet a legerdteljesebb érzelmi energiarezgés. Az emberek a szeretetért



barmilyen messzire elmennek, és barmit megtennének, amit pénzért sosem.

Amikor az akadéalyokat és a ,képtelen vagyok” valamennyi korlatjat eltavolitjuk, az
élet egészen (j terlletei tarulnak fel. A siker éppen abbdl fakad, amit a legjobban
szeretlink csindlni, az emberek zome mégis ahhoz lancolja magat, amirél azt
gondolja, hogy muszaj megtennie. Amint a korlatokat ledontottik, a kreativitds és az

onkifejezés merdben (] tavlatai nyilnak meg.

Vegyuk annak a jékora zenei tehetséggel megaldott fiatal hélgynek a példajat, aki
napjainak nagy részét egy unalmas munkahelyen toltétte, mert azt hitte, hogy anyagi
okok miatt muszaj hozza ragaszkodnia. Pedig leginkabb valamilyen hangszeren
szeretett jatszani, otthon, maganyaban. Olyasmi volt ez, amit szigortan kedvteléshél
mivelt. Onbizalomhianya kovetkeztében masok elétt, de még a legkdzelebbi baratai
elétt is csak ritkan zenélt. Miutan hozzalatott elengedni belsé korlatait - az 6sszes
alacsony energiaju érzést, amelyek akadalyoztdk az oOnkifejezésben -, készségei
fejlédésnek indultak, magabiztossaga pedig oly gyorsan javult, hogy nyilvanos
0sszejoveteleken kezdett el jatszani. Tehetsége kedvezd fogadtatdsban részesilt,
amivel gyimolcsozé zenei karrier indult Utjara. Stadiofelvételei elég sikeresek voltak
ahhoz, hogy munkajat csak részmunkaidében folytassa. Egyre tobb id6t és energiat
fektetett virhgzasnak indulo karrierjébe, ami orémmel és megelégedéssel toltotte el.
Jéllehet semmit nem tudott az Uzleti életrdl, sajat zenei vallalkozasba kezdett, és
albuma egy éven belll az orszag egész terlletén, idével pedig Eurépaban is kaphato
lett. Legnagyobb orémeére felfedezte, milyen sikeres lehet azzal, amit a legjobban
szeret csinalni. Novekvd életkedve és boldogsaga mindenki szamara nyilvanvalova
valt, és a siker életének egyéb terlleteire is atterjedt.

Egy masik j6 példaval az a kdzépkord mérnok szolgal, aki semmilyen kreativ
képességgel nem rendelkezett, és egész életében utdlta a koltészetet. Amint
elsajatitotta az elengedés technikajat, varatlanul indittatast érzett arra, hogy haikukat
irjon (jellegzetes japan versforma). Konnyed egymasutanisagban sztlettek irasai, és
idével képessé valt az automatikus irasra is. Annak a hatvanéves holgynek az esete
is emlékezetes, aki telies munkaid6s allasa mellett agy dontott, hogy visszatér a
féiskolai tanulményaihoz. Sikeresen lediploméazott, majd elvégezte a mesterképzést,
doktori fokozatot is szerzett, és véglll felelésségteljes vezet6i allassal biztadk meg.

Sz6 szerint tobb ezer példat lehetne felsorolni a gyors fejlédésre, ami akkor
kovetkezik be, amikor az emberek elengedik a ,képtelen vagyok” hiedelmét, amellyel



régoéta fennalld, megkdvilt helyzetek oldédhatnak meg egy csapasra.

Paradox modon az ilyen attérések és tudati ugrdsok - az egyensulyi helyzet
elmozdulasanak kovetkeztében - felzaklathatjak a baratokat és a csaladtagokat. Amit
kordbban szorult helyzetinkben, félelemtél, bintudattdl vagy koételességtudattol
vezeérelve tettlink, azzal most hirtelen felhagyhatunk. A magasabb tudatszint athatja
az észlelést, és Uj tavlatok nyilhatnak meg. Szamos addig 6sztonzé inditék valhat
egy szempillantas alatt értelmetlenné. Csokken a pénz, a hirnév, a tisztelet, a rang, a
presztizs, a hatalom, az ambici6, a versengés és a biztonsag iranti vagy, amelyet
felcserél a szeretet, az egyuttmikodés, a beteljesiilés, a szabadsag, a kreativitas, a
tudat kiterjedésének, az értelemnek és a spiritudlis tudatossadgnak az 6szténzé ereje.
A logika, az ésszer(iség és a gondolkodas helyett az ember hajlamosabb az in-
bedllitottsagu volt, felfedezheti ,jin” oldalat, és forditva. A merevség utat engedhet a
rugalmassagnak. A biztonsag és a biztositék egyre kevesebb hangsulyt kap a
felfedezéshez és a kutatashoz képest. Az egyén élete lendlletet vesz, és mozgas
valtja fel a mostandig berdgzult mintakat.

Meglep6 észrevétel lehet az dnatadas mechanizmusaval kapcsolatban, hogy
jelentés valtozasok rendkivil gyorsan mehetnek végbe. )
Hirtelen egész életen at jellemzd viselkedési mintak tlinhetnek el, és régodta fenndllo
gatlasokat lehet percek, 6rak vagy napok alatt elengedni. E gyors valtozasokat
nagyobb életteliség kiséri. Az életenergia a negativitas elengedésének
kovetkeztében felszabadul, és pozitiv hozzaallast, gondolatokat és érzéseket erdsit
meg, mikdzben az egyén ereje progresszivan novekszik. A gondolkodas
hatékonyabba valik, és kevesebb eréfeszités aran tébbet vihetlink véghez. A kétke-
dés, a félelem és a gatlasok felszamoldsaval a szandék erdteljesebb lesz. A
negativitas eltavolitasaval dinamikus eré szabadul fel, ezért ami addig hit 4brandnak
tlint, az most tényleges, valés célla valhat.
A pszicholdgiai problémak feloldasa: az elengedés Osszehasonlitasa a
pszichoterpiaval
Hatdsat tekintve az elengedés Altaldban gyorsabb a pszichoterapiandl, gyakran
felszabaditobb, és jobban 0sztonzi a tudat és a tudatossdg fejlédését. A
pszichoterapia azonban alkalmasabb a mélyben hiz6dé mintazatok értelmezésére,
igy a kett6 jol kiegészitheti egymast. Az elengedés mechanizmusa megkdnnyiti és



felgyorsitia a pszichoterapia folyamatat, valamint céljanak elérését. lgaz, hogy
verbalis természetének és a viselkedés ,miértjeire” valé 6sszpontositasanak kdszon-
hetéen a pszichoterapia intellektualisan kielégitébb, am éppen ebben rejlenek a
korlatai is. Tulzottan is gyakori, hogy val6jaban csak egyfajta intellektualis megértés
valésul meg, az érzelmi Osszetevé feloldasa pedig lassu, sokszor fajdalmas

folyamat, és végul nem is kerdl ra sor.

Az elengedés mechanizmusa ugyanakkor az intellektus bevonasa nélkil az
érzelem pillanatrél pillanatra valtoz6 ,milyenségével” foglalkozik. Amint a
milyenségrél lemondtunk, a ,miért” is nyilvanvalé lesz. Egy dolog elemezni a
depresszié okozati tényezdit, &m egészen mas az érzésnek vald ellenallas szélnek
eresztésével a reménytelenség legmélyére mertlni. Ha megengeded, hogy teljes
mértékben atéld, és hogy azutdn minden érzetet, minden gondolatot és minden
bel6le nyert apro fizetséget elengedj, akkor szabadda véalsz. Nem szikségszeri a

depresszio miértjeit felkutatni ahhoz, hogy megszabaduljunk annak milyenségétdl.

Az elengedés célja messze tulmutat a pszichoterapiaén. Az elengedés és az
Onatadas végs6 célkitiizése a teljes szabadsadg, mig a terapia célja az ego
egészseges egyensulyanak helyredllitasa. E két rendszer a valosag kilonb6zé
paradigmain nyugszik. A pszichoterapia azt a feladatot tlizte ki, hogy az elégtelen
mentalis programokat kielégitébbekre cserélje. Ezzel szemben az elengedés
kozéppontjdban a korlatozé mentalis és emocionalis programok felszamolasa all,
ezért annak célja a kondicionalatlan elme elérése, és végul maganak az elmének a

meghaladasa a szeretet és a béke magasabb tudatallapotaiba |épve.

A pszichotergpidban a beteg a kezel6orvosokra, azok képzettségére és az altaluk
hasznalt technikakra van utalva, és fontos szerep jut az orvos és a beteg altal
helyesnek tartott pszicholégiai tedridkba vetett bizalomnak is. Tudomanyos
kutatasok kimutattdk, hogy a terapia sikeressége nem kothetd sem a kezel6orvos
képzettségéhez, sem az altala kovetett pszichoterdpias iranyzathoz vagy az
alkalmazott technikakhoz. Sokkal inkabb szamit a kettejuk kozoétt zajlé kommuni-
kacio, illetve a beteg gydgyulas iranti vagyanak mértéke és a terapeutaba vetett hite,
bizalma. Olyan lelki tényez6k hatnak, amelyekrél a pszichoterapia nem is vesz
tudomast.

Az elengedés mechanizmusat alkalmazva nincs betegszerep, sem egy masik
embertdl vagy egy elképzeléstdl valo fliggésség. A neurotikus mintazatok forrasai



természetes modon fedik fel magukat és tlinnek el, ahogy tudomasul vettiik 6ket, és
lemondtunk réluk. Ezek alapjat a pszichoterapia gyakran érintetlentl hagyja. Néhany
holisztikus mddszertdl (példaul jungidnus analizis, transzperszondlis pszicholbgia)
eltekintve a pszichoterapia az elme egészének csupan korlatozott felfogasan
alapulhat. Altalaban csak az ego egy szeletét érinti, és figyelmen Kiviil hagyja, illetve
nem érti meg azokat az Oriasi erdket, amelyek meghatarozzak, 0sztbnzik és
iranyitjak az elmét. Miutan a legtébb pszichoterapia egy jol ,bedllitott” egot
szandékozik Iétre-hozni, elképzelésiik sincs arrdl, mi rejlik az egon tul.

Az elengedés célja ezzel szemben az ego felszamolasa. Az ego félelmekkel teli
és korlatolt, és ha elengedijiik, felragyog a valddi En, felfedve mindazt, ami mindig is
er6teljesebb volt. Szamos pszichoterapianak nincsenek valédi ismeretei az Enrél,
ezért magat a valésagot sem latja. Hatékonysagat tekintve olyan, mint egy lovas
kocsi, az 6natadas és az elengedés pedig olyan, mint egy (rhaj6. Az alatt az id6
alatt, amig az analizis lassan atfésul egy korilhatarolt terlletet, az elengedés mar

egy egészen Uj dimenzidba érkezve messze tullépett azon.

Az elengedés azzal a sajatos elénnyel is bir, hogy egyetlen negativ érzés
elengedése szadmos egyéb negativ érzés mogotti energiat 'is szélnek ereszt, igy
hatdsa mindig mindenre kiterjed. Egy sikeres, tanult férfit példaul egész életében egy
intenziv fobiaként jelentkezé szornyl tériszony gyotort. Amikor elsajatitotta az
Onatadas mechanizmusanak hasznélatat, éppen tobb sirgeté gonddal is szembe
kellett néznie. Az 6natadas elsajatitasa utan a negativ érzéseire és egyéb, az élete
fébb problémaival kapcsolatos félelmeire koncentralt, de valahogy sosem
foglalkozott az egész életét végigkisérd tériszonyaval. Egy alkalommal, amikor egy
helyzetben a tetén taldlta magat, elképedve fedezte fel, hogy tériszonya jelentds
meértékben csokkent. Nagyon megorilt, és egészen a tetd széléig merészkedett,
ahol a I4bét légatva lellt. Ezutdn méar képes volt egy létran felmaszni a tetére, és
barmiféle gond nélkil egy orat eltblteni ott. Az eset j0l szemlélteti, hogy amint egy

félelmet elengediink, minden egyéb - addig meg nem vizsgalt - félelmink is csokken.

A pszichoterapia a neurotikus mintakon kivan javitani. Az elengedés azonban az
0sszes neurotikus képzédmény mogott rejld okot hivatott megszintetni. Leépiti a
helytelen alkalmazkodasbdl ad6do viselkedések és érzések alapvetd struktarait. A
pszichoterdpia a neurdzis egyfajta kiegyensulyozasara torekszik, az elengedés

azonban teljességgel felszamolja azt.



A legtdbb pszichoterapias iranyzat kotottsége abban rejlik, hogy a kezeléorvos
csakis arra szoritkozik, amit a vilag - a sajat korlatain belll - egészséges és jol
mikodé egonak nevez. E paradigmaban azt a pacienst tekintik egészségesnek, aki
osztozik a tarsadalom és a terapeuta altal elfogadott illizibkban és korlatokban.
Ezzel szemben az 6natadas mechanizmusanak éppen az a rendeltetése, hogy a
vilag illi-ziéit meghaladvan elérjik az amogott rejlé végsé igazsagot - az Onvaldra
ébredést -, és felfedezzilk az elme Iényegi alapjat, minden gondolat és érzés
forrdsat. Az elengedés célja az 0Osszes szenvedés és fajdalom forrasanak
megszlntetése. Ez radikdlisan és megddbbentéen hangzik, mert valdban az is! Az
0sszes negativ érzés tulajdonképpen egyazon forrasbdl ered, és elegendd negativ
érzeés feladasaval ez a forras felfedi magét eléttiink. Ha magat a forrast engedjuk el,
és felhagyunk a vele val6 azonosuldssal, akkor az ego szertefoszlik, igy a
szenvedés forrasa végll a legalapvetébb eréforrasat vesziti el.

Mindannyian csak korlatozott mennyiségl negativ érzelmet tudunk tarolni. Ha az
érzelem mogotti nyomast elengedijik, az érzelem sem jelenik meg tobbé. Ha példaul
a félelmet egy ideig kovetkezetesen elengedjuk, az végul kifogy. Ezutdn mar
kifejezetten nehéz, sé6t majdhogynem lehetetlen tovabbi félelmet érezni, és egyre
tobb inger kell ahhoz, hogy azt elécsaljuk magunkbdl. Annak pedig, aki mar jokora
adag félelmet elengedett, igazan szorgalmasan kell kutatnia utana. A félelem
energidja egyszerlien nincs tdbbé jelen. A harag is oly mértékben csdkken, hogy
meég egy komoly provokaciéo sem képes azt el6hivni. Ha kevés félelem vagy harag
rejlik benniink, akkor alapvetéen mindig szeretetet érzink, és szeretetteljes
elfogadassal fordulunk az események, az emberek és az élet viszontagségai felé.

Az Onéatadas célja a transzcendencia. A pszichoterdpia még olyan viselkedést is
elfogadhatonak tart, amely a tokéletes szabadsag szempontjabdl elfogadhatatlan. A
pszichoterapiaban példaul a minimalis félelem, harag és blszkeség szukségesnek
és elfogadhaténak, sét talan még ,egészségesnek” is mondhatdé a vilagban val6
mikodéshez. Am ahogy azt korabban lattuk, az alacsony tudatszintek mogott
hiuzédo, eredendbéen artalmas energia végsé soron elfogadhatatlan - hiszen
megadatott az Onatadas ereje, amellyel azokat teljességgel meghaladhatjuk. A
wilagban valé miikddéshez elfogadhatdé szint” mogott taldljuk a magasztosabb
célunkat: ez pedig a tokéletes szabadsag.



17. fejezet

Atalakulas

Az elengedés, jOllehet egyszeriinek és konnylnek tlnik, végsd hatasat tekintve
mégis rendkivil mélyrehaté és erételjes. Olykor egy apré, gyorsan és kdnnyedén
megejtett 6natadas is jelentés valtozast hozhat az életiinkbe. Olyan ez, mint egy
hajo kormanykereke: ha a haj6 utiranyat egyetlen fokkal megvaltoztatjuk, alig fogunk
észrevenni némi kilénbséget; &m ahogy a hajé oréarol orara, naprél napra szeli az
oceant, ez az egy foknyi elértés merében mas partra visz majd minket, sok

kilométernyire attél, ahova az eredeti Gtirdnyunk vitt volna.

Ebben a fejezetben vizsgéaljuk meg az 6natadas mechanizmuséanak az élet azon
terlleteire gyakorolt hataséat, amelyeknek a legtobb ember kiemelt figyelmet szentel:
ilyen az egészség, a jolét és a boldogsdg. Ezeket a terlleteket aszerint fogjuk
targyalni, ahogyan azt az emberek zO0me altalaban tapasztalja, majd e
tapasztalatokat szembeallitjuk azokkal a valtozasokkal, amelyek az elengedés
gyakorldsanak elérehaladtaval bekdvetkeznek. Ha megnézzik azoknak az életét,
akik alkalmazzék a technikat, e valtozasok meglehetésen szembedtlék. A valtozasok
azonban nemcsak masoknal, de nélad, a sajat életedben is ugyanilyen
kézzelfoghatok lesznek. Néha majd olyan is el6fordul, hogy nem leszel tudatdban,
ezért tanacsos lejegyezni a céljaidat, és ellenérizni az elért sikereidet, hogy igy
meégis tudatossa tehesd a fejlédésedet. Ez az dnmegfigyelést célzé Iépés az elme
egyik sajatossagat hivatott megkertlni. Amikor elhatarozzuk, hogy egy bizonyos
techni-kéaval jobba tesszik az életlinket, és még javulast is érink el, akkor az elme
egy furcsa hajlamanak készonhetéen éppen arrdl a technikardl nem vesz tudomast,
amely a valtozast eléidézte. Mintha az elme egoja olyan hiu volna, hogy nem akarna

elismerést adni annak, aminek pedig jar.

Az elme belsé fejlédést lekicsinylé hajlama néha igencsak komikus. Egy férfi példaul,
aki 23 évre beleragadt ugyanabba a munkakorbe, elkezdte hasznalni az elengedést.
Néhany honapon belll varatlanul a véllalat aleinbke, az év végére pedig az elndke lett.
Amikor megkérdezték téle, hogy elégedett-e azzal, amit a belsd technika hasznalataval
sikertlt elérnie, elméje a technikat teljes meértékben figyelmen kivil hagyta, és

eredmeényeit kizardlag ,az uzleti kdrnyezet megvaltozasanak”



tulajdonitotta. A hazassaga szintén sokat javult, és elméje ezuittal is kilsé okokra
vezette vissza a fejlédést: ,A feleségem viselkedése végil csak megvaltozott.” A
fihval valdo kapcsolata is jora fordult, &m az elméje ismét kijatszotta a belsd
atalakulas tényét, és azt mondta, ez egyszerlien annak tudhat6é be, hogy a fidnak
.kezd végre bendni a feje lagya”.

A kovetkez6 oldalakon vildgossa valik, hogy az egyik é&llapotbdl egy masik,
magasabb allapotba valé atmenetet egyéltalan nem nehéz véghezvinni. Legfeljebb a
pillanatnyi észlelésiink az, ami nehéznek lattatja. Ezért fontos észben tartani azt,
hogy az elengedés sordn az észlelésink is megvaltozik. Automatikusan egyre
magasztosabb célokat tlzink ki. Ami most lehetetlennek tlnik, az egyszeriien

tulhaladotta valik, ha egy ideje mar gyakoroljuk a technikat.

Mik6zben az elme szembedllitia az alacsony szinten élt életet a magasabb
szinten élttel, azt is észre fogjuk venni, hogy idénként egyfajta kulonos ellendllas
tamad a magasabb szintl mikddést leird részekkel szemben. Az elme kritikussa
valik, és ugy probalja megérizni a tekintélyét, hogy nevetségesnek Adllitia be a
magasabb szinteket. Ez egy paratlan lehetéség, mivel ez az a hozzaallas, amely
megfosztja az embert attol, hogy elérje a lehetéségként megjelend magasabb szint{
életet. E sorok olvasasa mar dnmagéban is felbecsulhetetlen értékl, hiszen ennek
révén kiderll, hogy melyek az akadalyok, és ezek a célok egész pontosan miért nem
érheték el pillanatnyilag. Amikor ellendllas, birdlat vagy becsmérlés bukkan fel
benniink, elkezdhetjik feladni azokat, és mar olvasds kdzben elengedhetjik 6ket.
Nagyszerl lehetéséget kinal ez ahhoz, hogy azonositsuk a célok megvaldsulasa
el6tti belsé akadalyokat. Ahogy azt Pogo (Walt Kelly egyik képregény szerepléje) is

mondta: ,Azonositottuk az ellenséget: mi magunk vagyunk az.”

A pszichoterapeutaként és pszichiaterként eltoltott tobb évtizedes szakmai
tapasztalat és képzés utan a legtobb ember szamara lehetetlennek tartottam, hogy
magasabb szinten is élhetné az életét. Ezt a néz6pontot azonban teljesen
megvaltoztatta az, hogy megismertem, hogyan mikodik az dnatadas mechanizmusa a
gyakorlatban, és lattam, ahogy tobb szaz csalad, barat és paciens élete teljesen
atalakul. Mostanra mar a magasabb rendld mikddést 6nmikoédoének és kdnnyen
megvaldsithatonak latjuk, és barki szamara - gyakran révid idén belll - elérhetd. Ami azt
illeti, a siker és a boldogsag néhany magasabb szintje most még lehetetlennek tlnik, de

mire a kbnyv végére érsz, ezek a magasabb szintek megjelennek. Mar az



elején leszogezheted magadban, hogy ezeket a szinteket nemcsak hogy lehetséges
elérni, de velink szlletett, istenadta jogunk. Természetes allapotokrol van szo,
amelyektdl azok a programok fosztottak meg, amelyeknek az elme a sziletésedtdl
fogva ki volt téve.

A tovabbi olvaséas el6tt érdemes nyugodtan lellIni egy pillanatra, és elhatarozni,
hogy a magasabb szintii mikodéssel szembeni Osszes ellendllasodat szélnek
ereszted. Ez annak az elhatarozasat jelenti, hogy felhagysz azzal, hogy megtagadod
magadtol a magasabb szinteket, és elengeded a boldogsag, a siker, az egészség,
az elfogadas, a szeretet és a béke el6tt tornyosulod valamennyi akadélyt. Ezzel meg
is tetted, amit kell, mivel igy az egész tapasztalatot olyan dsszefliggésbe helyezted,
amely magatél elkezd kibontakozni.

Egészség

Az atlagembert teljesen lekdti a test és annak mikodése, a teljesitménye, a
kinézete, valamint a tulélése. Az éatlagos elmét korilzérja egy egész seregnyi
aggodalom; ostromolja a betegségektél, a szenvedéstdl, a kérsagoktdl és a halaltol
valé félelem; ezért az elme rendkivil véltozatos modokon lat hozza a test
védelmezéséhez. Tulsdgosan nagy gondot forditunk az étrendiinkre, a
testsulyunkra, a testedzésre, valamint az egészséges kornyezet megteremtéseére.
Ekkora belsé fesziltséggel az atlagember a nap végére gyakran aldozatnak érzi

magat: kimerult, Ures és elcsigazott.

Az egyik kovetkezménye annak, ha tul sokat foglalkozunk a testtel, az, hogy
feszélyezetté valunk. A tudatmezdében a test jelenléte feltinG, mi pedig mentélisan
régzulink a test cselekedeteire, a hollétére, a mozdulataira, a tulélésére, valamint
arra, hogy masok a megjelenésével és a viselkedésével egytitt hogyan viszonyulnak
hozza, és méltanyoljak-e.

Ezek mogott az aggodalmak mogott egy tudattalan azonositas all: ,En a test
vagyok.” Ez egy nagyon korlatozott tudatszint. A spiritualis vilag tulajdonképpen ezt
hivija agy, hogy ,tudattalannak lenni”. Mivel ez egy hamis azonosulas, ami a
jellegzetesen besziikilt tudatossag kovetkezménye, a szemellenzés viselkedéshez
hasonlithaté. Olyan, mintha egy pattands lenne az orrunkon, mi pedig azt
gondolnank, hogy az egész vilag e pattanas korul forog, és 24 6ran at ez lenne a
legfeltiinébb dolog az elménkben.

Vedd észre, mennyi energiat emészt fel, ha allanddan a testtel foglalkozol.



Elménket szamtalan, a testtel kapcsolatos hitrendszerrel programozzak megallas
nélkll: arra, hogy mire van sziiksége, mi tesz j6t neki, és hogy mennyire sok gyenge
pontja van. Ez mindenféle egészségmegdrzd intézkedéshez vezet, beleértve az
egészséges taplalkozasi hobortokat, a termékcimkék alland6 firkészését, a
potencidlisan mérgezd 0Osszetevdk felkutatdsat, tovabba erésiti a félelmet a
dohanyflsttél, a portdl, a pollenektél és az dsszes kornyezetszennyezének itélt
dologtél. Mi pedig megszéllottan igyekszink a legkulonfélébb intézkedésekkel

ellensulyozni mindezeket a ,veszélyforrasokat”.

Ahogy azt a fentiekbdl lathatjuk, ezek a sebezhetéségek, illetve gyenge pontok
egész egyszeriien az elme termékei, a test pedig reagal arra, amit az elmében
tartunk. Ezt mar kordbban, a tdbbszemélyliség kapcsan bemutattuk, amikor is a test
minden pillanatban azt fejezi ki, amit az adott személyiség és elme igaznak vél.

Amint elkezdjuk elengedni ezeket a félelmeket, érvényteleniteni a
hitrendszereinket, és megerdsitjik magunkban azt, hogy igaz, valédi Eniink
végtelen, és semmilyen korlatozasnak sincs alavetve, az egészség, a j6lét és az
életadd energia egy magasabb allapotaba Iépiink. Erdemes kijelenteni magunkban:
.Végtelen lény vagyok, és nem vagyok a ... hatdsanak alarendelve.” Az lUres helyre
beilleszthetjik azt a betegséget vagy anyagot, amivel kapcsolatban az elme ugy lett

programozva, hogy potencialis veszélyt lasson benne.

Miutan a testi félelmek, aggodalmak és hitrendszerek kifogyhatatlan valasztékat
elengedtik, a fizikai betegségek is elkezdenek automatikusan meggyogyulni.
Elevenebbnek és szabadabbnak érezzilk magunkat. A teljes dnatadas allapotaban a
testet alig észleljuk. A figyelmlnk perifériajara szorul, és nem foglalkozunk vele
tulzottan. Konnyedén, zokkenémentesen mikodik, és nagyon kevés odafigyelést
igényel.

AKki teljesen atadta magat, az barmit ehet, barhova mehet, és tobbé nincs kitéve
semmilyen félelemnek, amit a karos anyagok, a szennyezddések, a huzat,
abacilusok, az elektromagneses rezgések, a szényeg, a fust, a por, az allatszér, a
meérges szomorce, a pollenek vagy az ételszinezék keltenek. A testinkrdl alkotott
elképzelésunk megvaltozik,és inkabb babunak vagy héazi kedvencnek tlnik. Az
észlelés athelyezddik arrdl, hogy ,én vagyok a test”, arra, hogy ,van egy testem

Egyre nyilvanvalébba valik, hogy a test egyaltalan nem tapasztalja meg magat.
Ellenkezbleg, az elme az, ami a testet tapasztalja. Az elme nélkil képtelenség volna



észlelni a testet. A kar nem tudja megtapasztalni kar mivoltat. Eppen ez az
anesztézia alapja. Ha az elme alszik, a test sem érzékel. Lassacskan raébredink,
hogy a testnek tulajdonképpen nincsenek is érzetei; csakis az elme képes erre.

Ez egy nagyon fontos tudati valtozas, mivel most mar nem a test és annak
védelmezése a legfébb gondunk, hiszen a figyelem kdzéppontjaba az elme kerdl,
ahol a nagyobb er6 lakozik. Amint megvaltoztatjuk a gondolatainkat, az érzéseinket
€s az észlelésiinket, észrevesszilk, hogy azokat a test is koveti. Felismerjik, hogy
az emberek egyaltalan nem a testiinkre reagalnak, hanem a belsé hozzaallasunkra,

az energiankra és a tudati szintlinkre.

Egy nap elkezdjuk megérteni, hogy a vilagon mindenki és minden a tudatszintinkre,
a szandékainkra és az irantuk érzett érzéseinkre reagal. Megértjik az olyan szent életi
emberek vonzerejét, mint amilyen Teréz anya, a dalai lama vagy Mahatma Gandhi.
Lathatjuk, hogy nem a fizikai megjelenésikeért szerették 6ket, hanem a beldlik aradd
szeretet és béke ragyogéasaért. Ha a figyelem k6zéppontjat a fizikai szintrél athelyezzuk

a tudatszintre, az gyors eredmeényekkel jar.

A negativ érzések és attitidok allhatatos feladdsa azt jelenti, hogy a hozzajuk
tarsitott blintudatot ugyancsak kovetkezetesen elengedjiuk. Az a tudat, amelyik nincs
tele blntudattal, a betegségeket sem vonzza tobbé. A tudattalanban a blintudat
fajdalommal és szenvedéssel jaré blntetést vagy betegséget kdvetel meg, mivel ez
az elme leggyakoribb 6nmegtorlasra hasznalt eszkdze. Ez az dnmagunkra iranyitott
retorzio felveheti a baleset, a meghilés, az influenza, a kdszvény és barmely egyéb
olyan betegség formajat, amelyet az elme kitaldl. Ezek a mégbetegedések a
televizio és a médianyilvanossag kovetkeztében jarvanyszeriveé is valhatnak. Amikor
egy ismert személy a sulyos betegségérél nyilvdnosan beszamol, akkor e
betegségnek hirtelen megnd a gyakorisdga. A tudattalan megragad egy betegséget,

€s arra hasznalja, hogy kiegyenlitse a szamlat.

A belsé blntudat kovetkezetes elengedésével egyre kevesebb kiegyenlitend6
szamla lesz. Kovetkezésképpen az, aki megszabadult a negativitastol és a
blntudattdl, altaldban megszabadul a betegségektél és a szenvedéstdl is.

A gyégyulds még olyan dramai is lehet, mint annak a magazintulajdonosnak az
esetében, aki gyogyithatatlan, elérehaladott szklerézis multiplexben szenvedett. A
szakorvosok minden télik telhetét megtettek, de végséd stadiumu, reménytelen eset

lévén, feladtdk. Ezen a ponton ismerkedett meg egy a blintudat elengedését célzo



technikaval, A csodéak tanitasaval Az otthon végezhet6 kurzus folyaman, amely egy-
egy rovid leckén valé szemlélédésbél all az év 365 napjan, a megbocsatas
mechanizmusan keresztil valamennyi bintudatdt és neheztelését elkezdte
felszamolni. A folytonos megbocsatassal és a negativ érzések felszamolasaval belsé
bldntudatét is elengedte, és a betegség magéatdl meggyodgyult. E sorok irasakor évek
oOta felépulten, kicsattand egészségnek 6rvendve, boldogan éli az életét.

Az egészség és a j0 kOzérzet tehat toébbnyire a blntudat és az egyéb negativ
érzések elengedésének, tovdbba az egészség és a j0 kdzérzet pozitiv allapotaival
szemben érzett ellendllas feladasanak az automatikus kdvetkezménye. Az dnatadas
mechanizmusén keresztil betegségek egész tarhazét lehet jollétté valtoztatni.

Amint azt korabban mar emlitettik, el6fordulhatnak kivételes esetek, amelyek
soran a betegség, illetve a fogyatékossag tovabbra is fennmarad, olyan ismeretlen
tényezdk kovetkeztében, mint amilyenek a karmikus hajlamok. Az alland6 6néatadas
a belsé lény szintjen meghozza a gyogyulast, ezért még ha ugy is tlnik, hogy a test
korlatoktdl szenved, és még ha masok tragikusnak is latjak a helyzetet, az egyén
meégis megbékeélt, és belsé jolétet sugaroz, ami masokra is felemeléleg hat. Az ilyen
emberek a mély énatadason keresztil elengedték az dnsajnalatukat, a blntudatukat
és az életkorulményeikkel szembeni ellendllasukat. Meghaladtak azt a szemléletet,
hogy a betegséguk a boldogsaguk utjaban all, és ugy latjdk, hogy az tulajdonképpen
aldast hozhat masok szamara. Az utobbi években tébb kdzismert példa is akadt erre
a jelenségre, koztik a néhai Il. Janos Pal papa esete, aki a makacs Parkinson-korjéat
spiritudlis lehetéségként kozelitette meg, hogy Aaltala atérezhesse maéasok
szenvedését, és atvallalhasson belélik valamennyit.

Béseég

Ez nemcsak azért fontos téma, mert kdzvetlen hatassal van az életiinkre, hanem
azért is, mert nagyon gyorsan és kénnyen felfedi a pénzzel kapcsolatos érzéseinket,
gondolatainkat és hozzédllasunkat. Annak az elmének, amely korlatozo
hitrendszereket, negativ gondolatokat és érzéseket fogad magaba, a pénz probléma.
Végelathatatlan aggodalom és idegesség, reménytelenség és kétségheesés
el6idézdje, vagy épp hiusag, blszkeség, arrogancia, tirelmetlenség, féltékenység és
irigység forrasa. A negativitds a legrosszabb esetben pénziigyi akadalyokhoz,
hianyhoz és inséghez vezet. Ezen a terlileten a félelembdl és a korlatokbdl fakado

.Képtelen vagyok” érzését altaldban egyszerlen a pénzigyi kérdések elkerilésével



€s az alacsony tarsadalmi statuszba valé beletorédéssel kenddzik el, amit
sorsszerinek tekintenek.

A tudattalan azt teszi szamunkra lehetévé, amirél azt gondolja, hogy
megérdemeljik. Ha a felgyllemlett blntudat kovetkeztében kicsinynek,
korlatozottnak és szegényesnek latjuk magunkat, akkor a tudattalan ilyen gazdasagi
kornyezetet teremt az életinkben. A pénzhez valé hozzaallasunkat felfedheti, ha
megvizsgaljuk, mi mindent jelent az a szamunkra. Lathatjuk példaul, hogy milyen
mértékben jelképezi a biztonsagot, a hatalmat, a talmi csillogast, a szexualis vonzal-
mat, a versenyképességet, az 6nértéket vagy a jelentéségiinket masok, illetve a

vildg szemében.

Nagyon hasznos, ha papirt és ceruzat ragadunk, és a ,pénz” sz0 alatt felsoroljuk,
hogy az milyen valddi jelentéséggel bir az élet kilonbdz6 terlletein. Ezt kévetden
jegyezzik le azokat az érzéseket, amelyek ezekhez a tertiletekhez kapcsolodnak, és
adjunk fel minden esetleges negativ érzést és hozzaallast. Ha igy tesziink, abban a
meglepd felfedezésben lesz részink, hogy nem énmagaban a pénz az alapvet6
probléma: maganal a pénznél sokkal fontosabb a pénz hasznalatatél remélt érzelmi

elégtétel.

Tegyuk fel, hogy a pénz iranti vagy mdogott felfedezzik a valédi célunkat, azt,
hogy tiszteljenek és értékeljenek minket. E felfedezés soran rajovink, hogy nem is
maga a pénz érdekel benniinket, hanem inkabb az altala nyert 6nbecsulésiink, azaz
a belsé értékességunk érzete. Megértjik, hogy a pénz csak egy eszkdz volt ahhoz,
hogy megkapjunk valami mast, és tulajdonképpen nem a pénz volt az, amire
vagytunk, hanem az az 6nbecsullés és onértékelés, amirél azt hittik, hogy a pénz
majd megadhatja nekiink. R&ébredink arra is, hogy a célok, amelyekrél azt
gondoltuk, a pénz révén valosithatok meg, kdzvetlendl elérheték. Minél magasabb
szintli az o©Onbecsulésink, anndl kevésbé igényeljik masok elismerését. Amint
tudatara ébredink mindennek, a pénz is Uj értelmet nyer majd az élet minden
terlletén. A pénz ekkor mar inkabb valamely magasabb célnak lesz alarendelve,

mintsem hogy 6énmagaért hajszolnank.

Ha nem vagyunk tudatdban annak, hogy mit jelent szamunkra a pénz érzelmi
szempontbdl, akkor ki vagyunk neki szolgaltatva. A pénzzel kapcsolatos tudattalan
hiedelmeink és a hozzajuk fiz6d6 programok iranyitanak minket. Mint a milliomos, aki

egyre toébb pénzt halmoz fel, mégis ugy tlnik, hogy sosem elég. Minek



készbnhetd ez? Annak, hogy sosem allt meg egy pillanatra sem, hogy megvizsgalja,
valgjdban mit jelent szamara a pénz. Azért hajszoljuk megszallottan a pénzt vagy a
gazdagsag egyéb szimbolumait, mert az érzés, hogy érdemesek lennénk valamire,
oly halovany, hogy oriasi ¢6sszegek kellenek annak kompenzélaséara. A belsd
bizonytalansdg olyannyira eluralkodott, hogy nincs az a pénz, amely
fellilkerekedhetne rajta. Mondhatjuk Ugy is, hogy minél kisebbnek érezziik magunkat
belll, annal tdobb hatalmat, pénzt és kilcsint kell felhalmoznunk ahhoz, hogy
kompenzalni tudjuk a belsé kicsinységunket.

Az Onatadas allapotaban megszabadulunk ett6l a belsé kicsinységtdl,
bizonytalansagtol és alacsony 6nérzettdl. Ekkor a pénz egyszerlien annak eszkdzévé
valik, amivel a vilagi céljainkat elérjik. Biztonsagban érezziik magunkat, tudvan, hogy
mindig elegendd b&ségben részesilink. Amikor valéban fontos, mindig megkapjuk azt,
amire szukségunk van, mivel belll teljesnek, egésznek és elégedettnek érezzik

magunkat, igy a pénz az aggodalom helyett az 6rom forrasava valik.

Egy bizonyos szinten akar még kdzombdsnek is tlinhetink a pénz irant. Ha
valaminek a végrehajtdsahoz szikség van ra, akkor varazslatos médon felbukkan
valahonnan. Erdektelenek vagyunk iranta, hiszen kapcsolatba keriiltiink a sajat erénk
forrasaval. Amint Ujra birtokba vesszik azt az er6t, amelyet kordbban a pénznek
tulajdonitottunk, és megértjiuk, hogy az igazabdl a sajat erdénk, akkor tébbé nem
aggoédunk a pénz miatt, és nem halmozunk fel Oriasi O0sszegeket. Ha egyszer
megismerjuk az arany készitésének képletét, akkor tobbé nem kell a vallunkon cipelni

egy zsaknyit. Batran letehetjuk a velejaré6 aggodalommal és idegeskedéssel egyitt.

A mértéktelen pénzfelhalmozassal természetesen az a probléma, hogy féliink az
elvesztésétdl. Tragikomikus latvany, amikor valaki, akinek a vagyona otvenmillid
dollart is kitesz, idegbsszeroppanast kap, mert egy Uzleti tévedés miatt elbukik
tizmillié dollart. Az illetd tényleg panikba esett. Elontdtte a rémdilet, ugy vélve, hogy
mindossze negyvenmillié dollarral nem élné tul ezen a bolygdén. Az olyan embert, aki
belsé szegénységtdl szenved, konyortelenll hajtja valami, hogy javakat halmozzon
fel anyagi szinten. E belsé szegénység velejaroja az 6nz6 hozzaallds és annak
megfelel6i: az onteltség és a hamis blszkeség.

Azokat, akik az elengedéstechnikat alkalmazzak, gyakran varatlanul elarasztja a

béség. Apré szerepekért kuzd6 szinészek fOszerepet kapnak Hollywoodban. A

szegényseg szeélére sodrédott dramairo egy Broadway-siker producere lesz. Paradox



mddon néhanyan olyannyira k6z6mbdssé valnak a pénz irant, hogy agy dontenek, a
nagy részétél meg is szabadulnak, hogy sokkal egyszerlibb életet élhessenek. A
tovdbbiakban nem érdekli 6ket a pénz, mivel felllkerekedtek rajta. Az a
megelégedés, amit azel6tt a pénz révén szerettek volna elérni, kdzvetlendl
beteljesul, igy a belsé boldogsag fliggetlenné valik a kilsé gazdagsagtol. A belsé
szabadsag allapotaban flggetlenedink a kuilvilagtol, és tébbé nem vagyunk a
hatdsanak kitéve. Ez annak kdszonheté, hogy amiben kivalosagot szerzink, azt
egyben meg is haladjuk.

Boldogsag

Az egészsegrél és a bbségrdl szolo alfejezetekben mar érintettik az altalanos
boldogsaghoz kapcsol6do legfontosabb tertleteket. A kdvetkez&kben inkdbb a belsé
érzelemvilagra 6sszpontositunk, mert ez az, ahol valgjaban mindny4jan élink. Az
egészseg €és a jolét rendeltetése - ahogy azt feltételezzilk, és ami bizonyos
mértékben igaz is -, hogy boldogsagot eredményezzen. A boldogsdg azonban
kozvetlenlil megtapasztalhatd, és ezen a szinten viszonylag flggetlen az
egeészsegtdl vagy a bésegtdl.

Vessiunk egy targyilagos pillantast arra, hogy az emberek zome altalaban miként
latjia a boldogsagot: el6szor is, a boldogsadg rendkivul torékeny. Egy véletlen(l
elejtett megjegyzés, egy birdl6é hozzaszllas, egy felhlzott személdok vagy a
forgalomban elénk bevagd autoé elegendd ahhoz, hogy az ember boldogsagat egy

csapasra porra zuzza.

Az allasunk elvesztésének veszélye, a kapcsolatunkban felbukkané bizalmatlanséag,
egy orvos baljos megjegyzése vagy egy taxisofér arcatlansaga elegendd, hogy
sokunknak elrontsa a napjat. Miért olyan térékeny a boldogsagunk, hogy egyszeri

hétkdznapi események képesek az egész napot ,tdnkretenni’?

Az érzelmek anatémiajardl szol6é fejezetben mar megvizsgaltuk ennek okait. A
negativ érzések, gondolatok és hozzaallasok, valamint az ezeket kiséré folytonos
itélkezés és kritizdlas eredményeként gyakran érezzilk magunkat masoktol
elkdlondltnek. A belsé magany és elkllonulés kdvetkeztében az emberi kapcsolatok
kotédések formdjat oltik magukra, egyutt mindazzal a félelemmel, haraggal és
féltékenységgel, amely a fenyegetettségérzet miatt e kotédések nyomaban jar. A
belsé negativitas olyan széles korben elterjedt hiedelmekhez vezet, mint az, hogy

~egyedul szlletsz, és egyedil halsz meg”. Valéjadban mi sem all tavolabb az



igazsagtol. Miként azt a nemrégiben megjelent, halalkézeli éiményekkel kapcsolatos
konyvek is feltarjak, gyakran éppen az életink sordn érezzik maganyosnak
magunkat, a halal pillanatdban viszont athat benniinket az abszollUt egység és
kapcsolodottsag érzése (Eadie, 1992; Neal, 2011).

A kotédések, a fluggbségek és a bels§ kicsinyesség miatt gyengének és
korlatozottnak érezhetjuk magunkat. Elviselhetetlentl binds gondolataink és
érzéseink kivetilnek a vilagra, és ettdl agy tlnik, mintha az félelmetes hely lenne.
Ezeknek a félelmeknek az elmében tartdsa a sz6 szoros értelmében félelmetes
eseményeket és élményeket idéz el az élettapasztalatunkban. A félelem tartos
haraghoz vezet, hajlamossa tesz minket a tAmadasra, és érzelmi zlirzavart kelt
bennliink. A fajdalom és a szenvedés - a kétségheesés idészakaival tarkitva - az
érzelmi feldultsagra val6 hajlam miatt bukkan fel. A mindenkit elktlondltnek 1at6é ego-
elme mindenkire irigykedik, aki egy kicsit is boldogabbnak és sikeresebbnek tlnik,
kiegyensulyozottabb parkapcsolatban él, és tetszetésebb testtel vagy jobb
kapcsolatokkal rendelkezik. A célok atlathatosaganak hidnyaban révid idén beldl
zavarodottsdg  keletkezik, ami  Onsajnalathoz, irigységhez és tovabbi
neheztelésekhez vezet. Az dnvad masok elitélésének formajdban szakadatlanul a

vilagra vetul, ami tovabb noveli a blintudat és a kicsinység érzését.

Némelyek szamara mindebbdl az egyetlen kiut a fennhéjazason, az intolerancian,
a bigottsdgon, az arrogancian és a haragon keresztil vezet, ami kegyetlenkedésben,
hatalmaskodasban, brutalitAsban és masok érzéseinek figyelmen kivul hagyasaban
nyilvanul meg.
Az érzéketlenség gyakran bjik efféle mentegetézések mogé: ,En egy egyenes ember
vagyok, aki kimondja, amit gondol.” ,En észinte ember vagyok; mindig tudod, hanyadan
allsz velem.” Az efféle megjegyzések csupan az érzéketlenséget hivatottak elfedni, amit
mas szoval érzelmi fejletlenségnek mondhatnank. Az alacsony 6nértékelés énmagunk
€s masok kritizadlasdhoz, 4&llanddé versengéshez, hasonlitgatashoz, elemzéshez,
lenézéshez, intellektualizalashoz, kételkedéshez és a megtorlason valé abrandozashoz
vezet. Ha ezek a mechanizmusok cs6ddt mondanak, Ujra felltheti fejét az apétia, a
reményvesztettség, valamint annak érzése, hogy aldozatok vagyunk. Egy ilyen
allapotban egyre inkdbb elidegenedetté valunk, mivel oly sok mindent kell magunkbol
elrejteni. Viselkedésiink elszigetelédéshez és egyensulytalansaghoz vezet, mivel a

latszoélag jol mikodé életterileteket viszont



tulértékeljuk.

E bels6é zlrzavar kovetkeztében az &tlagember szikségszerien mindig
tudattalan marad. Erdekes megfigyelni a modszert, amelyet ennek elérésére az elme
kiotlott. Lathatjuk, ahogy valaki a reggeli ébredés utan bekapcsolja a radiot vagy a
tévét, hogy figyelmét az énjérél és annak mentalis fecsegésérél azonnal elterelje. A
szoOrakoztatas dacara a gondolatok és az érzések mégis hajlamosak visszakuszni,
amig az elme teljes mértékben elkezd foglalkozni a napi teendékkel, a munkaval, a
kulonb6z6 megvaldsitandd tervekkel vagy a kedvteléseivel. Kezdetét veszi a testtel
valé foglalatossag - fogmosas, mosakodas, parfimézés, puderezés, dezodorozas,
az aznapi ruha gondos kivalasztasa. A ruha kivalasztasa kapcsan felmeril a napi
menetrend, annak zsufoltsagaval és eseményeivel egyuitt, amelyeket mind bele kell
slriteni ebbe az egyetlen napba: idépontok, telefonhivasok, megbizasok, tarsadalmi
és csaladi kotelezettségek, e-mailek végelathatatlan sora. Munkaba menet az
atitarsainkkal valé csevej, az autoradio hallgatdsa, a telefonhivasok, az Uzenetek
vagy éppen az Ujsag atfutasa a metron. A munkahelyre érve a nap kilsé eseményei
kotnek le benniinket teljesen: a cég, az uzlet, az alkuk, a megallapodasok, a
kellemetlenségek, a manipulaciok, a szakadatlan hajsza a hatalomért vagy a
vallveregetésért, és a tulélés miatti sziintelen félelem. Mindezt az a vagy haijtja, hogy
valahogy értelemre és biztonségra leljiink, valamint hogy noveljik énbecsilésiinket,

és barmilyen eszkdzzel bebiztositsuk az érzést, hogy érdemesek vagyunk valamire.

Addig nem is igazan dobbenlink r4 a kiszkddés eszeveszettségére, amig
valamilyen kilsé esemény hirtelen ra nem kényszerit benninket arra, hogy
felhagyjunk vele. Ekkor szembesllink a belsé Urességgel, amelyet regények,
magazinok, tévéprogramok és webes tartalmak szakadatlan fogyasztasaval
kompenzalunk. Az Urességet esetleg allandé partizassal, kabitészerekbe valo
menekvéssel, boditd italokkal, filmnézéssel vagy egyéb szoérakozas hajszolasaval
kerlljuk el. Szinte barmit hajlamosak vagyunk megtenni, csak ne Kkelljen

szembenézni a belsd Uresség érzéseével.

Onmagukban semmi probléma sincs ezekkel a tevékenységekkel. Mi csakis a
tudatéllapotot, a tudatossagot, valamint azt a médot kivanjuk megvizsgalni, ahogy
ezeket a tevékenységeket észleljuk, hajszoljuk és megtapasztaljuk. A belsd
szabadsag allapotdban ugyanezek az események és élmények teljesen eltérd

jelentéséget nyernek.



Ugyanezek az elfoglaltsagok fakadhatnak egyfajta belsé boldogsag- és
teljességérzetbdl, és az dnbecsilésbdl. Ugyanazokat a célokat versengés helyett
elérhetjik belsé eredmények felmutatasaval is. Kapcsolatainkat inkabb az osztozas
€s a szeretetteljesség jellemzi, mintsem a féltékenység, a versengés vagy a
véllveregetésre és elismerésre valé torekvés. Megszabadulvdn a negativ
0sztonoktdl, élvezettel tesszik a kapcsolatainkat 6romtelivé, azért, mert szeretjik az
embereket, nem pedig azért, mert kotédink hozzajuk. Megengedhetjik a masiknak,
hogy szabad legyen, mivel nincs kitéve a féltékenységnek és a fenyegetésnek. Nem
vagyunk masok manipuldlasanak az éaldozatai sem, hiszen mar megleltik belsé

beteljesedéslinket.

Amint elengedtilk a negativ gondolatokat, érzéseket és attitidoket, Ujra a
keziinkbe vesszik azt az er6t, amelyet addig a vildg kezébe adtunk. A vilag
vonzasanak nagy része a ravetitett csillogasnak koszénhetd. Kérdéseket tehetiink
fel magunknak: ,Valdban a pénz lenne minden vdgyam, vagy inkadbb az a dicsfény,
amit hozz4 térsitottam? Mit akarok elérni ettél vagy attél a munkahelyi kinevezéstdl
vagy a »dr.«, illetve a »tiszteletre mélto« titulustol? Vajon a felel6sség és a velejaro
tevékenység az, ami fontos, vagy a hozz4 térsitott dicsfény és megbecsilés? Igazan
szeretem azt az illetét, vagy abba a csillogasba habarodtam bele, amit ravetitettem?”

Minél tdbbet gyakoroljuk az elengedést, annal inkabb lefejtjik a hamis csillogast
a vilagrol. Es minél inkabb igy tesziink, az annal kevésbé mikodtet és iranyit
benniinket. Nem leszink a glamur csillogé varazsanak hatasa alatt, igy az tébbé
nem manipulalhat minket. Nem leszink a média professziondlis programozoéinak, a
politikusoknak és a kdzosségi kiizdétereknek a szabad prédai. Tobbé nem lesziink
a bels6é kényszer nyoméasa alatt, hogy masok elismerését és jovahagyasat
szomjazzuk.

Elkezdjuk az embereket tisztan azeért szeretni, amik, nem pedig azért, amit talan
megtehetnek értink. Toébbé nincs szikségunk arra, hogy kihasznaljunk masokat, és
nem torekszink a legy6zésiukre sem. Ahogy a sajat bintudatunk mértéke csokken, ugy
teliesedik ki az 6nbecsulésunk. A kapcsolataink immar becstiletességen alapulnak, igy
tobbé nem vagyunk kitéve az érzelmi zsarolasnak sem. Ennek folyomanyaként mi
magunk is felhagyunk masok zsarolasaval és az érzelmi nyomas gyakorlasaval. Mivel
kapcsolataink &szinteségen alapulnak, valamint egy magasabb sikon mikddnek és

leteznek, tobbé nem kisért minket az elidegenedés és az



egyeddllét félelme. Aki atadta magat, annak a beteljesiléshez nincs sziksége senki
masra, ehelyett egyszerlen a szeretettdl és az oromtél vezérelve valasztja masok
tarsasdgat. A masok iranti részvét és az emberi mivoltuk iranti konyortlet idével
atalakitja az életet annak 6sszes kapcsolataval egydtt.
A belsd szabadsag allapota
Milyen lesz az élete annak, aki kévetkezetesen atadja magat? Mi az, ami lehetséges?
Az dnatadas allapotaban méar nem a kilvilag a megelégedettség forrasa, hiszen a
boldogsag forrasat megleltik magunkban. E boldogsagban masok is részesilnek,
ezért aki atadta magat, az a kapcsolatai terén tamogatd, egyutt érzd, batorito,
tirelmes és tolerans. Megeréltetés nélkil nagyra becsili masok értékét és
fontossagat, és szem el6tt tartja az érzéseiket. Elengedte a hatalmi jatszmakat, azt,
hogy igaza legyen, akarcsak igazanak bizonygatasat. Hozzaallasa automatikusan
itélkezésmentes, és mindenkit tamogat a fejlédésben, a tanulasban, a
tapasztalatszerzésben és abban, hogy megvaldsithassa a belsé lehetéségeit.
Nyugodt, gondoskodé6 elfogadassal viseltetik masok irant. Laza, élénk, és ereje
teliében érzi magat. Az élet eseményei maguktdl, megerdltetés nélkil zajlanak.
Tobbé nem ugy reagalunk, mintha barmi is aldozathozatal volna, vagy valamirél is
lemondanank masokeért. Sokkal inkabb ugy latuk magunkat, mint aki
szeretetteliesen szolgdl masokat és a vilagot. Az élet torténései inkabb
lehetéségeknek tlnnek, mintsem kihivasoknak. A személyiségiink szelid, és
szintelen hajland6séggal nyitott az elengedés és az dnatadas felé, kdszonhetéen a
folyamatosan kibontakozé bels6 feltarulkozasnak.

A folyamat kibontakozésa sorén belsé atalakulast érziink, amely idével elvezet az
allandé hala, 6rom és a célunkkal kapcsolatos bizonyossag érzetéhez. Leginkabb a
jelenben élt élet jellemzi, nem pedig a multba vagy jovébe feledkezés. Megjelenik a
védtelenségbe vetett bizalom, mivel Ujra keziinkbe vettik az erét, amelyet azelétt a
vilagra vetitettliink. Belllrél tapasztaljuk meg az eré és a sebezhetetlenség érzését,

ami belsé nyugalomhoz vezet.

Els6ként a testtel azonosulunk: .en a test vagyok”. Az Onatadas &llando
gyakorlasaval azonban teljesen nyilvanvaléva valik, hogy ,én az elme vagyok, aki
megtapasztalja a testet, nem pedig maga a test”. Midén még tobb érzést és
hitrendszert adunk fel, végul tudatara ébrediink annak, hogy ,&n még csak nem is az

elme vagyok, hanem az, ami tanuja és megtapasztaloja az elmének, az érzelmeknek



és a testnek”.

Belsé vizsgélattal rdébredlink, hogy van valami, ami mindig allandé és ugyanaz,
barmi is zajlik a kilvilagban, és akéarmi is torténik a testtel, az érzelmekkel vagy az
elmével. E raébredés tokéletes szabadsagot eredményez. Felfedeztilk az Ent. Az
0sszes mozzanat, cselekedet, hang, érzés és gondolat alapjaul szolgalé csendes
Tudatossag maga az id6tlen béke dimenziéja. Amint azonosultunk e Tudatossaggal,
tobbé nem vagyunk a vilag, a test vagy az elme kénye-kedvének kitéve, és ezzel a
Tudatossaggal belsé nyugalom, csend és mélységes béke szall reank.
Raddbbenlink, hogy mindig is ezt kerestik, csak megfeledkeztink rdla, mivel
elvesztink a labirintusban. Tévedésbdl azonositottuk magunkat hektikus életiink
kuls6 jelenségeivel: a testtel és annak tapasztalataival, a kotelességekkel, a
munkéval, a rangokkal, a tettekkel, a problémakkal és az érzésekkel. Most viszont
latjuk, hogy az az idétlen tér vagyunk, amelyben a jelenségek torténnek. Nem a dra-
mait eljatszo viliodzo képek vagyunk a vetitévasznon, hanem maga a vaszon - az
élet kibontakozo filmjének itélkezéstél mentes tanuja, kezdet és vég nélkul,
potencidljaban végtelen. Ezek az igaz természetinkre torténd egyre mélyulé
raébredések el6készitik a talajt a végsé felismeréshez, miszerint a Tudat magaval

Istennel azonos.



/ 18. fejezet

Kapcsolatok

Mivel a kapcsolataink igen szorosan kotédnek a szeretet €s a biztonsag iranti
alapvet6 vagyunkhoz, azonnal a felszinre hozzak a legbens6éségesebb érzéseinket.
Eppen ezért akar jonak, akar rossznak mindsitjiik az adott kapcsolatot, ezek az
érzések roppant értékesek szamunkra. Az érzelmi o©néllésodas folyamatdban
minden egyenlé mértékben értékes. Fontos emlékeztetni magunkat arra, hogy az
érzések voltaképpen programok, vagyis tanult reakciok, amelyek altalaban
valamilyen célt szolgalnak. E cél azzal a masik érzéseire haté nyomasgyakorlassal
all kozvetlen dsszefliggésben, amellyel megprébaljuk befolydsolni az irAntunk taplalt
érzéseit, hogy azutan kielégithesstik sajat belsé céljainkat.

Vegylk szemigyre a mindennapi érzelmi reakciokat, és vizsgaljuk meg azok
valédi rendeltetését. Az érzelmi reakcioknak semmi kézlk sincs a szeretethez, mivel
a szeretet a masikkal valo egység allapota, és mint ilyen, nem csupan egy érzelem,
amely jon és megy. Amit a kdzfelfogadsban szeretetnek tartanak, az alapvetéen nem
mas, mint kotédés, figgdség és birtoklasi vagy.

Negativ érzések

Amint azt latni fogjuk, minden masok irant taplalt érzelem azzal az alapvetd
hiedelemmel jar egyutt, hogy Onmagunkban elégtelenek vagyunk, ezért az
emberekre gy tekintink, mint beteljesitd eszkdzokre, €s ennek megfeleléen
hasznéljuk is 6ket. Jollehet nem vagyunk képesek kivansagainknak megfeleléen
befolyasolni a masikat, a fantazia és az elvaras szintjén e kihasznalas mégis
megjelenik. Felfedezzik azt is, hogy a kapcsolatokban tapasztalt éimények zéme
kizarolag a képzeletiinkben zajlik. A negativabb érzelmekkel kezdve tarjuk fel most
azok mogottes céljat, tovabba a masik fél valoszinlsithetd reakciojat.

HARAG

Az érzések, amelyekkel kezdlnk, a legnegativabbak: gydldlet, rosszindulat, harag,
duh, bosszu és erészak. Nyilvanvald, hogy a mogottes fantazia itt a megsemmisités,
az ellizés, a megolés, a pusztitds, a megsebzés, a hantas, az ijesztgetés és a
megfélemlités. A méasik reakcioja erre viszonzasképp valdészinilleg a gydlolkodés, az
elkerllés és az ellentdmadéas. A harag enyhébb formaja a kritika, a kifogasolas, a
neheztelés, a duzzogas, az mérgelédés és az itélkezés. Az érzelmi cél masok

megblntetése, a megbanas kikényszeritése, az érzéseik és viselkedésik



megvaltoztatdsara tett kisérlet, szenvedés okozasa, bosszUéllas, a masik fél
lealacsonyitdsa és leértékelése. Mindez természetesen a masik személy részérél is
viszontkritikat, viszontneheztelést és elkeriild magatartast eredményez.

Ahhoz, hogy kezelni tudjuk ezt a teruletet, fel kell ismernink, hogy csaknem
mindenkit nyomasztanak ilyen fantazidk. E fantaziakat nem oldja meg sem a
struccpolitika, sem az, ha azt gondoljuk, 6k a gonoszak vagy mi vagyunk a bindsok.
El kell jutnunk a batorsag szintjére, meg kell vizsgalnunk legnegativabb érzéseinket,
el kell ismernink, hogy azok az emberi léttel jaro allapot részei, és emlékeznink kell
arra, csakis azért vagyunk felelések, hogy mihez kezdink velik. Ezek a negativ
érzések nyilvanvaléan ériasi érzelmi vamot ronak sajat belsé énlnkre, ami mar
onmagéban is elegendd ok arra, hogy szamba vegylk és elengedjik 6ket.

Az emberek kozti kapcsolatokban felmerulé érzéseket gorcsé ala véve felfedezhetjik
a tudat egy Ujabb torvényszerliségét. Erzéseink és gondolataink - akar kifejezziik éket,
akar nem - mindig hatassal lesznek masokra, és befolyasoljak a kapcsolatainkat Ezen a
ponton nem taglaljuk részletesen annak mechanizmusat, hogy pontosan hogyan torténik
mindez, de jelenleg ez a fejlett kvantumfizika egyik kutatasi terllete, egész pontosan
azon aga, amely a magas energiaju szubatomi részecskékkel, illetve azoknak a
gondolatokhoz és a gondolatforméakhoz fliz6d6 viszonyaval foglalkozik. Tapasztalataink
alapjan alighanem mi magunk is 6sztondsen raérezhetiink a tudat e torvényszerliségére.
Példaul altaldban tudjuk, ha valaki mérges rank, még akkor is, ha errél egy szét sem
szél. Erezvén elfojtott haragjat, rakérdezhetiink: ,Valami baj van?” Es még ha valasza
agy is szol, ,6, nincsen semmi”, akkor is tisztaban vagyunk a zaklatottsag és a dih
energiajanak jelenlétével.

Némileg kiabrandité felfedezni az energetikai szinti 6sszefonddas tényeét,
ugyanakkor belsé vizsgalattal barki fényt derithet r4. Az é&ltalanos attitid, amellyel
valaki irant viseltetink, hatdssal lesz az illet6 érzéseire és a hozzank valo
viszonyuldsara, akar Kkinyilvanitjuk azt, akar nem. Tarsadalmunkban a nék
intuitivabbak, mint a férfiak, és sokkal inkabb tudataban vannak annak, hogy masok
ismerik a gondolataikat és az érzéseiket. A valodi médiumok persze azok, akik
tokélyre fejlesztették az intuicidjukat.

Amikor az iméntiek igazsagat felfedezzik, eléfordulhat, hogy egy kisebb fajta

paranoidn esiuink at. Szinte mindenki abban a hitben né fel, hogy gondolataink és
érzéseink privat ugyek, senki masra nem tartoznak, lévén hogy minden elme



elkulondlt, az érzések pedig kizarolag a testen beliulre szoritkoznak. Amint elkezdjiuk ezt
a terlletet feltarni, azt talaljuk, hogy az érzések, amelyeket masokkal kapcsolat-ban
magunkban tartunk, gyakran a viselkedésukben tukr6z6dik szamunkra vissza, &m amint
megvaltoztatiuk a velik kapcsolatos belsé hozzaallasunkat, hirtelen az o6vék is
megvaltozik. A hozzajuk fiz6d6 érzések kovetkeztében tudat alatt mindig hatassal
vagyunk masokra. Ahogy egyre intuitivabba valunk, nevetni fogunk korabbi
naivitasunkon, a médiumok és a parapszichologia vilagaban valo tovabbi kutatas soran
pedig felfedezzik, hogy egy gyakorlott médium a gondolatainkat és az érzéseinket akar
a bolygo tuloldalarol is érzékelheti.

E kezdeti paranoian kizarélag azzal léphetlink tul, ha dsszeszedjiuk magunkat.
Konnyl és egyszerli megtalalni azt, amit rendbe kell tenni. Csak vedd végig, mi az,
amit masok elél rejtegetni igyekszel, és lass hozza az elengedéséhez!

Onvizsgalattal egészen nyilvanvalova valik, hogy ezek az erételjes negativ
érzések visszaverddnek, és bumerdngként visszatérnek hozzank, ezzel is komolyan
befolydsolva a kapcsolatainkat. A masik ember csupan azt tikrdzi vissza, amit mi
vetitettlink ki ra. Az, aki temérdek gydloletet cipel magaban, agy taldlja, utélatos
vildgban él, és sokan gydilolik 6t. A kulsé eseményeket és a vilagot is gydloletesnek
latjia. Amit viszont nem vesz észre, az az, hogy az egész helyzetet 6nmaga

teremtette.

Titkon azt reméljuk, hogy a masokkal szemben taplalt dihds érzéseink

megbuntetik 6ket, és szenvedést okoznak nekik. Am ezzel val6jaban csak
mentséggel szolgalunk nekik arra, hogy viszontutalhassanak minket. Egyutt kell
élnink a megtorlasuktol valdé félelemmel és a tudattalan blntudatunkkal, ami
nemegyszer fizikai betegségekhez vezet. Felfedezzik, hogy minden haragunk és
neheztelésink az észlelésinknek tudhaté be, vagyis annak, ahogy az adott
helyzetet latjuk.
Ha a mélyén huzédo érzéseket elengedtiik, a szituaciot is maskeént latjuk, és gyakran
amulatba ejt minket az a fajta varatlansag, ahogyan a megbocsatas érzése hirtelen
felbukkan, és atalakitja az adott kapcsolatot, még akkor is, ha kilsé szinten nem
tettlink vagy mondtunk semmit, ami kifejezte volna e belsé valtozast.

Nagyon gyakori ez a jelenség, ha a szandékunk a neheztelésen torténé
felilkerekedés. A csodak tanitasa éppen azon a folyamaton alapszik, amely egy
helyzet latasmddjanak a megvaltoztatasat eredményezi, amennyiben hajlanddk



vagyunk masként latni és megbocsatani. Erre gondolt Jézus Krisztus, amikor a
megbocsatas csodélatos erejérél beszeélt.

Erdekes médon mér tudoméanyos alapot is talaltak Jézus Krisztus intésére,
miszerint ,aldjad és szeresd ellenségeidet”. Az energia szintjén az alacsonyabb
érzések alacsonyabb rezgéssel és kevesebb erdvel birnak. Amikor olyan alacsony
energigju allapotban vagyunk, mint amilyen a harag, a gydlolet, az erészak, a
blntudat, a féltékenység és egyéb negativ érzések, akkor pszichésen sérilékenyek
vagyunk masokkal szemben. A megbocsatas, a hala és a szeretetteljes kedvesség
viszont sokkal magasabb rezgéssel és sokkal tobb energiaval rendelkezik. Amikor
egy negativ energiamintazatbdl egy pozitiv felé mozdulunk el, azzal energetikai
védbpajzsot hozunk létre, és pszichésen tdbbé nem lesziink sebezheték ugyanazon
szemely &ltal. Ha példaul haragosak vagyunk, energiankat kimeritheti a masik
személy viszontharagja. Paradox mdédon, ha igazan szeretnénk hatassal lenni
masokra, jobb, ha valéban szeretjik éket. Ekkor haragjuk minket érintetlenill hagyva
bumerangként pattan vissza rgjuk! Ez volt a Buddha Dhammapadaban olvashato
kijelentésének bdlcsessége: ,Mert a gydlloletet nem a gydlolet gyézi le, hanem a
szeretet. Ez 0rok térvény.”

BUNTUDAT

A negativtas kovetkezd ,sulyos” terllete a bintudat. A blntudat esetében az ember
mogottes szandéka arra irdnyul, hogy onblntetés révén engesztelje és csillapitsa a
blntetést, vagy megmenekuiljon eléle, és kicsikarja a megbocsatast. A
leghangsulyosabb ezek kozil az a vagy, hogy bintetést csaljon ki a masikbol, amely
keveredik az 6nbiintetéssel. Ez nem tudatos vagy, a blntudat célja mégis éppen ez.
Erre egy kis vizsgalodassal kdonnyedén fényt derithetlink. Ha legkbzelebb valami
miatt blntudatot érziink egy masik személlyel kapcsolatban, érdemes medfigyelni,

mi torténik a kovetkez6 talalkozas alkalmaval.

A masik szinte elkerllhetetlentl eléhozakodik azzal a dologgal, amit az elménkben
tartunk. Példaul ha bintudatunk van, mert késésben vagyunk, és nem ériink oda a
megbeszélt idépontra, akkor ez a bintudat gyakran biralatot valt ki a masikbal.

Masok Osszes kritizdlasat és becsmérlését a bintudat elmében tartasaval vonjuk
magunkra. Sajat alacsony o©nbecsulésiunk verédik vissza rank, amikor méasok
kulonféle formakban semmibe veszik az életiinket.

Ha azt tartjuk az elménkben, hogy jelentéktelenek és érdemtelenek vagyunk,



akkor ennek megfelel6 reakciokat csalunk ki masokbél, akik a megjegyzéseikkel
hajlamosak lesznek a jelentéktelenséglinkre és az érdemtelenséglinkre utalni. Ha
agy Vvéljuk, hogy csak a ,kenyér héjat érdemeljuk”, akkor azt is fogjuk kapni. Ezt
értették az irasok az alatt, hogy ,a szegény szegényebb lesz, a gazdag pedig
gazdagabb”. Nemcsak pénzigyi, de barmely egyéb terileten jelentkezzék is a
szegénység, a belsd szegénységbdl fakad, éppen ugy, ahogy a kilsé gazdagsag a
belsé gazdagsaghol. Ha azt szeretnénk, hogy masok felhagyjanak a kritizalasunkkal,
és ne tamadjanak benninket, akkor lassunk hozza a blntudat és az altala keltett
minden egyéb érzelem elengedéséhez.

A kapcsolataink terén konnyen tisztazhatjuk az érzelmek szerepét, és nagyon
gyors fejlédésre tehetlink szert azaltal, ha azt feltételezziik, hogy a masik ember
tudataban van a gondolatainknak és az érzéseinknek, és tisztan latja azokat. Ha igy
teszink, nem A&llunk tévol az igazsagtol, hiszen intuitivan csakugyan tisztaban
vannak a gondolatainkkal és az érzéseinkkel, még ha az adott pillanatban nincsenek
is ennek tudataban. Ugy fognak reagalni, mintha ismernék az érzelmeinket. A
kapcsolat egésze annak megfeleléen alakul majd, mintha a masik fél tisztaban lenne
az érzéseinkkel Ha még mindig kapaszkodunk abba a fantazidba, hogy a tébbi
ember nem ismeri a gondolatainkat és az érzéseinket, akkor vegyuk észre, hogy a
kutydk pillanatok alatt atlatjak azokat! Komolyan azt hisszik, hogy az emberi psziché
alacsonyabb rendl a kutyakénal? Ha egy kutya egy szempillantas alatt képes
érzékelni a belsd hozzadllasunkat, biztosra vehetjik, hogy a koérlléttink [évd
emberek intuitivan ugyancsak képesek érzékelni ugyanazt a rezgést.

APATIA ES BANAT

Az apétia, a banat, a depresszid, a szomorusag, az onsajnélat, a lehangoltsag, a
reménytelenség és a kilatastalansag érzései a ,képtelen vagyok” belsé programjabol
erednek. Rendeltetésik, hogy A&ltaluk szimpatiat csikarjunk ki masokbdl, hogy
visszanyerjik és biztositsuk a tamogatéast, hogy kivivjuk a sajnalatot, és hogy vonzzuk a
segitséget. Ezek az érzések vajon milyen hatassal vannak masokra? Jollehet kezdetben
megprobalnak segiteni, am ezt vegul felvaltia a sajnalat és egy-fajta elkerdldé
magatartas. Hogy miért tartjak magukat tavol? Azért, mert Oriasi energiabefektetést
kovetelunk téluk. Arra tesziink kisérletet, hogy leszivjuk az energiajukat azaltal, hogy a
Jlabtorléjukre” vetjuk magunkat. Innen ered a kdzmondas - ami szivtelenul hangzik

ugyan, sajnos altaldban mégis igaz -, hogy ,amikor nevetsz,



a vilag is veled nevet, de amikor sirsz, egyedul sirsz”.

A folytonos banat mindenkit elliz. Lassacskan elegik lesz bel6le, hacsak nem
nagyon magas szinten allé6 emberek, akik képesek megerdltetés nélkil egyittérzést
tanusitani. A tartds banat korai 6regedéshez, faradtsaghoz és fasultsaghoz vezet, és
csakis akkor kerekedhetiink felll rajta, ha rendelkezink elég béatorsdggal ahhoz,
hogy hagyjuk az érzelmet a megfeleld korilmények kdzoétt feljonni, és ha készek
vagyunk atadni magunkat az érzésnek, majd pedig elengedni azt.

FELELEM

A félelem érzéseinek - legyen sz6 akar fesziltségrél vagy nyugtalansagrol, akar
szégyenléssegrél vagy feszélyezettségrdl, ovatossagrol, visszafogottsagrol vagy
bizalmatlansagrol - az a rendeltetésiik, hogy elmenekiljink a vélt fenyegetés elél, és
hogy pszicholdgiai tavolsagot hozzunk létre a veszélyesnek vélt helyzettél vagy
szemelyt6l. Paradox moédon azonban - ahogy arra mar kordbban ramutattunk -, mivel
a félelem erételjes jelenség, annak mar a puszta észben tartdsa is el6idézheti azt,
amitél a leginkabb tartunk. Olyan ez, mint valami Onbeteljesit6joslat. A félelem
energidja minden lehetséges negativ dologra rairanyitja a figyelminket, és ez a
figyelem képes el6idézni azoknak az eseményeknek a megjelenését, amelyektél a

leginkabb félunk.

A kapcsolatainkban a félelem azt jelenti, hogy a sajat erénket atruhazzuk a
masikra, felhatalmazva 6t arra, hogy pont azt tegye velliink, amitél féltink. A kiut az,
ha fontolora vesszik a lehet legrosszabb eshetéséget, és megvizsgaljuk az altala
keltett érzéseket, majd pedig nekilatunk az elengedésiikhdéz. A tobbi érzelemhez
hasonléan a félelmet is Osszetevlire bonthatjuk, és ezek az alkotéelemek méar
konnyen elengedheték. Vegyluk példaul azt az esetet, amikor egy biralé tamadastol
tartunk. Feltehetjlk a kérdést: ,Mi a legrosszabb, ami térténhet?” A kérdés
segitségével megérthetjik, hogy a félelmink alapja a buszkeség, a blszkeség
felismerésével és elengedésével pedig a félelem is magatol eltinik. Ha egy
kapcsolatban félelmet tapasztalunk, és ezt az érzelmet szétbontjuk, talan felismerjik,
hogy tulajdonképpen a belsé harag felfedezésétdl tartunk, sét talan még attdl is,
hogy a méasik esetleg megtorolja ezt a dihét. Am amint elengedjik a haragot, a
félelem is magatél szertefoszlik.

A bizonytalan ember fél, és hajlamos féltékenykedni, ragaszkodni, birtokolni és
kotédni, amely hozzaallas mindig frusztraciohoz vezet. Ezeknek az érzelmeknek az a



céljuk, hogy az ember magahoz lancolja és markdban tartsa a masikat, hogy a
veszteség megakadalyozasaval megszilarditsa a biztonsagot, de olykor az is, hogy a
masikat biintesse meg a sajat veszteségtdl valé félelmeiért. Emlékezzunk arra, hogy
ezek az attitidok hajlamosak éppen azt megnyilvanitani, amit az elménkben tartunk.
A mésik ember, érezve a fliggéségunk és a birtoklasi vagyunk nyomasat, késztetést
érez arra, hogy szabaduljon, eltdvolodjon, elkilénuljon télink, azaz hogy éppen azt
tegye, amitél a leginkabb féllink. Ezek az attitidok masok allandé befolyasolasanak
vagyahoz vezetnek. Mivel az emberek 6sztondsen raéreznek arra, hogy iranyitani
akarjuk Oket, valaszképpen ellendllnak. igy azutdn csak egyetlen mddon
szamolhatjuk fel a felénk iranyul6 ellendllasukat: ha elengedjik a befolyasolasukra
iranyulé elsédleges vagyunkat. Ez azt jelenti, hogy azonnal, mér a felbukkanasukkor
elengedjuk sajat belsé félelmeinket.

BUSZKESEG

A blszkeség érzései, amelyeket a tarsadalmunkban gyakran bocsanatosnak
tartanak, a perfekcionizmus, a pedantéria, a pontossag, a megbizhatésag, a ,jo
szemelyiség”, a tulzott tisztasag, a munkamania, a tulambicionaltsag, a sikeresség,
a mordlis fels6bbrendliség és az udvariassag formdjaban jelennek meg.
Szélsbséges esetben arrogancia, hencegés, hiusag, onelégiltség és elfogultsag
jelenik meg, spiritudlis szinten pedig a ,hitetlenek” jogosnak vélt megdlése. Az ilyen
érzések mogott meghuzodd érzelmi szadndék az, hogy elnyerjuk mésok csodalatét,
elkertljuk a birdlatot vagy a visszautasitast, elismerést szerezziink, és fontosak
legylnk, hogy ezaltal kerekedhessiink felll sajat belsé értéktelenségink érzésén.
Sajnos a masikban mindez gyakran szit irigységet, versengést, sét gydlbletet, de
keltheti a konnyl kihasznalhatésag érzését is. Ha megvizsgaljuk a bilszkeséget,
hamar rajo-viink, hogy az tébbnyire a valodi dnbecsilést helyettesiti.

Erdemes elgondolkodni azon, hogy a legjelentdsebb kapcsolat, ahol sokunk
alkalmazza ezt a jelenséget, az Istennel val6 kapcsolat. El benniink az a gyakran
tudattalan hit, miszerint képesek lehetlink egy bizonyos reakciét kicsalni Istenbél.
Példaul: ,Isten majd ugyis megszan.” ,Isten bosszut all rajtam.” ,Isten megblintet
engem.” ,Isten elégedett lesz velem.” ,Isten majd a gondjaiba vesz.”

Ha onbecsulésiink megfelel6, akkor az alazat és a hala vezérel minket, és

szlikségtelen, hogy alland6an cir6gatast és vallveregetést prébaljunk kicsikarni
masokbdl (vagy Istenbdl). Ha felhagyunk a torekvéssel, hogy szeressenek, rajovink,



hogy bizony szeretnek minket. Ha felhagyunk masok kényeztetésével, ahogy az
elismerésukre valé ahitozassal is, akkor rajovink, hogy igenis tisztelnek minket. Az
Londegradalas” kulonféle formai, ugymint az engesztelési kisérlet, a hizelgés, a
behddolas, 6nmagunk hattérbe szoritAsa és a passzivitas, mind arra iranyulnak,
hogy a masikat az egoja kényeztetésével befolyasoljuk, ezzel harcolva ki
magunknak kedvezd banasmaodot és az akaratunk érvényre jutasat. A hamis alazat
Iényegében azt mondja a masiknak: ,Mell6zhetd vagyok; kérlek, ne is torédj velem.”

Amit persze a masik szives 6romest meg is tesz.

Amint az nyilvanvalg, a fent emlitett érzelmek a méasik manipulalaséat hivatottak
szolgalni, és romboljdk a valddi kapcsolat kialakitdsanak lehetéségét. Mindegyik
zsugoritja az Onbecsulésiinket, mivel valamennyi egy-egy sebezhet§ allaspontot
testesit meg. igy azutdn még ha ugy is vélekedunk, hogy a biiszkeség szintjén jol és
biztonsagban érezzik magunkat, val6jdban ezt a bliszkeséget az eredend6 sebez-
hetdsége miatt mindig védekezés kiséri. Blszkeséggel puffasztjuk fel magunkat,
amikor bizonytalansag uti fel a fejét. Csakhogy a felfuvalkodott bliszkeség mar egy
elejtett megjegyzésre vagy egy felhlzott szemdéldokre is hajlamos konnyen
kipukkanni.

Az emberi allapot

Az Osszes negativ érzés alapjaban véve a félelem egy-egy formaja: a masok és
onmagunk tiszteletének elveszitésétél valo félelem, az életiink elveszitésétél valo
félelem, a biztonsdg hianyatdl valo félelem. Mivel a legtdbb negativ érzést negativ
értékitélet kiséri, tudatosan vagy tudattalanul elfojtjuk, illetve kivetitjuk azokat. A
tudatos elfojtas, a tudattalan elfojtas és a kivetités mind destruktiv mechanizmus, és

csak egyre tobb feszlltséghez, valamint a kapcsolataink hanyatlasdhoz vezet.

Szeretnénk azt a latszatot kelteni, hogy a legbensébb érzéseink masok szamara
ismeretlenek - de ez valdban igy lenne? Mindannyian o6sszekottetésben allunk
egymassal a lelki-intuitiv szinten, ami miatt az érzéseink méasok éltal észlelheték és
megismerheték. Talan nem vagyunk ennek teliesen tudataban, de a velink vald

viselkedésuk felfedi, hogy ismerik a hozzaallasunkat és az irantuk taplalt érzéseinket.

Tegyuk fel példaul, hogy a munkahelyiinkon val6 viselkedésink kivulrél nézve
példas. Felmeril a kérdés: akkor vajon minek kdszdnheté mégis, hogy valaki mas kapja
meg a kinevezést vagy az elismerést, nem pedig mi? A valasz a felettesiinkkel és a

munkankkal kapcsolatos belsé, rejtett érzéseink vizsgéalataban rejlik. Tényleg azt



gondoljuk, hogy a feletteslink nem vette észre a belsé irigységiinket, a kritikankat
vagy a neheztelésiinket? Ha azt feltételezziik, hogy mésok ismerik belsé érzéseinket
és a veluk jar6 gondolatokat, azzal biztosra mehetink. Azok a gondolatok,
amelyeket irdntuk taplalunk, igen valészinl, hogy 0Osszecsengenek azokkal a
gondolatokkal, amelyeket 6k taplalnak irantunk.

Ha megértjik ezt az alapelvet, az életiinkben el6fordulé temérdek esemény mind
elkezd értelmet nyerni. Feltehetjuk hat magunknak a kérdést: ,A masik helyében
hogyan reagalnék, ha pontosan ismerném a személyes belsé érzéseimet és
gondolataimat?” Az erre kapott valasz altaldban nyilvanval6va teszi, miért viselkedik
a masik ugy, ahogy. Taldn azért nem kaptuk meg a kinevezést, mert egy kimon-
datlan, energetikai szinten a fénokiunk tisztaban volt vele, hogy kritizaljuk 6&t,

nehezteliink a kollégéinkra, és koveteljik az elismerést és a megbecsulést.

Még mielétt negativ érzések utdn kutatva magunkba tekintenénk, érdemes
emlékezni arra, hogy ezek az érzések nem a valodi Eniink, hanem tanult programok,
amelyeket az emberléttel 6rokoltink. Senki sem kivétel ezaldl. A legmagasabb
szintektél a legalacsonyabbakig mindenki rendelkezik vagy rendelkezett méar egoval.
Miel6tt meghaladtdk volna azt, még annak a kevés megvildgosodottnak is volt
egykor egoja. llyen az emberi allapot. Ahhoz, hogy képesek legylink &szintén

megfigyelni az érzéseinket, itélkezésmentes hozzaallas szikséges.

Miel6tt barmit is tehetnénk, elséként tudatéra kell ébrednink annak, hogy
pontosan mi is zajlik bennink. Amint elengedink egy érzést, azt felvaltia egy
magasabb szintl érzés. Egy érzés felismerésének és elismerésének egyetlen célja,
hogy ezaltal elengedhessik azt. Az Onatadas annyit tesz, hogy egy érzés
tapasztalasanak megengedésével, a megvaltoztatasara tett kisérlet nélkul, hajlandék

vagyunk lemondani réla. Hiszen az ellenallas az, ami fenntartja.

Felmerulhet bennink, hogy néhany negativ érzelemre azért mégis szukségink
van; alapos vizsgalattal azonban felfedezhetjik, hogy ez egy illizi6. A magasabb
rendl érzelmek sokkal erételjesebbek, és a szikségleteink kielégitése terén is
sokkal hatékonyabbak.

Tegyuk fel magunknak a kérdést: mi mindent tennénk meg azért, akit igazan
szeretink? Azonnal latjuk, hogy csaknem barmit. Szinte hatartalan, amit a
szeretetért tennénk. Most allitsuk szembe ezt azzal, amit olyasvalakiért tennénk, aki
megfélemlitett minket. Lathatjuk, hogy a leheté legkevesebbet adnénk, azt is



vonakodva. Bar a felszinen atmenetileg ugy tinhet, hogy a megfélemlité személyek
.megusznak” valamit, val6jdban mindent elveszitettek, nemde? Gy&zelmik
felszines, atmeneti, és még csak nem is valds - csupan latszélagos. A végén fordul a
kocka, és aki megfélemlit, az csupan sajat pusztuldsanak magvait veti el. Amit a
negativ érzelmek révén nyeriink, az tiszavirdgéletl, hiteltelen, és igazabdl nem is

kielégitd. Olyan, mint a kierdltetett bok.

A valddi boldogsag olyan helyzetekbdl adodik, amelyek soran mindenki nyer.
Gydlolet és csekély dnbecslilés az &ra annak, ha egy vesztes rovasara nyer valaki.
Mélyen belil sem magunkat, sem pedig masokat nem amitunk. Mindig tudjak a
tobbiek, hogy mikor akarjuk kihasznalni 6ket.

Ha neheziinkre esik lemondani egy érzésrél, érdemes egyszerlien megvizsgalni
az érzelem mogotti szandékot. Vajon mi a célja? Milyen hatast kivan gyakorolni a
masikra? A masik vélhetéen hogyan reagél erre? Valdéban ezt szeretnénk? Ha ez
volna életlink utolsé napja, tényleg ilyennek szerettik volna? Végul is valéban ez
életlink utolsé napja - a régi életiinké, annak minden konfliktusaval, aggodalmaval és

félelmével egyltt. Ezt az arat fizetjuk a régihez val6é ragaszkodasunkeért.

Amint az 0sszes befogadott program mogott huzodo elfojtott negativ érzést
elengedjuk, azok automatikusan magasabb szinti programokra cserélédnek.
Boldogabbak és konnyedebbek lesziink a korulottink lévékkel egyitt. Tekintsuk at,
melyek ezek a magasabb rendi érzések, és azok milyen hatassal vannak méasok
érzéseire, illetve a velink szemben tanusitott viselkedésukre.

Pozitiv érzések

A batorsdg, a hajlandésag, a magabiztossag, a tehetség, a ,képes vagyok’, a
lelkesedés, a humor, az alkalmassag, az elégedettség és a kreativitAs magasabb
rend( érzéseinek megvan a maguk érzelmi rendeltetése, amelyek a hatékony
cselekveést, mikodést és a teljesitményt szolgaljak. Masok reakcidja
egyuttmikodeést, batorsagot s tiszteletet tikroz, és hajlandésagot arra, hogy a
tarsasagunkban idézzenek. Mivel noveljuk az Onbecsulésuket, keresik a
tarsasagunkat. Mindezt alaposabban megvizsgalva lathatjuk, hogy a tisztabb
érzések utjaban allé negativ érzések elengedésére iranyulé hajlandésag csodalatos
jutalommal ajandékoz meg minket, amely aztan jatszi konnyedséggel teljesiti be
valddi céljainkat és szandékunkat.

Amikor az elfogadas, az 6rom, a melegség, a kedvesség, a lagysag, a bizalom, a



belsé igazsag és a hit szintjén cselekszlink, akkor masok voltaképpen a szeretet, az
élvezet, az 6rébm, a harmoénia, a békesség, a megértés és a meghittség érzelmi
szandékaira reagalnak. Elfogadassal, elégedettséggel, rahangolédassal,
megértéssel és 6rommel vesznek minket korll, és automatikusan viszonozzak
szeretetiinket. Magéatdl értetddd, hogy az ilyen kdlcsonos érzések sikert hoznak,
legyen barmilyen tgylnk is a masik személlyel, példaul szakmai, tarsadalmi, sze-
mélyes vagy akar egy egyszer(, mindennapos Uzleti egyuttmikodés.

LELKI KAPCSOLODAS

Ha magunkban békességet, deriit, nyugalmat, csendességet, nyitottsagot és
egyszerlséget érzink, akkor ez ugy hat a masik emberre, hogy a tudatossaga a
miénkkel egyutt mélyul, névekszik a szabadsag-, tokéletesség- és egységérzete,
tovdbb4 mélyebb egyetértésben érzi magat velink. Ketténk viszonyaban érzi az
0sszekapcsolddast, azonosul velink, mélyil a megértése, és érzi a velink valo
bens6séges 0Osszekottetést. Kovetkezésképpen az emberek keresni fogjak a
tarsasdgunkat, mivel benne teljesnek, méltanyoltnak és elégedettnek érzik magukat.
Mélyebb bepillantast nyernek 6nnén valédi Enjiikbe. Jelenlétiinkben vagy rank
gondolva emelkedetten érzik magukat. Jelenlétiink aldasaért szeretettel és halaval
fordulnak felénk. Egy ilyen kapcsolatban a célok maguktol, kdénnyedén
megvaldsulnak. Mivel nincs benniink négativités, nem varunk semmit a masiktoél, és
semmit nem rejtink el eléle, igy ez a nyiltsag lehetévé teszi, hogy a masik
valamennyi védelmi mechanizmusat félretegye. Semmi nincs rejtve akéar félelembdl,
akar blntudatbdl, és igy egy teljesen tudatos lelki 6sszekapcsolodottsag figyelhetdé
meg.

Ezen a szinten gyakran fordulnak elé agynevezett telepatikus jelenségek. Ha
tokéletes harmoéniaban vagyunk a masikkal, akkor nem kivanunk visszatartani vagy
védelmezni egyetlen gondolatot vagy érzelmet sem. Mivel a masik fél is
hasonléképpen reagél, eréfeszités nélkil tudataban leszink annak, hogy mi jar a
fejében, és mi lehet a pillanatnyi érzelmi allapota. Mindkét fél emberi mivolta
tokéletes elfogadasra talal. Ha igazan rahangol6dunk masokra, azt is megbocsatjuk
nekik, ha ropke féltékenységet vagy indulatos reakciot vesziink észre. Raébrediink,
hogy ez teljesen természetes. Es azt is tudjuk, hogy 6k is ugyanigy tisztaban vannak
a futdé neheztelésiinkkel, am elfogadva emberi mivoltunkat, 6k is szemet hunynak

felette, atlatva a helyzet egészét. Olyannyira jél ismernek minket, hogy bizonyos



helyzetekben észreveszik egy futé sértédés eshetéségét, am azt is jOl tudjak, hogy
ezt el fogjuk majd engedni. Akikkel szeretetteljes és elfogadd kapcsolatot apolunk,
azok jol viszonyulnak emberi természetiinkhdz, és a sajatjukhoz is. Nem szamit,
milyen érzelmek vannak éppen a felszinen, tudataban maradunk annak, hogy a
szeretethez, az elfogadashoz, valamint az egymassal és a vilaggal megélt

harmonidhoz kdlcséndsen igazodunk.

Az Osszekapcsolodasnak ez a szintje tulajdonképpen barkivel megvaldsithato.
Nem kell, hogy olyasvalaki legyen, akivel bens6séges kapcsolatban vagyunk.
Gyakori, hogy ezt el6szor a baratainkkal éljiuk at, akikkel kevesebb forog kockan,
mint a hozzank kozel all6 csaladtagokkal. Egy masik helyzet, ahol ez gyakran
eléfordul egy atlagos élet soran, az exkedvessel hozhat6 Osszefiiggésbe. Ezzel a
szemeéllyel, aki elétt oly sok mindent feltartunk magunkbdl - most pedig mar semmi
romantikus nem forog kockan - esetleg kialakulhat egy baratsag, amelyben tobbé
nincs mit rejtegetni. Lehetséges az igazan nyilt, &szinte és becslletes
kommunikacié. Nem is olyan ritka ez a kulonélé vagy elvalt parok esetében. Ha
egyszer végre a kedélyek lecsillapodtak, jol kijonnek egymassal, és akar még évekig
egymas legjobb baratai maradhatnak.

A POZITIV ERZESEK HATASA

Hogy a magasabb tudatszintek milyen erételjes hatast gyakorolnak a
kapcsolatainkra, az a tudat azon torvényszeriségébdl is nyilvanvald, amely igy szol:
hasonlé a hasonlét vonzza. Belsé allapotaink ténylegesen atsugaroznak masokra.
Pozitiv hatdssal lehetliink rajuk még akkor is, ha nem tartézkodunk egymas fizikai
kozelségében. Az érzések energiak, és minden energia egy bizonyos rezgést bocsat
ki. Olyanok vagyunk, mint az adé-vevé tornyok. Minél kevesebb negativitast tartunk
magunkban, annal inkdbb tudatdban lehetlink annak, hogy méasok ténylegesen mit
gondolnak rélunk. Minél tobbet szeretiink, annél tébb szeretettel talaljuk magunkat
korlilvéve. A negativ érzések magasabb szintliekkel torténd felcserélése felel6s
azért a sok-sok csodaért, amelyeket az élete soran az ember megélhet. Az 6natadas

folytatadsaval ezek egyre gyakoribba valnak.

Onéatadassal az élet egyre kevesebb eréfeszitéssel zajlik. A boldogsag és a
jokedv, amelynek megtapasztaldsahoz egyre kevésbé igényeljuk a kulvilagot,
folyamatosan novekszik. Kevesebb kivanalommal és elvarassal vagyunk masok felé.

Felhagyunk azzal, hogy ,odakinn” keressuk azt, amit immar magunkbdl fakaddan



tapasztalunk meg. Eleresztjik azt az illuziot, miszerint masok lennének a boldogsé-
gunk forrasai. Ahelyett, hogy masoktél remélnénk barmit, most azt reméljik, hogy mi
magunk adhatunk. Masok egyre inkabb keresik a tarsasagunkat, ahelyett hogy
elkeriilnének minket. Charles Dickens Karacsonyi ének cimi regényének féhése,
Scrooge Ur az ajandékozas oromet élte at, ahelyett hogy barmit remélt volna

masoktol. Az efféle atalakulas 6rome mindannyiunk szamara elérhetd.

Céari Gustav Jung azért részletezte bévebben a szinkronicitdsnak nevezett
jelenséget, amelyet hivhatott volna egyidejliségnek is, hogy megmagyardzza olyan
események el6fordulasat, amelyek az intellektus szamara nem tlnnek
Osszefiiggbének. Ahogy egyre tébb mindent engedink el, az efféle élmények
mindennapivd valnak. Ezt a jelenséget jol illusztrdlja a kovetkez6 tapasztalat,
amelyet egy olyan cégvezetd meseélt el, aki kb. egy éve gyakorolta mar az

elengedéstechnikat.

-EQY korulbelll 6tven alkalmazottat foglalkoztatd cég elntke voltam. Az egyik részleg
vezetdjevé egy igéretesnek tind fiatalembert neveztiink ki. Hamar kiderllt azonban,
hogy igencsak éretlen a feladathoz. Ahelyett, hogy héalaval és egyuttmikodéssel
reagalt volna mindazért, amit érte tettink, fontoskodd, kovetelédzd, sét kissé
paranoid lett. Kijelentette, hogy az igazgatotanacs kovetkezd Ulésére beront, és vad
vadaskodasokkal és kovetelésekkel felborzolja majd a kedélyeket. Bar a vadjait
konnyedén meg lehetett volna cafolni, az egész dolgot szornyd lett volna megélni.
Fenyegetdzései napokra gydlolkodéve tették. Aznap az igazgatdtanécsi tlés délutan
egykor kezdédott. En épp a féuton vezettem, és tobb mint diihos voltam ra.
Egyszerre elengedtem az egészet. Teljesen feladtam vele kapcsolatban mindent.
Eszrevettem benne a rémilt gyermeket, és szeretetet killdtem neki. Minden
nyugtalansagom elparolgott, és részvéttel teli szeretetet éreztem iranta.
Répillantottam az éramra, amely 12.30-at mutatott. Amikor beértem az irodaba, a
titkhrndm kozolte, hogy a fiatalember nemrég ott jart, és kijelentette, hogy lemondja a
mdsort, mivel az utolsé pillanatban meggondolta magéat. Kérdeztem, hogy mikor jart
az irodaban. Azt felelte, kulondsen figyelt az idére, mivel az ulés hamarosan
kezdddott. Amikor a férfi bejelentette, hogy meggondolta magat, & rapillantott az 6ra-

jara. Pontosan 12.32 volt.”



AZ ELVARASOK ELENGEDESE

Ha azért gyakorolunk nyomast masokra, hogy elérjik, amit szeretnénk, akkor
0sztondsen ellenallnak, hiszen kényszeriteni probaljuk éket. Minél inkabb erdltetjuk,
annal jobban ellendllnak. Még ha félelembél tényleg engednek is a
koveteléseinknek, azt mégsem belsé elfogadasbdl teszik, és késdbb csak elveszitjik
mindazt, amit nyertink. Ez a kényszerrel szembeni ellenallas mindannyiunkban
megvan, mi pedig valaszthatunk, hogy tudatositjuk-e ezt a tudattalanul zajlé
mikddést, vagy elkeriljuk a tudatositast azaltal, hogy kifogasokat és hihetének
tetszé magyarazatokat gyartunk.

Amint azt mar egy korabbi fejezetben emlitettiik, Wirming Through Intimidation (A
megfélemlitéssel aratott gyézelem) cimd konyvében Rdébert Ringer ezt fid/lany
elméletnek hivja. (Amikor egy filu talalkozik egy lannyal, és a lany észreveszi, hogy a
fid érdeklédik iranta, akkor a lany hirtelen nehezen megszerezheté lesz. Miutan a fil
agy dont, hogy inkabb mégsem akarja a lanyt, a lany azonnal szeretné a fiat, aki
ekkorra mar kdézoémbos iranta.) Ez a jelenség egyben a vasarlassal szemben
tanusitott ellendllas magyarazata is, amit azzal kertlhetliink meg, ha belatjuk, hogy
keresked6ként a mi felelésségiink a sajat eréfeszitéseinkre terjed ki, nem pedig a

végkimenetel meghatarozasara.

Egy masik médszer az, hogy elengedjuk azokat az érzéseket, amelyek ahhoz
fizddnek, amit a masiktol akarunk, és szélnek eresztjik a nyomast, amit elvaras és
vagy formdjdban a masikra gyakorolunk. Ezaltal hagyunk szdmara elég pszichés
teret ahhoz, hogy egyetértd legyen, sét akar ahhoz is, hogy magatol kezdeményezze

az ahitott végkimenetelt, amit egyébként is szerettlink volna.

Jol példazza ezt a dinamikat annak a férfinak az esete, aki egy valas kézepén
gyakorolta az elengedéstechnikat. Feleségével heves vitdba bonyolddott valami
miatt, amit maganak akart, &m az asszony Ujra meg Ujra nemet mondott a kérésére.
Ezért a vita kdzepén elengedte a targyat, amire pedig vagyott. Rendben volt, ha nem
adja neki, és az is, ha mégis. Abban a pillanatban, hogy elengedte, a felesége
hirtelen feléje fordult, és nemcsak azt ajanlotta fel, hogy nekiadja, de még azt is,
hogy becsomagoltatja, és elszallittatja a cimére.

Az iménti torténet a kapcsolatok rendezésének egy roppant egyszerd, am

ketségkivul elegans és aktiv modjat szemlélteti. Elséként vizsgald meg, hogy titkon

milyen érzéseket taplalsz a masik irant egy adott helyzetben. Feltételezd, hogy a



masik személy tisztaban van ezekkel a gondolatokkal és érzésekkel. Majd képzeld
magad a helyébe, és figyeld meg, te hogyan reagalnal. Latni fogod, hogy val6-
szinlleg pontosan ugy viselkedik, ahogy a helyében te is viselkednél. A cél az, hogy
addig folytasd a megjelend érzések elengedését, amig az uggyel kapcsolatban
pozitiv érzelmi-gondolati allapotban nem taldlod magad. Mihelyt pozitiv allapotban
vagy, nézd meg, hogyan reagalnal a masik helyében, aki tudataban van ezeknek az
0j, pozitiv érzéseknek. Val6szinli, hogy a viselkedése éppen az elvarasaidnak
megfeleléen fog valtozni. Idébeli csuszas eléfordulhat, de ha figyelsz, a valtozas
valészinileg bekdvetkezik. Ha mégsem, a helyzet akkor sem zaklat fel tobbé. Az
~elégtétel” néha elmarad, am ekkor is elmondhatjuk: ,Itt volt az ideje, hogy torlesszek
valamit az univerzumnak.” Ami azt illeti, a valédi nagysagnak az is része, hogy

tudjuk, a jo tettért cserébe olykor nem jar semmi.

A gondolataink és érzéseink hataséat a vilag irodalma a karma térvényeének hivja,
vagyis ,azt kapod, amit adsz”, ,ki mint vet, Ugy arat”. Gyakran az idébéli késedelem
miatt nem latjuk ennek a térvényszeriiségnek a miikddéseét.

Egy ismer6s példaul kolcsonkert valakitél kétszaz dollart, amit igéretével
ellentétben nem fizetett vissza. A j0 egy évig tartd neheztelést és a talalkozasok
kovetkezetes elkeriilését az az érzelmi kellemetlenségérzet okozta, amely a
neheztelés miatti blntudatbdl slrlisodott 6ssze. Végul, amikor vilagos lett, hogy
egyedil az szenved a neheztelés sulyatdl, aki neheztel, és ezért a lelki békéjével
fizet, hajlanddsag ébredt benne az elengedésre. A felismerésnek ezen a pontjan
meglepden kdnnyl volt a neheztelést elengedni, és a masik félnek megbocséatani. A
kétszaz dollart olyan Uj 6sszefliggésbe helyezte, miszerint kdlcsont folydsitott egy
szilkséget szenvedd személynek. Néhany hénapon belll varatlanul dsszefutott az
illetével, aki egyszer csak igy szolt: ,Mar j6 ideje nyugtalanit a pénz, amivel tartozom
neked. Tesseék, itt a teljes 6sszeg.” A kblcsont tehét visszafizették anélkil, hogy kérni
kellett volna.

Elvarasainkkal és nehezteléseinkkel gatoljuk azt, hogy megkapjuk méasoktol, amit
szeretnénk. Nagyon hathatéos a masokkal szemben tamasztott elvarasainkat még
azel6tt feladni, hogy konkrét helyzetbe kertlnénk velik. Az érzelmek val6jaban
masok kényszeritésére és akaratunk rajuk eréltetésére iranyuld finom
prébalkozasok, amelyeknek 6k tudattalanul ellenélinak.

Azzal tudunk elégedettséget teremteni a kapcsolatainkban, ha szeretetteljesen



elképzeljuk a lehet6 legjobb végkimenetelt. Bizonyosodjunk meg afelél, hogy az mindkét
fél szamara kolcsonosen elényds: vagyis mindkét fél nyer. Engedd el az dsszes negativ
érzeést, es egyszerlen tartsd ezt a képet az elmédben. Azaltal tudhatjuk, hogy igazan
atadtuk-e magunkat, hogy mindkét eshet6ség megnyugvassal tolt el; az is rendben van,
ha megtorténik, és az is, ha nem. Az 6natadas tehat nem jelent passzivitast. Sokkal

inkabb azt, hogy pozitiv médon vagyunk aktivak.

Ha atadtuk magunkat, tobbé nem szorit az id6 sem. A frusztracié abbdl ered,
hogy azonnal akarunk valamit, ahelyett hogy engednénk, hogy természetes médon,
a maga idejében torténjék meg. A tirelem az elengedés automatikus mellékhatasa,
és mindannyian tudjuk, milyen kénnyd ttrelmes emberekkel kijonni. Vedd észre,

hogy a tirelmes emberek a végeén tdbbnyire meg is kapjak, amit akarnak.

Az elengedéssel kapcsolatos fébb ellenallasok egyike az az illizid, hogy ha
elengedjuk az akarast és az elvarasainkat, akkor nem kapjuk meg azt, amit akarunk.
Attél félunk, elveszitjuk, ha nem helyezzik azt folyamatosan nyomas ala. Az elme
agy véli, hogy a szerzés modja az akardas. Am ha megvizsgéljuk ezt a kérdést,
lathatjuk, hogy az események a dontéseinkbél, valamint a szandékainkon alapuld
valasztasainkbol kovetkeznek. Amiben részink van, az ezeknek a valasztasoknak
az eredményeként jelenik meg - még akkor is, ha tudattalanul valasztottunk nem
pedig annak eredményeként, amirdl azt gondoljuk, hogy akarjuk. Ha elengedjuk az

akaras nyomasat, akkor szabadon hozhatunk bélcsebb dontéseket.

Azt gondoljuk, hogy a boldogsagunk az események iranyitdsan mualik, és hogy a
tények dulnak fel minket. Valéjdban az e tények kapcsan felmerilé érzéseink és
gondolataink okozzak a zaklatottsagunkat. A tények énmagukban semleges dolgok.
Az Altalunk nekik tulajdonitott hatalom pedig az elfogadé vagy nem elfogadd
hozzaallasunk és az altalanos érzelmi allapotunk figgvénye. Ha megrekedtiink egy
érzésben, az azért van, mert titkon még mindig azt hisszik, hogy az majd megvaldsit
szamunkra valamit.

Szexualis kapcsolatok

Napjainkban a szexualis tartalmak és a valtozatos szexualis élményt nyujtd lehetésegek
széles skalaja miatt a legtébb ember szexudlis kerdésekben nyitottnak tartja magat. Ez a
nyitottsag elsésorban intellektualis és viselkedésszintl. Még mindig temérdek érzelmi és
tapasztalasi korlatozas van jelen, ahogy érzéki természetl is. Minden tapasztalat a

tudaton beldl zajlik, ezért barmi egyébhez



hasonléan a szexudlis tapasztalatot is az atfog6é tudatszintink és a belsé
szabadsagérzetlink hatarozza meg.

A szexualis élményvilagunk korlatai akkor valnak igazan nyilvanvaléva, ha minél
tobb ehhez tarsult érzést elengedink. Amikor a szexualitds témaja kapcsan
maradéktalan az onatadas, az olyan, mintha egy harmadik dimenzioval toldanank
meg egy addig kétdimenzids tapasztalatot. Miként azt egy holgy megfogalmazta:

,Olyan, mintha azelétt csak a hegeddket hallottam volna, aztan egy csellét, egy fuvo-
lat és igy tovabb, mostanra pedig a tapasztalat teljes és mindent magaban foglalo
lett.”

A kifejezés szabadsaganak megnovekedett érzelmi élvezete mellett az
elengedés magaban az érzéki tapasztalasban is valtozdsokat idéz el6. A legtdbb
ember - kulonosen a férfiak - szamara a szexualis izgalom és az orgazmus
elsésorban genitélis érzet. Am ahogy az ember szabadabba vélik, az orgazmus
szinhelye elkezd az egész medencére, altestre, a labakra és a karokra, végul pedig
az egeész testre kiterjedni. Ennek megvalosuldsat gyakran egy stagnalé peridodus
koveti, majd az orgazmus szinhelye hirtelen és varatlanul kitagul a test hatérain tulra,
mintha az egyén helyett maganak a test korlli térnek volna orgazmusa. Végtére is
az orgazmusnak nincsenek korlatai. Ugy tlnik, hogy kiterjed a végtelenbe, és
meghatarozott kdzpont vagy szinhely nélkil éljuk meg. Olyan, mintha individualis

szemely nem is lenne jelen. Az orgazmus tapasztalja 6nmagéat.

Ezt a kiterjedést tovabb seqiti, ha tudatara ébrediink annak, hogy a grimaszok és
a lélegzet visszatartdsa mer6 korlatozasok, amelyek az iranyitas elvesztésétél valo
félelemben gytkereznek, és voltaképp a tapasztalat féken tartaséra tett kisérletek.
Ha az ember lassan és mélyen lélegzik, grimaszolas helyett mosolyog, akkor a
félelem tudatosul és feladhato.

A szexualitas elvesziti kényszeres jellegét. A szabadsag nemcsak az élvezetek
szabadsagat jelenti, hanem annak szabadsagat is, hogy ne szeretkezziink, és ne legyen
orgazmusunk. Az 6natadas allapotaban az orgazmus utani vagy sem hajt benninket. Ez
kreativ élményeket és tudatossagot szabadit fel, mivel az elme nem magara az
orgazmusra 06sszpontosit. Az orgazmus utani vagy uralma alol valé felszabadulas
lehetdvé tesz olyan szexudlis élményeket, amelyekre a spiritualis iro-dalom tantrikus
szexkeént utal. A legtbbb nyugati ember olvas réla egy keveset, talan meég ki is prébalja,

de aztan hamar feladja, mivel oly médon kézeliti meg, amely



elfojtashoz vezet a nagyobb szabadsag helyett.

Minél felszabadultabba valunk - a szé igazi értelmében -, annal inkadbb a

szeretetteljesség 0sztbn6z benninket, nem pedig a kielégulés utani vagy. Az
indittatas eltolodasa az akarastol és az éhségtél az 6réom és a boldogsag kdlcsonos
megosztasa felé jelentds valtozasokat hoz a szexualis kapcsolatok természetében. A
masik személlyel megélt intimitds egyre atfogobb és élvezetesebb lesz. Jobban
rahangolédunk a masik személy nemiségére és egymas kielégulési szokasainak
intuitiv beteljesitésére. Az egyik par ezt a kdvetkezéképpen irta le:
-Mintha pusztan csak tanudi lennénk annak, amit a testlink tesz. Mintha inkdbb az a
tér lennénk, amelyben mindez térténik. Ha valamelyikiinkben felmerul egy vagy vagy
fantdzia, a masik automatikusan és szinte gondolkodas nélkil mozdul, hogy
kielégitse. Mintha lelki kapcsolatban lennénk. Elismerjik a fantadziak kapcsan
felmertlé belsé érzéseket, és elengedjiuk a mésik fél reakciojara vonatkozo
elképzeléseinket. A szex véltozatosabb és egyuttal gyakoribb is lett. Korabban féként
péntek és szombat este jOhetett szOba. Most egy szeretkezés akar napokig is
eltarthat, de akar hetek is elmulhatnak nélkile. Mindig Gj. Sosem ugyanolyan.
Meglepé médon mindig egyre jobb. Minden egyes orgazmus jobbnak tinik az
el6zénél, mégis a szeretkezés gyakran annyira élvezetes, hogy egyikink sem
torédik azzal, hogy orgazmusa legyen. Ha bekovetkezik, rendben van, de ha nem,
az is. Az egyditt toltott intim periddusok a végkimeneteltdl fiiggetlendl elégedettséggel
toltenek el és felszabaditoak.”

Egy masik férfi a kovetkez6képpen nyilatkozott:

LAzeldtt sosem fogtam fel igazan, hogy a szex milyen mértékben mdkodteti a
kapcsolataimat. Tulajdonképpen kényszeres volt. Mindig tartottam attél, hogy
elszalasztok egy lehetdséget. Nem akartam a gyonyor egyetlen lehetéségérdl sem
lemaradni. Ma mar valtozatosabb sémat kdvetek, sét valdjdban nincs is sémam. Ha
megtorténik, akkor megtorténik, és az nagyszerd. Ha pedig nem, eszembe sem jut.
Régebben allandbéan csak a szexre tudtam gondolni. A nék altaldban nemet is
mondtak. De most, hogy nem t6r6dom vele annyira, vagy maguktél hozzak széba,
vagy igent mondanak a felvetésre. Manapsag azon kapom magam, hogy jobban
tor6dom velik, mint magammal. Kordbban tényleg csak az ©6nzd céljaimra
hasznaltam a néket, és erre intuitivan ra is éreztek.

Most rengeteg szeretetet érzek irantuk, és torédém a kényelmuikkel és a



boldogsagukkal még akkor is, ha egy- éjszakds kalandrél van szé. Micsoda
megkdnnyebbilés, hogy tobbé nem kell hazudnom.”

A fenti példakbol vilagosan kitlinik, hogy a tudatban valtozds ment végbe, és a hianyt
felvaltotta a béség. Ha 6nkdzpontlak vagyunk, és arra 6sszpontositunk, hogy érzelmi
vagy fizikai élvezethez jussunk egy masik személlyel valo szexudlis érintkezés soran,
csak mérgesek és frusztraltak leszink, s kifosztva érezzik magunkat. Minél

szeretetteljesebbé valunk, annal inkabb képesek vagyunk elfogadni azt, amit

masok nyujtanak nekiink, és azt is felfedezzik, hogy mindannyian szeretettel és
szeretetteljes részveételre hivo lehetéségekkel vagyunk korilvéve, allando jelleggel.
Pontosan ez tortént azzal a holggyel is, aki a kdvetkezd élményrdl szamolt be:

,Mindig tulsulyos voltam, és nem voltam vonzé sem.

Egész életemben elutasitottam magam. Irigyeltem és utéltam a szexualis értelemben
vonzo noéket. A férfiakat is megutaltam, amiért melléztek engem. Tele voltam
Onsajnélattal. Még pszichoterapiara is elmentem, de otthagytam, amikor nyilvanvalé
lett, hogy a kezel6orvos nagyobb érdekl6dést mutat a csinos, fiatal néi paciensei
irdnt, mint irhntam. Szamos Onsegité maddszerrel probalkoztam, igy legaldbb az
Onsajnalatomon és a depresszibmon tdltettem magam. Még egy jobb allast is
talaltam. De a férfiakat tovabbra sem érdekeltem, tehat szexualis és kapcsolati téren

sikertelen maradtam.”

Az elengedés mechanizmusat alkalmazva alamerilt az dsszes negativ érzésben,
amit énmagarél és az intimitasrél csak talalt magaban. Megengedte, hogy azok
egyesével a felszinre j0jjenek, és elengedte 6ket. Elengedte az olyan érzéseket,
hogy masok figyelmére és elfogadasara palyazzon, a félelmet az dnkifejezéstél, a
visszautasitastol, és még attol is, hogy 6szintén szeressek 6t. Mélyen ott élt benne
az érzés: ,Nem érdemiem meg, hogy szeressenek; ugyan ki tudna engem szeretni?”
Egy héten belil, hogy elengedte ezeket az érzéseket, randevara hivtdk. Ezt igy

magyarazta:

JAnnyira izgatott lettem, hogy még az étvagyam is elment. Fantasztikus volt az
egyutt toltétt idét és akkor hirtelen ralattam a titokra. Adtam a szeretetet, ahelyett
hogy elvartam volna. Az egész életem megvaltozott. Ahelyett, hogy kétségbeesetten
vagynek a figyelemre és a szeretetre, tudom, megvan bennem az eré ahhoz, hogy
szeressek. Amikor belépek egy szobaba, észreveszem az (sszes maganyos,

szeretetre éhes férfit. Pont gy festenek, ahogy korabban én is, ezért tudom, mit



éreznek, és azt is tudom, mit mondjak nekik, és hogyan fejezzem ki magam. A
helyzetikbe képzelem magam, és csak figyelem, ahogy megenyhil a szivik.
Régebben csak elijesztettem Sket azzal, hogy annyira ki voltam éhezve rajuk. Erted?
Ehes voltam. Ez volt az én problémam. Most telitve érzem magam, és megosztom
ezt a jollakottsdgot masokkal, akarcsak azt, amit megtanultam beldle. A tarsasagi
életem olyan élvezetes lett, hogy enni sincs idém. Egy év alatt tizenhat kil6t fogytam.
Pedig sosem fogyOkaraztam. Egyszeriien nem érdekelt tébbé. Gondolom, azért,
mert olyan modon talalom meg a kielégulést, ami valddi jelentéséggel bir szamomra.
Az »Qjdonsag« ereje talan kissé forrofejlivé tett, de hamarosan megallapodok.
Talaltam egy férfit, aki igazan tetszik.”

A szexualitds tehdt az atfogd tudatéllapotunkat tikrozi. A félelmek és a korlatok
elengedésével életiinknek ez a része kitagul, és kielégitébbé valik, mint valaha,
mikdzben a boldogsaghoz tébbé mégsem nélkildzhetetlen. A kényszerességet és a
fékeket felvaltia a szabadsidg és a kreativitds. A nemiség az Onkifejezés és a
tudatossag novelésének egy Ujabb terepévé valik. A benséséges érintkezés és a
szavak nélkili megértés 6rome kivaltja a korabbi énkdzpontl kényszerességet, ame-
lyet csupan a feszlltségtél valé szabadulds, a szexudlis élvezet korlatozott célja,
valamint az ego felfuvalkodottsaga motivalt. A kulcs, miként azt az iménti holgy is
megallapitotta, annak tudatossagaban rejlik, hogy amikor annak lehet&ségét
keressiik, hogy adjunk, ahelyett, hogy kaphassunk, minden sziikségletiink magatol
kielégul. Ahogy azt valaki egyszer megjegyezte: ,Azok a barataim, akik gyakoroljak
ezt a technikat, szamtalan személyes problémat meséltek mar el nekem, de a

szeretbéhiany nem tartozik ezek kozé!”



19. fejezet

Szakmai célok megvalositasa

Erzések és képességek

A gondolataink meghatarozzak, milyen mértékben tudjuk a tehetséginket és a
képességeinket kamatoztatni, tovabba minéségi s mennyiségi értelemben is
megszabjak a sikereink és bukésaink aranyat. De mégis mi az, ami meghatarozza
és befolyasolja a gondolataink iranyat? Miként azt mar targyaltuk, az érzéseink
szabjak meg és hozzak létre azt a fajta gondolkodasmdédot, amely barmely
torekvésiinket sikerre viszi, avagy kudarcra itéli. Az érzések képezik tehat a
tehetséguink, a képességeink és a tetteink kiviragzasanak, illetve beszikullésének
kulcsat. A kulvilag dolgaiban &ltaldban jol informaltak és képzettek vagyunk, a belsd
vildgban, az érzelmek vilagaban viszont olykor tdjékozatlanok és gyakorlatlanok.
Mivel érzéseink hatarozzak meg a gondolatokat, és a gondolatok szabjadk meg a
végkimenetelt, fontos tisztazni az érzéseink és a képességeink felszabadulasa kozti
kapcsolatot, ha a tetteinket sikerre kivanjuk vinni.

Osszegezve és leegyszeriisitve a tudattérképrél elmondottakat, tomoéren az
O0sszes érzést pozitivként vagy negativként osztalyozhatjuk, és ugyanigy
természetesen a bel6lik fakadd gondolatok is pozitiv vagy negativ besorolast
kapnak.

A munkahoz f(iz6d6 negativ érzések

Ezek az érzések mindig kellemetlenek, és az apré kényelmetlenségtél egészen a
fajdalmasig terjedhetnek. Hatasukra olyan gondolatokat és fogalmakat alkotunk, mint
hogy .képtelen vagyok” vagy .képtelenek vagyunk”, figgetlenll attél az esemeénytdl,
helyzettél vagy problématol, amellyel éppen szembenézink. Negativ érzések akkor
bukkannak fel, amikor nem tetszik az, amit latunk, hallunk, gondolunk, vagy amire
emlékezink. Az ellenszenvre adott reakcidink olyan érzések formdjat oltik, mint a harag,
a banat vagy az aggodalom. Szokvanyosan ugy kezeljuk ezeket a kellemetlen
érzéseket, hogy tudatosan elfojtjuk 6ket, csakhogy emiatt arra a kdvetkeztetésre jutunk,
mintha ezek szerves részei lennének a gondolkodasi folyamatainknak. Ez a tévedeés
abbol fakad, hogy az ellenérzések feldolgozdsa a gondolatainkon keresztil torténik.

Ezeknek az érzéseknek az elfojtdsa még nem tinteti el azokat, épp



ellenkezéleg. Negativ gondolatok form4jaban Ujra meg Ujra visszatérnek. A
négativités nem a helyzetekben vagy az eseményekben keresendd, hanem abban,
ahogyan latjuk azokat, és ahogyan reagalunk rajuk. Ha a negativ érzéseket
tudomasul vesszik és elengedijuk, akkor a helyzet is hirtelen mas szinben fest, és
ami addig lehetetlennek tlint, most kdnnyedén kezelhetd, megoldhatd, sét egészen

hasznavehet6 lesz.

A szakmai életben a siker Gtjat all6 legszembet(in6bb negativ érzés az irigység.
Az irigység dinamikaja szerint amikor valaki jobban boldogul nalunk, az a sajat
bizonytalansdgérzetiinket hozza felszinre. Nem egyszer(en arrél van sz0, hogy latva
a masik eredményeit irigyek vagyunk, hanem arrél, hogy a masik ember
teljesitménye hiany- és alkalmatlansagérzetet szil bennink. Effajta érzéseket indit
be: ,Lehet, hogy nem teszek le az asztalra annyit, amennyit kellene.” ,Lehet, hogy
képtelen vagyok elérni azt, amit akarok.” ,Lehet, hogy nem méltanyoljak az
eredményeimet, és észre sem veszik azokat.” Az irigység attél fajdalmas, hogy
onmagunk alkalmatlansagérzésébdl fakad, és gyakran neheztelink arra az illetére,
akinek a sikere akaratlanul is kivaltotta az érzést. Ez a neheztelés tudattalanul
felszitja a ,vallveregetés” iranti sziintelen igényiinket, amit természetesen azért nem

kapunk meg, mert vagyodasunk épp azt tartja tavol télink, amire vagyunk.

E korforgas el6érehaladtdval a munkahelylinkkel kapcsolatban egyre
elégedetlenebbek és boldogtalanabbak leszink, és a munkatarsainktdl is
elhideguliink. Feler6sddhet az a hiedelem, miszerint ,mindenki ellenem van”.
Csaléadtagjaink belefaradhatnak a munkahelyi helyzettel kapcsolatos allando
panaszkodasunkba. A nap végén pedig végtelenitett tévénézéssel, talan evéssel,
alvassal, drogokkal és alkohollal kényeztetjik magunkat, és ezaltal igyekszunk

elmenekilni minden elél.

Mi lehet a kiut az irigység és az elégedetlenség eme korforgasabol? Ahogy azt
mar kordbban is emlitettik, a valasz az 6nvizsgalatban rejlik. Ha irigykeduink, akkor
mindig masokat figyellnk, és a teljesitményiket kiértékelve hozzajuk hasonlitgatjuk
magunkat. A Tlzszekerek cimi filmben lathatjuk e kifelé tekintgetés arat, amikor az
egyik futé oldalra pillant, hogy megnézze, ellenfele hol tart. Abban a pillanatban,
amikor a tekintetét levette a célvonalrdl, hogy magat egy masik futdhoz
hasonlithassa, elvesztette azt a ropke méasodpercet, amely a gyézelemhez kellett

volna. A nyertest viszont a futas tiszta szeretete dsztondzte, és az, hogy kihozza



magabdl a legjobbat. Nem azért futott, hogy legy6zze a mésikat. Nem hasonlitgatta
magéat a tobbi futohoz. Azért hozta ki magabdl a legtdbbet, mert szeretett futni.
Magunkba tekintvén lathatjuk, hogy milyen mogottes érzések &llnak a siker
Utjaban: a versengés, az 6nmagunkban valé kételkedés, a bizonytalansag, az
alkalmatlansagérzés vagy az elismerés utani vagy. De készek vagyunk-e
megvizsgalni ezeket az érzéseket? Amint felismerjik az érzéseinket, nyilvanvalova
valik, hogy azok ellentink dolgoznak. Meghiusitjak eréfeszitéseinket, és hatréltatjak a
vilagban valé sikerességuinket. Az 6nmagunkban val6 kétkedés éppen azt az

elismerést tartja vissza, amire vagyunk.

Amint meglatjuk, hogy a negativ érzések milyen mértékben karara vannak a
boldogsdgunknak és a sikerességiinknek, hajlandék lesziink elengedni &ket, a
belélik nyerhetd haszonnal egyltt. Készségesen lemondunk példaul arrél az olcso
elégtételr6l, hogy sajat sikertelenséginkért masokat hibaztassunk. Szivesen
eresztjuk szélnek mindazt a rokonszenvet, amelyet a panaszaink meghallgatoitol
gy(Ujtéttiink be. Ha elengedjuk az alkalmatlansagérzésiinket, masok irigylése is eltl-
nik. Olyanok lesziink, mint a Tlizszekerek cimi film fészereplje, aki szereti azt, amit
csinal, oril 6nmaga és masok sikerének, és korlatlan energiaval rendelkezik, hogy
kimagaslo6t nyujtson a vilagban.

A munkéhoz fiz6d6 pozitiv érzések

Ezeket mindig kellemesnek érezziik, hiszen olyan érzésekrél van sz4, mint az 6rom,
a boldogsag és a biztonsag. Hatasukra azt gondoljuk és olyan fogalmakat alkotunk,
hogy ,képes vagyok rd” és ,képesek vagyunk rd”, tekintet nélkil azokra az

esemeényekre, helyzetekre vagy problémakra, amelyekkel szembesulink.

Ha nincsenek jelen negativ érzések, a pozitiv érzések természetesen aramlanak.
Semmit sem kell tenni ahhoz, hogy pozitiv érzésekre tegyink szert, mivel azok
természetes allapotunk szerves részei. Ez a pozitiv l1étallapot mindig jelen van, épp
csak az elfojtott negativ érzéseink egyszerien elfedik.

Amint a felh6k elvonulnak, felragyog a nap. A képességek, a kreativ ttletek, a
tehetség és a talalékonysag felszabaduldsa magatél jelenik meg annak a pozitiv
elmedllapotnak a velejardjaként, amely a negativ szempontok feladasabdl fakad. A
negativitas elengedése szabadda teszi az utat az inspiracié elétt, hogy az az épitd
elképzelések szintelen aramlasat hozhassa létre. Ezt egy dijnyertes Broadway-

musical producerének az esete is j0l példazza, aki a bombasikert a



negativ érzések tnatadason keresztil torténd elengedésének tulajdonitotta. Szamos
ir6t, mivészt és zenészt talalunk, aki szadmara a negativ, illetve 0Onkorlatozé
hiedelmek felismerése és elengedése varatlan attoérést hozott az inspiracié terén.
Ugyanilyen élményekrél szamoltak be azok a tuddsok is, akikben egész egyszeriien
csak ,felotlott” a képlet, amely egy adott betegség gyogyitasara képes. Mintha a
kreativ géniusz energiamezeje rendelkezéslinkre allna, és csak rank varna, hogy a
felszabaduldsat megakadalyozo negativitas felhéit elengedjik.

Az érzések és a dontéshozasi folyamat

Leegyszerlsitve, a tudatszinteket harom f6 csoportba sorolhatjuk: tétlen, energikus
és békés. Ezek az allapotok dsszefliggésben allnak a dontéshozasi folyamattal. Az
elsé allapot a tétlenség, amely az apétia, a banat és a félelem érzelmi szintjein
tukrozédik. Ezek az érzelmi allapotok természetikbél adoddan meggatoljak, hogy az
adott helyzet megoldaséara koncentréljunk. Teljesen lekdt minket a sajat gondolata-
inkra valé 0sszpontositas, amelyek tobbnyire a ,nem tudom”, ,nem vagyok benne
biztos”, ,nem hiszem, hogy képes vagyok ra” tartomanydban mozognak. Ez a
gondolatainkra iranyulé megallds nélkdli, ciklikusan visszatér6 és hasztalan
0sszpontositas azzal jar, hogy atmenetileg képtelenek vagyunk észlelni a pillanatnyi

szituaciobol adodo lehetéségek teljes tarhazat.

Amig ezek a negativ gondolatok jelen vannak, nehéz barmilyen déntést is
meghozni. Néha elnapoljuk a dontést, amig jobban nem érezzilk magunkat. Maskor
addig torjuk a fejunket, amig nem sikertl olyan elhatarozasra jutnunk, amely
szerintink valaszt ad a kérdéseinkre, vagy gondoskodik a helyzet megoldasarol.
Sajnos az ilyen dontésbél nem kovetkeznek hosszu tavon is fenntarthatd
megoldasok, mivel annak alapja egy érzelmi allapot, és amikor ez az érzelmi allapot
megvaltozik, vele egyutt a dontést is meg kell valtoztatni. Ez belsé
bizonytalansdghoz, kétértelmiséghez és zavarodottsaghoz vezet, mialtal még a
koralottink 1évék is elveszitik a belénk vetett bizalmukat. A szamitégépes zsargon
ezt ugy mondja, hogy ,ahova szemét megy be, onnan szemét is jon ki”; a negativ
érzelmi allapot a bemend szemét, a dontésnek pedig, amely ebbdl az allapotbdl
sziletik, szukségszer(ien ugyanazt a szintet kell képviselnie.

A masodik é&llapot, amely magasabb szinti a tétlenségnél, az energikus. Az

allapot mogott huzédo érzelem a vagy, a harag és a buszkeség. Ezek az érzések
természetikbél adodoan a kordbban targyalt alacsonyabb allapothoz képest mér



kevésbé zavarjak az dsszpontositast, mivel lehetségessé valik, hogy némi pozitiv
gondolat is bearamoljon, és keveredjen a negativ érzésekkel. Ez a ,tortetbk” szintje.
Jéllehet megvaldsitjak a dolgokat, teljesitményik a pozitiv és a negativ gondolatok
és elképzelések keveredésének kovetkezében nem egyenletes. Kénnyen megesik,
hogy egy tortet6 egyént olyan negativ érzések 0sztbndznek, mint amilyen az
ambici6, a vagy vagy a képességei bizonygatdasa, és ezért a tényleges
dontéshozatal olykor kényszeres vagy impulziv.

E tudatszinten jellemzéen a személyes haszon a legfontosabb mozgatérugo.
Ezért azutdn a meghozott dontések j6 része tarthatatlan, mivel azok inkabb a
gy6ztes-vesztes helyzeten alapulnak, mintsem a gy6ztes-gy6ztesen. Ugy
hozhatnank olyan dontést, amelynek sordn mindenki nyer, ha a helyzetben részt

vevl 0sszes érintett érzéseit és jo0létét elbtte szamitasba vennénk.

A test energiakdzpontjait leiré nyelvezetet segitségul hivva fogalmazhatunk ugy
is, hogy az ezen a szinten él6 embereket a napfonatuk (a harmadik csakra)
motivalja. Ez azt jelenti, hogy sikerre és vilagi kivalésagra torekszenek. Ezek az
emberek azonban énkdzpontlak, személyes indittatdsok hajtjak dket, és keveset
torédnek masok vagy A&ltalaban a vilag jolétével. Mivel dontéseik foképp sajat
magukat hivatottak szolgalni, a sikerik a személyes gyarapodasra korlatozodik. A
vilhAg szaméra nyujtott jotétemeény teljesen masodlagos, ezért az eredmények
igencsak elmaradnak a valodi nagyséageitol.

A harmadik, egyben legmagasabb szint a béke allapota, amely olyan érzéseken
nyugszik, mint a batorsdg, az elfogadas és a szeretet. Mivel ezek az érzések
természetiknél fogva szintisztan pozitivak, és barminemi nyugtalansagtol mentesek,
lehetdve teszik, hogy tokéletesen a helyzetre dsszpontositsunk, és megfigyeljik annak
minden lényeges részletét. A belsd béke kovetkeztében inspiracio atjan olyan otletek
jutnak esziinkbe, amelyek megoldjak a problémat. Ebben az allapotban az elme nem
aggodik, zavartalanul kommunikal és dsszpontosit. A probléméakra olyan megoldasok
erkeznek, amelyek kontextusaban minden érintett fél nyer. Mivel mindenki jol jar,
mindenki a feladatnak szenteli az energiait, a sikeren pedig egyforman osztoznak. Ez a
hozzaallds nemritkdn  valodi  nagysadghoz  vezet. Azokat a  nagyszer(
kezdeményezéseket is ez jellemzi, amelyek mélyrehatdé javulast hoznak a
tarsadalmunkban. Ezen a szinten felfedezziik, hogy amikor egy adott helyzetben minden

érintett szikségletei kielégulnek, a sajat igényeinkkel is automatikusan



ugyanez torténik. A korlatoktdl mentes, kreativ elme képes olyan megoldasokat
talalni, amelynek soran mindenki nyer, és senki sem veszit.

Ha egy helyzetet megvizsgalva kijelentjik, hogy nem lehetséges olyan megoldast
talalni, amellyel mindenki nyerne, azt int§ jelnek kell venniink, miszerint akad még
bennlink olyan fel nem adott érzés, ami a lehetd legtokéletesebb megoldas utjaban
all.

Az érzések és az értékesitdi keépessegek

Minthogy az értékesités szamtalan szakma szerves része, legyen sz6 termékekrél,
elképzelésekrél vagy sajat szolgéltatasunkrol, érdemes megvizsgalni a kapcsolatot a
harom fent emlitett alapvetd tudatszint és az értékesitdi képességek kdzott.

A legalacsonyabb, azaz a tehetetlen &llapotot az apatia, a banat és a
félelemérzés uralja, ezért nyilvanvalo, hogy ebben az &llapotban az értékesitési
képesség gyengébb nem is lehetne. Az ebben az éallapotban Iévd értékesitbknek a
potencialis vevék gyakran mondjak azt, hogy a felajanlott termék momentdn nem
erdekli 6ket. Ez pedig azonnal negativ gondolkodashoz és 6nmagunk kritizalasdhoz
vezet, mondvan, ,nem kell nekik a portékdm”. Az értékesitési tevékenység igy
természetébdl adoddan visszautasitdsnak és csaldédasnak teszi ki az értékesité
személyt. Atmenetileg megszabadulhat ugyan ezektdl az érzésektél azzal, ha
kavészinetet tart, vagy ha a munkatarsaival beszélgetésbe elegyedik, azonban az
érzései meggyengitették az dsszpontositasat és a talalékonysagat. Az alacsony
Onbecstlés kiszolgaltat a cstiggedésnek, ez pedig felidézi a kudarc eléképeit. Ha a
sikertelenséget tartjuk az elmében, abbodl az értékesités soran kudarc csapddik le. A
negativ érzések elismerésével és az azokbol fakadd elégtétel elengedésével a
kovetkez6 szintre fejlédhetiink. Ez a szint az energikus allapot, amely a vagy, a
harag és a blszkeség érzésein alapszik. Velejaréja a fokozott lendilet és tenni
vagyas. Ezek a tulajdonsagok el6segitik ugyan a munkafeladatra valo
O0sszpontositast, &m mivel az érzések némileg kényszeresek, aranytalan verbalis
kommunikécié kisérheti azokat, vagyis tébbet beszélnek az esetleges vevdkhoz,
mint hallgatjak éket. Ez t6bbnyire korai elzark6zashoz, tulzott nyomasgyakorlashoz
€s marketing-problémakhoz vezet. Ugyanakkor ezen a szinten a magasabb energiak
megidézésének kovetkeztében meégis lehetséges bizonyos értékesitdi célok
megvalositdsa. Ezen a szinten a siker egyik akadalya az, hogy a figyelem

k6zéppontjdban 6nmagunk gyarapodasa all, méghozza azzal a mdgottes



allasponttal, miszerint ,én nyerek, 6k pedig veszitenek”. Az 6nds érdekeket szem
elétt tartdé hozzaallasra a potencialis vevd intuitivan raérez, és ellenallhat. Az e
szintre jellemzd gondolatok az ,azt akarom, hogy megvegyék, és zsiros jutalékot
vaghassak zsebre” eszméje korll forognak.

A legmagasabb szinten, vagyis a béke allapotaban, amely a batorsag, az
elfogadas és a szeretet érzésein alapul, az 6sszpontositoképesség a csucsara ér.
Az értékesitdk képesek figyelmesen végighallgatni a masikat, és az értékesitést egy
olyan 6sszefliggésbe helyezni, amely az elad6 helyett inkabb a vevének kedvez.
Mivel az elméjik békés és kreativ, sosem fogynak ki az olyan épité Otletekbdl,
amelyek novelik a sikeresen megkotott Uzletek szamat, vagy amelyek a
problémakbdl megoldast kovacsolnak. Az ezen a szinten 1évé személy mellett az
Ugyfelek gyakran barattd valnak, és szivesen maradnak hozza hliségesek. A
kereskedelmi célok megvalositdsa ezen a szinten biztositott, mert amellett, hogy az
ember azt a pozitiv allapotot vetiti el6re, amelyben majd mindenki nyer, azt a belsé
bizonyossagot is fenntartja, hogy egyaltalan lehetséges ilyen megoldast talalni az
adott szituaciéban.

Ha egy lehetetlennek tiné helyzetben atadjuk magunkat, az gyakorta gyorsan
szivderit6 élménnyé valtozhat. JOI példazza ezt annak a hdlgynek a torténete is, aki egy
mivészeti galériaban dolgozott. Az értékesités docogott, és hetek Ota nem adott el
semmit. Szamos tudattechnikat kiprébalt, amelyeket komolyan vett, és keményen
igyekezett. Vizualizalt, pozitivan gondolkodott, profi értékesitdi technikakat alkalmazott,
megerdsitéseket irt, eredményt azonban egyik sem hozott. Frusztracidja a ,képtelen
vagyok” érzése kiséretében egyre csak nétt, mignem veégsé elkeseredésében teljesen
elengedte az egészet, és atadta magat valamennyi elfojtott érzésének. Ugy érezte,
hirtelen megszabadul minden eréfeszitéstdl, probalkozéastol és igyekezettdl. Egyik reggel
a munkaba menet belsd feszultsége varatlanul eltlint, és megnyugvas toltotte el. A
munkahelyére érve mar az els6é oraban eladott két szobormasolatot, amelyeknek

érdekes modon ,Elengedés” volt a cimik.

» Tobb véllalatvezetd dokumentalt hasonld attéréseket. Az egyik példaul Amerika talan
legtekintélyesebb kdnyvel6cégének munkatarsahoz flizédik, aki miutan a belsé 6natadas
réven sikeres lett, végul azért hagyta ott a céget, hogy megoszthassa masokkal az élete
soran felismert leghasznosabb dolgot. Szamos nagyvallalatnak szandékozott bemutatni

ezt a megkozelitést. Tanulmanyozta Amerika egyik legna-



gyobb biztositétarsasaganak eredményeit, és az errdl irt tanulmanyaban kimutatta,
hogy a biztositasi igynokoknek a technika elsajatitdsat kdveté hat honapon belll 33
szazalékkal sikerllt megndvelni az eladasaikat a kontrollcsoporthoz képest. Arra a
kovetkeztetésre  jutott, hogy a vilhgban vald0  sikerességink a
koncentraloképességiinkkel all 6sszefliggésben, ami azt a képességet jelenti, hogy
a figyelmiinket - egyéb gondolatok vagy érzések zavaro hatasat mellézve - képesek
vagyunk egyszerre egyetlen feladatra 6sszpontositani.

Egy pozitiv gondolatra dsszpontositott elme rendelkezik azzal a képességgel,
amely noveli annak a valoszinliségét, hogy az adott pozitiv gondolat az események
vilhgdban anyagi format 6ltson. A vildgon azok a legsikeresebbek, akik az 6sszes
érintettel kapcsolatban, beleértve sajat magukat is, a legfébb 6t tartjdk az
elméjukben. Tudjak, hogy minden problémara létezik olyan megoldas, amellyel
minden érintett jol jar. Békében vannak dnmagukkal, és ez lehetévé teszi, hogy
tamogassdk a masokban rejl6 lehetéségeket és az & sikerességuket. Azzal
foglalkoznak, amit szeretnek, ezért folyamatosan inspirdltak és kreativak. Nem
keresik a boldogsagot, mivel felfedezték, a boldogsag annak a mellékterméke, hogy
azt csinaljdk, amit szeretnek. Személyes beteljesedésik érzése természetes médon
fakad a masok életéhez vald pozitiv hozzajaruldsbol - legyen sz6 akéar a

csaladjukrol, a barataikrol, a kozosségeikrdl, akar az egész vilagrol.



/ 20. fejezet
Orvos, gyogyitsd tenmagad!

Az Ongydgyitdas személyes élményét kozkivanatra szdmos alkalommal
megosztottam az eléadasaimon, a beszélgetések soran és a mihelymunkakon. Ugy
tint, mindenki Ujra meg Gjra hallani szeretné azt a térténetet, hogy egy orvos hogyan
gyégyitotta meg a sajat betegségeit. Ezért ezt a fejezetet ezeknek a gydgyulasoknak
és a felépllés legfontosabb mozzanatainak szenteljik, mivel ezek a mozzanatok
éppen azt szemléltetik részletesen, hogy az eddigiekben fejtegetett alapelvek és
technikak miként mikodnek a gyakorlatban.

Az &télt tapasztalatok és a klinikai megfigyelések alatamasztjak, hogy az emberi
rendellenességek jelentés hanyada bizonyos alapelvek betartasa mellett j6 eséllyel
gyogyithatd. Szamtalan betegség visszafordithatd, hacsak nem allja Utjat valamilyen
erés karmikus terheltség.

Paradox modon azok a sulyos esetek, ahol mar minden reményt feladtak,
gyakran azonnal reagélnak, és kivalé eredménnyel zarulnak. Ez talan azért lehet,
mert az illetd végul elenged, és ,kedvesen ésszerlive” valik. Készen &ll arra, amit
Thomas Kuhn paradigmavaltasnak nevez, vagyis hajlandé masképp, egy tdgasabb
nézépontbdl és nyitott elmével szemlélni a dolgokat. Olykor tartés betegség,
szenvedeés, fajdalom és a halallal val6 szembesilés sziukséges ahhoz, hogy valaki
hajlando legyen elengedni a dédelgetett hiedelmeit, és megnyiljon a klinikai valésag
elobtt.

Az alapvet6 elvek

Ez a fejezet egy orvos temérdek fizikai betegségbdl valdé gydgyulasat és felépllését

tarja részletesen az olvasd elé. Koérvonalazni fogjuk az 6ngyogyitas folyamatéat

el6seqitd alapelveket, és ekdzben atismeételjik a kordbban mar érintett témakat,

hogy igy egy egységesitett, atfogd tapasztalatta gyurjuk 6ssze azokat. Kezdjuk az

alapvetd elképzelésekkel:

» A gondolat egy energiaval és formaval rendelkezé ,dolog”.

« Az elme a gondolataival és az érzéseivel iranyitia a testet, ezért a test
meggyogyitasahoz a gondolatokat és az érzéseket kell megvaltoztatni.

* Amit az elmében tartunk, hajlamos a testen keresztil megnyilvanulni.

* Atest nem avalédi én, inkdbb egy az elme altal irdnyitott marionettbabu.

» A tudattalan hiedelmek betegségként nyilvanulhatnak meg, még akkor is, ha nem
emlékszink a betegség alapjat képezd hiedelemre.



Egy betegség a tudatosan vagy tudattalanul elfojtott negativ érzelmek és az
azokat konkrét formaba 6nté gondolat eredményeként alakul ki (azaz tudatosan
vagy tudattalanul egy bizonyos betegséget valasztunk valamely masik helyett).

A gondolatokat a tudatosan, illetve tudattalanul elfojtott érzések keltik. Ha egy
érzést elengedink, az altala aktivalt tobb ezer vagy akar tobb millié gondolat is
szertefoszlik.

Noha egy bizonyos hiedelem érvénytelenithetd, az energidja pedig
visszautasithatd, Aaltalaban véve id6pocsékolds magara a gondolkodas
megvaltoztatdsara tett barminemd kisérlet.

Azaltal engediink el egy érzést, hogy megvetes, elitélés és ellenallas nélkl
hagyjuk azt lenni. Egész egyszerlien ratekintink, medfigyeljik, és a
megvaltoztatdsara tett kisérlet nélkil megengedjik, hogy teljességében
atérezziuk. Az elengedésére irdnyulé hajlandésdg mellett az érzés a neki
megfelel6 idében elenyészik.

Az er6s érzések visszatérhetnek, ami egyszerlien azt jelenti, hogy tovabbi
elismerni- és elengednivalé maradt hatra.

Ahhoz, hogy feladjunk egy érzeést, olykor sziikséges a vele kapcsolatos egyéb
érzelem elengedésével kezdeni (példaul a bintudatéval, amiért ,nem kellene ezt
éreznem”). )

Egy érzés elengedésének érdekében idénként kulcsfontossagu elismerni és
elengedni a mogottes elégtételt (példaul a harag ,izgalmat” vagy a tehetetlen
aldozat szerepébdl eredd szimpatia ,zamatat”).

Az érzések nem a valodi En. Olyan programok, amelyek jonnek- mennek, a
valédi belsd En valtozatlan, kovetkezésképpen érdemes felhagyni az atmeneti
érzésekkel valé azonosulassal.

Hagyjuk figyelmen kivil a gondolatokat! Azok csupan a belsé érzések
végelathatatlan racionalizacioi.

Nem szamit, mi torténik az életben, rendithetetlen akarattal engedjiik el a negativ
érzéseket mar a megjelenésik pillanataban.

Hatarozzuk el, hogy a szabadsag kivanatosabb, mint egy negativ érzés.
Kinyilvanitasuk helyett valasszuk a negativ érzések elengedését.

Eressziik szélnek a pozitiv érzésekkel szembeni ellenallast és a kétkedést.

Mondjunk le a negativ érzésekrél, a pozitivakat pedig osszuk meg méasokkal.



Vegyluk észre, hogy az elengedést egy finom, atfogd kdnnyedségérzés
megjelenése Kiséri.

A vagy elengedése nem azt jelenti, hogy nem kapjuk meg, amit akarunk. Az
elengedéssel csupan megtisztitjuk a megtérténéshez vezetd utat.

Hagyatkozzunk az ozmdézisos réérzésre! Valasszuk olyanok kozelségét, akik mar
rendelkeznek azzal, amit akarunk.

,Hasonloé a hasonlét vonzza.” Tarsuljunk olyan emberekkel, akiket hasonl6 vagy
ugyanazon inditék vezérel, és olyanokkal, akiknek feltett szandéka a tudatszintjik
megemelése és a gyogyulas.

Legylunk tudatdban annak, hogy a bels6é allapotunk val6jdban koztudott, és

magatol tovabbitodik. A korulottink Iévék 6sztondsen rdéreznek arra, amit érzink és

gondolunk, még akkor is, ha ezt szavakkal nem fejezzuk ki.

Az allhatatossag kifizet6dd. Egyes tlunetek, illetve betegségek azonnal eltiinhetnek,
am ha az allapot idult, akar honapokra vagy évekre is sziikség lehet.

» Engedjik el a technikaval szemben érzett ellenallasunkat. Kezdjuk ezzel a napot.

A nap végén pedig szanjunk egy kis id6ét arra,hogy a napi tevékenykedésbél

visszamaradt barmely negativ érzést is elengedjik.

Csak annak a hatasanak vagyunk kitéve, amit az elmében tartunk. Csak akkor
vagyunk egy negativ gondolatnak vagy hiedelemnek alarendelve, ha tudatosan
vagy tudattalanul magunkra nézve azt érvényesnek tartjuk.

Hagyjunk fel azzal, hogy a fizikai betegségeknek nevet adunk. Ne cimkézzik fel
Oket. A cimke 6nmagaban egy program. Adjuk &t magunkat annak, amit ténylegesen
erzunk, vagyis maguknak az érzeteknek. Egy betegséget képtelenek vagyunk érezni.
A betegség egy az elmeében tartott elvont koncepcid. Nem tudunk példaul asztmat
érezni. Erdemes feltenni a kérdést: ,Tulajdonképpen mit is érzek val6jaban?”
EgyszerlGen figyeljuk meg az olyan fizikai érzeteket, mint a szoritas a mellkas
tajékan, a zihalas és a kohtgés. Nem lehet példaul megtapasztalni azt a gondolatot,
hogy ,nem kapok elég levegét”, hiszen az egy félelemmel teli gondolat az elmében.
Egy koncepcid, egy olyan program, amelyet asztmanak hivnak. Amit ténylegesen
tapasztalunk, az egy szorit6 nyomas a torok vagy a mellkas tajekan. Ugyanez
vonatkozik a fekélyre és az dsszes tobbi rendellenességre is. Lehetetlenség fekélyt
érezni. Egé vagy szaro fajdalmat érziink. A fekély sz6 csu-pan egy cimke és egy

program, mi pedig abban a pillanatban, hogy a



tapasztalatunkat felcimkézzik ezzel a széval, maris azonosulunk az egész
~fekély” programmal. Még a fajdalom sz6 is egy program. Val6jaban egy bizonyos
testi érzetet tapasztalunk. Az 0Ongydgyitds folyamata sokkal gyorsabb, ha
felhagyunk a kulonbozé fizikai érzetek felcimkézésével és megnevezésével.

Ugyanez érvényes az érzéseinkre is. Ahelyett, hogy cimkéket és megnevezéseket
aggatnank rajuk, egyszerlien csak érezzik at 6ket, és engedjuk el a mogottuk lévo
energiat. Szukségtelen felcimkézni egy érzeést (,félelem”) annak érdekében, hogy
tudataban lehessiink az energiajanak, és szélnek

ereszthessik azt.

Halmozott megbetegedések gyogyitasa

Az e sorokat ir6 orvost egyszerre oly sok nyavalya gyotorte, hogy szinte lehetetlen

volt mindegyikre emlékezni. Az eléadasok eldtt kialon kartyan kellett felsorolni éket

emlékeztetdll. Az 6sszes alabb feltlintetett betegség 6tvenéves kor kordl jelent meg:

Idiilt és gyakori migrénes fejfajas.

Fulkurtelzarodas. Fulfjas.

Rovidlatas és szemtengelyferdilés. Trifokalis szemiveg viselését irtak fel.
Orrmellékureg-gyulladés; orrgaratfolyas; tobbféle allergia.

Kilénbo6z6 tipusu bérgyulladasok.

Kdszvényes rohamok, ami miatt sétabotot kellett az auté csomagtartdjaban
tartani, és szigoru diétat kellett folytatni.

Magas koleszterinszint - tovabbi megszoritadsok az étrendben.

Krénikus nyombélfekély, ami tdbb mint hdsz évig semmilyen kezelés hataséara
sem javult, és allandéan kidjult.

Hasnyalmirigy-gyulladds a kidjulé fekélynek kdszénheté idészakos rohamokkal
tarkitva.

Gyomorhurut, gyomorsavtultengés és a gyomorkapu id&szakos gorcsos
osszehlzodasa (pylorospasmus). Ujabb étrendbeli megszoritasok.

Visszatérd vastagbélgyulladas.

Divertikulitisz. A vastagbél vakbélgyulladasszer( allapota. Idénként bevérzett, ami
kérhazi ellatast és vértranszflziot igényelt.

Gyakori problémak a gyomorbél traktus alsd szakaszaban. Mitétre eldjegyezve.

A nyaki gerincoszlopban jelentkezd izuleti gyulladds. Negyedik nyakcsigolya
elmozdulasa.



Lumbago, ami kiropraktikai kezelést igényelt.

Vibraciés szindroma (Raynaud-szindréma), amelynek soran az ujjbegyek
vérellatasdban bekovetkezd zavar az érzékelés elvesztéséhez és kezdddd
Uszkodsodéshez vezet.

« Klimax. Hidegség a végtagokban, enervaltsag, libido elvesztése, depresszio.

» Pilonidalis ciszta a keresztcsontnal. Kizarélag mitéti iton gyogyithato.

e Horghurut és krénikus kohogés. Sulyosbitotta a fejfajast, a spondylosist és a
lumbéagot.

* Meérgesszomorce-érzékenység. A bér minden évben kiporsent. ldénként kérhazi
ellatast igényelt.

« Labgombésodas. Elt bennem egy hitrendszer, miszerint a hotelszobak padléjarol
lehet elkapni.

» Korpéasodas. A hitrendszerem szerint ez a fodraszizletbdl szarmazott.

» Porcgyulladas (Tietze-szindréma). Ritka rendellenesség, a szegycsont €s a
bordak talalkozasanal kialakul6 fajdalmas duzzanat.

* Fogészati és inyproblémak. Fognyaki kopéds. Az inyprobléméakra mutéti
beavatkozast javasoltak.

* Az energia-haztartas altalanos egyensulytalansaga. Az izomtesztelés kimutatta,
hogy valamennyi energiarendszer kibillent az egyensulyabdl, és az 6sszes
meridian gyengének bizonyult.

Visszatekintve elképeszt6, hogy a test hogyan tudta a vilagban valo

tevékenykedését fenntartani, és a feladatat olyan jol ellatni, ahogyan azt tette. Mivel

mindegyik rendellenesség tovabbi diétat igényelt, el6fordultak olyan idészakok,
amikor korulbellil a répa és a salata volt az egyedili ,biztonsagos taplalék”. Ez
persze a testsuly kozel tizenkét kilés csokkenéséhez vezetett, és a test szemmel
lathatdan igen vékony és sovany lett. Utblag néhany baratom elérulta, hogy fogadtak
egymas kozott, vajon a test meddig hizza. A legtdbbjik tgy becsllte, hogy 53 éves

koréara a test feltehetéen beadja a kulcsot.

Az akkoriban felmerilt kérdés igy hangzott: Hogyan tud egy olyan sikeres,
magasan képzett szakember, aki alapos pszichoanalizisen esett at, és aki a
gyégymodok és a terdpiak szamos valfajat kiprébdlta, kreativan tevékenykedni a
vilagban és kiegyensulyozott életet élni Ugy, hogy kdzben ilyen sok fizikai nyavalya

gyotri? lgen, a munka rengeteg volt, azonban ezt testgyakorlassal és olyan alkotd



tevékenységekkel ellensulyoztam, mint a barkacsolas, kémilves-, asztalos- és egyéb
épitészeti munkak végzése. Ezenkivll a spiritualis életem is aktiv volt, hiszen a
munka elétt és utan is mindennap egy-egy orat meditéltam. Megannyi technikat
soroltunk fel e kbényv bevezetéjében, amelyeket mind kiprébéltam: ©nhipndzis,
makrobiotikumok, reflexoldgia, iriszdiagnosztika, polaritasterapia, megerésitések,
asztralis utazas, intenziv csoportfoglalkozasok, bodywork, relaxacio stb.

Hogy mi volt a valasz arra a furcsa paradoxonra, hogy valaki szamtalan technika,
csoportfoglalkozas és terapia kiprobalasanak ellenére seregnyi betegséggel kizd?
Hogyan lehetséges az, hogy a korsagok hosszu listdjanak dacéara és az azokkal
egyutt jaro allando fajdalmak kdzepette ennyire sikeres tudott lenni a vilagban? A
valasz: a roppant akaraterd. Ez segitette at minden akadalyon, és ez adott elég er6t
ahhoz, hogy félretegyen mindent - ebben az esetben az érzelmeket -, ami
megzavarta volna a hatékony tevékenykedést. Ha efféle akaraterével egy érzést

tudatosan elfojtunk, az elfojtva is marad.

A tudomany eszményképe az objektivitds. Az objektivitds az érzelmek hianyat
jelenti. Ennek az eszménynek a megvaldsitasa megkovetelte a tudomanyos és
klinikai munka soran az érzések elfojtdsat. Ez az elfojtds a klinikai munka - a
sulyosan beteg emberekkel folytatott terapia - természetébdl addéddan kilbéndsen
intenziv volt. A betegek és a csaladjaik szenvedésének mértéke szinte hatartalannak
tlint. Mindez kénydrtelendl, nap nap utan, évrél évre igy zajlott. Az intenzitaséat pedig
csak tovabb fokozta az egyutt érz6 természet és az emberek szenvedésére valo
rahangoldédéas. Magatol értet6dd, hogy vegul az élet minden tertletérdl kiszoritott
érzelem felduzzadt nyomasa a betegségek egész soranak kialakulasat

eredményezte.

Eletem egy pontjan az 6natadas mechanizmusat és A csodak tanitasat egyarant
tanulmanyoztam és alkalmaztam is a hétk6znapokban. A zsufolt munkatempd
mellett nagyon kevés idé maradt barmilyen Uj technika elsajatitdsara. Boldogan
fedeztem fel, hogy A csodak tanitasanak ,munkaflizeté” egy napra csupan egyetlen
mondaton vagy ,leckén” valo egyszerl szemlélédést ir el6. Ennek a technikdnak az
ereje a megbocsatas mechanizmusanak alkalmazasan keresztil a blntudat
enyhitésében rejlik. Az Onatadast ugyanigy lehet egyfajta belsé folyamatként
csendben végezni, és a két eszkdz j6l kiegészitette egymast. Az dnatadas és a

megbocsatas parhuzamosan zajlott egész nap.



Ha az elme egyszer r4jon, hogy hogyan enyhitse a belsé nyomast, Pandéra
szelencéjéhez hasonléan az Osszes szemét elkezd kiszabadulni. Es valoban
micsoda aradat indult meg! Azok a gondolatok és érzések, amelyeket korabban a
megjelenéstikkor szinte észre sem vettem, most mind visszatértek. Kordbban a
hétk6znapok annyira zsufoltak voltak, hogy nem maradt id6 a kezelésikre. Most
viszont a nyomas kieresztésének folyamata elkezdett magéatél kibontakozni.

Szinte azonnal felfedeztem, hogy valamennyi negativ érzéshez és gondolathoz
bldntudat tarsul, és ez a bintudat annyira behdl6z mindent, hogy az elfojtasa
allandosul. Ezért 6nmagaban nem létezik harag. A tényleges érzés a harag és a
blntudat elegye. A blntudat minden alkalommal megjelenik, amikor birald
gondolatunk tAmad valakivel kapcsolatban. Az elme folyvast megitéli és kritizalja a
vildgot, annak eseményeit és az embereket - ez a blntudat szintelen forrasa. A
bdntudat mar ©6nmagaban negativ érzéseket kelt, a negativ érzések pedig
blntudatot. Ez képezi azt a végzetes elegyet, amely lehtz minket, és széles kdrben
teremt betegségeket és boldogtalansagot. A blntudat oly mértékben athat mindent,
hogy nem szamit, éppen mit tesziink, a lelkink mélyén agy érezzik, valami massal
kellene foglalkoznunk. Annyi blntudattal élink egydutt, és mar olyan régoéta, hogy
tobbé fel sem tlnik, az atlagos elme pedig valamilyen médon kivetiti mindezt a
korulotte 1évd vilagra. A legtdbb ember szamara ezért kell egy ,ellenség” - egy targy,
amelyre belsé bintudatat kivetitheti. A zsarnokok hatalméanak forrasa is éppen az,
hogy képesek az emberek blintudatat manipulalni, és annak kielégité célpontot

talalni.

Azt is felfedeztem, hogy voltaképp megvetjik az érzéseket. Harag tort fel bennem az
érzések sarca latthn, amit6l persze &ldozatnak érezi magat az ember. Egy bal
agyféltekés beallitottsagu szemeély szaméara az érzések az ésszeriiség, a logika és a
racionalitas ellentéteinek tlintek. Mindehhez tarsult az a férfisoviniszta elképzelés, hogy
az érzelmek a néknek, a gyerekeknek és a mivészlelkeknek valok. Az érzések
els6sorban az intellektuélis megértés és a klinikai elemzés kérdéskorébe tartoztak. Ha

belul mégis feltdrtek, maris cimkét kaptak, skatulyat és szamot az archivumban.

Az elengedéstechnika alkalmazasanak kezdetén fellazadtam az érzelmek ellen,
tulajdonképpen utaltam Oket, és rettegéssel toltott el a gondolat, hogy egyaltalan
foglalkoznom kell velik. Lealacsonyitonak tint, hogy el kelljen ket szenvednem. Ezért

az intellektussal val6 erés azonosulas miatt az 6nmagamrdl alkotott elképzelés



megvaltoztatdsaval kellett kezdenem. Ha tetszett, ha nem, el kellett ismernem, hogy
mindnyajan gondolkodd és érz§ organizmusok vagyunk. A valésag tagadasanak
pedig nincs semmi értelme.

Nem sokkal késébb megbékéltem azzal a ténnyel, hogy vannak érzéseim. Az
elengedéstechnikéat alkalmazva egyeduili kiutnak az érzések tudomasulvétele és
elengedése mutatkozott. Ez egyre konnyebb és konnyebb lett, amint a fizikai
allapotom javulasnak indult. Igaz ugyan, hogy kezdetben nehéz lehet szembenézni
az érzéseinkkel, am a fény addigra mar megjelent az alagut végén, és ez reményt
keltett bennem. A technika alkalmazaséat kovetd néhany napon belll a gyomorbél
traktus allapota varatlanul javulni kezdett, és mitétre sem volt mar szikség.
Hénapok teltek el. Az évek, s6t az évtizedek ota fennalld tinetek mind
intenzitdsukban, mind pedig gyakorisdgukban enyhulni kezdtek. A lumb &géval jaré
fajdalom megsz(int, és a test egyre kdnnyedebb és erésebb lett.

Ekkor erételies érzelmi nyoméas kiséretében varatlanul beltétt egy valsag. A
divertikulitisz sulyos vérzés kiséretében kidjult. Nagy hordereji belsdé dontés sziletett:
.Most elvalik, hogy mikodik-e, vagy sem/ Koérhaz és transzflzid helyett ezuttal
tokéletesen atadtam magam. Az Osszes alhasi tajékon jelentkezd érzetet tudomasul
vettem, a velik szemben taplalt ellenallast pedig feladtam. Nem kaptak sem nevet, sem
cimkét, és a gondolatok s a szavak helyett inkabb eggyé valtam az érzetekkel, a
gorcsokkel és a fajdalommal. Az érzeteknek egyaltalan nem alltam ellen, akarmilyen
hevesek is voltak. Mintha csak borotvaélen prébaltam volna egyensulyozni, ugy
ismertem el és adtam fel minden egyes érzetet és érzést. Mindez négy kemény o6ran at
zajlott. A negyedik Ora végén a vérzés elallt, a gorcsok elmdultak, és a divertikulitisz
meggyogyult. Enyhébb formakban kés6bb meég tobbszor visszatért ugyan, de mivel
minden alkalommal ugyanigy jartam el, a rohamok végul elcsitultak, és teljesen el is
maradtak. Az 6natadas mechanizmusa kiallta a tizprobat, és sikerreljart ott, ahol minden
mas cs6dot mondott. Kovetkezetes alkalmazasaval minden egyéb rendellenesség is
halvanyulni kezdett. A gondolkodast id6vel felvéltotta a tudas érzete, amely a
gondolatétdl teljesen eltéré6 maodon jelenik meg. Egyszerlien ott van, készen arra, hogy
felismerjuk. Egyik reggel séta kdzben hirtelen megjelent a tudas, miszerint kigyégyultam
a merges szomorcere vald érzékenyseghdl. Ezzel egy idében nyilvanvaldva valt, hogy
maga a név, a cimke - ,mérges szomorce” - Onmagaban egy program, illetve

hitrendszer. Akarhogy is, de



megjelent annak a tudasa, hogy immunis vagyok a mérges szémorcével szemben,
amely tudés akkor is jelen volt, amikor kimentem a szabadba, hogy megérintsem, és
jatszadozzak kicsit a ndvénnyel. Néhany tdvist még cserépbe is Ultettem, hogy az
aznap este tartandé A tudat ereje az 6ngyogyitdsban cimi interjira magammal

vigyem.

Akkor is megjelent a tudas, amikor egy nap varatlanul tomény rovarirtbpermet
szagéra lettem figyelmes. Az ilyen permetszerek évek Ota heves allergias reakciét
valtottak ki, ami mindig sulyos migrénnel jart. Ezen a bizonyos napon azonban
hirtelen megjelent a tudas, miszerint immunis vagyok velik szemben. Ezt kovetéen
besétaltam egy nem sokkal korabban rovarirtéval kezelt hazba, és kdvetkezményék
nélkil mélyen beleszippantottam a permetbe. ElIontdtt a szabadsdg mamoritd
érzése. Milyen csodalatos szabadnak lenni, és megtapasztalni az elme erejét! Abban
a perchen magatdl értetédé volt, hogy csakis annak vagyunk alarendelve, amit az
elmében tartunk. Egydltaldan nem kell a vildg rabszolgdjanak vagy aldozatanak

lennink.

Ugyanez tortént a régota fenndlld, koleszterinnel kapcsolatos hitrendszerrel is.
Amint a hiedelem, illetve a réla alkotott elképzelés érvényét vesztette, a
koleszterinszintre gyakorolt barminemd karos hatds nélkidl ismét képes voltam
tejtermékeket fogyasztani. S6t a vérteszt a koleszterinszint folyamatos csokkenését
mutatta! Ezenkivll az eéteiérzékenységek és az allergidk is eltiintek, azonban
majdnem egy évre volt szilkség ahhoz, hogy a cukorérzékenység és a funkcionalis
hipoglikémia is teljesen elmuljon. Ezek egy ideig még visszatértek stressz és
kiulondsen fizikai meger6ltetés hataséara, valamint cukor-, édesség- és

koffeinfogyasztas mellékhatasaként.

Idével lehetségessé valt, hogy tobbévnyi szigoru diéta utan visszatériek a
hagyoméanyos étrendhez. Milyen felszabadité is magvakat fogyasztani (divertikulitisz
esetén ellenjavallt), olyan ételeket, amelyeket a fekély és a vastagbélgyulladas
kizarna, a forré tejkaramellel le6ntott fagyirdl nem is szoélva! Néhany évbe beletelt,
mire a funkcionalis hipoglikémia megszilnt, és végre fogyaszthattam mindazokat az
édességeket, amelyektdl évekre el voltam tiltva.

A klimax szintén csak egy hitrendszernek bizonyult. Amint érvényét vesztette, és

elengedtem, a hidegség megszint a kezekben és a labakban. A faradtsag, a
baskomorsag és az irritaltsag is eltlint. A fizikai alloképesség javult, a munkabiras



pedig szinte hatartalannak mutatkozott.

Most, hogy a f6bb betegségek meggyodgyultak, tudatosan foglalkozhattam a
kisebb rendellenességekkel is. Elengedtem a pilonidalis cisztdval kapcsolatos
hitrendszert, amely hat hét alatt felszivodott. Repllés soran a jobb fulkirt komoly
fajdalom kiséretében mindig bedugult. Két évbe telt, mire rendbejttt. Az ezzel
kapcsolatos gondolatokat és érzéseket folyamatosan elengedtem, mikdzben
vizualizaciét is alkalmaztam, amelynek soran lattam, hogy a hall6jarat a jobb
halantékcsonttal egyutt a normalis szogbe visszaall. Kizarélag ennél a
rendellenességnél alkalmaztam vizualizaciot. Két év elteltével a betegség megsziint,

és tbbbé nem okozott problémat a magassagvaltozassal jaro fuldugulas.

Id6koézben a nyaki fajdalmak is egyre gyengliltek, és ez lehetévé tette, hogy
ismét tancolhassak. Tanc kdzben feladtam a nyakfajassal szembeni ellenallast, és a
test rovid idén bellil magatol 6ngyogyitd testtartasokat €s mozdulatokat vett fel,
mintha csak egy belsé csontkovacs gyodgyitotta volna a gerincet. Rejtélyes érzés
volt, mintha lathatatlan gyogyitok a gerinc kiegyensulyozasan faradoztak volna.

Ezzel parhuzamosan a végtagok keringésében is valtozasok kovetkeztek be, és
mar nem voltak allanddéan hidegek. A vibraciés szindréma, amely az ujjbegyek
Uszkodsodésével fenyegetett, teljesen eltlint. Az ujjbegyek duzzanatai leapadtak, és
visszanyerték egészséges szinuket. Az ég6 fajdalom elmdlt, és az érzékelés is
helyreallt. Pedig az ujjak kordbban annyira érzéketlenek voltak, hogy mar lapozni

sem lehetett velik.

Amint a komolyabb betegségek meggyogyultak, jutott idé és energia a még
ezeknél is jelentéktelenebb problémak vizsgalatara. Régi hiedelmem volt, hogy az
ember a fodraszndl tett latogatastol korpas lesz. E hiedelem elengedésével a korpa
is elmaradt. Hasonl6 sorsra jutott az a hitrendszer is, amely a labgombasodast a
hotelszobadk padlojaval hozta Osszefiiggésbe. A hiedelem kdvetkezetes

érvénytelenitésének hatasara a labgombasodas megsznt.

Egyik évben halaadaskor, amely mindig november negyedik csutortokére esik,
alkalom nyilott arra, hogy a technikat sulyos helyzetben is probara tegyem. A
labfejem Osszes csontjat eltbrtem, amikor egy 6riasi ronk esett a bal labamra.
Ahelyett, hogy elrohantam volna begipszeltetni, inkabb az elengedést alkalmaztam.
Karacsonyra ismét tancoltam. Evekkel késébb, egy napon sulyosan kificamitottam a
bokdmat, amely a fajdalomnak valé azonnali 6natadas eredményeként percek alatt
helyrejott



A latas gyoégyulasa

Egy este az dnatadds mechanizmusérdl tartottam el6adast, és épp a fent emlitett
gybégyulasokat részleteztem, amikor a kdzénséghdl valaki a kovetkezé kérdést tette
fel: ,Ha ezeket a betegségeket mind meggydgyitotta, hogyan lehetséges, hogy még
mindig szemiveget visel? A rovidlatast nem lehet ugyanigy meggyogyitani?”

»LAmi azt illeti, sosem gondoltam a szemivegviselésre betegségként. Mindig is a
test anatomiai rendellenességének tartottam. Am most, hogy mondja, végiil is nem
latom akadalyat, miért ne gyogyulhatna meg ez is.”

igy levettem a szemiivegemet, és a zakom zsebébe cslsztattam. A latasom
akkoriban olyannyira megromlott, hogy a szemész trifokalis szemiveg viselését irta
el6. Az elbadas végén hazafelé vettem az iranyt, amikor ugyanaz a belsé tudas
jelent meg, amely korabban mar annyiszor: elegend§ hittel és bizalommal majd ez
az allapot is meggyogyitja magat.

Szemuiveg nélkul vezettem haza, a latAsom homalyos volt. Lassan haladtam, a
reflektorok az utpadkéat kovették. Az a bels6é tudas volt jelen, hogy amit kell azt
mindig meglatjuk, és csak azt nem latjuk, amit meg akarunk latni. Az elkévetkezé hat
hétben sok mindent megfigyeltem és megtudtam arrél, hogy a hétkdznapi
értelemben vett latas mogott mi is torténik valdjaban. Az érzések egész garmadaja
befolyasolja azt, a kivancsisagtol kezdve a versengésig, az erotikus érdeklédéstél az
intellektualis felpezsdulésig. Latasunknak csupan mintegy Ot szé&zaléka az, ami

okvetlenll sziikséges a vilagban valé mikoédéshez.

Kulénds dolog tortént, mivel kizarélag azt lattam, amit feltétlenil meg kellett
lathom. Az Ujsdg- vagy magazinolvasas, a tévézés vagy filmnézés egyszeriien
lehetetlen volt. Vilagossé valt, hogy latdsunk zome egész egyszerlien nem mas, mint
menekvés. A forgalomban mintha Mr. Magoo Ult volna a volan mdgott, és Gjra meg
Ujra ugyanaz a rejtélyes jelenség ismétlédott meg. Ha létfontossagu volt meglatnom
valamit, akkor meg is lattam. Csak akkor valt lathatova a sziklaparkany széle, amikor
muszaj volt meglatnom. A félelem alland6 elengedése mellett mindezt persze jokora
aggpdalom is kisérte. A hatodik hét végére a félelem végul kimerilni latszott, a
helyébe pedig mély dnatadas lépett. ,Nos, rendben. Csak azt fogom meglatni, ami
megengedett a szadmomra.” Minden egyéb érzelmi célt is készségesen feladtam,

amelyeknek a latas mind ez idéig ala volt rendelve.



Ekkor mélységes lelki béke és nyugalom toltott el, és egynek éreztem magam
azzal, ami az univerzumot iranyitja, akarmi is legyen az. Es abban a pillanatban a
laths egy csapasra teljes mértékben és tokéletesen visszatért. Amit eddig nem
lattam, vagy nem tudtam elolvasni, az hirtelen kristalytiszta lett: Gtjelzd tablak, apro
betlis szdévegek halovany fényben, a szoba masik sarkaban lévé targyak finom
részletei, és még tavolra is jol lattam. A jogositvany meghosszabbitdsahoz szik-
séges kovetkez6 szemvizsgélaton az asszisztens kozolte, hogy a latasom tokéletes,
és tobbé szemiivegre sincs szikségem. Azelbtt egyetlen szemvizsgalaton sem

tortént velem ilyesmi.

Miutan orszagszerte tdbb helyen elmeséltem a torténetet, elég sokan tették le a
szemiveget, és mentek keresztil ugyanezen az élményen. Erdekes maédon
mindegyikik arrél szamolt be, hogy korulbelul hat hét kellett ahhoz, hogy a latasuk
rendbe jojjon. Akadt olyan is, akinek sikerilt meggydgyitania a latasat, mégis Gjra
feltette a szemuiveget. Amikor ennek okairdl kérdezték, azt felelte, hogy a felesége
mar olyannyira megszokta 6t szemivegesen, hogy szamdra csunyacskanak tdint
nélkile, igy az 6 kedvéért készittetett egy dioptria nélkili szemiveget. Mindezt azért,
mert szerette, és boldogga akarta 6t tenni, ami egészen mas, mint gyenge latas

miatt szemuveget hordani.

Azok, akik megtapasztaltdk kozilink a latds gyogyulasat, valamennyien
osztoznak egy felfedezésben: az elme az, ami lat, nem pedig a szemgolyd!
Nemrégiben tortént, hogy egy hdlgy, aki a szlletése utan nem sokkal elveszitette a
szeme vilagat egy a mindkét szemgolyojat érinté koéros elvaltozas miatt, részt vett a
latas visszanyerésérdl sz6l6 egyik eléadason. Ezt kovetéen tovabbra is betartotta az
orvosi javallatokat, de az 6natadas technikgjat is alkalmazta a latdsara, ami két nap
mulva kezdett visszatérni. Az egyik eléadas utan odalépett hozzam, és azt mondta:
»,Most méar tudom, hogy igaza van. Tudom, hogy az elménkkel latunk, mivel pontosan

ez torténik velem is. Mert bizony latok, méghozza az elmémmel!”

Ahhoz, hogy megértsik, hogyan térténnek ezek a mar-mar csodaval hataros
gyégyulasok, felul kell vizsgalnunk a testben zajl6 folyamatokrdl, a gydégyulas
mechanizmusairél és a gydgyaszati kezelések eredményességének okairdl
megfogalmazott gondolatainkat. Vildgossa valt, hogy létezik bennink egy

Ongyogyito erd, amelyet a kdvetkezetes dnatadas hoz mikodeésbe.



/ 21. fejezet

Kérdések és valaszok

Ez a fejezet az elmult években a nagyvilag kilonb6z6é pontjain megrendezett
mihelymunkékon és szeminariumokon feltett kérdéseket és valaszokat tartalmazza.
Szamitva az olvasék kérdéseire, az 6natadas technikdjara vonatkozo legjellemzébb
és leggyakrabban elhangzott kérdéseket adjuk kozre.

Vallasos és spiritudlis célok

Mindig sok kérdés vetddik fel az dnatadas alkalmazasat illetéen olyan terlletekkel
kapcsolatban, amelyeket a spiritudlis célok és a magasabb rendl tudatallapotok
megvaldsitdsaként, valamint hitbéli meggydzédésként 6sszegezhetiink. E kérdések
zO6me egy-egy altalanos kijelentéssel megvalaszolhaté.

Az elengedés mechanizmusa nem all ellentmondasban semmilyen vallassal,
spiritualis Gttal vagy Onfejleszté programmal, és nem szall vitAba semmilyen filozéfiai
vagy metafizikai allasponttal. Semmilyen spiritudlis tanitast nem foglal magaba.
Mindezek helyett egy olyan mechanizmussal szolgal, amelynek segitségével maga
az onismeret szadmolja fel a spiritudlis fejlédés elétt allé akadalyokat. Az elengedés a
humanista mozgalmakkal szintén jol 6sszeegyeztetheté. Minden vallas és spiritualis
Ut a szeretetre valo képességlnk kiterjesztésének szilkségességét hangsulyozza, az
Onatadas folyamata pedig Iényegében éppen errél szol. A szeretet elbtti akadalyok
felszdmoldsaval bontakozik ki az énmagunk, a masok és az Isten iranti szeretet

bensé lehetbsége.

Az oOnatadds a nagy vilagvallasok alapvet§ tanitasainak is a szolgélataba
allithatd. E tanitasok Iényegi célja a kis én elengedése, amelyet kdznapi
hasznélatban egonak hivunk. Az elengedéstechnika az ©6natadas egyszer( belsé
mechanizmuséanak alkalmazésaval el6segiti a kis én feloldasat. Ha a kis ént
meghaladjuk, felragyog a valodi bensd En. Példanak okaért nézziink meg néhany, a
legtobb vallas altal elészeretettel emlegetett kifejezést az dnatadas e jelenségére.
Ezek jellemzbéen a kdvetkez6k:

* Engedd el, és bizd ra Istenre.

« Légy csendben, és tudd, hogy En vagyok az Isten.

. Bizd életed a sajat felfogasod szerinti Isten gondjaira, és add at neki

akaratodat.

* Add at magad annak, ami van, mivel Isten mindeniitt jelenvalo.



Teljesen nyilvanvald, hogy a negativitas elengedése éppen abba az iranyba mutat,
amely felé az 0Osszes vallds és spiritudlis Ut terelni igyekszik az embert. Az
elengedés folyamata elsésorban az érzésekre dsszpontosit, és korabban mar lattuk,
hogy az érzések mennyire mélyen athatjak a gondolatainkat és a hiedelmeinket. Az
Onatadas mechanizmusat alkalmazok kdrében a legtdbben Ggy tapasztaljak, hogy az
a spiritudlis és valldsos céljaik megvalositasdban elényiikre szolgél. Még azok is
megjegyezték, hogy az elengedés hozzajarul a szeretetteljességre vald képesség
kibontakozasdhoz és ezaltal a boldogsdg és a j6 kozérzet jelentds mértéki
novekedéséhez, akik tudatosan nem kdvetnek valladsos vagy spiritudlis célokat.

Carl Gustav Jung rédmutatott arra, hogy mivel Isten a tudattalan egyik
legfontosabb archetipusanak szamit, mindenkinek allast kell foglalnia vele
kapcsolatban, akar tetszik, akar nem. Még az ateistak is taplalnak érzéseket az
Istenrél alkotott fogalom irant. Ezért akar létezik Isten, akar nem, a kérdéssel elébb
vagy utébb szembe kell nézni. Nem nyuijt kielégitd megoldast sem az, ha elfojtjuk az
Istenhez f(iz6d6 érzéseinket, sem az, ha tudatosan hagyjuk, hogy legyrjon
benniinket a téma. Az elengedéstechnika a hivé és az ateista szamara egyarant
megoldast hozhat a régota fenndllé belsd konfliktusokra.

Kérdés: Hogyan viszonyul az elengedés a biin fogalmahoz?

Valasz: Ha megvizsgaljuk a szoban forgé negativ érzéseket, és vallasos
terminolégiaval kozelitiink feléjuk, akkor rajovink, hogy voltaképp az ugynevezett
LS6bUNOkrél”  beszélink. Amennyiben az 0Onatadds mechanizmusa ezek
elengedésének egy mddja, nyilvanvaléva valik, hogy az ezekhez a jellemvonasokhoz
valé kotédés elengedése lehetbvé teszi a vallasos tanitasok egyéni életiinkben
torténd megvalositasat.

Kérdés: Nem kdvetek semmilyen spiritudlis utat, a magam utjat jarom. Hogyan lehet
ez a technika a segitségemre?

Véalasz: Az 0sszes spiritualis Ut kivétel nélkil az ego feloldasanak modszerén
nyugszik. Az ego magaban foglalja a negativ programjaink teljességét. Az dnatadas
folyamata kivaltképp alkalmas a negativ programok elengedésére, ezért legkivalobb
eszkoze a spiritudlis megértés eldsegitésenek.

Kérdés: Utkdzhet-e ez a folyamat barmilyen formaban a hitemmel?

Vélasz: Ellenkezéleg. Melyek lehetnek a hit akadalyai? Eszre fogod venni, hogy azok
mind a negativitas formai. Kdvetkezésképpen a négativités elengedése a hit Gtjaban



allo akadalyok eltavolitasat jelenti.

Kérdés: Nem vagyok hivé, de érdeklédéssel tanulmanyozom a spiritudlis témékat.
Hasznomra vélhat-e ez a megkdzelités?

Véalasz: Az 6natadas mechanizmusa csupan egy eszkdz. Hasznalhatjuk arra, hogy
eltdvolitsuk az akadalyokat az eldl, hogy tdbb milli6 dollart keressiink, de
hasznalhatjuk arra is, hogy a spiritualis tudatossag fejlédésének utjaban 4allé
akadalyokat eltavolitsuk. A legtobben, akik allhatatosan &tadjdk magukat, arrol
szamolnak be, hogy felfedeznek magukban valamit, ami magaval a szeretettel
rokonithatd, amely fluggetlen a testtdl, az érzelmektél, a gondolatoktdl vagy a vilag
esemeényeitdl. Hallottal mar olyanrdl, aki méltatlankodott volna egy ilyen felfedezés
lattan?

Kérdés: Ellentmond-e az elengedés barmelyik spiritudlis vagy valldsos tanitdsnak?
Vélasz: Alaposabb tanulmanyozas utan kidertl, hogy semmilyen ellentmondas nincs
a negativitas elengedése és barmely spiritudlis tanitas kozott.

Kérdés: Tobb éve felhagytam a vallds gyakorlasaval, mert oly sok blintudatot keltett
bennem, hogy nem tudtam vele mit kezdeni. Milyen hatdssal lenne ez esetben az
elengedés alkalmazéasa?

Vélasz: Eveken &t tartd klinikai megfigyelésekbdl az deriil ki, hogy a biintudat a
leggyakoribb oka a vallasgyakorlas feladasanak. Ez azért lehet, mert a vallas céljai
megvaldsithatatlannak tlinnek. Tedd fel magadnak a kérdést, hogy mi teszi ezeket a
célokat a szemedben elérhetetlenné. A valasz mindig a tavolsag akozo6tt, amilyennek
a tanitas szerint kellene lenned, és amilyennek valojaban latod magadat. Blntudat
helyett prébald elengedni az 6sszes felmerilé negativ érzést, majd varj, és igyekezz
észrevenni a hozzéllasodban bekbvetkezé esetleges valtozdsokat. Még egyszer: az
elengedés egy eszkdz. Az élet barmely terlletén alkalmazhatod arra, hogy elérd a
céljaidat. Rajtad all, hogyan hasznalod. JO kiinduladsi pont lehet az 0Osszes
bldntudatod elengedésével kezdeni, hiszen az kedvezd érzelmi kdrnyezetet teremt a
szenvedésnek és a betegségek kialakulasanak.

Meditacid és egyéb belsé technikak

Kérdés: Az elengedés és az dnatadas hogyan hozhaté 6sszefiiggésbe a kilonbdzé

meditativ technikakkal?

Valasz: Szinte valamennyi meditativ technika az elme elcsendesitését tizi ki célul.
Ez a Zsoltarok kdnyvében olvashaté kijelentésnek is az alapja, amely igy hangzik:



.Legyél csendben, és tudd, hogy én vagyok az Isten/’ Ahogyan azt a meditalok zéme
felfedezte, az elme elcsendesitése maganak a meditacibnak az elsédleges
problémaja, mert az elfojtott érzések folyamatosan gondolatokat gerjesztenek,
amelyek a meditaciot megzavard leggyakoribb tényez6k. Az elfojtott érzések
mogottes energidjanak elismerése és elengedése ezért tamogatja a meditacio céljat.
Ha a gondolataradat mogotti érzést azonositottuk, majd elengedtik, akkor hirtelen az
egész gondolattzon is félbeszakad.

Allhatatos onatadassal lehetséges rendiviil csendes elmeéllapotot elérni, amelyet
aztan a hétkdznapi tevékenységek végzése kozben is meg lehet valositani,
jelentésen kiterjesztve ezéltal a meditalas képességét. A legtdbb meditativ technika
meghatarozott napi idétartamra -percekre vagy orékra - korlatozodik. Kovetkezetes
Onatadassal lehetséges magasabb tudatéllapotokat elérni.

Kérdés: Nem kdvetek semmilyen spiritudlis utat, de mondogatok megerésitéseket és
vizualizalok. EIényds lehet szamomra az elengedés technikaja?

Valasz: Az elengedés nagyban segiti a megerdsitések hatékonysagat. A
megerdsitések pozitiv allitasok. Hatékonysagukat azok a halmozott, tudatos vagy
tudattalan programok korlatozzadk, amelyek homlokegyenest ellentmondanak a
megerdsitéseknek. Mindenki tetten érheti ezt magéaban, ha a megerdésitések leirasa
kézben elcsipi az elméjébe tolakodo6 ,lgen, de...” kezdetli mondatokat. Ezek az
.lgen, de...” alapu gondolatok azok, amelyek korlatozzdk a megerdsitések erejét, és
csokkentik azok hatékonysagat. Am ha elengeded a megerésitést korlatozo
akadalyokat, gyors javulast tapasztalhatsz majd annak hatékonysagaban.
Pszichoterapia

Kérdés: Pszichoanalizisre jarok. Segitségemre lehet-e az elengedéstechnika, vagy
ellentétbe kertilne az analizissel, amely egyre nagyobb kiadasokkal jar?

Véalasz: Azok a terapeutdk, akik tanulmanyoztdk ezt a technikat, egyetértenek vele.
Szamtalan pszichiater, pszicholégus és terapeuta sajatitotta el és alkalmazza azt a
praxisaban. Az eredmények terén mostandig csak 100 szazalékban pozitiv
ertékelésekrél hallottunk, mivel az ugynevezett érzelmi feloldast elésegiti a paciens
negativitast és onkorlatozast elengedd képessége, amely lehetévé teszi, hogy a
terapia sokkal gyorsabban haladjon. Maguk a pszichoterapeutak is ugy talaltak, hogy
az elengedés jelentésen megkonnyiti szamukra a betegeik megértését és a

viszontattétel feloldasat. Ha a terapeutak tudjak, hogyan vegyék tudomasul és



engedjék el a negativ érzéseket, akkor a palyafutdsuk alatt rengeteg stresszhez
kotheté betegségnek vehetik elejét. Ezért a technikat a pszichoterpiat segitd olyan
eszkoznek tartjdk, amely noveli annak hatékonységat, és kielégitébb eredményre
vezet.

Kérdés: Csoportos pszichoterapiarajarok. Hogyan alkalmazhatom ott az 6natadas
mechanizmusét?

Véalasz: Ugyanugy, mint az egyéni terapia soran, a negativ érzések elengedésének
képessége nagyban megkdnnyiti a csoportos munkat.

Kérdés: Jungidnus terapeuta Iévén azt szeretném tudni, 6sszeegyeztetheté-e ez a
megkozelités a munkammal?

Vélasz: Onatadassal megszabadulhatunk az archetipusok hatasatol. Az archetipusok is
csak hiedelmek és érzések gyljtemeényei, tehat ugyanolyan programok, mint az ésszes
tobbi. Annak, aki az 6natadas mechanizmusat alkalmazva elengedi a programozott
hiedelmeit és érzéseit, hatalmdban all valasztani az archetipusos mintazatok kézul,
ahelyett hogy azok iranyitanék 6t tudattalanul.

Alkoholizmus és drogfliggéség

Kérdés: Tagja vagyok egy Anonim Alkoholista (AA) csoportnak, és azt szeretném
megtudni, hogy masoknak sikerilt-e az AA-programban a javukra forditani ezt a
technikat.

Vélasz: Altalanos tapasztalat, hogy az elengedés nagymértékben elémozditjia az
Anonim Alkoholistdk 12 Iépéses munkajat, kulontsen a harmadik |épésnél. A
harmadik lépés ugy szdl: ,Elhataroztuk, hogy akaratunkat és életlinket a sajat
felfogasunk szerinti Isten gondviselésére bizzuk.” Ez a |épés a programban részt

vevok kozil sokak szamara frusztrald, mivel ehhez nincsenek instrukciok.

Pontosan hogyan adjuk at életiinket és akaratunkat az isteni gondviselésnek
vagy valamilyen magasabb erének? Ha alaposabban megvizsgéljuk az akaratot,
észrevesszik, hogy az voltaképp egy vagy. E vagy pedig a kotddésekhez
kapcsolddik. Az 6natadas mechanizmusa azonban segitséget nyujt a kétédésektol
valé megszabadulashoz, és ez szandékat tekintve szinte azonos a harmadik
lépéssel. Atadni magunkat Istennek annyit tesz, hogy elengedjiik az dnfejliségiinket.
Az dnfejliség maga az ego.

A megrogzott ivas egyfajta megszallottsag és kényszeresség, amely egy kotddésnek
tudhat6 be. Ezt 6natadassal gyengiteni és csillapitani lehet. Az ivaszat



ugyanakkor menekvés a negativ érzések fajdalma eldl, ezért a negativ érzések
elengedése csokkenti a pszicholégiai igényt az ebben a formaban torténd
menekvésre. Ez a droghasznalatra ugyanugy érvényes, amely egy arra iranyuld
kisérlet, hogy az alacsony szint(i érzéseket magasabbakkal valtsuk fel. Az elengedés
technikaja nem helyettesiti az 6nsegité csoportok vagy az Anonim Alkoholistak
kozdsségének szilkségességét, azonban hathatds segitséget nyujt a felépullést célzd
programok soran, és teljes mértékben dsszeegyeztethet6 az dsszes olyan anonim
csoporttal, amely a 12 Iépésen alapul.

Kapcsolatok

Kérdés: Tobb éve jarom a spiritudlis utat, €s nem értem, hogy miért tapasztalok még
mindig negativ érzelmeket.

Vélasz: El egy olyan tévképzet, miszerint a spiritudlisan fejlett, szeretetteljes
emberekben sosem jelenik meg negativitdas, mintha maris angyali lIények volnanak.
Pedig 6ket is bosszantja, hogy akad még bennuk negativ érzés, ami aztan elegyedik a
bldntudatukkal és az 6nmaguk miatt érzett frusztracioval. Nekik ra kell ébredniuk arra,
hogy az érzéseik mulanddk, de a fejlédésre iranyulé szandékuk allandé marad. Engedd
el az afelett érzett bintudatot, hogy angyali ambiciéid ellenére még mindig csak egy
hétkdznapi ember vagy! Nyugalmat hoz majd az életedbe, ha a sajat emberi mivoltod, az
azzal jar6 idegrendszeri sajatossagok és az agymuikodeés irant konyoriletet tandsitasz. A
mennyei ambiciok nem feltétlendl tesznek minket angyalla! Kérdés: A munkahelyemen
az egyik kollégdm nem veszi ki a részét a munkabol. Mindig bosszankodom, ha
meglatom, aztan meg bintudatom tAmad azért, mert neheztelek ra. Ebben a helyzetben

hogyan fogjak hozza az elengedéshez?

Vélasz: Eszrevesszik és elfogadjuk a helyzettel kapcsolatos érzéseinket, és fontos,
hogy az elengedésiikhdz lassunk hozza ahelyett, hogy elvesznénk az érzelgésség
sodrasaban. Sokan uagy vélik, hogy a munkahelyikén ildomos inkabb elfojtani a
neheztelésiket, ez a hozzadlldAs azonban nem oldja meg a probléméat, és a
feszlltség egyre csak gydlik. Az elengedéstechnika segitségével menj mélyen
magadba, és mar a felbukkanasukkor ismerd el a negativ érzéseket. Elfojtasukat és
a masokra val6 razuditasukat teljes mértékben mellézve hagyd felszinre jonni 6ket.
Majd tereld figyelmedet az érzésekrél valami masra. Hagyd az érzéseket lenni, és
engedd el 6ket.

Kérdés: Azt tanacsolja, hogy tereljik el a figyelmiinket a negativ érzésekrél. Miben



kulénbozik ez a repressziotol?

Véalasz: A represszid egy olyan tudattalan folyamat, amelynek soran az el nem
fogadott érzéseket az ember kiloki a tudatossagbol, és nem foglalkozik velik. A
figyelem elterelésekor hozunk egy dontést, miszerint nem adjuk & magunkat a
negativ érzéseknek. Az érzést tudomasul vesszik, és emberi mivoltunk
velejardjaként elfogadjuk azt magunkban, mégis az elengedését valasztjuk, mivel
valami magasztosabbra vagyunk, olyasmire, mint a békesség, a harmoénia vagy az
elvégzendd munka teljesitése. Az emberek olykor ugy terelik el a figyelmiket, hogy
atrendezik a buatorokat, ki- vagy behlzzak a so6tétitd fuggonyt, tesznek egy gyors
kitér6t a mosdoba, vagy tartanak egy kavészinetet. Ezek a tevékenységek
lehet6séget kindlnak arra, hogy az érzés negativbol pozitivba forduljon.

Kérdés: Eszrevettem, hogy bizonyos érzések annak ellenére is gyakran
visszatérnek, hogy rendszeresen alkalmazom a technikat.

Vélasz: A negativ érzések ismétlddd visszatérése a visszatér6 mintan valo
szemlélédés szikségességét jelzi. A negativ érzések kezelésének modja példaul
szUl6i vagy csaladi mintazatokat éppugy kovethet, mint kulturalis szokasokat. Ez
utdbbiak kozott jelentés eltérések mutatkozhatnak az érzések kezelését illetéen.
Vizsgéld meg tehat, hogy milyen tudattalan mintazatok képezik az érzelmi reakciod
alapjat, és engedd el ezeket a mintdzatokat.

Kérdés: Mi a teendd, ha egy személy vagy egy szituacio irant taplalt negativ érzés
az elengedésre iranyul6 szandékom és eréfeszitésem dacara megmarad?

Valasz: Néha el6fordul, hogy kénytelenek vagyunk atadni magunkat egy helyzetnek,
és azt feltételezni, hogy az karmikus. Spiritudlis kutatdssal aztdn r4jovink, hogy
valéban karmikus. Tegyuk fel, hogy éppen annak a karmajat fizeted vissza, hogy
szamtalan emberrel szemben viselkedtél méltatlanul! Most esélyt kapsz arra, hogy
megtudd, milyen az, amikor méltatlanul bannak veled. Olykor az egyetlen ésszer( Ut
a karmikus mintazatnak valé 6énatadas. Hogy megtedd ezt a Iépést, nem kell hinned
semmilyen valldsos dogmaként megfogalmazott karméaban. Egyszerlien az emberek
kozti kblcsbnhatasok alapvetd torvényszerliségének elfogadasarédl van szo, amely
agy szal, ,amilyen az adjonisten, olyan lesz a fogadjisten”, és a legtébbink nem volt

mindig szent!

Kérdés: Tanar vagyok, és egyes didkok idénként idegesitenek. Mivel a tanaruk
vagyok, szeretném ezt levetk&zni, hogy inkabb a segitségikre lehessek. Mit javasol?



Vélasz: El6szor is fogadd el azt a tényt, hogy bosszus vagy. A felindultsag rendben
van. Ez az emberi tudat ara. Engedd a bosszusagot teljes mértékben a felszinre
torni, anélkil hogy béarhogy elneveznéd vagy személyesnek tekintenéd. Ahelyett,
hogy ellendlinal neki, kérj még tobbet beléle. Vedd észre, hogy az egyszerien a
négativités energiaja. A megfigyelés személyteleniti azt. Majd tedd fel magadnak a
kérdést, hogy hajland6 vagy-e elengedni ezt az energiat. Az energia legtébbszor
feloldédik.

Kérdés: Kiegyensulyozott hazassagban élek, de mégis vannak pillanatok, amikor
bosszankodunk, csalédottak vagyunk, és nem értink egyet. Mit kezdjek azzal az
érzeéssel, hogy frusztral vagy idegesit a hitvesem?

Valasz: Kordbban mar emlitettik, hogy a feldultsag rendben van. Ez emberi
mivoltunk része. Igyekezz kiismerni, mi zajlik a masikban, és hogyan fejezi ki magat.
Viselkedésink altaldban eltérd, és mindenki mast részesit elényben. A lakas
leveg6jének a hémérséklete, a zene hangereje vagy a pénzkéltési szokasok mind
olyan szempontok, amelyek kapcsan eltéré szempontokat részesitink elényben. A
megoldas az, hogy elengedjik az itélkezést afelett, amit a masik valaszt, és az
afelett érzett buszkeséget, hogy mi jarjuk a ,helyes utat”. Mindkét fél elfogadja a
masik emberi mivoltat, és azt, hogy természetesen idénként el6fordulnak
nézeteltérések. Kérdés: Az ilyen latszolag csekély nézeteltérések gyakran vezetnek
a kapcsolat hanyatlasahoz, mivel az emberek a masikat hibaztatjadk, vagy meg

akarjak valtoztatni a viselkedését. Hogyan élhetnének ehelyett békében?

Véalasz: Fogadd el, hogy minden kapcsolatban vannak hullamvolgyek. Tudnod kell
nevetni az emberi allapoton, annak ellentmondasain és paradoxonjain. Azt
szeretnéd, hogy a masik boldog és nyugodt legyen, és tudod, hogy te is akkor vagy
boldog és nyugodt, ha a masik is az. Mindketten a békés életvitelre hangolodtok ra.
Engedd el a masik biralasat, hibaztatasat és iranyitadsat. Engedd el az arra iranyulé
elvarast, hogy masmilyen legyen, mint amilyen. Mindnyajunknak vannak
gyengeségei. Akar még mulatsagos is lehet lajstromba venni a sajat
gyarlésagainkat. Valaszthatjuk azt, hogy a kdrnyezetiinkben és a kapcsolatainkban
nem a negativitasra 6sszpontositunk. Az emberek valtozo ideig képesek elviselni a
feszlltséget €s a nézeteltéréseket, és az életink kilonbdzé szakaszaiban is tobbet
vagy kevesebbet tudunk toleralni.

Kérdés: Mihez kezdjen a szulé a gyermeknevelés soran felmerild negativ



érzelmekkel?

Valasz: A gyermek viselkedésének toleralasa a kulturalis kérnyezet, a nem, az
életkor, a mordlis nézetek és egyéeb tényezdk fliggvényében valtozik. Az
6vodaskort gyermeknek elnézziik azt, amit egy harmadikosnak méar nem. Altalanos,
hogy a szuléknek el kell engednitik a gyermekeikkel szemben taplalt elvarasaikat.
Milyen lehet annak a kivalé zenésznek, akinek a gyermeke semmilyen zenei
tehetséggel vagy érzékkel nincs megaldva? Az elvaras a masikra gyakorolt finom
nyomas, aminek az tudattalanul ellen fog allni. A gyermeknevelésben érdemes
felhagyni azzal, hogy elvarasokat tamasszunk, vagy hogy kivételezziink béarkivel. Ha
biliardbajnok volnél, el tudnadd engedni a csalddottsagodat, ha a fiad Ugyetlendl
biliardozna?

Egy mésik gyakori probléma az, ha egy gyermeket burokban nevelnek. A szllé
idénként Osszetéveszti a felndtt gyermeke iranti szeretetet azzal, hogy minden
nehézség esetén rendezi a szamlajat. Bizonyos kor utan a szeretet olykor ,erélyes
szeretetet” jelent, vagyis hagyjuk, hogy a gyermek megtaldlja a kiutat a maga
teremtette szorult helyzetébdl, hogy ezaltal esélyt kapjon a sajat bels6 eréforrasai
feltaraséra.

Kérdés: Ha elengedem a rengeteg biintudatot, vajon a technika nem vezet majd
kicsapongo életvitelhez?

Valasz: Ellenkezéleg, a kicsapongds az alacsony oOnértékelésen, a ki-
zsdkméanyoldson és a szeretethianyon alapul. A negativitas és az ©0nzdség
elengedése, a masokkal valo torédés és a tarsasaguk keltette 6rom, valamint a
nagyobb 6nbecsllés egyarant megvaltoztatja a kapcsolatok tavlatait. A szeretetre
valo képesség gyorsan novekszik. A konnylvérliség nagy része valdjaban a
tudattalan félelmeken valé felllkerekedésre és az 6nbizalom visszaszerzésére tett
kisérlet. Ezek egytél egyig elengedhetdk, hogy aztan érettebb kapcsolatokat létesit-
hessunk.

Kérdés: Viselkedéstréningen alapuld szexterapiara jarok. Osszeegyeztetheté ez az
elengedéssel?

Vélasz: Nincs dsszeegyeztethetetlenség. A viselkedéstréning a negativ programok
pozitivakra cserélését tizi ki célul. Hatasat tekintve a ,képtelen vagyok” gondolatat
cseréli fel a ,képes vagyok” meggy6zédésére. Az elengedés technikaja Iényegében
ugyanerr6l szél.



Kérdés: Alkalmas az elengedéstechnika az impotencia vagy a frigiditas
gyégyitasara?

Véalasz: Ez nem gyégymod semmire; az dnfeltarasnak egy olyan technikaja, amely
gyorsan raébreszt érzéseinkre, gondolatainkra és hiedelmeinkre. A frigiditas és az
impotencia egyarant a ,képtelen vagyok” viselkedésbeli kijelentése, ami persze a
tudattalanban azt jelenti, hogy ,nem akarok”. Mindkett6 az 6romnek, a szeretetnek, a
kinyilvanitasnak és az életteliségnek valo ellendllasbdl fakad. A leggyakoribb okok
kozt a tudattalanul elfojtott biintudat, a félelem és a harag, valamint olyan érzelmek
szerepelnek, amelyek az autondm idegrendszeren keresztil taldlnak utat a
kifejez6désre. Az impotencia és a frigiditds valamilyen konfliktus megnyilvanuldsa. A
legtdbben, akik hasznaljdk az elengedéstechnikat, kilonféle modokon bekdvetkezd
altalanos javulasrél szdmolnak be a szexualis életiket illetéen, és sokan jelezték,
hogy megszabadultak a szexudlis gatlasaiktol. Hasonldéképpen sokan arrdl is
beszamoltak, hogy a szexudlis mértéktelenség és az azzal valo tulzott elfoglaltsag
csillapodott.

Kérdés: Milyen dsszefliggésbe hozhaté az donatadds mechanizmusa az Gregedés
folyamatéval?

Valasz: Lehetéve teszi a méltdsagteljes dregkort. Az 6regedés oriasi valtozast jelent
az életstilusban. A latas, a hallas gyakran meggyengul, és a mozgékonysag sem a
régi, ami azt jelenti, hogy egyre inkdbb masok gondviselésére vagyunk utalva olyan
dolgok elvégzéseben, amelyek korabban teljesen maguktol értetéddk voltak. Az
Oregedés bosszantd tud lenni. Hirtelen olyan terlleteken veszitheted el a
kompetenciddat, ahol egykor kiemelkedd teljesitményt nyujtottdl. De amint
elengeded az Oregedéssel jar0 bosszuségot, észreveszed, hogy az id6skori
cselekvbképesség csokkenése is egy bizonyos célt szolgal. Felkészit a vilag
elhagyasara. Ha az életed valamely teriletén még mindig ,csillagként” ragyognal,
akkor zokon vennéd, hogy el kell hagynod a vilagot. Nem 4&llnal hozza tul
meéltosagteljesen. A leépuléssel id6t kapsz arra, hogy rahangolédj a folyamatra,
megbaratkozz azzal a ténnyel, hogy hamarosan tavozol, tovabba hogy elvégezd azt
a spiritudlis munkét, amelyet a hatralévé idédben még szeretnél befejezni.

akkor megbékélsz vele. Szeretetteljesebb leszel, és masok szeretetét és torédését is
jobban megbecsiléd. Minél szeretetteljesebbé valsz, annal inkdbb észreveszed,



hogy mindenki segitékész probal lenni. Azért vagy szeretetteljes, hogy lehetévé tedd
szamukra, hogy a segitségedre legyenek. Az emberek gyakran azt gondoljak: ,0,
Onzés volna hagyni, hogy segitsenek nekem.” Pedig tulajdonképpen nagylelk{ség.
A nagylelkiiség annak a hajlandésaga, hogy megoszd masokkal az életedet. Mert
ajandék megengedni masoknak, hogy szeressenek téged.

A mechanizmus

Kérdés: Hogyan tehetem az dnatadast allandébba?

Valasz: A technika gyakoribb és kovetkezetesebb alkalmazdsanak a nyitja
elsésorban az erre iranyul6 vagy. Ez az elsé I1épés. Jobban kell akarnod az érzéstél
valé megszabadulast, mintsem annak megtartasat. Olykor ez csupan emlékezés
kérdése, ezért akar készithetsz magadnak egy figyelmezteté kartyat is, hogy
emlékeztesd magad a technika alkalmazasara.

Egy méasik médszer a rutin kialakitasa. JO Otlet az elvarasaid kapcsan felmerilé
gondolatok és érzések elengedésével kezdeni a napot, valamint elképzelni, hogyan
szeretnéd azt eltlteni. Engedd el az dsszes olyan negativ gondolatot, amely
megakadalyoz abban, hogy a nap ennek megfeleléen teljen el. Este pedig Ulj le, és
adj at minden olyan felmertlé érzést, amelyet a nap folyaman melléztél, vagy amely-
nek idé hidnyaban nem szenteltél elég figyelmet. Ezt ,takaritasnak” hivjak, és a

legtdbben azt tapasztaljak, hogy ezutan mélyebben tudnak aludni.

A kovetkez6 modszer az, hogy egy jegyzetfiizetbe leirod a sikereidet. Akér
beleirhatod azt is, hogy a célod a szakadatlan Onatadas, és idével nyomon
kovetheted az eredményeket.

A harmadik modszer, hogy szélnek ereszted az 6natadassal szemben érzett
ellenéllasodat, a nap elején pedig megerésited a szandékodat, hogy aznap minden
negativitast elengedsz. Végtére is ez teljes mértékben elhatarozas kérdése. Enged|
el mindenféle kényszerességet ezzel kapcsolatban. Nincs semmi olyan, amit meg

Jkellene” tenni.

Kérdés: Mit gondol, mi lehet az dnatadasnak valé ellendllas leggyakoribb oka?
Vélasz: Valamiért azt hissziik, hogy ha ragaszkodunk egy érzéshez, az majd
megadja neklnk azt, amit akarunk. Ha beleragadunk egy érzésbe, érdemes
megvizsgalni, mi az, amit szerintink az érzéshez valé ragaszkodassal elérink.
Szinte kivétel nélkul ugy talaljuk majd, hogy él bennink egy fantazia, miszerint az

érzések hatdssal lesznek a masikra, aki majd megvaltoztatja az velink szembeni



viselkedését és magatartasat. Ha ezt elengedjik, az érzést is hajlanddk lesziink
elengedni.

Kérdés: Ha allandéan dtadom magam, nem valék teljesen passzivva?

Valasz: Ellenkezdleg. Az dnatadas megtisztitja a hatékony cselekvéshez vezetd utat.
A legtbbb esetben a gatlasok miatt leszink passzivak, valamint azért, mert
elmulasztjuk észrevenni az adott helyzet kezelésének egyéb modozatait. Ha valaki
példaul azt mondja: ,annyira felbosszantott a konferencian ez a jbember, hogy csak
ott Ultem, és meg se mukkantam”, tisztan latszik, hogy mi a probléma. A harag miatt
nem szélt egy sz6t sem, és az illet6 azt érzékelteti, hogy az egyetlen szamara
elérhetd érzelmi valasz a harag volt. Mivel azonban ez nem lenne ill6 egy uzleti
konferencian, inkdbb nem szélt semmit. Ha azonban elengedte volna a haragjat, a
hallgatds helyett magabiztosan, ellentmondast nem tiréen elmondhatta volna a
véleményét.

Kérdés: A tergpiaban megtanultam, hogyan adjak hangot a dihtmnek, és azt
gondolom, hogy ez igen hasznos is. Fel kell ezzel hagynom?

Valasz: Ha megvizsgaljuk a haragot, lathatjuk, hogy annak alapja szinte mindig a
félelem. Azért vagyunk mérgesek, mert veszélyben érezzik magunkat. A
fenyegetettség pedig félelmet kelt. A félelem azt jelzi, nem érezzik képesnek
magunkat arra, hogy megbirkézzunk a helyzettel. Biologiai értelemben a harag
olyan, mintha az ellenfelink megfélemlitése érdekében felfUjnank magunkat. A
harag inkabb gyengeségbdl fakad, mintsem erdsségbdl. Ezért aki atadta magat, az
az Er6re tdmaszkodik, nem pedig a gyengeségre. Annak, aki atadta magat,
szilkségtelen a haraghoz folyamodnia egy helyzet megolddsahoz. A haragra nem
lehet szamitani, és temérdek rombol6 hatasa is van, tobbek kdzt azzal, hogy iranyit
benniinket ahelyett, hogy mi uralnank azt. Aki teljesen &tadta magét, az szabadon
donthet a harag kifejezése mellett, ha Ugy kivanja, am a sajat dontésétdl, nem pedig
a kényszerliségtél vezérelve. A harag - kulonos tekintettel a tartds haragra - karos
hatdssal van a szervezetre, a pszichoszomatikus gyoégymodok terén végzett
kutatasok kimutattak, hogy az elfojtott harag Osszefliggésbe hozhaté a magas
vérnyomassal, a kdszvénnyel és egész sor egyéb betegséggel.

Kérdés: Korabban sz6 esett méar arrdl, hogy az 6natadas az elme természetes

pszicholégiai mechanizmusa. Ha ez a helyzet, akkor hogyan lehetséges az, hogy
megis el kell sajatitanunk?



Vélasz: Jollehet az 6natadas vagy elengedés az elme természetes mechanizmusa,
ne felejtstik el, hogy az elmét szamtalan ellentmondasos inditék vezérli. Az egyik fele
szabadulna az érzés nyomasa alol, a masik fele viszont arra az elképzelésre lett
programozva, hogy az érzésre valé raakaszkodas valamilyen varazslatos modon a
kivant végkifejlethez vezet. Hacsak az ember nem tudatos, nem figyel, és nem
sajatitja el kivaléan a technikat, az elme ellentmondasai dominalnak, és mindent
ervénytelenitenek. Az elengedés lényegében hatalommal ruhaz fel az elme hajlamai
felett. Ahelyett, hogy ki lennél neki szolgaltatva, immar uralod az elmédet. Mindez
ajtét nyit a szabadsag és a szabad valasztas belsé lehetdségei elétt.

Kérdés: Nehezemre esik az elfogadas. Mit tanicsol?

Valasz: Tereld a figyelmedet arra, ami valGban Iényeges: a tapasztaltakra. Vannak
napok, amikor esik az esd, maskor pedig sut a nap, é€s van ugy, hogy felhés az ég.
Az es6t ugyan nem tudod eldllitani, de magadra vehetsz egy esékabatot. Lehetsz
realista, és megteheted a szilkséges lépéseket annak érdekében, hogy széaraz
maradj. Az életnek szdmtalan olyan vonatkozdsa van, amelyet nem tudsz
megvaltoztatni, de elengedheted az elvarasaidat, illetve az igényt, hogy azok masmi-
lyenek legyenek, mint amilyenek. Megfigyelhetjuk példaul, hogy mindig zajlik
valamilyen habora a vildg egy-egy pontjan. Ezért a lelki béke érdekében el kell
fogadni, hogy a héboruskodds az emberi természet része, és a feljegyzett
torténelem sordn ez mindig is igy volt. Az emberiség a torténelem 97 szazalékaban

haborukat vivott.

Kérdés: Felismertem, hogy egész életemben a félelem és a bizonytalansag motivalt,
meégis ugy tlnik, hogy ezeknek az 6szténtknek kdszdonhetem a pénzlgyi sikereimet.

Vajon az dnatadas elsajatitasa nem fogja a keresetemet hatranyosan érinteni?

Valasz: Amint egy alacsony szint inditékot elengediink, az elme automatikusan egy
magasztosabb érzést és egy magasabb rendl inditékot Iéptet annak a helyébe.
Milyen baj szarmazhat abbdl, ha élvezettel biztositod a megélhetésedet ahelyett,
hogy a félelem hajtana? Ugyanaz a tevekenység folytatédik majd, de mostantol egy
oromteli térben, amely szamtalan egyéb jotékony hatédssal jar, és nem csak anyagi
szempontbal.

Kérdés: Nem valnak az emberek illetlenné a blintudat nélkil?

Vélasz: Egy korabbi kérdésre adott valaszhoz hasonléan, a blntudat keltette gatlast
felvaltja a masok iranti szeretetteljes tor6dés. Minél szeretetteljesebbé valunk, annal



artalmatlanabb hatassal vagyunk masokra és a tarsadalom egészére. Ha a
szeretettél vezérelve masok jolétéért faradozol, akkor a sajat joléted is biztositott
lesz.

Kérdés: Gyenge az emlékezéképességem. Gondolja, hogy elsajatithatom ezt a
technikat?

Valasz: Nincs mire emlékezni ahhoz, hogy elsajatitsd ezt a technikat. Egyszeriien
egy elengedési médrél van sz46. Eddig még nem hallottam olyanrél, aki ne tudta
volna ezt elsajatitani.

Kérdés: Néha ugy érzem, hogy elengedek, néha viszont nem vagyok benne biztos.
Ossze vagyok zavarodva. Mit csinalok rosszul?

Vélasz: Vizsgadld meg magaval az oOnatadas folyamataval szembeni ellendllast.
Talalsz-e negativ gondolatot, kételyt vagy barmilyen érzést a technika gyakorlasaval
kapcsolatos képességeidet illetéen? Engedd feljonni ezeket az ellenallasokat,
fogadd el, majd engedd el Oket. Tisztazd magadban a szandékodat, miszerint
boldogabb, szeretetteljesebb és békésebb ember kivansz lenni.

Onatadas a Legfels6bbnek

Kérdés: Kordbban emlitette, hogy a mély dnatadas altal tapasztaljuk meg a Végsé
Valdsagot. El tudna mondani, mi térténik olyankor?

Valasz: Hivhatjuk ezt ,utolsé nekirugaszkodasnak” is. Ahogy az elengedést az élet
minden terlletén kivétel nélkil alkalmazod, a spiritudlis munka soran fellépé energia
egyre erésebb lesz. A figyelem régzil, és barmi torténik is, a technika alkalmazasa
mar megszakitas nélkil zajlik tovabb.

Nem egy embertdl hallottam: ,Harminc éve végzek kisebb-nagyobb
megszakitasokkal spiritudlis munkat, és ugyanott tartok, ahol annak idején.”
Meditaltak egy kicsit itt, néha imadkoztak ott, részt vettek egy mihelymunkan,
meghallgattak egy el6adast, elolvastak egy konyvet - mindezt hellyel-kdzzel. Persze
mindez rendben is van. Az embert lefoglaljak a vildgi teend6k és az olyan

informaciok gyuljtése, amelyeket csak egy kés6bbi idépontban kivan hasznositani.

De akéarmilyen gyakorlatot végezz is, egyszer eljon az id6, amikor a gyakorlas mar
szlntelen alkalmazast jelent. Az Igazsag iranti odaadas mindent elsoprévé valik. Nem
mintha azt te hajtandd elére. Sajat végzeted hiuz maga felé; sajat karmikus
elkotelez6désed, hogy a végs6 rendeltetésedet valasztottad. Tegyuk fel, hogy e ponton

az Onatadas technikgjat alkalmazod. Ez azt jelenti, hogy mar megjelenésének



pillanatdban feladsz és elengedsz mindent. Ez egy tizezred masodperc alatt megy
végbe - felbukkan, eléri a csucspontjat, majd eltlnik. Tehat a betetézésekor
elengedsz minden egyes érzést, gondolatot és vagyat. Ez folytonossa, vég nélkilivé
valik. Kordbban mar emlitettem, hogy emlékszem, amikor egy erés kotédést tizenegy
napba telt elengednem. Ultem, és nem csinaltam semmit, kizarélag ezt a kotédést
eresztettem szélnek. Minden gondolatot, érzést, emléket és mindent, ami vele kap-
csolatos, mar a felbukkanasakor elengedtem. Egy csaladtag elvesztésével jard
banat nemcsak az adott személy elvesztéséhez kothetd, hanem az 6sszes élet alatt
valamennyi haléleset kapcsan felgyllemlett energidhoz is. Ebben az esetben az
Onatadas tizenegy éjen és nappalon at megallas nélkil zajlott. Végul abbamaradt.
Orokre eltlint. Soha tobbé nem leszek a hatasanak kitéve.

A komoly spiritualis munka tehat a felmertlé dolgok azonnali elengedésére
iranyul6 folyamatos hajland6sag. Hajlandésag annak feladaséara, hogy mindent mar
a felmerilésekor az ellenérzésiink ala akarjunk vonni, meg akarjunk valtoztatni vagy
a kivanalmainkhoz akarjunk igazitani. A valésag természetét illetéen igen gyakran
vannak tévképzeteink, amelyeket ugyancsak el kell engedniink. J6 és rossz,
kivanatos és nem kivanatos - ezek mind az elmében léteznek. A valésagban sit a
nap, aztan jonnek a felh6k és esik az esd, a fi megnd, azutan elszarad; a
tézsdeindex felszokik, majd lezuhan, az életkor jon és megy, az emberek
felbukkannak és tovatinnek. Tehat az élet apaly és dagaly modjara aramlik. A
korforgas egyik pontjdn sem érdemes bankddni, mivel a korforgas a természete
szerint futja koreit. Barmit is hoz fel egy-egy ciklus, az végul eltiinik, ha atadod
magad neki. Azzal tinteted el, ha Ugy dontesz, hogy a megjelenése pillanataban
eggyé valsz vele, és a megvaltoztatasara tett barminem kisérletet elutasitasz. Tedd
ezt folyamatosan, barmi torténjék is, megallas nélkal.

Ez azt jelenti, hogy egyaltalan nem tehetsz kivételt. Mindenkivel és mindennel
szemben folyamatosan alkalmazod. Az az egy-két dolog, amelyet mellézni igyekszel,
valészinileg egy egész halmot képvisel a hattérben. Ezért ragaszkodsz hozzajuk.
Nem csak azt az idegesitd embert utalod; abbdl az energidbdl 6 egy egész rakast
képvisel. Tehat nem hagyhatod ki az any6sodat!

Végul mindent elengedsz, ami a jelenlét Utjaban &ll. A jelenlét oly szembeti{nd,
oly megddbbentd, oly ellenallhatatlan, hogy minden kétséget eloszlat. Mélységes,
teljes, mindent feldlel, mindent elsopré, tokéletesen atalakito és teljességgel



eltéveszthetetlen. Amikor mindent elengedtink, ami az atjaban allt, tindoklé
ragyogassal jelenik meg.

De ahelyett, hogy mindezeknek a jovébeniségét latnad, legyen az a tiéd most. A
megvildgosodas nem olyasmi, ami a jov6ben torténik meg, 6tvenévnyi keresztbe tett
lab és ,OM” utan. Itt van, ebben a pillanatban. Azért nem tapasztalod meg a
tokéletes béke és idétlenség ezen éallapotat, mert ellendllsz neki. Es azért allsz ellen
neki, mert irdnyitani akarod a pillanatot. Ha elengeded azt, hogy iranyitani prébalod a
pillanatnyi tapasztalatot, és folyamatosan elengeded, akarcsak egy zenei hangot,
akkor pontosan ezen ,mindigség” hullamtarajan fogsz élni. A tapasztalatok ugy
bukkannak fel, mint a hangjegyek. Abban a pillanatban, hogy meghallasz egy
hangot, mar tova is tinik. Abban a pillanatban, hogy meghallod, mar meg is szlnik.
Tehat minden egyes pillanat maris elmulik, ahogy felbukkan. Engedd el, hogy vérod
a kovetkezd pillanatot, hogy probélod azt ellenérzés ald vonni, és hogy meg akarod
tartani azt, ami éppen tovatiint. Engedd el, hogy kapaszkodsz abba, ami éppen most
tortént. Engedd el, hogy iranyitani probalod azt, ami szerinted torténni fog. Ekkor
élsz majd a ,nem id8” és a ,nem esemény” végtelen terében, ahol leirhatatlan,

végtelen béke honol. Te pedig hazaérkezel.
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,B"fuggelék
Az izomtesztelés folyamata

ALTALANOS TUDNIVALOK

A tudat energiamezeje kiterjedésében végtelen. Bizonyos jellegzetes szintjei
0sszefliggésben allnak az emberi tudattal, amelyet 1-t6l 1000-ig kalibraltunk (lasd ,A”

fuggelék: A tudattérkép). Ezek az energiamezdk tukrozik és uraljak az emberi tudatot.

A vilagegyetemben minden egy bizonyos rezgést vagy masképpen mondva
paranyi energiamezét bocséat ki, amely a tudatmezében végleg fennmarad. igy a
valaha élt dsszes személlyel vagy élélénnyel kapcsolatban minden részlet -
barmilyen esemény, gondolat, tett, érzés vagy hozzaallas - 6rokre megérzédik, és
mint ilyen, a jelenben és a jovében is el6hivhato.

AZ ELJARAS

Az izomteszt-reakcio egy konkrét ingerre adott egyszeri ,igen” vagy ,nem igen”
(nem) valasz. Az izomtesztelést altaldban Ugy végezzik, hogy az alany egyenesen
oldalra nyUjtja a karjat, a tesztet végz6 személy pedig két ujjal finoman lenyomja
annak csuklgjat, mikézben az alany a tesztelendd anyagot a masik kezével a
napfonata* elé tartja. A teszteld személy felszdlitja az alanyt, hogy tartson ellen. Ha
a vizsgalt anyag az alanyra nézve jotékony hatdsu, akkor a karja er6s marad. Ha
viszont nem jétékony, vagy kifejezetten kéros, akkor a karja elgyengil. A reakcio

rendivil gyors, és rovid ideig all fenn.

Fontos megjegyezni, hogy a tesztelés mogotti szandéknak, a tesztelének, valamint a
tesztalanynak egyarant 200 felett kell kalibralnia ahhoz, hogy pontos teszteredményt
kapjunk.

Internetes tanuldcsoportok jelezték, hogy sok keresé pontatlan eredmeényeket
kap. Tovabbi kutatasok kimutattdk, hogy a 200-as szinten a hiba esélye még mindig
30 szazalék. Minél magasabb a vizsgalatot végz6 csapat tagjainak tudatszintje, az
eredmény is annal pontosabb. A legjobb hozzaallas a szigortan targyilagos
elfogulatlansag, valamint ha azzal az elére meghatérozott kijelentéssel kezdjuk egy
allitds teszteléseét, hogy: ,A legfébb j0 nevében kijelenthetjik, miszerint [ennek és

ennek az allitasnak] van igazsagtartalma.” (IGEN/Nem) ,,100 felett kalibral.” (IGEN/NEM)



,200 felett kalibral.” (IGEN/NEm) Stb. Ha allitasunkat a ,legfébb j0” 6sszefliggésébe
helyezzik, az ndveli a pontossagot, mivel meghalad minden személyes érdeket és
inditékot.

Eveken &t uUgy gondoltdk, hogy a teszt a test akupunktirds vagy
immunrendszerének helyi reakcidja. A kés6bbi kutatdsok azonban kimutattak, hogy
a reakcié egyaltalan nem a test helyi valaszreakci6ja, hanem maganak a tudatnak
egy anyag vagy egy kijelentés energiajara adott egyetemes valasza. Ami igaz,
jotékony és tamogatja az életet, az pozitiv valaszt ad, és mint ilyen, a tudat minden
élében jelen léevé személytelen mezejébdl meril fel. A pozitiv vélaszt a test
izomtonusanak erésdodése jelzi. Ehhez egyuttal pupillareakcio (a pupilldk a
hamissagra kitagulnak, mig az igazsagra 0sszeszlikilnek) és megvaltozott
agyfunkcié is tarsul, amely utobbit az MRI (magnesesrezonancia-vizsgalat)
kimutatja. (Az egyszerliség kedvéért altaldban a deltaizom a legmegfelelébb
jelz6izom, bar e célra a test akarmelyik izma hasznalhato.)

Az allitas formajaban megfogalmazott kérdések el6tt engedélyt kell kérnlink, ami
igy szol: ,Van engedélyem arrol kérdezni, amit az elmében tartok.” (IGEN/NEm) llletve:
.EZ a tesztelés a legfébb jot szolgalja.”

Ha egy AllitAs hamis, vagy egy anyag artalmas, akkor a ,tarts ellen” felszdlitasra
az izmok azonnal elgyengilnek. Ez azt jelzi, hogy az inger negativ, valétlan,
életellenes, illetve hogy a valasz ,nem”. A reakcié tehat gyors, és rovid ideig tart.
Ezutan a test hamar helyredll, és visszatér a normal izomfeszesség.

A tesztelést haromféleképpen végezhetjuk. Az elsé a legelterjedtebb, amely a
kutatasokban is a leginkabb hasznélatos. Két ember szilkséges hozza: a tesztelést
végz6 szemeély és a tesztalany. EI6nyds hattérzenétdl mentes, nyugodt kérnyezetet

valasztani. A tesztalany behunyja a szemét.

Fontos, hogy a tesztel6 a kérdést mindenképpen egy kijelentés formajaban tegye
fel .Erre az allitasra fogunk tudni az izomteszttel ,igen” vagy ,nem” valaszt kapni. A
helytelen valtozat példaul igy szdllna: ,Egészséges ez a 16?” A helyes valtozat az, ha
kijelentjuk: ,Ez a 16 egészséges.” Vagy ennek az ellentétét fogalmazzuk meg: ,Ez a
|6 beteg.”

A kijelentés utan a teszteld' felszolitja az alanyt, aki a karjat a folddel parhuzamosan
kinydjtva tartja, hogy tartson ellen. A tesztel6 két ujjal enyhén, de hatarozottan

csuklotajekon lenyomja az alany kinyujtott karjat. A tesztalany karjanak



izomténusa vagy er8s marad, ami ,igent” jelent, vagy elgyengil, ami pedig ,nem
igent”, tehat nemleges valaszt. A valaszreakcio rovid és azonnali.

A masodik moédszer egyedil is elvégezhetd, amit ,ujjkarikamddszernek” is
neveznek. Az egyik kéz kozépsd és hivelykujjat szorosan 6sszezarjuk, hogy egy
kort alkosson, majd pedig a masik kéz behajlitott mutatoujjaval belllrél kifelé
megprébalunk attérni az dsszezart ujjainkon. Jél észrevehetd kilonbség lesz az IGEN

€s a NEM valaszreakcidinak eréssége kozott.

A harmadik modszer a legegyszeribb, mégis a tobbihez hasonléan némi
gyakorlast igényel. Egy kb. derékmagassagu asztalrdl egyszeriien emeljink fel egy
nehéz targyat, példaul egy vaskos szotarat vagy néhany téglat. Tartsuk az
elménkben a kalibrdlandé mentélis képet vagy igaz Allitast, majd emeljuk fel a
valasztott targyat. Ezutan ©sszehasonlitasképp gondoljunk olyasvalamire, ami
koztudottan hamis. Figyeljuk meg, milyen kénny( a targyat felemelni akkor, amikor
az elménkben tartott allitas igaz, és mennyivel nehezebb, amikor az allitas hamis
(nem igaz). Az eredmény a masik két médszerrel ellenérizhetd.

SZINTEK KALIBRALASA

A pozitiv és a negativ, az igaz és a hamis, az épit6, illetve a rombol6 kdzott a 200-as
kalibracios szint a hatarvonal (lasd a tudattérképet). Minden, ami 200 felett van,
illetve igaz, er6siti az alany karjat, és minden, ami 200 alatt van, azaz hamis,
gyengiti azt. Barmilyen multbéli vagy jelenleg is létez6 kép, Allitas, torténelmi
szemely vagy esemény letesztelhetd anélkil, hogy szavakba foglalnank.
SZAMSZERU KALIBRALAS

Példa: ,Ramana Maharsi tanitasai 700 felett kalibralnak.” (IGEN/NEm) Vagy: ,Hitler
200 felett kalibralt.” (IceN/NEm) ,A huszas éveiben.” (IceN/ NEm.) ,A harmincas
éveiben.” (IGEN/NEM) , A negyvenes éveiben.” (IGEN/ NEm) , A haldlakor.” (IGEN/NEM)
FELHASZNALASOK

Az izomtesztelés nem hasznalhaté jovendémondasra, de a kérdésfeltevésnek
ezenkivll nincsenek egyéb korlatai. A tudatot nem korlatozza sem az id6, sem a tér,
am el6fordulhat, hogy egy-egy kérdés leteszteléséhez nem kapunk engedélyt. Az
0sszes jelenlegi vagy torténelmi esemeényrél kérdezhetink. A valaszok
személytelenek, és sem a tesztet végzd személy, sem a tesztalany hitrendszerétél
nem fliggenek. A protoplazma artalmas ingerre meghatral; a seb pedig vérzik. Ezek

a tesztelt anyagok jellemzéi, €és mint ilyenek, személytelenek. A tudat valéjdban csak



az igazat ismeri, mert ténylegesen csakis az létezik, ami igaz. Nem reagal a
hamisséagra, mert a valo6tlan a valésagban nem létezik. Nem kapunk pontos valaszt
az 0nos érdekek vezérelte, nem becsiletes kérdésekre sem.

A tesztvalasz, ha mélyebbre néziink, ,bekapcsoltsagot” vagy ,nem
bekapcsoltsdgot” jelent. Olyan, mint a villanykapcsolo, amelyet ha felkapcsolunk, az
elektromossag jelen van, ha pedig lekapcsolunk, akkor nincs jelen. Valéjaban nem
létezik ,kikapcsoltsdg”. Ez egy nehezen megragadhaté allitAs, am a tudat
természetének megértéséhez elengedhetetlen. A tudat csakis az igazsagot képes
felismerni, a hamisra pedig egyszerlien nem reagal. Eppugy, ahogy a tiikdrben is
csak akkor jelenik meg tukorkép, ha van el6tte egy targy. Ha nincs elétte semmi,
aminek a képét visszatiikrézhetné, akkor tikorkép sem jelenik meg benne.

EGY KONKRET SZINT KALIBRALASA

Minden kalibralt tudatszint egy bizonyos referenciaskalahoz viszonyitott értéket jeldl.
Ahhoz, hogy olyan értékeket kapjunk, mint amilyenek a tudattérképen (,A” fliggelék)
lathatok, a tesztelés soran erre a tdblazatra kell hivatkoznunk, vagy az éllitasunkat

agy kell megfogalmaznunk, hogy példaul:

»,Az emberi tudat 1-t6l 1000-ig terjedd skaldjan, ahol 600 jel6li a megvilagosodast,
[megnevezzik a kalibraland6 targyat] a tudattérkép [valasztunk egy értéket a
tudattérkeéprél] felett kalibral.”

Vagy:

»<Azon a skalan, amelyiken 200 az igazsag szintje, és 500 a szereteté, ez a kijelentés
[valasztunk egy értéket a tudattérképrél] felett kalibral.

ALTALANOS TUDNIVALOK

Az emberek altalaban az igazsagot szeretnék elhatarolni a hamissagtol. Ezért a
kérdést nagyon pontosan kell megfogalmazni. Keriljuok az olyan altalanos
szOhasznalatot, mint példaul ,ez egy j6 allas, amelyre érdemes jelentkezni”. Milyen
értelembenj6? A fizetés szempontjabd6l? A munkakoérilmények miatt? Jok az
elérelépési lehetéségek? Vagy talan mert a fénok tisztességes?

JARTASSAG

A teszt elmélyiilt gyakorlasa egyre nagyobb jartassaghoz vezet. Elkezdink helyes és
mar-mar hatborzongatdéan pontos kérdéseket feltenni. Ha a tesztel6 és a tesztalany jol
0sszeszoknak, bamulatos pontossagra tehetnek szert, és kialakulhat bennik a

képesség, hogy meég akkor is hajszalpontosan eltalaljak a legmegfelel6bb kérdést, ha



az adott téma mindkettdjik szamara teljesen ismeretlen. Tegytk fel, hogy a tesztelé
elveszitett valamit, és egy tesztelés soran elkezdi szamba venni a lehetéségeket.
,Az irodaban felejtettem.” (A valasz: Nem.) ,Az autéban hagytam.” (A valasz: NEM.)
Szinte lelki szemei el6tt latva a targyat, a tesztalany varatlanul kbézbeszdl: ,Kérdezz
ra a mosddajtéra.” A tesztel6 megkérdezi: ,Amit keresiink, az a mosdoéajté hatuljan
16g.” (A vélasz: IGEN.) Ennél az esetnél a tesztalany nem tudta, hogy a teszteld
személy Utkdzben megallt tankolni, és a kabatjat a benzinkat mellékhelyiségében
felejtette. A jelenben vagy a mdultban tértént barmilyen eseménnyel kapcsolatos
informacidhoz barhol, barmikor hozzajuthatunk, feltéve, hogy elétte megkaptuk ra az
engedélyt. (Olykor megesik, hogy karmikus vagy egyéb ismeretlen okbdl nem
kapunk enge-délyt.) Keresztkérdésekkel kénnyen igazolhatjuk az eredményiink
pontossagat. Aki elsajatitja ezt a technikat, annak egy pillanat alatt tdbb informacio
all a rendelkezésére, mint amennyit a vilag 6sszes kényvtara és szamitogépe tarolni
képes. Igy tehat a lehetéségek kétségkivill korlatlanok, a tavlatok pedig
lélegzetelallitoak.

KORLATOK

A teszt csak abban az esetben pontos, ha maguk a tesztelést végzé személyek 200
felett kalibralnak, tovabba ha a teszthasznalat mogotti szandék becsuletes, vagyis
szintén 200 felett kalibral. Kovetelménye még az egyén szigorlan objektiv
hozzaalldsa, valamint a sajat szubjektiv vélemény helyett az igazsaggal vald
0sszehangolddas. A sajat igazunk bizonyitasara tett kisérlet tehat kizarja a pontos

eredmeényt.

A népesség hozzavetdleg 10 szazaléka ismeretlen okokbol nem képes az izomteszt
hasznalatara, és el6fordul, hogy hazastarsak sem képesek egymason kalibralni, ezért
keresnitk kell egy harmadik tesztpartnert. Az a megfelel6 tesztalany, akinek a karja erés
marad, amikor egy kedvelt targyat vagy szeretett személyt tart az elméjében, és
elgyengul, ha valami negativra gondol (félelem, gydlélet, bin stb.). (Példaul Winston

Churchilltél a kar er6s marad, de Oszama bin Ladentél elgyengdil.)

Alkalomadtan eléfordul, hogy egy minden tekintetben megfeleld tesztalany
ellentmondasos valaszokat ad. Az ilyen probléma az agynevezett ,csecsemémirigy-
utdgetésser altalaban orvosolhatd. (Osszezart okliinkkel haromszor megitogetjik a
szegycsont felsé t4jékat, mosolygunk, és minden utésnél azt mondjuk, ,ha-ha-ha”,

mikdzben egy szeretett targyra vagy személyre gondolunk.) Ez



helyrehozza az atmeneti egyensulytalansagot.

Az egyensulytalansagot az is okozhatja, ha a mérést megel6zéen negativ
emberek tarsasagaban id6ztink, heavy metal zenét hallgattunk, erészakos
jeleneteket bemutatd tévémiisort néztink vagy ahhoz hasonld videojatékokkal
jatszottunk, stb. A negativ energigju zene a hallgatast kdvetéen akar fél 6ran at is
karos hatassal lehet a test energia-haztartdsara. A hattérben szélo tévé és az ott

bemutatott reklamok szintén negativ energia forrasai.

Ahogy azt korabban maéar emlitettik, ennek a modszernek, amely
megkulonbozteti az igazat a hamistél, és kalibralja az igazsagszinteket, szigoru
kovetelményei vannak. Tekintettel ezekre az akadalyokra, a Truth vs. Falsehood
(igazség kontra hamissag) cimi kényv szadmos kalibralt szintet tar az olvaso elé, és
egyfajta kézikonyvkeént szolgélhat.

MAGYARAZAT

Az izomteszt flggetlen a személyes véleménytél és a hitrendszerektél, mert a
tudatmez6 személytelen reakciéjan alapul, éppen ugy, ahogy a protoplazma kilsé
behatdsra adott reakcidja is teljességgel személytelen. Ezt az a megfigyelés is
alatdmasztja, hogy a tesztvalasz ugyanaz, akar kimondjuk a kérdést, akar csendben
az elmében tartjuk. A tesztalanyt tehat nem befolyasolja a kérdés, mivel sokszor

nem is tudja, mi az. Mindezt jol szemlélteti a kovetkez6 gyakorlat:

A tesztelést végz6 szemeély egy a tesztalany szadmara ismeretlen mentalis képet
tart az elméjében, majd kijelenti: ,A kép, amelyet az elmémben tartok, pozitiv’ (vagy
Jgaz”, illetve ,200 felett kalibral”, stb.). Majd a megfelel6 utasitisra a tesztalany
ellendll a csukléjara gyakorolt (lefelé iranyuld) nyomasnak. Ha a teszteld' egy pozitiv
képet tart az elméjében (példaul Abraham Lincolnra, Jézusra, Teréz anyara gondol),
akkor a tesztalany karja erés marad. Am ha a tesztelést végzé személy hamis
allitast, illetve negativ képet tart az elméjében (példaul Bin Ladent, Hitlert stb.), akkor
a tesztalany karja elgyengul. Mivel a tesztalany nem tudja, hogy a tesztel6 mit tart az
elméjében, személyes meggybzédései nem befolyasolhatjak az eredményt.

KIZARO TENYEZOK

A szkepticizmus (kal.: 160) és a cinizmus az ateizmushoz hasonléan 200 alatt kalibral,
mivel ezek negativ elGitéletet tikroznek. Ezzel szemben a valddi vizsgalédashoz nyitott,
intellektudlis g6gtél mentes és G&szinte elme sziukséges. A tesztmodszer

mikodésképtelenséget alatamasztani igyekvd, ugynevezett negativ



tanulmanyok mind 200 alatt (atlagosan 160 koral) kalibrélnak, akarcsak maguk a
kutatasban részt vevé kutatok.

Az atlagember legnagyobb meglepetésére még neves professzorok is
kalibralhatnak 200 alatt. A negativ tanulmanyok tehat a negativ el6itéletek
kovetkezményei. Példaul Francis Crick azon kutatdsa, amely a DNS kettésspiral-
szerkezetének a felfedezéséhez vezetett, 440-re kalibrdl. Am legutolsé kutatasi
terve, amellyel azt kivanta bizonyitani, hogy a tudat pusztan az idegmikédés

terméke, csupén 135-re. (Francis Crick ateista volt.)

Az olyan kutaték eredménytelensége, akik 200 alatt (t6bbnyire 160-ra)
kalibrélnak, tovdbb& az olyan kutatdsok pontatlansagai is, amelyek ugyancsak 200
alatt kalibralnak, éppen annak az eljardsnak a mikoddképességét bizonyitjak,
amelynek a megcéafolasara torekszenek. Negativ eredményt akarnak kapni, ezért azt
is kapnak, ami paradox médon éppen azt bizonyitja, hogy a teszt képes pontosan
kimutatni az elfogulatatlan becslletesség (integritas) és annak hidnya kozti

kulénbséget.

Barmilyen ] felfedezés felfordulast okozhat, aldaakndzva az uralkod6
hitrendszerek bastyait. Az, hogy a tudatkutatdas igazolja a spiritudlis valésag
|étezését, természetesen ellenallast kelt, mivel ez val6jdban az ego narcisztikus
magjanak uralmaval Utkozik 6ssze, azzal a maggal, amely eredendéen onhitt és
nagyképa.

A 200-as tudatszint alatt a megértést az ,alsébb rendi elme” tulsulya korlatozza,
amely ugyan képes felismerni a tényeket, de nem képes megragadni az ,igazsag’
sz0 jelentését (a res internat O0sszekeveri a res externaval), sem azt, hogy az
igazsag fiziologiai kisérdjelenségei igencsak kilonbdznek a hamissagéitdl. Ezenfelll
az igazséag intuitivan megérezhetd, ahogy azt a hanganalizis, a testbeszéd tanul-
manyozasa, a pupillareakcid, az agy EEG-modosulasai, a 1égzés és a vérnyomas
ingadozéasa, a bdr elektromos vezetéképessége, a palcas vizkeresés vagy az aura
méretének Huna-moédszeres vizsgalata is bizonyitja. Néhanyan olyan egyszeri
technikat alkalmaznak, amely az all6 testet ingaként haszndlja az igazsag
kideritésére (ha valami igaz, a test eléreddl, ha viszont hamis, akkor hatra).

Tagabb 6sszefliggésben az igazsagot ugyanugy nem lehet hamissaggal céafolni,

mint ahogy a fényt sem cafolja meg a sotétség. A nem linearis nincs kitéve a linearis
korlatainak. Az igazsag nem korlatozédik a logika paradigmajara, ezért bizonyitani



sem lehet, mivel ami bizonyithatd, az legfeliebb a 400-as szinteken kalibral. A

tudatkutatas médszere ellenben a 600-as szinten mikodik, ami éppen a linearis és

nem lineéris dimenziék hatarfelllete.
ELTERESEK

A kalibracios értékek eltérésének szamos oka lehet, példaul az idé6 mulasa vagy a

vizsgalatot végz8 személyek cserélédése:

A helyzetek, az emberek, a politikai kornyezet, az irAnyelvek és a hozzaallas
id6ével valtoznak.

Az emberek, amikor valamit az elméjikben tartanak, hajlamosak olyan eltéré
érzéki modalitdsokra tAmaszkodni, mint amilyen példaul a latas, a tapintas, a
hallds vagy az érzésekre val6 tdmaszkodas. Ezért az édesanyank kapcséan
felmerllhet benniink az & latvanya, a vele kapcsolatos érzéseink, a hangja stb.
Henry Ford kalibralhaté apaként, gyériparosként, de kalibralhatjuk az anti-

szemitizmusét vagy éppen az Amerikara gyakorolt hatasat is.

A pontossag a tudatszint emelkedésével novekszik. (A 400-as és az afelett levd
szintek a legpontosabbak.) Kivalaszthatunk egy 0Osszefiiggést, de kitarthatunk
valamely uralkod6é érzéki modalitas mellett is. Ugyanaz a csapat ugyanazt a
technikat kovetve olyan eredményeket kap, amelyek a belsd tartalmukban egysé-
gesek. Gyakorlat teszi a mestert, azonban vannak néhanyan, akik képtelenek
tudomanyos, elfogulatlan hozzadllast tanudsitani, és targyilagosnak lenni, ezeért
szamukra a technika nem hoz pontos eredményeket. Az igazsag kideritése melletti
elkotelez6désnek fontosabbnak kell lennie minden véleménylnknél,

valamint az ,igazunk” bizonyitasanal.

MEGJEGYZES

Mik6zben kiderilt, hogy a technika nem mikddik azok szaméra, akik 200 alatt

kalibrélnak, csak az utébbi idében, a tovabbi kutatdsok soran derdlt fény arra, hogy a

technika akkor sem mikodik, ha a tesztelést végzé személy ateista. Ez egyszerlien

annak a ténynek lehet a kdvetkezménye, hogy az ateizmus 200 alatt kalibral, és

hogy az igazsag vagy Isten (a mindentudas) tagadasa karmikusan gatolja a tagadot,

ahogy a gyuldlet is tagadja a szeretetet.



A szerzorol

ELETRAJZI ES ONELETRAJZI JEGYZETEK

Dr. Hawkins nemzetkdzileg elismert spiritudlis tanité, szerzé és el6ado, aki
elészeretettel foglalkozik olyan témékkal, mint a magas tudatallapotok, a
tudatkutatas vagy az Onvald Isten jelenléteként valo felismerése.

Megjelent miveit és eléadasait széles kdrben egyedilallonak tartjdk abban az
értelemben, hogy egy tudoményos és kutatoi hattérrel rendelkez6 személy utdlag
képes volt tisztan és érthetden szavakba onteni és elmagyarazni a nagyon magas
spiritudlis tudatossag megjelenésének rendkivili jelenségeét.

A megszokott, egon alapulé tudatallapot és annak a jelenlét altali megsziinése
kozti &tmenetrél a szerz6 tobb nyelvre leforditott trilogidja szamol be bévebben: a
Teréz anya elismerését is megnyeré Eré kontra eré (1995), A Valédi En hatalma
(2001), valamint az I: Reality and Subjectivity (En: valosag és szubjektivitas) (2003).
Az ego megnyilvanuldsainak, eredendd korlatainak és az azokon valo felllkerekedés
lehet6ségeinek feltérképezése tovabb folytatodik a Truth vs. Falsehood: How to Teli

the Difference (Igazsag kontra hamissag: Hogyan tegytnk kuldnbséget) (2005), a

Transcending the Levels of Consciousness (A tudatszintek meghaladasa) (2006), az
Isten jelenlétének felfedezése (2007) (Racz Virag-Lilla magankiadasa, 2012) és a
Reality, Spirituality and Modem Man (Valésag, spiritualitds és modem ember) (2008)

cimG mivekben.

A trilogia megjelenését a tudat természetének kutatdsa el6zte meg, ami egy
doktori disszertacio, formajaban, Qualitative and Quantitative Analysis and
Calibration ofthe Levels of Human Consciousness (Az emberi tudat szintjeinek
kvalitativ és kvantitativ vizsgalata és kalibralasa)(1995) cimen jelent meg. Ez a
dolgozat a tudomany és a spiritualitds latszolag 6sszeegyeztethetetlen tartomanyai
kozé vert hidat egy olyan modszer felfedezésének kdszonhetéen, amely az emberi
torténelem soradn el6szor alkalmas eszkdzt kindl az igazsag €s a hamissag
megkulonboztetésére.

A kezdeti munka jelentéségerdl kiterjedten és elismeréen szamolt be a Brain/Mind
Bulletin cim folyoirat, és kedvezd fogadtatasra lelt az ezt kdvet6 eléadasokon is,



példaul egy a tudomany és a tudat kapcsolatat vizsgalé konferencian (International
Conference on Science and Consciousness). A szerz szamos el6adast tartott
hazajaban és kulféldon egyarant, kulonféle szervezetek, spiritualis konferenciak,
egyhazi kozosségek, valamint apacak és szerzetesek elétt, tobbek kozott Angliaban
az Oxford Férumon. A Tavol-Keleten dr. Hawkins megkapta a Megvilagosodashoz
Vezetd Ut Legf6bb Tanitdja (Te Rjang Szun Gak Dosza) elismerd titulusat.
Megfigyelése szerint az idék sordn, megfelel6 magyardzat hianyaban, gyakran
félreértettek szamos spiritudlis igazsagot, ezért havi rendszerességgel tartott
eléadasokat, hogy részletes magyarazattal szolgaljon, &m ezek tul hossztuak ahhoz,
hogy konyv formajdban megjelenjenek. A roluk készillt és jobbara hozzaférhetd
felvételek azonban - mivel tobbnyire kérdés-felelettel zarulnak - tovabbi
magyarazatokkal szolgalnak a témaban.

VA

Eletmiivének atfogo célja az, hogy az emberi tapasztalatot a tudat evollciojanak
tukrében () dsszefliggésbe helyezze, és mind az elmét, mind pedig a lelket az
eredendéen isteninek, vagyis az élet és a létezés taptalajanak és allando forrasanak
megnyilvanuldsaként értelmezve egységbe rendezze. A szerz6 ez irAnyl odaadasét
a konyveinek az elején és végén olvashaté mondat - ,Gloria in excelsis Deo!”
(Dics6ség a magassagban Istennek!) - hiien kifejezi.

ELETRAJZI OSSZEGZES

Dr. Hawkins 1952-t6l dolgozott pszichiaterként, és az Amerikai Pszichiatriai
Tarsasag mellett szdmos szakmai szervezet 0rokos tagja volt. Tobb amerikai
tévémuisorban is szerepelt, példaul a The McNeil/Leher News Hornban, a The
Barbara Walters Show-ban, a The Today Show-ban, valamint egyéb tudomanyos

misorokban, és Oprah Winfrey is készitett vele interjut.

Dr. Hawkins rengeteg tudoméanyos és spiritudlis kiadvany, konyv, CD, DVD és
el6adas-sorozat szerz6je. Az Orthomolecular Psychiatry (Ortomolekuléris
pszichiatria) cimi korszakalkoté mi tarsszerzéje a Nobel-dijas Linus Pauling mellett.
Eveken at dolgozott episzkopélis és katolikus egyhazmegyék, szerzetesrendek és
mas vallasos szervezetek tanidcsadojaként.

Szamos helyen tartott eléadast, tobbek kdzot az Oxford Forumon, a westminsteri
apatsagban, argentin egyetemeken, az amerikai Notre

Dame, Michigan, Fordham és a Harvard Egyetemen. Egy alkalommal § tartotta az éves
Landsberg-el6adast San Franciscoban, a Kaliforniai Egyetem orvosi karan.



Kalféldi kormanyok nemzetkdzi tanacsadojaként is kozremikodott a vilagbéket
fenyeget6 régota fenndllé konfliktusok megoldaséaban.

Az emberiség szolgalataban tett eréfeszitéseiért 1995-ben dr. Hawkinst az 1077-
ben alapitott jeruzsalemi Szent Janos Szuverén Ispotaly os Lovagrend felvette a
tagjai soraba.

ONELETRAJZI FELJEGYZESEK

Az e konyvben leirt igazsagok levezetése tudomanyos alapokon nyugszik,
elrendezésuk pedig targyilagos, mégis, mint minden igazsag, ezek is személyes
tapasztalatokon alapulnak. A szubjektiv felismerési folyamatot a gyermekkorban
kezd6d6 és egész életen ativeld meély tudatallapotok ihlették, késébb pedig iranyt
adtak annak, ami végul egy kdnyvsorozatban 6lt6tt testet.

Haromévesen hirtelen az ,En Vagyok” jelentésének szavak nélkiili, am tokéletes
megeértésével a létezés teljes tudatara ébredtem.

Ezt azonnal félelmetes felismerés kovette: az is megeshetett volna, hogy az én
egyaltalan nem jon létre. A feledésbdl a tudatos tudatossagba valé azonnali
eszmélés pillanataban megsziletett a személyes én, és ezzel egyltt megjelent a
létezés és a nem létezés kettdssége szubjektiv tudatossagomban.

A létezés paradoxonja és az én realitasanak kérdése egész gyermekkoromban
és serdulékorom elején is sokat foglalkoztatott. A személyes én idénként kezdett
visszaoldodni egy nagyobb, személytelen Enbe, és megjelent a nem létezés kezdeti
félelme, a semmiveé valastol vald elementéris félelem.

1939-ben Ujsagkihordd fiuként huszonhét kilométeres bicikliutat kellett Wisconsin
allam eldugott vidékein megtennem. Egy sotét téli estén, tdbb kilométernyire az
otthonomtdl elakadtam a majd minusz harmincfokos héfavasban. A biciklim
megcsuszott a jeges Uton, a duhongd szél pedig kitépte az Gjsagokat a kormanyra
szerelt kosarbol, szanaszét fujva azokat a havas mezén. A ruham keményre fagyott,
de a csalédottsag és a kimeriltség kdnnyeivel kiiszkodve azért sikerilt attérném egy
magas hétorlasz jeges kérgén, hogy egy kisebb Ureget kiasva behtzdédhassak oda a
fagyos szél eldl. A reszketés hamarosan abbamaradt, és fenséges melegség, majd
leirhatatlan béke szallt ram. Fény arasztott el, és olyan kezdet és vég nélkili
végtelen szeretet jelenléte, amely nem kulonbdzo6tt 6nnon 1ényegemtdl. A fizikai test
és a kornyezet elhalvanyult, miként tudatom egybeolvadt e mindenitt jelen Iévd

megvilagosult allapottal. Az elmében csend honolt, a gondolatok megszintek. A



végtelen jelenlét volt minden, ami csak volt és lehetett, tul idén vagy barmin, amit
szavakba lehetne foglalni.

Az id6étlenség pillanatai utdn hirtelen arra lettem figyelmes, hogy valaki a
térdemet rdzza, és megjelent eléttem apam aggédd arca. Vonakodtam visszatérni a
testbe és mindahhoz, ami velejar, am apam szeretete €s aggodalma arra inditotta
bennem a lelket, hogy gondjaiba svegye a testet, és Ujra mikodésbe hozza azt.
Egyuttérzés ébredt bennem a haldltdl vald félelme irant, jollehet a halal gondolata

teljes kép-telenségnek tiint.

E személyes tapasztalatot senkivel sem beszéltem meg, mivel hidnyzott az
osszefliggés, amelybdl nézve az értelmet nyerhetett volna. Spiritualis élményekrél
nem igazan lehetett hallani, leszamitva a szentek beszamoléit. Am az élmény utan a
vilag elfogadott realitasa kezdett csupan atmenetinek tinni; a hagyomanyos vallasos
tanitasok elveszitették a jelentéségiket, és paradox modon agnosztikus lettem. A
létezés egészét beragyogd isteni fényhez képest a hagyomanyos vallas istene

igencsak fakénak tiint, igy a vallast felvaltotta a spiritualitas.

A masodik vilaghaboriuban egy aknaszhajon toltdtt veszélyes szolgalat soran
gyakran csak egy hajszal valasztott el a halaltdl, mégsem féltem téle. Mintha a halal
érvényét veszitette volna. A haboru utan pszichiatriat akartam tanulni, mivel mindig
is lenyligdzott az emberi elme dsszetettsége, ezért elvégeztem az orvosi egyetemet.
Pszichoanalizis-oktatom a Columbia Egyetemen szintén agnosztikus volt, és
egyikink sem tartotta tdl sokra a vallast. Az analizis j6l ment, a karrierem felfelé ivelt,

amit egyre nagyobb sikerek kdvettek.

A nyugodt szakmai élet mellett azonban mégsem sikertlt megallapodnom, mivel
egy sulyosbod6 végzetes betegség keritett hatalmaba, ami semmilyen
rendelkezésre all6 kezelésre nem reagalt. Harminc- nyolc éves koromra sulyos
allapotban voltam, és tudtam, hogy hamarosan meg fogok halni. A testem nem
aggaszott, a lelkem viszont borzalmas gyotrelmek és kétségek kozt 6rl6dott. A végsd
pillanat koze-ledtével egy gondolat villant at az elmémen: ,Mi van, ha mégis van
Isten?” Imaba foglalva szélitottam meg: ,Ha van Isten, kérem, hogy segitsen.”
Atadtam magam Istennek, akarmilyen is legyen az, majd elvesztettem az
eszmeletemet. Amikor felébredtem, olyan elsopré atalakulast tapasztaltam, hogy az
ahitattél sz6hoz sem jutottam.

A személy, aki valaha voltam, tobbé nem |étezett. Nem volt személyes én, illetve



ego, egyedil egy hatartalan erejii s végtelen jelenlét, és az volt minden, ami csak
létezett. A jelenlét atvette korabbi ,énem” helyét, és testemet s tetteimet kizarolag e
jelenlét végtelen akarata vezérelte. A vilagot a végtelen egyseég tisztasaga ragyogta
be, ami oly médon nyilvanitotta meg énmagat, hogy felfedte minden dolog végtelen
szépséget es tokéletességet.

Az élet tovabb folyt, a csend pedig velem maradt. A személyes akarat elparolgott,
a fizikai test pedig a jelenlét végtelenil erételjes, am egyduttal rendkivil gyengéd
akaratanak irdnyitdsaval tette a dolgat. Ebben az allapotban sziikségtelen volt
barmin is gondolkodni. Minden igazsadg magatol értetédbéen jelent meg, a
fogalomalkotas nem volt sem sziikséges, sem pedig lehetséges. Ugyanakkor az
idegrendszer érezhetden rendkivil tulterheltté valt, mintha sokkal tébb energia lenne

rakapcsolva, mint amekkoranak az elviselésére tervezték.

Lehetetlen volt hatékonyan részt venni a vilagban. A félelmekkel és az
aggodalmakkal egyitt minden megszokott emberi mozgatorugé eltiint. Mivel minden
tokéletes volt, nem volt semmi, amire torekedni lehetett volna. A hirnév, a siker és a
pénz egyarant jelentéségét vesztette. A barataim préobaltak ravenni, hogy térjek

vissza a praxisomhoz, de semmilyen késztetést nem éreztem erre.

Ezzel egy id6ben megjelent a képesség, hogy észleliem a személyiség mogott rejlé
valdsagot, és lattam, hogy az érzelmi jellegl problémék az emberek azon hiedelmébdl
szarmaznak, miszerint 6k a szemeélyiségukkel azonosak. igy aztan a praxisom mintegy
magatdl mégiscsak folytatodott, és végil oridsira duzzadt. Az Egyesiilt Allamok egész
tertletérél érkeztek a betegek, és a kétezer jarobeteghez tdbb mint 6tven terapeutara és
egyeb alkalmazottra, huszondét rendelére, valamint egy kutato- és EEG-laboratériumra is
szikség volt, mivel praxisom évente ezer beteggel bévilt. Mindehhez j6éttek a korabban
mar emlitett téves és radios felkéerések.
1973-ban a klinikai kutatbmunka eredményeit Orthomolecular Psychiatry
(Ortomolekularis pszichiatria) cimmel jelentettik meg, amely tiz évvel megel6zve
korét jokora felbolydulast okozott.

Az idegrendszerem &ltalanos allapota lassan javult, am idével egy masik jelenség
vette kezdetét. Finom, kellemes energia aramlott folyamatosan a gerincemen felfelé
egészen az agyamba, allandd, intenziv gyonyorérzetet véltva ki. Minden a
szinkronicitas révén, tokéletes d0sszhangban bontakozott ki, és a csodak

mindennapossa lettek.Annak, amit a vilag csodanak hiv, a jelenlét a forrasa, nem



pedig a személyes én. Ami a személyes énembdél maradt, az csupan tanuja volt e
jelenségeknek. Mindent, ami csak tortént, a korabbi énemnél vagy gondolataimnal
nagyobb, mélységesebb En hatarozta meg.

‘A megjelend allapotok, amelyekrdl a torténelem sordn méasok is beszamoltak
mar, olyan spiritudlis tanitok tanulmanyozasahoz vezettek, mint a Buddha,
kulénb6zé megvilagosodott bdlcsek, Huang-po és egyéb modern kori tanitok,
Ramana Maharsi és Niszargadatta Maharddzs. Bebizonyosodott, hogy az
élményeim nem egyedulallbak. A Bhagavad Gita tokéletes eértelmet nyert, és
idénként ugyanaz a spi-ritualis eksztazis keritett hatalmaba, mint amirdl Sri

Ramakrisna és egyes keresztény szentek is beszamoltak.

A vilagon minden és mindenki fénylévé és kimondhatatlanul széppé valt. Minden
elélény ragyogoé lett, és e ragyogas csendben és tundokolve nyilvanult meg.
Nyilvanvaléan latszott, hogy az emberiséget végsd soron a belsé szeretet 6sztdnzi,

de ennek egyszerien nincs tudatiban.

A legtobben gy élik az életiiket, mintha aludnanak, és nem ébrednek ra valodi
kilétik tudatara. Ugy tiint, mintha koriléttem mindenki aludna, mégis hihetetlendil
szépek voltak. Mintha mindenkibe szerelmes lettem volna.

Fel kellett hagynom a megszokott reggeli és vacsora elétti egy-egy Oras
meditalassal, mert olyannyira felerésitette az elragadtatast, hogy képtelen voltam
barmilyen feladatot ellatni. Rendre az ahhoz hasonl6 élmények ismétiédtek, mint
amelyet fiatalon a hobuckéba rejtézve atéltem, &m egyre nehezebbé valt elhagyni
ezt az allapotot, és visszatérni a vilagba. Onnon tokéletességében ragyogott fel
minden dolog hihetetlen szépsége, és ahol a vildg csufsagot latott, ott is csak id6tlen
szépség tundokolt. E spiritudlis szeretet az észlelés egészét atitatta, és eltlnt

minden hatar az itt €s ott, most és akkor vagy barminemd elktlondlés kozott.

A belsé csendben toltott évek soran a jelenlét egyre erésebb lett bennem. Az
életet tobbé nem egy személy élte, és személyes akarat sem létezett. Az egykor
személyes én a végtelen jelenlét eszkoze lett, és annak akarata szerint élt és
cselekedett. Az embereket a jelenlét aurajaban mélységes béke toltotte el. A
spiritudlis keres6k vélaszokat véartak, am mivel David mar nem |étezett,
tulajdonképpen sajat, az enyémtdl semmiben nem kilénb6z8 énikbdl csaltak el a
valaszokat. Minden ember szemében ugyanaz az En ragyogott.

Hétkoznapi ésszel felfoghatatlan csodak torténtek. Szamos kronikus nyavalya



eltint, amelyektél a test éveken at szenvedett; a latAsom magatol helyrejott, és
tobbé nem volt sziikség a gyermekkorom 6ta hordott bifokélis szemivegre.

A szivembdl idénként csodélatosan aldott energia és végtelen szeretet kezdett
hirtelen valamilyen szerencsétlenség felé aramlani. Egy alkalommal e rendkivli
energia az orszaguton vezetés kozben tort el6 a mellkasombdl. A kovetkezd
kanyaron tul autébalesetbe botlottam, ahol a felborult autd kerekei még forogtak. Az
energia intenziven aradt az autéban rekedt utasok felé, majd magatol abbamaradt.
Egy méasik alkalommal egy ismeretlen varos utcéin sétélva az energia a kbvetkezé
utcasarok felé aramlott, mire egy kirobbano6félben 1évé témegverekedés helyszinére
érkeztem. Ekkor a szemben &ll6 felek meghatréltak, és elnevették magukat, az
energia pedig abbamaradt.

Az észlelésemben bekovetkez6 mélyrehatd valtozasok a legképtelenebb
helyzetekben, teljesen varatlanul mentek végbe. Egyszer példaul egyedul
vacsoraztam a Long Island-i Rothmann’s étteremben, mikézben a jelenlét hirtelen
olyannyira feler6sodott, hogy a hagyomanyos észlelés szamara elkilonult dolgok és
szemeélyek hirtelen egyetlen, idétlen és egyetemes egységbe olvadtak 6ssze. A
mozdulatlan csendben nyilvanvaléva valt, hogy nincsenek sem események, sem
dolgok, és valojdban semmi sem torténik, mivel a malt, ajelen és a jové pusztan az
észlelés terméke, miként a sziletésnek és halalnak kitett elkalontlt én illdzidja is.
Amint a korlatozott, hamis én beleolvadt valédi forrasanak egyetemes Enjébe,
eltdltott az abszolit békébe és a szenvedéstdl vald tokéletes megszabadulas
allapotaba torténé hazatérés kimondhatatlan érzése. Kizardlag az egyéniség illuzidja
minden szenvedés forrasa, és amint rajovink, hogy egyek vagyunk a
vilagegyetemmel, tokéletesen egyek mindazzal, ami Van, vég nélkuli és 6rok

létezOk, akkor lehetetlenné valik minden tovabbi szenvedés.

A vilag minden orszagabdl érkeztek betegek, és egyikik-masikuk a reménytelennél
is reménytelenebb eset volt. Tavoli korhazakbol hoztak groteszk, vonagld, nedves
lepedbkbe csavart betegeket, remélve, hogy sikerul kigydgyitani 6ket elérehaladott
pszichozisukbdl vagy sulyos, gyodgyithatatlan elmebetegségikbdl. Némelyikik kataton
allapotban volt, sokuk mar évek ota nem beszélt. Am a nyomorék kiilsd alatt minden
betegben ott ragyogott a szeretet és a szépség lényege, ami talan a hétkdznapi
megfigyel6 elbtt olyannyira rejtve maradt, hogy a vilagon mar egyaltalan nem szerette

Oket senki.Egy napon egy néma, kataton nét hoztak



kényszerzubbonyban a kérhazba, aki sulyos idegrendszeri betegsége miatt mar allni
sem tudott. A padlén vonaglott, rohamai voltak, és szemei folyton fennakadtak. Haja
0sszegubancolddva, a ruhajat szétszaggatta, és csak horgé torokhangokat hallatott.
Csaladja meglehetés jomddban élt, ezért az évek alatt szamos orvos és hires
specialista kezelte mar a vilag minden t4jan. Minden fellelheté gydégymddot
kiprébaltak, de a szakma végul teljesen lemondott réla.

Egy rovid, szavak nélkili kérdés merilt fel bennem: ,Istenem, mint akarsz, mit
tegyek vele?” Ezt kdvette a felismerés, hogy csak szeretetre van sziiksége, ennyi az
egész. Belsd Enje atragyogott a szemén, és az En Osszekapcsolodott ezzel a
szeretetteljes lényeggel. Valédi kilétének felismerése altal abban a pillanatban
meggyogyult; és tébbé mar nem foglalkoztatta 6t, hogy mi térténik az elméjével vagy

a testével.

Lényegében ugyanez tortént szamtalan beteggel. A vilag szemében egyesek
feléplltek, némelyek nem, de hogy a gyogyulas klinikai szempontbdél bekdvetkezett-e
vagy sem, a betegek szaméara nem volt fontos, hiszen belsé gyotrelmeik véget értek.
Amint megérezték magukban a békét és a szeretetet, a fajdalmuk is megszint. E
jelenség csak azzal magyarazhatd, hogy a jelenlét konyodrilete olyan (j
Osszefiiggésbe helyezte minden egyes paciens valdsagat, hogy képesek voltak
olyan szinten megtapasztalni a gyégyulast, amely meghaladja a vilagot és annak

jelenségeit. Az Onvald belsé békéje idén és identitason tul foglalt magaba minket.

Vildgosan lattam, hogy minden fajdalom és szenvedés kizarélag az egotdl valé,
nem pedig Istentdl. Ez az igazsag csendesen jutott el a betegeim elméjéhez. Egy
masik, évek 6ta néma, kataton beteg esetében is ez volt a mentélis akadaly. Az
Onval6 az elme kozvetitésével tudatta vele: ,Istent hibaztatod azért, amit az ego tett
veled.” A jelen 1évd névér legnagyobb meglepetésére a férfi felpattant a padlorol, és

beszélni kezdett.

A munka egyre megterhel6bb lett, és végll teliesen elboritott. A betegek vardlistan
vartak az Uresedésre, annak ellenére, hogy a kérhaz az elhelyezésik erdekében még
egy Uj szarnnyal is kibévilt. Hatalmas csalodas volt szamomra, hogy az emberi
szenvedést egyszerre csak egyetlen betegnél lehetett leklizdeni. Olyan volt, mintha
kanallal mertem volna ki a tengert. Ugy éreztem, kell lennie valami mas modszernek,
amellyel felléphetink e kozds nyavalya, a spiritualis betegségek és az emberi

szenvedés végelathatatlan aradataval szemben.Ez vezetett a kilonb6z6



ingerekre adott fiziologiai reakcid (az izomtesztelés) tanulmanyozésahoz, amely
bamulatos felfedezést hozott. Ez volt a vilagok - a fizikai vilag és az elme vagy a lélek
vilaga - kozti ,féreglyuk”, a dimenziok kozti hatarfelulet. Egy olyan vilagban, amely teli
van alvo, forrasukat vesztett lelkekkel, megjelent egy eszkdz, hogy mindenki szadmara
kimutathatd modon visszadllitsuk az elveszett kapcsolatot a magasabb valésaggal. Ez
oda vezetett, hogy leteszteltiink minden anyagot, gondolatot és elképzelést, ami csak az
eszinkbe jutott. E torekvést tanitvanyaim, valamint kutatdasszisztenseim nagyban
segitették, és véglljelentés felfedezeést tettink. Jollehet egy negativ inger, példaul a
fluoreszkalo fény, a gyomirtd és a mesterséges édesitdszer hatdsara minden tesztalany
elgyengult, azok akik valamilyen spiritualis tant kdvettek, és tudatszintjuk fejlettebb volt,
nem gyengultek el agy, mint az atlagember. Az 6 tudatukban valami dont6 fontossagu
valtozas kovetkezett be, ami ugy tint, annak eredménye, hogy raébredtek arra,
nincsenek kitéve a vilag kénye-kedvének, hanem csakis az hat rajuk, amit elméjuk
elhisz. A megvilagosodasra val6 raébredés folyamatéara talan tekinthettink agy is, mint
ami noveli az ember ellenalld6 képességét a létezés e vilagi viszontagsagaival, igy a

betegségekkel szemben is.

Az Onvalé képes volt megvaltoztatni a dolgokat a vilagban pusztan azok
elérevetitése altal. A szeretet minden alkalommal megvaltoztatta a vilagot, amikor a
nem szeretet helyébe Iépett. Az egész tarsadalmi rend gytkeresen megvaltoztathatd
lenne azdltal, ha ez a szeretetenergia egy meghatarozott pontra koncentralédna.

Valahanyszor ez tortént, a torténelem Uj iranyt vett.

Felsejlett, hogy ezeket a kulcsfontossagu felismeréseket nemcsak megosztani
lehet a vilaggal, hanem cafolhatatlanul igazolni is. Ugy tiint, hogy az emberi élet
nagy tragédiaja mindig is abban rejlett, hogy a pszichét oly kbénnyli megtéveszteni; a
gondok és a viszalyok elkertlhetetlen kovetkezményei annak, hogy az emberiség
képtelen megkilonbdztetni az igazat a hamistol. Most azonban megoldas adddott
erre az alapvetd dilemmara egy olyan modszer révén, amellyel magat a tudat
természetét helyezhetjik 0j 6sszefliggésbe, és megmagyarazhatjuk azt, amire eddig

csak kovetkeztetni tudtunk.

Eljott az ideje, hogy valami sokkal fontosabbért hatrahagyjam New York-i
életemet a manhattani lakassal és a Long Island-i hazzal egyutt. Igényt éreztem arra,
hogy magamat mint eszkozt tokéletesitsem. Ez megkdvetelte, hogy elhagyjam a

vilagot s vele egyutt mindent, és egy kisvarosba visszavonulva meditaciéval és



vizsgalddassal toltsem az elkdvetkezd hét évet.

A boldogsag mindent felilmulé allapotai maguktdl tértek vissza Gjra és Gjra, mig
végll meg kellett tanulnom, hogyan lehetek az isteni jelenlétben gy, hogy kézben a
vilagban szintén tevékenykedem. Az elme elveszitette a nagyvilag torténéseinek
fonalat. Annak érdekében, hogy kutatni és irni tudjak, fel kellett fliggesztenem a
spiritualis gyakorlatok végzését, és a forma vilagara kellett 6sszpontositanom. Az
Ujsagolvasés és a tévénézés segitett behozni a lemaradast, hogy megtudjam, ki
kicsoda, melyek a f6bb események, és milyen az aktudlis tarsadalmi parbeszéd
jellege.

Az lgazsag rendkivll szubjektiv éiményeit az emberiség nagy része nem érti,
mivel azok a kollektiv tudatot spiritualis energiaval taplalo és ezaltal az egész
emberiségre hatassal lévd misztikusok vildgdhoz tartoznak, ezért jelentésik
igencsak korlatozott, hacsaknem a spiritudlis keresék szaméra. Ez arra késztetett,
hogy egyszeri életre torekedjem, mivel az egyszerliség ©Onmagaban Isten
megnyilvanulasa. Valédi Eniink igazsaga a mindennapok ¢svényén jarva
felfedezhetd; toré6déssel és kedvességgel élni - csupan ez sziikségeltetik, és minden
egyéb feltarja magat, ha eljon az ideje. Ami hétk6znapi, az nem kilénbozik Istentél.
A lélek hosszu kitér6je utdn visszatértem héat a leheté legfontosabb munkéahoz,
amelynek lényege, hogy e jelenlétet minél szélesebb kodrben megkiséreljem
embertarsaim szamara legalabb egy kicsit kézelebb hozni.

A jelenlét csendes, és a béke allapotat hozza el, ami maga a tér, amelyben és
amely altal minden van, létezik és tapasztal. Végtelenll gyengéd és mégis
sziklaszilard. Vele minden félelem elszall. A spiritudlis 6rém a felfoghatatlan
eksztazis csondes szintjénjelenik meg. Mivel az id6 tapasztalasa abbamarad, nincs
nyugtalansag, sem sajnalkozas, sem fajdalom, sem varakozas; az 6rom forrdsa
soha nem ér véget, és 6rokké jelen van. Kezdet és vég nélkili; nincs veszteség, sem
banat, sem vagy. Semmit sem kell tenni; minden mar eleve tokéletes és teljes.
Amikor az id6 megall, minden gond elszall, hiszen azok csupan egy észlelési pont
szileményei. Amint a jelenlét érvényesul, a testtel vagy az elmével torténd
azonosulas megszinik. Amikor az elme elcsendesil, a gondolat - ,én vagyok” -
szintugy eltinik, és tiszta tudatossag ragyog fel, hogy bevilagitsa azt, ami vagyunk,
voltunk, és ami mindig is leszink, tul minden szdén, minden univerzumon, az idén,

vagyis tul minden kezdeten és végen.Az emberek szeretnék megtudni, hogyan lehet



elérni ezt a tudatallapotot, de mivel a Iépések oly egyszeriek, csak kevesen kdvetik
az utat. El6szor is er6sen élt bennem a vagy, hogy elérjem ezt az allapotot. Majd a
tetteimet kivétel nélklil és kdvetkezetesen elkezdtem az egyetemes megbocsatasnak
és kedvességnek szentelni. Minden irdnt konydrlletet kell tanusitanunk, beleértve
sajat magunkat és a gondolatainkat is. Eztan hajland6sag ébredt bennem, hogy a
vagyakat félretegyem az utbdl, és minden pillanatban lemondjak a személyes

akaratomrol.

Mik6zben minden egyes gondolatot, érzést, vagyat és tettet atadtam Istennek, az
elme egyre csendesebb lett. El&szor teljes torténeteket és bekezdéseket, iddvel
pedig gondolatokat és elképzeléseket is elengedett. Amint elengedjik a gondolatok
birtoklasanak vagyat, azok tobbé nem véalnak oly részletgazdagga, és mar félkész
allapotban elkezdenek széttéredezni. Végul lehetségessé valt atadni a gondolatok

mogotti energiat, még mielétt azok gondolatta formaldédhattak volna.

A figyelem allandé és eltérithetetlen 6sszpontositdsanak feladata, amely egyetlen
pillanatra sem engedte, hogy kizokkenjek a meditaciébol, még a mindennapos
tevékenységek végzése kdzben is folytatddott. Ez eleinte nagyon nehéznek tiint, am
idével szokassa, onkéntelenné és egyre konnyebbé valt, mig végul barminemi
eréfeszitéstél mentes lett. E folyamat olyan, mint amikor egy rakéta elhagyja a foldet.
Eleinte oridsi er6kre van szikség, majd a fold gravitdciés mezejét elhagyva egyre

kevesebbre, az Grben pedig mar sajat lenduletétdl siklik tovabb.

A tudatossagban hirtelen, figyelmeztetés nélkil kdvetkezett be a valtozas, és a
jelenlét félreérthetetlentl, mindent magaba foglalva jelent meg. Az én halalakor
néhany pillanatra felbukkant a félelem, de a jelenlét abszolut mivolta mély ahitatot
ébresztett. Ez az &attoérés lenyligoz6 és minden eddiginél intenzivebb volt. A
hétkdznapi életben nincs semmi ehhez foghat6. A mélységes megrazkddtatast a
jelenlét szeretete csillapitotta. E szeretet tamogatasa és védelme nélkil az ember

megsemmisulne.

Mindezt egy pillanatnyi rettegés kovette, ahogy az ego a semmivé valastél valo
félelmében kapaszkodott a létezésébe. Amint meghalt, a semmivé valas helyett az
En a mindenségként, a teljességként lépett a helyébe, amelyben minden a sajat
lényegének tokéletes megnyilvanulasaként ismert és magéatol értetédd. A helyhez
kotottség megszinésével tudatara ébredtem, hogy mindaz vagyunk, ami valaha volt,

és valaha lehetséges. A személyazonossagunknal, a nemuinknél, s6t még az emberi



mivoltunknal is tébbek, teljesek és egészek vagyunk. Tobbé mar nem kell félniink a
szenvedéstél és a haldltol. Innentél kezdve lényegtelen, hogy mi térténik a testtel. A
spiritualis tudatossag egy bizonyos szintjén a test nyavalyai meggyogyulnak vagy
spontan eltiinnek, az abszolut allapotban azonban az efféle szempontok teljesen
Iényegtelenek. A test az elére meghatarozott Utjat jarja, majd visszatér oda, ahonnan
vétetett. Egyaltalan nem fontos, mivel egyaltalan nincs rank hatdssal. A test sokkal
inkdbb egy ,valaminek” latszik, mintsem énnek, és a tobbi targyhoz hasonldéan
csupan olyan, mint egy buator a szobaban.

Furcsanak tlinhet, hogy az emberek tovabbra is Ugy viszonyulnak a testhez,
mintha az egy személyes ,te” lenne, de a tudatossagnak ezt az allapotat sehogy
sem lehet elmagyardzni annak, aki nem lat tisztdn. Jobb, ha a sajat dolgunkkal
torédink, a tarsas érintkezés kiigazitasanak feladatat pedig a gondviselésre bizzuk.
A boldogséag éllapotanak elérése kdzben az intenziv eksztazist azonban igen nehéz
elrejteniink masok elél. Lehet, hogy a vilagot elkapraztatja, és az emberek messzi
foldrél eljonnek, hogy az allapottal jaré aura tarsasagaban id6zhessenek. Egyarant
vonzhatja a spiritualis keres6ket és az érdekl6ddket, akarcsak a csodédban
reménykedd sulyos betegeket. Az 6rdm magnesévé és forrdsava valhatunk a
szemilkben. Ezen a ponton altalaban felébred a vagy, hogy masokkal is megosszuk

ezt az allapotot, és hogy azt mindenkinek a javara forditsuk.

Az ezen éallapottal jar6 eksztazis kezdetben nem teljesen stabil, és olykor
adodhatnak gyotrelmes pillanatok is. A leggyotrelmesebb az, amikor az allapot
ingadozni kezd, és latsz6lag minden ok nélkidl hirtelen megszinik, ami a mély
kétségheesés id6szakait hozza magaval, és a félelmet, hogy a jelenlét
cserbenhagyott benniinket. Ezek a visszaesések faradsagossa teszik az utat, és
Oriasi akarater6 szikséges a felllkerekedéshez. Végul nyilvanvalova valik, hogy
muszdj meghaladnunk ezt a szintet, maskulonben allandéan el kell viselnink a
.Kegyvesztettség” kinjait. Ezért el kell engedniink az eksztazis dicséségét, és neki
kell latnunk a kettésség meghaladasanak nehéz feladatahoz, amig teljesen felil nem
kerekedink minden ellentéten és azok széthuzd ellentmondasain. Egy dolog
orommel megszabadulni az ego rablancaitél, am egészen mas lemondani az
eksztatikus 6rom aranylancérol. Olyan, mintha magardl Istenrél kellene lemondani,
ezért a félelem egy Uj, addig nem sejtett szintje bukkan fel. Ez az abszolut maganytdl

valo végso rettegés.Az ego rettegett a nemlét félelmétél, €és minduntalan meghatralt,



amint az kozeledni latszott. Ekkor vilagossa valt a gyotrelmek és a lélek sotét
éjszakainak célja. Azért ennyire elviselhetetlenek, hogy a kimondhatatlan fjdalom a
rajtuk valé felilemelkedéshez szikséges rendkivili eréfeszités megtételére
sarkalljon. Amikor a mennyorszag és a pokol kozti tétovazas elviselhetetlenné valik,
magat a létezés vagyat kell &tadnunk. Csak ha ez megtortént, akkor emelkedhetlink
végleg fellil a mindenség és a semmi vagy a létezés és nem létezés kettdsségén. A
bels6 munkanak e tet6pontja a legnehezebb, a végs6é vizvalasztd, ahol mar
egyértelmdlen tisztdban vagyunk azzal, hogy a létezés illizi6janak meghaladasa
visszavonhatatlan. Innen nincs visszault, és éppen a visszafordithatatlansag arnya
miatt tinik az utols6 akadalynak valé nekigyirkézés a legféleimetesebb dontésnek

mind kozul.

Am az én e végs6 apokalipszisében tulajdonképpen a létezés és a nem létezés
egyetlen visszamaradt kettésségének feloldasaval maga az identitas oldodik fel az
egyetemes Istenben, azonban mostanra mar nem maradt egyéni tudat, amely
valaszthatna. Ezért az utolsé lépést maga Isten teszi meg.

David R. Hawkins
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