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Legkedvesebb bardatomnak, Micaeldanak.
Ko0szonom, hogy spiritudlis futotarsam vagy.



BEVEZETO

Egy jogadran omlottam dssze 2015 tavaszan. Ugy csapott le ram
a félelem és a feszultség egy napudvozlet kellds kozepén, mint
deriult égbdl a villam. Leultem a matracomra, hogy egy kicsit
megpihenjek. Abban a pillanatban borzalmas fajdalmat éreztem
a nyakamban, az arcom teljes bal fele és a bal karom zsibbadni
kezdett. Teljesen bepanikoltam. Kimentem az orarol, felhivtam
a férjemet, és kértem egy surgdsségi idépontot egy orvoshoz.

Huszonnégy dra leforgasa alatt szamos MRI- és vérvizsgalaton
estem at. Eletem legfélelmetesebb id6szakat éltem meg az
eredményekre varva.

Mire megeérkeztek, mar teljesen kész voltam. A fizikai
tineteimet nem tudtak diagnosztizalni, ezért az orvosok
panikrohamként konyvelték el az esetet. Ezzel viszont nemigen
tudtam mit Kkezdeni, hiszen életemnek ezen a pontjan
csodalatos, tdmogato férjrdl, virdagzé Kkarrierrdl, egészséges
testrél és szeretd csaladrol tudtam beszamolni. Tulajdonképpen
olyan életet éltem, amelyr6l nemrég még dlmodni sem mertem
volna. Tiz éve sajat spiritualis gyakorlatokat fejlesztek Ki,
gyogyitom a régi sebeimet, és mélyitem a hitem. Végre szabad
voltam — vagy legalabbis azt gondoltam.

A kovetkezd hétre sikerult 0sszeszednem magam, de még
mindig nem értettem, miért tortént mindez. Nem allt dssze a



kép a racionalis elmémben, hogy hol romlott el a dolog, igy hat
letiltem a meditacios parnamra, hogy belsé bolcsességet és
utmutatast kapjak. A mély csendbdl visszatérve elkezdtem irni a
naplémba. A kévetkezd szavak Keriiltek a lapra: ,Igy allsz ellen
a szeretetnek és a szabadsagnak. A régota benned 1év6 sotétseg
all ellen a boldogsagnak.”

Megdobbentett, amit leirtam. Ez a komoly fizikai fajdalom
valoban a szeretetnek vald ellendllisom lenne? Eveken
keresztil azt gondoltam, hogy ha kidolgozom magambol a mult
sérelmeit, boldog és szabad leszek. Ha létrehozom a biztonsag
érzesét, boldog és szabad leszek. Ha elmélyitettem a spiritudlis
kapcsolatomat, boldog és szabad leszek. A személyes fejlodésem
iranti elkotelezettségem és a spiritudlis utam el is hozta a
boldogsagot és a szabadsagot. A kiulvildgom elkezdte
visszatikrozni a belsém pozitiv allapotat, és az életem
gyonyorien kezdett aradni. A bennem 1évd félelem azonban
oraml pontossdggal mindent megtett azért, hogy ellenalljon
annak a szeretetnek és fénynek, amit arra fejlesztettem ki, hogy
valamire tdmaszkodhassak.

Megvizsgaltam kozelebbrol ezt az ellenallast, hogy megértsem
és tudomasul vegyem a jelenlétét. Hosszas kutatas utan
rajottem, hogy a szeretetnek vald ellenallasunk tart minket a
sotétben. Ez az ellendlldas az oka annak, hogy olyan
viselkedésmintakba ragadunk bele, melyek nem engedik, hogy
tovabb fejlodjunk. Taldn rendszeresen megtapasztalod, hogy a
meditacio, az imdak, a pozitiv megerdsités, a terapia vagy mas
személyes fejlodés enyhtulést hoz, majd egy lekorlatozo hit, egy
negativ megjegyzes vagy egy addiktiv mintdzat szabotalja ezt a



nagyszeru erzést. Ez a tapasztalat ujra és ujra megjelenik, mert
ahogy a fény felé fordulunk, a benniink jelen 1év6 sotétség ellen
fog allni ennek.

Még ha elkotelezzik is magunkat a szeretet és a boldogsag
mellett, gyakran akkor is nehéz elengedni azt a félelmet, amihez
hozzaszoktunk és amitdl fuggunk. Célt adunk a fajdalmunknak,
azt hisszik, hogy az erdlkodés és a kinlddas kell a sikerhez, a
maradando boldogsaghoz vagy az értelmes élethez, és
biztonsdgban érezzik magunkat konfliktusban és kontroll alatt.
Azt a tudattalan hitet hordozzuk magunkban, hogy a tuléléshez
ragaszkodnunk kell a védekez6 mechanizmusainkhoz,
barmilyen nagyszerid érzés is a szeretet.

Lehet, hogy mindent megtettél a szabadsag megteremtéseert,
kapcsolddsz az daramlashoz, elengedted a félelemalapu
szokasaidat, de valdsziniileg abban a pillanatban, hogy valami
megkonnyebbulésféleséget éreznél, a felszin alatt lako félelem
ismét elokuszik. Lehet, hogy ezt a mintazatot még nem ismerted
fel, de valdjaban akkor kezdheted el az utazdsodat a szabadsag
felé, ha ez megtorténik. Ez azért van, mert a boldogtalansagunk
els6dleges oka meglep6en egyszerd: mi dallunk ellen a sajat
boldogsdagunknak.

Sigmund Freud felvetette az ellenallas jelenségének
lehetOségét, amikor szamos betegének allapota egyszerien nem
javult. Egy éjjel almaban arra jutott, hogy az egyik paciense
azért nem halad semerre, mert 6 maga nem akarja a javulast. Ez
az alom vezette el oda, hogy praxisanak nagy reszét az
ellendlldas elemzésének szentelje, ami pedig Kkezeléseinek
sarokkove lett.



Freud paciensével ellentétben te abban a pillanatban, hogy
kinyitottad ezt a konyvet, elhataroztad, hogy felébredsz a
félelmedbOl, és a szeretetre hangolddsz. Ez az elkotelezddés
rendkivil erds. A benned 1év0 félelem jelenléte viszont mindent
meg fog tenni annak érdekében, hogy tovabbra is fajdalomban
és soOtétségben ¢élj. Ez a félelem minden probléma és
elkulonultségérzés gyokere. Ha igent mondasz az univerzum
szeretetére, az azt jelenti, hogy szembesilnod kell az
ellendllassal, és fel kell adnod azt a gondolati rendszert, melyrél
hibasan azt hitted, hogy az életed alapjat adva biztonsagot ad
neked.

EGYETEMES TANULSAG:
AHHOZ, HOGY SZABAD LEHESS, FEL KELL ISMERNED
AZ ELLENALLAST ONMAGADBAN.

Fel kell ismerniink, hogy bar lehet, hogy szeretetteljes, békét
kedveld, csodakra nyitott tudatallapottal rendelkeziink, a
tudatunknak van egy negativ része is, amely ezt mondja: ,Nem
akarok szabad lenni. Nem akarom feladni az itélkezést. Nem
akarom elengedni a kontrollt.”

Az ellenallas elengedésének legalaposabb modja, ha tisztan
latjuk, hogy miért nem akarjuk elengedni. Ha elfogadjuk, hogy
figgink a félelemtdl, akkor le tudunk valni barmirdl, ami a
multban tortént, és a félelem irdnyaba tett kiruccands nem
jelent letérést a spiritualis 6svényunkrol, s6t! Meg tudjuk majd
bocsatani magunknak, hogy nem csinaljuk tokéletesen a



dolgokat, és azt is meg tudjuk bocsatani, hogy ragaszkodunk a
régi mintazatokhoz. Sajat arnyékos oldalunk tiszteletben tartasa
ellenallasunk gyodgyitdsanak maddja. A csodak tanitdsa cimi
metafizikus szOoveg arra tanit, hogy nem a jelentést kell
keresnunk a szeretetben, hanem ehelyett azon kell lennunk,
hogy minden akadalyt elharitsunk a szeretet jelenlétének
utjabol.

Abban a pillanatban, hogy elfogadtam a félelmemet, azonnal
aldbbhagyott a panikom. Azzal, hogy elfogadtam a félelmemet
és atadtam szabadsdgvagyamat, a szabadsag egy meg
hatalmasabb kapuja nyilt meg szamomra. Ma mar nem allok
ellen a szeretetnek, és hiszek az univerzum szeretetteljes,
minden pillanatban elérhet6 energiajaban.

Ez a szabadsag a tiéd is lehet. Amint nekifogsz a konyvben
talalhato gyogyitdo imaknak, gyakorlatoknak és meditacioknak,
a legjobb szolgdlatot az teszi majd, ha szeretettel nézel a
félelmedre, és eldontod, hogy ez nem az a gondolati rendszer,
amit a tovabbiakban szeretnél. Ha meghozod ezt a dontést, az
megtisztitja a boldogsag felé vezeto utat.

Gyakorolnod kell, hogy el tudd engedni a régi gondolati
rendszeredet, és udvozolni tudj egy ujat, de sokkal kevesebb
smunkaval” jar, mint gondolnad. Az a gyakorlat hozza ki
bel6led a legtobbet, amelyben atadod magad az univerzum
szeretetének. E konyv minden fejezete egyszeri imakat,
megerositéseket és feladatokat kindl neked ahhoz, hogy
elengedd a félelmes gondolatokat és energidkat tudatod pozitiv
részének javara. Fontos, hogy ne gondold tul egyik gyakorlatot
sem. Csak tedd a dolgod. Biztos taladlsz néhany olyat, amellyel



egyutt rezegsz, ezeket tobbszor is ismeételheted. Ki fog
rajzolddni a tokéletes 6svény, és az utvonalat te tervezed majd
meg hozza. Viszont ahelyett, hogy specifikus tervet adnék, vagy
ellatnalak eszkozokkel, azt valasztom, hogy olyan utmutatdssal
ajandékozlak meg, amely egyszeriien arra emlékeztet, amire a
legjobban vagysz: félelemmentesség és visszatérés a békébe.
Minél jobban emlékszel arra, amit szeretnél, annal inkabb
sajatodda valik elfogadasra valo képességed.

Ha spiritualis uton jarsz, az nem azt jelenti, hogy tokeletesen
meditalsz, vagy hogy te vagy a vilag legkedvesebb embere,
esetleg hogy megvilagosodtal. A gyakorlas azt jelenti, hogy
egyre tObbszOr adod at magad a szeretetnek. Ez a konyvem
célja.

A koOnyvben szamos gyakorlatot taldlsz mindenfelé.
Elvégezheted az 0Osszeset, bar lehet, hogy csak néhanyba
szeretsz majd bele. Nem lehet Oket jol vagy rosszul csinalni.
Maradj nyitott, és ismételd a szdmodra inspirdlo gyakorlatokat.
Ha csak egy leckét, imat vagy meditaciot alkalmazol ebbdl a
konyvb6l napi szinten, akkor is szdmithatsz arra, hogy a
kapcsolatod az wuniverzummal elmélyul, és ez csodalatos
valtozasokat indit majd el.

Tehat csak egyszerien, és tudd, hogy minél tobbet teszel bele,
annal tobb jon majd vissza hozzad. Ahogy a tizenkét 1épéses
csoportokban mondjak: ,Akkor hat, ha dolgozol rajta.”

Most pedig arra keérlek, hogy fogadd el az ellendlldsodat,
bocsdss meg magadnak, ha nem voltal kovetkezetes a
gyakorlasban (vagy ha egyaltalan nem gyakoroltal), és add at
magad a vezetésnek, amely ott van eldtted. Nyitott tudattal



kezdj neki minden fejezetnek, és azt kapod majd, amire
szikséged van. Csak azt kérem, hogy légy hajlandd elengedni
mindent, ami megakadalyoz a szeretet energidjatol mozgatott
harmonikus életben. Ahogy haladsz, maradj nyitott az uj
elképzelésekre, légy turelmes, és bizz abban, hogy az
univerzum mindenben tamogat.



1. FEJEZET

REJTETT EROVEL RENDELKEZEL

Tizenhat éves koromban depresszids voltam. Akkoriban nem
tudtam, miért vagyok allandéan rosszkedvd, de a félelmem, a
feszultségem és a szomorusagom tagadhatatlanul jelen volt. A
depressziom alattomosan jelentkezett, a semmibdl jott eld,
latszolag ok nélkil. Mivel egyedil nem tudtam megbirkdzni a
problémaval, édesanyamhoz fordultam segitségeért. Hippi és jogi
anyukam megosztotta velem azt az eszkozt, amelyben hitt: a
meditaciot. Leultetett egy meditacios parnara, és igy szolt: ,Ez a
kiat.”

Fdesanyam megtanitotta nekem a mantrajat: So, Ham, So,
Ham. Majd azt javasolta, hogy naponta legalabb 0t percet
meditaljak, hogy enyhiuljon a depressziom. Annyira
belemélyedtem a szomorusagba, hogy barmit megtettem volna,
amit mond. Igy elkezdtem a meditdci6 gyakorlasat.
Meglepetésemre azonnal megkonnyebbulést éreztem. Az
azonnali elégtétel miatt ujra és ujra visszaultem a meditacios
parnamra, tovabbi élmények reményében.

Két hét gyakorlas utan hétvégére egy tengerparti nyaraldba
utaztunk a bardtommal. Ahogy megérkeztink, a depressziom
régi érzései és a félelem megint kezdett elhatalmasodni rajtam.
A baratomhoz fordultam, és ezt mondtam neki: ,,Bocsanat, de



félre kell vonulnom egy kicsit meditalni.” Felmentem egy Kis
szobaba a masodik emeletre, abban a hazban, ahol még soha
nem jartam. Egy szépen bevetett agyon ultem a sotétben, és
elkezdtem a mantrat: So, Ham, So, Ham. Fogalmam sem volt,
mit jelent ez a mantra, de azt tudtam, hogy jobban leszek tole.
So, Ham, So, Ham. Egy perc 1égzés és mantrazas utan csodalatos
dolog tértént. Ugy éreztem, hogy a semmib6l egy meleg takaré
szeretetteljes energidja csavarodik korém. A végtagjaim
bizseregni kezdtek, a feszlltségem és a depressziom pedig
elszallt. Még soha nem tapasztaltam ehhez foghatd békét.
Rahangolodtam egy olyan jelenlétre, amely hatalmasabb
mindennél, amit eddig ismertem. Ratalaltam a bels6 er6mre.

Ugy emlékszem erre a tapasztalatra, mintha tegnap tortént
volna. Ez volt az a pillanat, amikor rdébredtem, hogy megvan az
er6m ahhoz, hogy kapcsolddjak egy szeretetteljes energiahoz,
amely messze tdalmutat a logikus tudatomon és a fizikai
teremen. Ez volt az els0 alkalom, amikor valéban biztonsdgban
éreztem magam. Kimentem a vendégszobabol, vissza a
baratomhoz. Az energiam sokkal konnyedebb volt, a szemem
lagy, a szellemem pedig megfiatalodott. Ram nézett, és ezt
mondta: ,Mi tortént veled? Olyan tisztanak tinsz.” Ezt
valaszoltam: ,Meditacio.”

Szorgalmasan meditdltam tObb hénapon keresztil. Viszont
ahogy jobban lettem, hanyagolni kezdtem a gyakorlast.
Hozzaszoktam a biztonsdghoz, a hatalomhoz, a kulsé
sikerekhez és a boldogsag vilagi formaihoz. A biztonsagot és a
szeretetet szerelmi kapcsolatokban kerestem. A karrierem adta
meg a teljesség és az elégedettség érzeését. Drogokhoz nyultam



azért az emelkedett allapotért, amit korabban a meditacios
parnamon taldltam meg. A kulso vilagot valasztottam a szeretet
forrasaként, és hatat forditottam az univerzum energidjanak.

A negativ tudatbol meghozott dontések sorozata arra sarkallt,
hogy a biztonsagot magamon Kkivil keressem, ennek
kovetkeztében pedig nagyon mélyre siillyedtem. Ujra mély
depresszio lett urra rajtam, de most még a drogfiiggdség és a
szégyen is sulyosbitotta a helyzetet. Aztan egy reggel a f6ldon
ultem a lakasomban, probaltam ledllni a drogokrdl és az
alkoholrél, amikor beugrott ez a valaha megtapasztalt
energetikai kapcsolddas. Edesanyam mantrajahoz fordultam, és
belekezdtem: So, Ham, So, Ham, So, Ham. Egy szempillantds
alatt uUjra egyesultem azzal a szeretetérzéssel. Mintha
lathatatlan angyalszarnyak emeltek volna fel a padlorol, hogy
segitsenek egy uj életmod utjara 1épni, amely messze
tulmutatott azon a félelmen, melyet valasztottam. Ujra
megtalaltam a kiutat.

Ezen a napon fogadalmat tettem: megfogadtam, hogy soha
tobbet nem forditok hatat a szeretet valdodi forrasdnak. Az
elmult évtizedben spiritudlis utazason vettem részt, hogy
megerdsitsem a kapcsolatomat ezzel a szeretettel. Ez a szeretet,
melyrél beszélek, sokak szdmara ugy ismert mint Isten, Szellem,
Igazsag vagy tudatossdg. Modern nyelvhasznalatunk szerint
sokan ,az univerzumként” emlegetik. KOnyvemben felvaltva
haszndlom ezeket a kifejezéseket.

Kapcsolatom ezzel az energidval a legfontosabb dolog az
életemben. Nélkile elveszitemm az er6met, a célomat és a
kapcsolatomat a szeretettel. Minden napomat annak szentelem,



hogy a szeretet jelenlétére hangolddjak imdk, meditaciok,
tudatossagi gyakorlatok és a magammal és masokkal kialakitott
szeretetteljes kapcsolatok altal. FelelGsséget vallalok azért a
vilagért, melyet én magam hozok létre ugy, hogy a szeretetet
szokassa alakitom, és mindennap taplalom ezt a kapcsolatot. A
fogadalmam egy életre szol. A jo hir pedig az, hogy ennél mar
csak konnyebb lesz. Mint minden 4j szokas, minél tobbet
gyakorlod, anndl tobb 6romoéd lesz majd benne. Ma fantasztikus
a kapcsolatom az univerzummal, és viszonzasul soha nem hagy
cserben.

EGYETEMES TANULSAG:
BOLDOGSAGUNK, SIKERUNK ES BIZTONSAGUNK
MERCEJE, HOGY KEPESEK VAGYUNK-E
RAHANGOLODNI AZ UNIVERZUM SZERETETTELJES
REZGESERE.

Nagyon sokan nem érzik magukat boldognak, sikeresnek, és
biztonsagbhan sem. Ennek az az oka, hogy elfelejtettiik, hol is
talalhat6 a wvaldédi boldogsag, siker és biztonsag. Ha
visszaemlékszunk arra, hol talalhato a valodi er6nk, akkor ujra
eggyé valunk az univerzummal, és valoban élvezzuk az élet
csodait. A legfontosabb, hogy mindez ugy torténjen, hogy a
boldogsdgod az O0rOm kifejez6dése legyen, amely felemeli a
vilagot.



Az 0rom elidegenithetetlen jogunk. Ami az oroOmunk utjdban
all, az a szeretetr6l vald levdalasztottsdg. A szeretethez
visszavezet6 ut azzal kezdddik, hogy megértjik, hogyan
vesztettik el a kapcsolatunkat vele. Sajatos, egyedi modokon
valunk le. Ilyen vagy olyan formdban elutasitjuk az univerzum
szeretetét, és a vilagtol valo félelmet valasztjuk. Azt valasztjuk,
hogy belekapaszkodunk a hirekt6l valé félelembe, az
osztalyteremben vald félelembe, a sajat haztartasainkban valé
félelembe. Levalunk az univerzum szeretetérdl azaltal, hogy
célt adunk a félelminknek, és hogy azt hissziik, az er6 kilso
forrasbodl szarmazik. Elutasitjuk a szeretet erejét, és hitiinket a
félelminknek tartogatjuk. Teljesen elfelejtjuk a szeretetet.

A csoddak tanitasa cim( metafizikus szoveg azt tanitja, hogy ,A
félelem jelenléte egyértelmien jelzi, hogy a sajat er6dben
bizol”l}, Ez igen sulyos uzenet, emlékszem, hogy hangosan
kapkodtam levegd utan, amikor el0szOr olvastam. Ha levdlsz a
Szeretetrol, az azt jelenti, hogy tagadod egy magasabb rendd erd
jelenlétét (az univerzum jelenlétét), és megtanulsz bizni a sajat
er6dben, hogy biztonsaghan érezd magad. Abban a pillanatban,
hogy levalsz az univerzum szeretetteljes jelenlétérol, szem el6l
veszited a biztonsdgot, a védelmet és a tiszta vezetést, amely
egyebként elérhet6 szamodra. Abban a pillanatban, hogy ujra
osszhangba kerilsz a szeretettel, és lemondasz arrdl, hogy a
sajat erddben bizz, tiszta utmutatasban részesulsz. A szeretet
jelenléte mindig ki fogja taszitani magabol a félelmet.

Ha egyseghben vagy az univerzum energiajaval, az olyan, mint
egy csodalatos tanc, melyben annyira bizol a partneredben,
hogy teljesen atadod magad a zene ritmusdnak. Ha elkezdesz



tancolni az univerzum energidival, életed természetesen arad,
hihetetlen szinkronitds mutatkozik meg, tobzodsz a kreativ
megoldasokban, és megtapasztalod a szabadsagot.

Carla baratném jo példa arra, hogy mi torténik, ha ujra
rdhangolddsz az univerzum jelenlétére. Carla olyan csaladban
nott fel, amely mindenekfelett a kiils6 sikereket értékelte, és
abban hitt, hogy mindent meg kell tenni a siker érdekében.
Ennek eredményeként kialakult benne az a mélyen gyotkerezd
hit, hogy a siker egyenl6 a konyoOrtelen kuzdelemmel, a
stresszel és harccal. Tiz évet toltott azzal, hogy kiemelkedd
karriert épitsen ki maganak, nyomuldssal, irdnyitassal és az
eredmények manipulalasaval. Elhitte, hogy minél jobban porog,
annal sikeresebb és boldogabb lesz, és annal nagyobb
biztonsagba kerul. Keményen irdnyito energiai oda vezettek,
hogy karrierje kivilr6l nagyon meggy6zdnek tlint. Aztan egy
napon, a jaték csucspontjan, Carla ideg-6sszeroppanast kapott,
és minden szétesett. A surgdsségire rohantak vele,
munkaképtelenné valt, ebb6l kellett feléplilnie. Abban a
formdban, ahogy 0 ismerte, vége lett a vilagnak.

A felépulés kozben tortént valami Carlaval, ami teljesen
megvaltoztatta az életét. Egy nap ébredés utan meég az dgyaban
feklidt egy darabig. Ebben a nyugalomban eszébe jutott egy ima,
melyet a nagymamadja tanitott neki még gyerekkoraban. Assisi
Szent Ferenc imdja volt az:

Uram, tégy engem békéd eszkozeve,
hogy szeressek ott, ahol gyulolnek,
hogy megbocsassak ott, ahol megbantanak,
hogy 0sszekdssek, ahol széthuzas van,



hogy remeénységet keltsek, ahol kétségbeesés kinoz,
hogy fényt gyujtsak, ahol sotétség uralkodik,
hogy orOmet hozzak oda, ahol gond tanyazik.
O Uram, segits meg, hogy torekedjem,
nem arra, hogy megvigasztaljanak, hanem hogy én vigasztaljak,
nem arra, hogy megértsenek, hanem arra, hogy én megértsek,
nem arra, hogy szeressenek, hanem hogy én szeressek.
Mert aki igy ad, az kapni fog,
aki elvesziti magat, az talal,
aki megbocsat, annak meghocsatanak,
aki meghal, az folébred az 0rok életre.

Barmi legyen is az oka, ugy érezte, utmutatast kapott arra, hogy
hangosan mondja el az imat. Aztdn kibujt az agyabol, és
folytatta a napjat. Bar az atlagosan kezd6dott, ahogy teltek az
orak, a dolgok elvadultak. Leilt a szamitogépe elé, és egy e-mail
jelent meg a képernydjén egy linkkel, mely az én blogomra
vezette at. A levél egy baratjatol érkezett, akivel évek o0ta nem
beszeélt. Az e-mail targyaban ez allt: ,A sikerhez bels6 munka
szikséges.” Ez a targy felkeltette Carla érdekl6dését.
Megnyitotta az e-mailt, és rdkattintott a honlapom
videoblogjara, ahol tippeket adtam, hogyan lehet spiritudlis
gyakorlatok segitségével sikereket elérni. Carla még mindig
nem értette, miért kapta ezt az e-mailt, azt sem tudta, én ki
vagyok, vagy hogy miért is kattintott az oldalamra. Csak annyit
tudott, hogy egy visszautasithatatlan bels6 hang azt kialtotta:
»Nézd meg ezt a videodt!”

Carla igy is tett, és ugy érezte, kozvetlenil hozza beszélek.
Masnap egy regenyt keresett egy konyvesboltban, amikor egy



konyv varatlanul a foldre esett, pont a labai elé. Az én konyvem
volt az, a Torténhetnek csodak. Felismerte az arcomat a
cimlapon, és felnevetett a szinkronitason. Nem tudott ellenallni
ennek a pillanatnak, megvette a kOnyvet, és azonnal elkezdte a
negyvennapos gyakorlatot.

A gyakorlas harmincadik napjan a Facebookon olvasgatott,
amikor egy posztom jelent meg a képernydjén, melyben az allt,
hogy a szulGvarosaban tartok elfaddast két hét mulva. Azonnal
jegyet vett az eseményre.

El is jott, csendben 1lt a helyén, amikor a kozonség kérdéseire
kerult sor. Nem érdekelte kilonodsebben, hogy lassak vagy
halljak, f6leg mivel ez az Onsegitd irdnyvonal Uj volt még
szamdra. Majd megkérdeztem, hogy ,Ki fejezte be a
negyvennapos gyakorlatot ebben a teremben?” Carla abban a
pillanatban jott ra, hogy pontosan az a negyvenedik napja!
Onkénteleniil a magasba lendiilt a karja, én pedig arra kértem,
hogy alljon fel, és ossza meg velunk a torténetét. Carla elkezdte
mesélni, hogy fogalma sincs, hogyan jutott az az e-mail a
beérkez6 levelei kozé, vagy hogy az a konyv hogyan esett le a
polcrol, és hogy a Facebook-rekldm hogy kertult a képernydjére
tiz nappal azeldtt, hogy megérkeztem a szulévarosaba.

Azzal folytatta, hogy a konyvvel valé utazas soran arra jutott,
hogy a régi életmodja mar nem miikédik. Utmutatast kapott,
hogy masképp dontson. Egy idegenekkel teli teremben
jelentette be, hogy felmond stresszes munkahelyén, visszail az
iskolapadba, és taplalkozastudomanyt fog tanulni, amit mindig
is szeretett volna. ,Negyven nappal ezel6tt nagyon mély



depresszioban voltam, de ma mar tudom, ahogy te is mondod,
az univerzum mindenben tdmogat.”

Carla torténete arra emlékeztet minket, hogy ha atadjuk
magunkat az univerzum hatalmanak, mindig pontosan ahhoz
kapunk irdnymutatast, amire szukségunk van. Abban a
pillanatban, ahogy elmondta Assisi Szent Ferenc imadjat, nem a
sajat erejében bizott tovabb, hanem tudattalanul az
univerzumot hivta segitségul.

A szinkronitas, az utmutatas, a gyogyulas és a bdség minden
pillanatban elérhetd0 szamunkra. Annyi a dolgunk, hogy
rahangolédunk az univerzum energidjara, és bekerulink a
tamogatd, szeretetteljes energia araddsaba. Ha dsszhangban
vagyunk ezzel az energidval, az életink boldog alomma valik.

EGYETEMES TANULSAG:
HA ATADJUK AZ AKARATUNKAT AZ UNIVERZUM
HATALMANAK, CSODAKBAN LESZ RESZUNK.

Egy masik modon ugy adhatjuk at magunkat az univerzum
hatalmanak, ha letisztdzzuk, hogy a magunkban hordozott
torténetek és hitek miként hatarozzak meg a tapasztalatainkat.
A csoddk tanitdsa arra tanit, hogy a projekcio percepcio. Ez azt
jelenti, hogy amilyen torténeteket vetitesz ki fejben, azt
tapasztalod majd meg az életben. Ehhez az elvhez egy gyonyora
metaforat tanultam egy nagyszerl tanitotol, Gary Renardtol.
Képzeld el, hogy moziban ilsz, €s egy félelmetes filmet nézel. A
filmnek ahhoz a részéhez érsz, ahol valami nagyon rossz dolog



fog torténni. Tudod, hogy ha a fGszerepld befordul a sarkon,
életveszélyes helyzetbe kerul. Pattogatott kukoricat dobalsz a
képernydre, és azt orditozod, hogy ,,Ne! Ne fordulj be a sarkon!”
Gary azt javasolja, hogy gondoljunk a sajat életiinkre is egy
ilyen filmként. Nézzik a képernyo6t, vagyis az életiinket, és
magunknak ordibalunk: ,Ne menj vissza abba a kapcsolatba!
Ne vallald el azt a szornyd munkat! Ne emeld meg azt a
poharat!” De 1d6rdl idOre beleragadunk ugyanabba a
horrorjelenetbe.

A projekcionk a percepcionk. A kovetkezO torténet jo példa
arra, hogy egy gyogyultnak hitt félelmetes torténet hogyan
settenkedett vissza az életembe évtizedekkel kés6bb.

Kozépiskoldban soha nem voltam tagja egy klikknek sem.
Rengeteg mend baratom volt, akik zenekarokban jatszottak és a
szuleik gardzsaban szivtdk a fives cigit. Szerettem ezeket a
sracokat, de mindig kivilallonak éreztem magam, mert nem
voltak baratn6im. Ez a tapasztalat egy bels0 torténet
kidolgozasara kesztetett, melyet az eéletemre vetitettem. A
projekciom az volt, hogy kivilallé vagyok, és soha nem lesznek
baratnéim. Ez a projekcio sok éven Kkeresztil maradt meg
percepcionak.

Majd a huszas éveim kozepén elkezdtem workshopokat és
el6adasokat tartani n6k nagyobb csoportjainak. Idgvel ndk
szdzai csatlakoztak hozzam, hogy csak ugy egyutt legytink. A
torténet elkezdett gyogyulni, és kezdtem elfogadni, hogy
hasonloan gondolkodo noi er0kozosseg tagja vagyok, akikkel
osztozom a Spirit Junkie-mentalitasban.



Pont, amikor ugy éreztem, hogy meggyogyult a reégi
félelembo6l tapldalkozo percepciom, rajottem, hogy nem
szabadultam meg teljesen a torténetnek ett6l a szalatol. Ugyanis
a félelemalapu torténeteink triukkosek. A lelkiinkben és a
sejtjeinkben éInek, a tudatalattinkban idéznek. Es amikor azt
hinnénk, hogy kigyogyultunk a téves projekciobol, BUMM!
Valami aprosdg megpiszkalja 6ket, és abban a pillanatban
visszakeriiliink a régi félelemhez. FEletemnek ezen a pontjan sok
baratnébm volt, és biztonsagban éreztem magam a
kapcsolataimban. Viszont volt egy baratom, akihez soha nem
tudtam teljesen kapcsoldédni. Mindig kedves volt, de nem
kulonosebben melegszivi. Volt valami a személyiségében, ami
a régi félelemalapu torténetemre emlékeztetett. Minden évben
meghivott minket egy nagy partira. Altaldban egy hénappal a
meghivdo kézhezvétele el6tt lecsapott a félelemalapu
torténetem. Elkezdtem arra gondolni, hogy nem fog meghivni.
Megemlitettem ezt a férjemnek, a barataimnak és mindenkinek,
aki meghallgatott. A belsO parbeszédem igy hangzott: Kikiildi a
meghivokat, de én nem kapok. Majd ahogy vartam, az e-mailek
kimentek, és nekem nem jott. Nagyon elszomorodtam. A
tinédzserkori mell6zottségérzéseim egyt6l egyig a felszinre
tortek. Duhos és elkeseredett voltam.

Orvénybe keriiltem. Elmondtam a barataimnak, hogy
mennyire szomorud vagyok, mert nem hivott meg a partira.
Feln6ttként ugy viselkedtem, mint egy gyerek. Egy reggel
lesujtva ébredtem. Az els6 gondolatom az volt, hogy Nem
vagyok elég jo. Kiviilallo vagyok. Hala az égnek életemnek ezen
a pontjan volt elég spiritualis tudatossdgom, képes voltam



megfigyelni a torténetet, és azt valasztottam, hogy mashogy
nézek ra. Igy sz6ltam magamhoz hangosan: ,Készondm neked
univerzum, hogy segitesz a gyogyulasban. Megbocsatom ezt a
gondolatot, és azt valasztom, hogy helyette a szeretetet latom.”
Majd folytattam a napomat.

Aznap kés6bb egy baratommal ebédeltem. Megemlitettem
neki, hogy nem hivtak meg a partira. Hangosan nevetett, és ezt
mondta: ,Megdoriiltél? Persze, hogy meghivtak. Irj neki egy
uzenetet, és meglatod, mi torténik.” Mivel mar reggel
elmondtam az imamat, elég alazatos voltam ahhoz, hogy
megfogadjam a javaslatat. Onkéntelen valaszt adtam: ,,0ké, irok
neki.” Felvettem a telefonomat, és kildtem neki egy tizenetet:
»,5z1a, hogy vagy? Nem kaptam meghivast a partidra. Remélem,
minden rendben van koztunk.” Egy pillanat mulva jott a valasz:
,Micsoda? Persze, hogy meg vagy hivva! Uj fi6kr6l kiildtem az
e-mailt, mindenképp ellen6rizd a levélszemetes mappat.”
Ellenériztem, és persze... a meghivo ott volt.

Ez a tOrténet vilagosan bemutatja, hogyan alkotja meg a
projekcionk a percepcionkat. Mivel annyira magaval ragadott
az a torténet, hogy kivulallé vagyok, és nem hivtak meg, hogy
nem voltam kellGen nyitott arra a lehet6ségre, hogy az e-mail a
levélszemeét kozott is lehet. Mivel ennyire beleragadtam a
torténetbe, elvagtamm a kapcsolatomat a szeretetteljes
lehet6ségektsl, és a félelem mellett tettem le a voksom.

Az energia oda folyik el, ahova a figyelmunket iranyitjuk. A
fokuszom annyira negativ volt, hogy elvagtam a szeretet
lehet6ségét. Abban a pillanatban, hogy elmondtam az imamat,



megnyilt a tudatom az 1j informaciok befogaddasara. Ez vezetett
ki a félelmekkel teli projekciobol.

A jo hir az, hogy nem nehéz kijutni a félelmek csapdajabol.
Gary, aki az emlitett mozis metaforat mesélte, azt javasolja, hogy
gondolkodjunk el azon, mi torténne, ha visszamennénk a
vetitOterembe, és megvaltoztatnank a musort. Mi torténne, ha
megvaltoztatnank a vetitést? Mit latnank?

EGYETEMES TANULSAG:
AZT A VILAGOT LATOD, AMIT TE MAGAD HOZTAL
LETRE, DE MAGADBAN NEM LATOD MEG AZT, AKI A
KEPEKET LETREHOZTA.

Néhany 1épés, amit tehetsz annak érdekeben, hogy emlékezz a
rejtett erddre.

1. 1épés: Milyen félelmetes filmben jatszol?

Gary metaforgjat hasznalva szanj egy pillanatot arra, hogy
elgondolkodsz azon, hogy te vagy életed filmjének rendezdje.
Gondolj a filmre, amelyet a sajat életedre vetitesz, és mélyed;j el
a kovetkezokben:

e Milyen multbéli, félelemalapu torténeteket vagy
jovobeli projekciokat jatszol le a belsd filmvasznadon?

e Hogyan blokkolnak ezek a torténetek abban, hogy
tdmogatast vagy boldogsagot érezz?



2. 1épés: Milyen pozitiv filmben jatszol?

Ahogy a félelmetes torténetek blokkoljak el6led az univerzum
aradasat, a pozitiv torténetek hatalmat adnak neked az életben.
Vizsgald meg az erdteljes torténeteket, melyeket ujra és ujra
lejatszol a belsd vetitdvasznadon. (Megjegyzés: lehet, hogy most
nagyon sok félelem tart fogva, és nehezen taldlsz er6t ado
torténetet. Torekedj az egyszertiségre. Erot ado torténet lehet a
kovetkezO0 1is: Boldog vagyok, és kapcsolatbhan dllok az
univerzummal, ha f6zok. Vagy: Az univerzum araddsdanak része
vagyok futas kozben.)

e Melyek a szeretetalapu, er6t ado torténetek, melyeket
Ujrajatszol fejben?

e Hogyan érzed ezektdl a  torténetekt6l a
tdmogatottsagot és a boldogsagot?

Ez a feladat segit megértened, hogy a pozitiv projekciok,
amelyekben hiszel, hogyan tamogatjak a kapcsolatodat az
univerzummal, és hogy a negativ projekcioid hogyan tartanak
egy helyben. A nagy cél ebben a konyvben veégig az, hogy tobb
energiat adjunk a pozitiv torténeteknek, és hasznaljuk a
kovetkezO0 gyakorlatokat arra, hogy segitsik a negativakat

gyogyulni.

EGYETEMES TANULSAG:
KERESSUK A SZERETETET A MEGFELELO HELYEKEN.



3. 1épés: Csatlakozz Gjra az er6dhoz!

Ha a pozitiv torténetekre 0sszpontositasz, t0bb lesz az energiad,
er6sebb a jelenléted, er6sodik az immunrendszered, és
fizikailag is jobban érzed magad. A pozitiv toérténetek jo hatassal
vannak. Ha a jo érzésben vagy jelen, akkor er6s vagy. A
jelenléted az erdd. Ha a belsd filmvasznadra er6t ado torténetet
vetitesz, akkor az, ahogy az életet felfogod, hatalmat nyer. Ha a
pozitivitas és az er0 energiajaban élsz, bevonzod a csodakat.

Konnyen le tudom irni neked, hogy milyen érzés
racsatlakozom a jelenlétem hatalmara. Ha 6sszhangban vagyok
a jelenlétemmel, a 1égzésem konnyed, nem Kkell tulgondolnom,
amit kimondok, magabiztossagom belllrél fakad, és az emberek
rezondlnak az energidmra. Biztonsaghan érzem magam,
nyugodt vagyok, benne vagyok az éppen korulottem torténé
dolgok aramlasaban. Ha az 6sszhang megszinik a jelenlétem
hatalmaval, megrekedtnek érzem magam, gyenge, faradt,
feszult és irritalt vagyok. Senki nem akar korulottem lenni, €s
ugy erzem, senkivel nincs kapcsolatom. Felbecsulhetetlen érték
szdmomra, ha tisztan latom a kulonbséget a kozott az érzeés
kozott, hogy kapcsolddom a jelenlétemre, és a kozott, hogy
nem. Ez a tudatossag segit, hogy észrevehessem, amikor nem
vagyok vele 0Osszhangban, és igy valaszthatom azt is, hogy
azonnal ujrakapcsolodom.

Ez a konyv ahhoz ad utmutatast, hogy hogyan hangold
finomra a jelenlétedet egy halom erdteljes eszk6z segitségével,
melyek arra jok, hogy allandé kapcsolatod legyen. Kezdjuk
azzal, hogy felhivjuk a figyelmedet arra, milyen érzés ebben az



energiaban lenni, és hogy a kilvilagod hogyan valaszol a bels6
erOdre.

Szanj egy kis id6t arra, hogy megvalaszolod ezeket a
kérdéseket.

Milyen érzeés, ha kapcsolédom a jelenlétem erejére?

Milyen érzes, ha nincs kapcsolatom az er6mmel?

Figyeld meg nagyon tudatosan, milyen érzés, ha dsszhangba
kerulsz az er6ddel, szemben azzal, hogy milyen, amikor nincs
vele kapcsolatod. Ez a tudatos figyelem a legfontosabb 1épés
ahhoz, hogy vissza tudj kapcsolodni a rejtett er6dhoz.

Az er6dhoz vezet6 visszaut nem bonyolult. Ha azt érzed, hogy
elveszted a kapcsolatot a szeretet jelenlétével, mondd el ezt az
egyszerl imat, hogy visszatérjen hozzad a béke: ,,Azt észlelem,
hogy nincs kapcsolatom az er6mmel. Ehelyett inkabb azt
valasztom, hogy a békét latom.”

Ez az ima ujra kapcsolatot teremt azzal a vagyaddal, hogy
egységben légy a teremtOerdddel. A vagyad elegend6 ahhoz,
hogy segitsen a kapcsolat ismételt 1étrehozdsaban. Kotelezd el
magad tudatosan, hogy ujra 6sszhangba kerilsz az erdddel, és
érezni fogod, ahogy a valtozas elkezdodik.

EGYETEMES TANULSAG:
A JELENLETED A HATALMAD.

Az egyik el6adasom utdn a kozonség soraibol ezt a kérdést
kaptam: ,,Te minden pillanatban kapcsolatban vagy a jelenléted
erejevel?” Ezt valaszoltam: ,Hat persze, hogy nem.



Folyamatosan megszakad a kapcsolat. De tudom, hogy
kapcsolodhatok ujra gyorsan.” Energiad és jelenléted erejének
visszaallitdsa olyan egyszerd, mint Gary metafordja: Abban a
pillanatban, amikor észreveszed, hogy megsziinik a kapcsolatod
az er6d érzésevel, megfordithatod a kereket. A szandékaid
erejének segitségével egy szempillantas alatt atszervezheted az
energididat. Jegyezd meg, hogy a szandékaid teremtik meg a
valdsagodat.

Az erd abban rejlik, hogy tudod, hogyan terjedhet ki a pozitiv
jelenléted a kulsO életedre. Ezzel az ujdonsult tudatossaggal
konnyen meglathatod, mikor vagy dsszhangban az erdddel, és
mikor nem. Ha nincs kapcsolatod, elmondhatod az imat, és
visszakerulsz az &ramlatba.

Azt észlelem, hogy nincs kapcsolatom az erdmmel.
Ehelyett inkabb azt valasztom, hogy a békét latom.

Ez az ima mindig rdhangol majd az erddre, és visszavezet a
szeretethez. Minden egyes pillanatban ujra megvan a valasztasi
lehet6séged. Az ujravalasztas lehet6sége abban segit, hogy
kapcsolatban maradhass az univerzummal. Az egyszerd
szandék, hogy ujra valassz, elohozza az er6det a buvohelyérdl,
és visszaallitja a jelenlétedet.

A legegyszeribb valtozasok egy szempillantds alatt
visszaallitjak a kapcsolatot. Ahogy belejossz a gyakorlatba, hogy
tudatosan megtedd ezeket az apro modositdsokat, cserébe
elkezded megtapasztalni a szeretetet, az aramlast, a
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komolyan ezeket az egyetemes tanulsagokat, és magas



rezgésszamu energidd megtisztitja az utat annak az életnek,
melyr6l almodni sem mertél.

e A meditacio és az imadsag nyitotta tesz az univerzum
erejének megtapasztalasara.

e A félelem jelenléte akkor mutatkozik meg, amikor
nem bizol az univerzumban.

e A projekciod a percepciod. Vedd észre, hogy milyen
félelemalapu torténeteket vetitesz ki a belso
filmvasznadra.

e Ajelenléted az erdd. Figyeld meg, hogy a gondolataid,
a szavaid és az energidad hogyan valaszt el az
univerzumtél. Es tudd a kiilénbséget, hogy milyen
érzés az, amikor az erdd jelenlétéhez kapcsolddsz, és
milyen az, amikor nem.

e Amikor észreveszed, hogy levaltal a szeretet
jelenlétér6l, mondd ki ezt az imat hangosan, és
visszatér hozzad a béke: ,Azt észlelem, hogy nincs
kapcsolatom az er6mmel. Ehelyett inkdbb azt
valasztom, hogy a békét latom.”

A kovetkezO fejezetben még jobban elmélyilink a gondolataid
és az energidd hatalmanak témajaban. Segitek, hogy
konnyebben észrevedd, hogyan teremtik meg a szandékaid a
valdsagodat. Ez a munka eleinte Kkissé lesujtd lehet. Felelsséget
vallalni az altalunk létrehozott vilagért félelmetesnek tliinhet.
De emlékezz arra, hogy megvdlaszthatod, hogyan fogod fel
életed minden egyes helyzetét, a sajat gyogyulasi folyamataidat
is. Hatarozzuk el magunkat, hogy lelkesen lapozunk tovabb a



kovetkez0 fejezetre, folytatjuk az utazast, és vagyunk arra, hogy
kiterjesztjuk a bels6 tudatossagunkat és kegyesen
megbocsatunk énmagunknak. Legyen ez a folyamat oromteli.
Akaszd le magad a horogrdl, és add at magad az utmutatasnak,
melyben te is részesilsz. J6 szorakozast!



2. FEJEZET

TE ALMODOD AZ ALMOD

Azt teremtjuk meg, amire fokuszalunk - ha jd, ha rossz. Ahogy
az 1. fejezetbdl kiderult, a belso filmvaszonra vetitett torténetek
tapasztalatokka valnak, melyeket sajat valosadgainkként élink
meg. Azzal toltjik a napjainkat, hogy ezeket a bels6 filmeket
tamogato informéaciokat és képeket gytjtiink. Allanddéan abban
az allapotban vagyunk, hogy bizonyos képekre fokuszalunk,
maésokat pedig Kkiszlrink. Igy aktivan vélasztjuk ki a
megtapasztalando vilagot.

A csoddk tanitdsanak 21. leckéje azt mondja: ,Felel0s vagyok
azért, amit latok.” Ez a lecke megerésiti azt a gondolatot, hogy a
projekcionk a percepcidonk. A konyv kihangsulyozza, hogy amit
tapasztalunk, az kizarolag a sajat értelmezésunkon alapul
Példaul a hazastarsunkkal folytatott wvitat a  valas
megfontolasanak egy ujabb okaként értelmezhetjik, vagy egy
erOteljes lehetOséget is lathatunk benne a tanulasra és a
parkapcsolatunk megerositésére. Egy negativ egészségugyi
diagnozist megélhetiink lesujté hirként, vagy lehetdségként a
lelassuldsra, és arra, hogy valoban halaval kezdjink el élvezni
minden pillanatot. Nem szamit, mennyire borzasztok a
korulmények, mindig valaszthatunk, hogy szeretettel vagy



félelemmel éljik-e meg. Sajat percepcionk értelmezése
hatarozza meg, hogy mit tapasztalunk a valosaghol.
Gondolhatod, hogy ez teljesen jo azoknak, akik fejlett, stabil
tarsadalmakban élnek, ahol van mit enni, a biztonsag és mas
szikséges dolgok adottak (nem beszélve a luxusrdl). De mi van
azokkal, akik szegény orszdgokba szulettek, vagy akiknek a
habord vagy mas életveszélyes Kkoriulmények jelentenek
kihivast? Mi van azokkal, akik szegénységgel vagy mdas extrém
helyzetekkel kiizdenek? Hogyan valasztja egy ilyen személy azt,
hogy szeretettel tapasztalja meg a vilagat? Mig az egyeni
korilményeink Kkilénbozhetnek e feladat gyakorlasanak
nehézségi fokdban, szamos példa van az emberi allhatatossagra
borzalmas korulmények kozt is. Gondoljunk csak Elie Wieselre,
aki holokausztélményét egzisztencialis utazdssa alakitotta,
amely minden idOk egyik legnagyobb irojava és gyogyitéjava
tette 6t. Vagy Mahatma Gandhira, aki az erdszakmentes
forradalmat valasztotta az indiai fuggetlenségi mozgalom
vezetésekor. Vagy Leymah Gboweere, aki az emberiség egyik
mélypontjanak volt szemtanuja, és segitett kivezetni Libériat
egy rettenetes polgarhaborubdl ndi iranyitassal. Amiben ezek a
hésOk mind megegyeznek, az a szandék, hogy szeretettel
tekintsenek a korulményeikre. A félelem er6szakhoz és
halalhoz vezetett volna. A szeretet viszont oda vezetett, hogy
fellilkerekedtek a sotétség megtapasztalasan, és a fényt lattak.



EGYETEMES TANULSAG:
NEM AZERT VAGYUNK FELELOSEK, HOGY MIT LAT A
SZEMUNK. AZERT VAGYUNK FELELOSEK, HOGY A
LATOTTAKAT HOGYAN ERTELMEZZUK.

Nem kell a vilag vezet6jének lenned ahhoz, hogy radikalis
valtozast kezdeményezz a tapasztalatodban. Néha olyan
egyszerl dologrdél van csak szo, hogy a munkadra nagyobb
halaval, vagy a csalddodra tobb szeretettel tekintesz. En éveken
keresztill gyengeként éltem meg a testemet, mert annyira
kénnyen betegedtem meg. Ugy beszéltem magamral, hogy rossz
a felépitésem, és olyan torténetet kredltam, hogy torékeny
vagyok. Ez a testemr6l alkotott felfogas oda vezetett, hogy még
fogékonyabb lettem a betegségekre.

A harmincas éveim kozepén elkezdtem a csaladtervezeést.
Ekkor mar tisztdban voltam vele, hogy valtozdsra van
szukségem. Egészséges kozegben szerettem volna gyereket,
meg kellett tisztitanom magam a blokkoktol, hogy képes legyek
teherbe esni. Elegem volt a félelemalapu testképembdl is.
Készen dlltam arra, hogy megvaltoztassam, amit a belsd
vetitOvdsznamon  lattam. Biztam  abban, hogy ha
megvaltoztatom a belsd torténetemet, Uj percepciokhoz kapok
majd utmutatast.

Igy hat letérdeltem, és imadkoztam azért, hogy mashogy
tudjak nézni a testemre. Utmutatdsért imadkoztam, barmilyen
formaban érkezzen is. Par nappal késO6bb felhivott Michael
baratom. Azt mondta: ,Kaptal id6épontot a
termeészetgyogyaszomtol, dr. Lindatol. Szinte lehetetlen beférni



hozza, de nagyon ugy éreztem, hogy szukséged van a
tdmogatdsara, ezért felhivtam.” Igy folytatta: ,Nem voltam
biztos benne, hogy be tudlak vinni, de aztan a
legdobbenetesebb dolog tortént. Megemlitettem a neved dr.
Linda asszisztensének, és boldogan segitett. Kiderilt, hogy évek
Ota koveti a tevékenyséegedet.”

Annyira lenyligozott Michael nagylelklisége és az isteni
szinkronitas, hogy halasan elfogadtam. Teljesen elkapraztatott
ez az utmutatas. Michael kdzbenjarasa elott néhany hdonappal
(és néhany honappal azel6tt, hogy atadtam volna magam az
egészségemnek) hallottam mar dr. Lindardl egy masik
baratomtol, és probaltam idépontot kérni. Akkoriban még nem
adtam at magam teljesen annak, hogy egészségesebb legyek. Ha
felhivtam, TUzenetrogzitbre beszéltem, de soha nem jott
visszahivdas. Tudtam a barataimtol, hogy mennyire nehéz
bekerilni hozza, és hittem nekik. Feladtam dr. Lindat,
elfogadtam, hogy tul elfoglalt ahhoz, hogy 4j betegeket vegyen
fel. Egészségemmel kapcsolatos kozonydém megakadalyozott
abban, hogy id6pontot kapjak. Viszont abban a pillanatban,
hogy készen alltam megvaltoztatni a testemmel kapcsolatos
allaspontomat, Michael megkapta az univerzum uzenetét, €s
kozbelépett.

EGYETEMES TANULSAG:
AZ UNIVERZUM MINDIG HOZZASEGIT AZOKHOZ A
MEGOLDASOKHOZ, MELYEK A LEGJOBBAT HOZZAK
KI BELOLED, HA MEGNYILSZ, ES ELFOGADOD EZEKET.



A nyitottsdg a kulcsa, hogy spiritualis utmutatast kapj. A
testemmmel kapcsolatos percepciovaltozas oda vezetett, hogy
pontosan azt a segitséget kaptam meg, amelyre sziikségem volt
a radikalis gyogyulds wutazasdhoz. Dr. Linda tandcsara
megtisztitottam az étrendemet, abbahagytam a cukor, az
élesztd, a tejtermékek és a glutén fogyasztasat. Elkezdtem
hasznos étrend-kiegészitoket szedni, €s tisztitokurakat tartani.
Megfigyeltem, hogy az ételek, az utazdsok €s a stressz milyen
hatassal van a testemre. Ez a tudas er6t adott nekem. A
homeopatids kezeléseket és étrend-kiegészitOket imakkal
erésitettem meg. Pozitiv energiam atjarta az orvossagokat, hogy
felerdsitsem testemre gyakorolt hatasukat. Uj bels6 térténetnek
koteleztem el magam: Proaktivan meggyogyitom a testem.
Egészséges és szabad vagyok.

Ez a gyogyulasi folyamat nem volt kihivasmentes, de az erd uj
érzeését kezdtem felfedezni magamban. A megoldas, melyhez
utmutatast kaptam, a legjobb célt szolgalja, és buszke vagyok
magamra, hogy elfogadtam. Igaz, hogy a testem nem gydgyult
meg egyik naprol a masikra, a testemrol alkotott kép viszont
igen. Es az 0j percepcidom adta az energiat és a meggy6z6dést
ahhoz, hogy ne térjek le az utrol. Ez az uj torténet
megszabaditott a félelemtdl, és megnyitott a gyogyulas végtelen
lehet6ségei felé.

Most teljes a hitem abban, ahogy banok a testemmel, és
tudom, hogy minden pillanatban egyre erGsebb vagyok. A régi
egeszségugyi problémaimra nagy tanitomesterekként tekintek.
Megvaltoztattam azt, ahogy a testemre nézek, megtanultam,



hogy a testem az a tartaly, amelyen Kkeresztul sugarzom a
szeretetet. Nagyszeriien eérzem magam.

EGYETEMES TANULSAG:
AZ UNIVERZUM AZ ISKOLAPADUNK, ES HA
ELFOGADJUK A BOLDOG TANULO SZEREPET, AZ ELET
NAGYON KLASSZA VALIK.

Abban a pillanatban, hogy szeretetteljes perspektivabol néztem
egeszségugyi problémaimat, képessé valtam az univerzum
tamogatasanak elfogadasara. Ahogy életink korulményeire
nézunk, az hatarozza majd meg, hogyan reagalunk rajuk. Ha a
nehézségeinkre veszteségkeént, itélkezve és félelemmel
tekintiink, akkor a valaszunk is veszteség, itélkezés és félelem
lesz, az eredmény pedig az, hogy blokkoljuk az univerzum
utmutatasat. Ha ugyanezeket a problémakat szeretettel nézzuk,
helyet teremtiink a csodaknak.

Barmely adott helyzetben valaszthatunk a félelem tanitasa
vagy az univerzum szeretetteljes utmutatasa kozt.

EGYETEMES TANULSAG:
HA AZ UNIVERZUMOT VALASZTJUK TANITONAK,
AKKOR A SZERETET PERSPEKTIVAJAN KERESZTUL
LATUNK.



Az univerzum szeretetteljes utmutatasdnak valasztasa nem jon
termeészetesen. Félelemalapu vildgban élink, és az
alapértelmezett beallitdasunk miatt a félelem felé hajlunk. Ha a
szeretetet manifesztadljuk, az univerzummal Kkerulink
0sszhangba, viszont kaosz manifesztalodik, ha a félelemre
hangolédunk. Mindig szeretetet vagy félelmet manifesztalunk.
Csak rajtunk all, hogyan teremtjik meg a valdsagunkat.

A félelem manifesztalasanak korébdél kitorni egyszeriibb, mint
gondolnad. A csoddk tanitdsa azt mondja:

Ne aggddj amiatt, vajon hogyan sajatithatnal el egy
olyan tanitast, amely olyannyira kiillonb6zik mindentdl,
amit eddig tanitottdl magadnak. Honnan is tudhatnad
ezt? A te feladatod roppant egyszeru: csak fel kell
ismerned, hogy semmit nem akarsz abbol, amit eddig
tanultal. Kérd, hogy tanitsanak, és ne a korabbi
élményeid altal akard megerGsiteni a tanultakat.

A kovetkez6 1épésekkel elkezdheted a parbeszédet az
univerzummal. Ez adja majd spiritualis gyakorlatod gerincét. A
konyvben végig arra batoritalak, hogy hivd segitségiil ezeket.

1. 1épés: Kérj utmutatast!

Abban a pillanatban, hogy utmutatast kérsz, ujra kapcsolddsz a
bels6 bolcsességedhez, a szeretet hangjahoz. Egy szempillantas
alatt elengedheted a félelem tanitdsat, és a szeretet tanitasat
valaszthatod, igy maris elfogadod a spiritualis udtmutatast.
Gondolj erre a spiritualis kapcsolatra ugy, mint egy kedves



baratra, egy kozvetitore, aki a gondolataidat a félelemtél a
szeretet felé iranyitja.

Ennyire egyszerU. Csak kérd a segitséget.

Probald ki most.

Valaszd ki életed barmely tertletét, ahol blokkot érzel.

Es most kérj utmutatast: ,K6szonOm, univerzum, hogy
utmutatast adsz ahhoz, hogy ezt a félelmet a szeretet tanitasan
keresztil nézzem.”

Figyeld meg, hogyan érzed magad, miutan elmondtad ezt az
imat. Lehetséges, hogy azonnali megkonnyebbulést tapasztalsz.
Hasznald ezt az imat egész nap, és figyeld meg a
megkonnyebbulés minden pillanatat, és az utmutatast, melyben
részesulsz. Remélem, hogy ez az ima folyamatosan segit majd
neked latni, hogy milyen egyszeru ujra 0sszhangba kertilni az
univerzum energiajaval, és a szeretet szemléletmodjat
valasztani. Mindegy, milyen mélyen vagy a félelem negativ
csapdajaban, barmely pillanatban ujra valaszthatsz. Mindig ujra
valaszthatsz.

2. 1épés: Gyakorold a szent pillanatot

Ha azért imadkozol, hogy a szeretet tanitasan keresztul tanulj a
félelem helyett, azt tapasztalod, amit A csodak tanitdasa ,szent
pillanatnak” hiv. A szent pillanat az a pillanat, amikor atadod a
félelmed az univerzum gondoskodasanak, és elfogadod a
szeretet perspektivajat. Ez nem iddszakos, €s nem is idGalapu.
Sokkal inkabb idOon és téren kivil es6 pillanat, amelyben a
dontést hozé tudatunk rajon arra, hogy hibazott (,a nem szent
pillanat”), és behivja a szeretetteljes percepcidot, hogy



atertelmezze a helyzetet. A percepcionkban beallt valtozas
lehetové teszi, hogy megértsuk, a kulvilag annak a vildgnak a
projekcioja, melyet a tudatunkban hoztunk létre, a probléma
nem Kkivil van, hanem belil. Emlékeztet minket arra, hogy van
egy szeretetteljes spiritualis jelenlét, amely visszadllitjia az
egészségiinket. Ez a ,szent pillanat”. Es amikor 4téljiikk a szent
pillanatot, csodat tapasztalunk.

Uj imad segitségével barmikor gyakorolhatod a szent
pillanatot. Minél tobb perceptualis modosuldst hozol létre,
annal inkabb érzed majd, hogy kapcsolodsz az univerzum
aramlasahoz. Ez a gyakorlat dont6é fontossagu lesz, ahogy
haladunk elGre a konyvben.

Mostanaban egy gyonyord példan Kkeresztul tapasztaltam,
hogy hogyan mukodik a szent pillanat. A baratom arrol
panaszkodott, hogy mennyire megveti a fonokét. Csak mondta,
mondta, hogy a féndke micsoda vasokollel iranyit, mindenkit
allandoan  lehord, és negativ  légkort teremt a
munkakornyezetben. A baratom dihos volt, és kétségbe ejtette
ez a helyzet, de (és ez nagyon fontos!) hajland6 volt masképp
latni. A hajlanddsdga vezette ra arra, hogy elmondja nekem a
varazsszavakat:  ,Segitségre van szukségem. Masképp
szeretném latni a dolgokat.” Ez a segitségkérés kinyitotta a
spiritualis segitség univerzalis birodalmanak lathatatlan ajtajat.

A szellem az embereken keresztil munkdalkodik, és ezen a
napon rajtam Kkeresztiil tette ezt. En ugy valaszoltam erre, hogy
beszéltem neki a szent pillanatrél. Elmagyaraztam neki, hogy
azzal a gyakorlattal, hogy atvaltoztatja a félelmedet szeretetté,
az ellenség tapasztalatabdl a testvér tapasztalata lesz. Egyitt



mondtunk egy imat. Igy hangzott: ,Szellem, koszondém az
utmutatast. Atadjuk neked ezt a panaszt, és befogadunk téged,
hogy visszarendezz minden korlatozo hitet szeretetté.”

A baratom azonnal jobban érezte magat. Lattam a
megnyugvast az arcan. Elbucsuztunk egymastol, és elfogadtuk a
szent pillanat csodajat. Aztan egy ora mulva felhivott. Ezt
mondta: ,Nagyon szuper dolog tortént. Hazaérve megalltam az
eldszobaban, és eszembe jutott, amit mondtal. Hallottam a
hangod, amint ezt mondod: Valaszd azt, hogy a testvéredet latod
benne. Aztdn megnéztem a kezemben 1év6 postat, és egy
karacsonyi udvozlélap volt a halom tetején a f6nokomtdl.
Abban a pillanatban elontott a szeretet érzése, és ugy tudtam ra
nézni, mint a testvéremre. Ugy éreztem, mashogy kapcsolédom
hozza. Megbocsatottam neki, és imadkoztam azért, hogy
boldogan teljen az tinnepe. Wow!” Ezt feleltem: ,Ez a szent
pillanat, baratom. Elérhetd szamodra minden pillanatban.”

3. 1épés: Gyors visszatérés

A szent pillanat mindnyajunk szamara elérhet6. Csak
valasztanunk kell. Minél tobbszor gyakoroljuk, annal
gyorsabban térunk vissza a szeretethez.

EGYETEMES TANULSAG:
BOLDOGSAGUNK KOZVETLEN TUKORKEPE ANNAK,
HOGY MILYEN GYORSAN TUDJUK VISSZAALLITANI A
FELELMET SZERETETTE.



Ezt nevezem én visszatéresi ratanak. Milyen gyorsan térsz
vissza a szeretethez? Az észlelt vilag szamtalan lehetOséget
kinal arra, hogy levaljunk a szeretetr0l. Csak annyit kell
tennink, hogy meghallgatjuk a hireket, beszallunk a tOmott
metroba, vagy dugoba kell kerulnink ahhoz, hogy fogva
tartson minket a negativitas és a félelem. A csoda pedig nem az,
hogy hogyan Kkeriljik el a félelmet, hanem hogy milyen
gyorsan térunk vissza a szeretethez.

Ne feledd: nem az a cél, hogy elkertuljik a félelmet. A félelem
0sszességében soha nem fog eltlinni, és ha abba fekteted az
energiat, hogy megprobdlod elkerilni, elmarad a lehet6ség,
hogy megtapasztald a szent pillanatot. Ehelyett a cél az, hogy ne
higgyunk a félelemben.

Kotelezd el magad a szent pillanat gyakorlasa mellett. Ha azt
veszed észre, hogy a félelemalapu torténet tart fogva, hasznald
a kovetkez0 imat: ,K6szonOm, univerzum, hogy utmutatdast
adsz ahhoz, hogy ezt a félelmet a szeretet tanitdsan keresztul
nézzem.”

Ha a szeretetre hangoljuk a gondolatainkat, valdban
megérezhetjilk az univerzum jelenlétét a hattérben. Amint
elkezded megvaltoztatni a félelem percepcidjat, fontos, hogy
tisztdzd magadban, hogy mi az a vilag, amit latni szeretnél.
Sokan elakadnak ezzel a fogalommal, mert bar készen allnak
arra, hogy elengedjék a félelmet, megmarad egy meélyen
gyokerez0 érzés, hogy nem érdemlik meg a szeretetet. Ez a
mentalitas pedig blokkolja azt a képességet, hogy belépjenek az
aramlasba.



Minden helyzetben két valasztasi lehetGséged van: a félelem
vagy a szeretet altal tanulsz.

EGYETEMES TANULSAG:
AZ UNIVERZUM MINDIG A HITEID MOGOTTI
ENERGIARA VALASZOL.

4. 1épés: Sugarozd azt, amit kapni szeretnél!

Az energidank uzenetet kozvetit, és ez az uzenet mindig
tdmogatasban részesul. Ha a félelem hitrendszerével vagy
osszhangban, akkor a tapasztalataid félelemmel lesznek tele. Ha
atallitod magad arra, hogy a szeretetet valaszd, akkor a szeretet
lencséjén keresztul tapasztalod majd meg az életet. Nem arrol
van sz0, hogy a tapasztalataid valtoznak meg, hanem a
tapasztalataid tapasztalata valtozik meg.

Erdteljes példa Samanthaé, egy fiatal ndé, akivel Ot évig
dolgoztam. Samantha kivalo szerkeszto, és az egyik legkivalobb
alkalmazottam. Nemcsak a munkaban nagyszertd, de
egyszerlien Kkellemes vele egyltt dolgozni. Az évek soran
nagyon jo baratok lettiink. Az utdbbi évben rengeteg munkat
kiuldtem neki, és mindig id6ben megcsinalta a feladatokat.
Sosem rontott el semmit. Furcsa modon mégsem szamlazott ki
nekem egyetlen munkat sem. Honaprodl honapra kértem, hogy
kildje a szamlakat. Vagy nem vett tudomast az e-mailekrol,
vagy azt mondta, hogy ,kiuldom majd, ha nem leszek ennyire
elfoglalt”. Ez kellemetlen volt nekem. Energetikailag éreztem,



hogy mennyire fasult a kifizetéssel kapcsolatban, és azt is, hogy
fél a b6ség elfogadasatdl. Szerettem volna meghalalni
nagyszerii munkajat, de 6 maga blokkolta a bdség aradasat.
Befogtam a szadm, és biztam benne, hogy az univerzum
utmutatast ad neki ahhoz, hogy egy fontos leckét megtanuljon.

Aztan eljott a december, és kOozeledett az ujév. Nézegettem a
konyvelésemet, és rajottem, hogy egy vasat sem fizettem neki
egész évben. Azonnal kildtem neki egy e-mailt, melyben ezt
irtam: ,,Draga baratném, kérlek, hagyd, hogy kifizesselek!”

Par perc mulva jott is a valasz: ,MOST TENYLEG kidllitom a
szamlat. Az univerzum a fejemre koppintott, hogy milyen
fontos, hogy kifizessenek — tobb tigyfelem is HUZZA AZ IDOT a
kifizetéssel (mar honapok teltek el, miota elkildtem a
szamlakat), és majdhogynem agressziv utanajarasra van
sziikség. Ezt jelnek vettem. Még ezen a héten kildom a szamlat.
XX”

Ezt valaszoltam: ,Igen, ez egy jel. Ha nem kapsz pénzt azoktdl
az ugyfeleidt6l, akik fizetni szeretnének, azzal azt lizened az
univerzumnak, hogy nem igazan akarod, hogy kifizessenek.
Ezért a problémas ugyfelek veszik az univerzum adasat, és NEM
FIZETNEK. Itt az ideje Kitenni azt az uizenetet és mantrat, hogy
»KIFIZETIK A  FANTASZTIKUS MUNKAMAT. IDOBEN
KIFIZETNEK!«”,

Utols6 valaszaban ezt irta: ,Amen, Gabby. Tényleg a fejemre
kellett koppintani, hogy felfogjam az tizenetet.”

Samantha tOrténete arra emlékeztet minket, hogy azt az
energiat kapjuk vissza, amit sugarzunk magunkrol.



Szanj egy kis id6t arra, hogy elgondolkodj azon, hova kuldod
az energiadat. A kozony, a stressz, a féltékenység vagy a félelem
hozzaallasat vetited ki? Nézd meg kozelebbrdl, hogy amit
visszakapsz, miképp tukrozi azt, amire fokuszalsz.

Remélem, ez a lecke segit majd tudatossa valnod az
univerzumnak kikuldott uzenetekre, még mielGtt problémava
valnak. Képzeld el, mi térténne, ha még azel6tt megvaltoztatnad
a mintazataidat, hogy az univerzum ,a fejedre koppint” a
tanulsaggal? Mi lenne, ha modositanal az energiaidon, még
mieldtt a pénz eltlinne, vagy mieldtt befuccsolna a hazassagod,
vagy miel6tt a fliggoség teljesen tonkrevagna. Miért ne érhetnél
oda te el6bb? Ha azt vdalasztjuk, hogy szeretettel tekintink a
vilagra, teljesen atrendezhetjik az élettapasztalatunkat. Ha
elfogadod ezt az igazsagot, akkor tdobb évnyi dramat és
fajdalmat spdérolsz meg magadnak.

Akkor vagjunk most bele. Szeretnél a szereteten Kkeresztul
tanulni, vagy a félelmet valasztod tanitomesteredil? A
kovetkezo leckében elkotelez6dink az univerzum szeretete
mellett egy szandéknyilatkozat segitségével.

5. 1épés: Készits szandéknyilatkozatot!

Ez a nyilatkozat az univerzumnak szél. Ha valamit papirra
vetsz, akkor szent szerz6dést irsz ala. Er6teljes tizenetet kiilldesz
az univerzumnak, hogy szandékodban all elengedni a félelmet,
és készen allsz atadni az irdnyitast a szeretetnek. Vesd ezt
papirra, kedvesem! Ez hatalmas lépés ahhoz, hogy atadd magad
az univerzumnak. Nem allhatunk meg a tanulasi folyamatban,
de 0Osszhangba tudunk kerilni a szeretet energiajaval, hogy



minden sokkal vidamabb legyen. A célod az, hogy a szereteten
keresztul tanulj.

Ha készen allsz elkodtelezddni arra, hogy a szereteten
keresztil tanulj, akkor kozold ezt a szandékodat az
univerzummal. frd le most egy darab papirra vagy a naplédba:
Készen dllok arra, hogy a szeretet altal tanuljak.

Ha megteszed ezt a fajta elkOtelez6dést az univerzum felé,
fontos, hogy felfigyelj barmilyen lopakodo, félelemalapu
torténetre, amely visszahuzhat. Ez az a torténet, hogy a
fajdalomnak célja van. Egy olyan vilaghan élink, amely a
dramat, a terrort, az elkuilonulést és a nehézségeket tamogatja.
Ez pedig ahhoz vezet, hogy elhiggyuk, fajdalom nélkil nem
teljes a kép, nem értiink el semmit. En azért vagyok, hogy ezt a
mitoszt leromboljam. A fajdalom nem azonos a céllal. A cél az,
hogy vidamak legyunk. A célod az, hogy konnyedén élj. A célod
az, hogy atadd magad az univerzum szeretetének, hogy boldog
életet élhess. Fogadd el a szeretetet célkent, és az €leted azonnal
és radikalisan megvaltozik.

Hasznald az 1j szdndéknyilatkozatodat mindennap. Ha
felébredsz, mondd a kovetkezOt: Készen allok, hogy a szeretet
altal tanuljak. Ha nehéz helyzettel vagy negativ gondolattal
talalod szemben magad, csak mondd ezt: Készen dllok, hogy a
szeretet altal tanuljak. Legyen ez a mantrad.

Ha minden pillanatban arra kéred az univerzumot, hogy
értelmezze Ujra a félelmedet, és valtoztassa at szeretetté, a szent
pillanatot tapasztalod majd meg. Gyakorold a szent pillanatot,
hogy a tapasztalataid elkezdjenek természetesen a szeretet
irdnyaba mozdulni. Minden sz0, amit kimondunk, és minden



kép, amit latunk vagy a szeretetet, vagy a félelmet szimbolizdlja.
Ha a kivalasztott szimbolumok a szeretettol kezdenek rezegni,
akkor sokkal tobb tamogatast érziink majd az élett6l. Birtokold
valasztott szimbolumaidat azaltal, hogy tisztazod, mit szeretnél
latni.

6. 1épés: Te almodod az almot

Te almodod azt az almot, amely az sajat életed. Ha az dlmod
néha olyan érzés, mintha rémalom lenne, az olyankor torténik,
amikor levalsz az univerzum szeretetérsl, s ehelyett a vilag
félelmével azonosulsz. Ha megbizol az univerzum spiritualis
utmutatasaban, akkor a rémalombol egy gyonyord, boldog
alomba jutsz ki. Az uj tapasztalatok almaba, amely arra az
igazsagra hasonlit, aki te magad vagy: a szeretet.

Ebben a szent pillanatban add meg magadnak azt a
lehet6séget, hogy egy vizualizacids gyakorlatot végezz. A képek,
melyekre fokuszdalsz, az életedet alkoto almod képei. Ezért
fontos ez a gyakorlat annak elfogadasahoz, hogy az univerzum
tamogat téged.

EGYETEMES TANULSAG:
ALKOSD MEG AZOKAT A KEPEKET A VILAGROL,
MELYEKET LATNI SZERETNEL.

A csodak tanitasa ezt mondja: ,,Az elme roppant
hatalmas és erds, és soha nem veszti el teremtOerejét.



Az elme soha nem alszik. Minden egyes pillanatban
teremt. Nem konny felismerni, hogy a gondolatok és a
hiedelmek olyan erdvé allhatnak 0ssze, amely sz0
szerint hegyeket képes megmozgatni.”

Ra kell szoktatnunk a tudatunkat, hogy félelem helyett inkabb
szeretettel teremtsen. Ez a feladat nagyszerli gyakorlat arra,
hogy elkezdd felébreszteni a sajat alkotasod erejét.

A keépalkotas gyakorlatat kezdd azzal, hogy a kovetkezd
egyszerl kérdésre valaszolsz: Mit szeretnél latni? Leégy
kiméletlen a valasszal. Talan haboruk nélkili vilagot szeretnél.
Talan egy vad, romantikus kapcsolatban szeretnéd latni magad.
Lehet, hogy azt szeretnéd latni, ahogy félelem nélkil menetelsz
at az életen. Alkosd meg azokat a képeket, melyeket a legjobban
szeretnel latni.

Ird le a valaszod most. Mit szeretnél latni?

Ezutan olvasd el a valaszod, majd hunyd le a szemed, és 1lj
nyugodtan 0t percig. Kovetheted a meditaciot itt, vagy tovabbi
utmutatasért hasznalhatod a
www.gabbybernstein.com/universe oldalon talalhato,
vizualizaciohoz készilt vezetett meditaciomat is.

Meditacio vizualizacidhoz:
Ulj egyenesen, a kezeid pihenjenek a combjaidon, a
tenyereid nézzenek felfelé. Ha egyenesen ilsz,
megfelel6, természetes (nem feszilt) vonalban, a
pozitiv energia csatornajava valsz.

Hunyd le a szemed, és irdnyitsd a figyelmed
befelé.



Hagyd, hogy a bels6 szellemed (az inspiraciod)
el0jojjon, és add at magad a képeknek, amiket latni
szeretnél.

Hagyd, hogy a bolcsességed teremtse meg a
képeket a lelki szemed szamara.

Add a4t magad ennek a bolcsességnek.

Lélegezz mélyeket az orrodon keresztiil, és fajd ki
a szadon at. Minden be- és kilégzéssel add at magad
teljesen azoknak a képeknek, melyeket latni
szeretnél.

Tudatosan iranyitsd rajuk a figyelmedet.

Hagyd, hogy a latni vagyott képek 1j tapasztalatok
iranyaba vezessenek.

Ulj addig, ameddig jdlesik.

Ha készen allsz, finoman gyere ki a meditaciobol, és szanj egy
kis id6t arra, hogy lejegyezd a latott képeket. Talan kisbabat
szeretnél, és a meditaciodban egy gyerek szemeit lattad. Lehet,
hogy parkapcsolatra vagysz, és a szerelmed meleg 0lelésében
lattad magad. Az is lehet, hogy olyan képeket lattal, melyek
ennél sokkal kevéshé voltak kézzelfoghatdk, de iddvel ra fogsz
jonni a mogottes izenetikre.



EGYETEMES TANULSAG:

A MEDITACIOBAN LATOTT KEPEK NAGYSZERU
UTMUTATAST KINALNAK SZAMODRA, ES
MEGEROSITENEK ABBAN, HOGY TAMOGATAST
KAPSZ.

Ha semmilyen képet nem lattal, akkor lehet, hogy érzelmi
reakcioid voltak, vagy az energiad modosult.

Mindenesetre ird le, barmi tortént is.

Ez a gyakorlat a kezdete annak, hogy kinyiljon az ajto az
univerzum energidjaval valo egyuttmikodésre. Ha alazatosan
atadod magad imakon és meditacion keresztil, elkezdesz majd
utmutatast kapni, messze tul a fizikai szintereden. Gyakran
érzel majd jelenlétet bnmagadban és magad korul, amely vezeti
a gondolataidat és az érzéseidet. Ne félj attol, hogy meélyen
alamertlsz a belsd bolcsesség dcednjaban, amely szamodra is
elérhetd. Nyisd meg a szived és a tudatod az uj tapasztalatok
szadmdara. Add at magad a szeretet aramlasanak, mely mindig
vezet téged. A legfontosabb elfogadnod, hogy jogod van
boldognak lenni. Jogod van a jolléthez, jogod van ragyogni és
sikeresnek lenni. Ajandékozd meg magad azzal, hogy
megnyitod a tudatod egy olyan viladgra, amely tulmutat a tanult
hitrendszeren. Nyilj meg a végtelen lehetdségek vilagara. Nyilj
meg a szeretet vilagara.

Ebben a pillanatban vdlaszthatod, hogy elengeded azt, hogy
kicsi vagy, a szeretetet valasztod tanitodnak, és hogy azt lasd,
amire vagysz. Ebben a pillanatban megtapasztalhatod azt a
valtozast, amire mindig is vagytal.



A szeretet legyen az els6dleges valasztasod minden
pillanatban. Tudom, talan azt gondolod: ,,Hat ez mind szép és jo,
de mi van, ha a fonokom épp seggfej, vagy megrémitenek a hirek
a tévében?” A valaszom a kovetkez6: A sotétség kellgs kozepén
kapcsold be a reflektorokat.

Az ebben a fejezeten leirt 1épések a reflektorok. A fény
minden pillanatban elérhet6 szamodra, annyi a dolgod, hogy
felkapcsold azzal, hogy rdhangolddsz.

Ismeételjik at a fejezet a 6 1épéseit:

e Valaszd a szeretetet tanitdédnak. Fogadd el, hogy
inkabb a szeretet altal tanulsz.

e Gyakorold a szent pillanatot, és imadkozz, hogy a
szeretet legyen a tanitomestered a félelem helyett.

e Térj vissza gyorsan. Ne feledd, a boldogsagod a
kozvetlen tikorképe annak, hogy milyen gyorsan
valtoztatod at a félelmet szeretetté.

e Hangold a gondolataidat szeretetre. Az univerzum
mindig a hiteid mogotti energiara valaszol.

e Kotelezd el magad szandéknyilatkozatod mellett:
Készen dllok, hogy a szeretet dltal tanuljak.

e Te almodod az almod. Alkosd meg a képeidet egy
olyan vilagrol, melyet latni szeretnel.

Tarts ki e 1épések mellett, mialatt folytatjuk kozos utunkat. A
fejezetek egymasra épulnek, minden lecke, melyet megtanulsz,
azt tamogatja majd, ami kovetkezik. Minél jobban elkotelez4dsz
a leckék mellett, annal nagyobb o6romet ad majd neked ez a



konyv. Ebben a pillanatban valaszthatod azt, hogy orommel
tanulsz. Hajra!

A 3. fejezetben segitek megérteni, hogy az univerzum hogyan
iranyit mindig a félelemalapu gondolataid gyogyulasa felé, és
hogyan kild képeket az isteni univerzalis megbizasrol. A te
dontésed lesz, hogy elfogadod-e ezeket a megbizasokat. Ha igy
teszel, nagyszerl gyogyulasra szamithatsz.



3. FEJEZET

MINDIG UTMUTATASBAN RESZESULSZ.
AKKOR IS, HA NEM ERZED

Ahogy utazol tovdbb e konyv tanulsagaival, sokat segithet, ha
fejben tartod, hogy a vilag az iskolapadod, és a tobbi ember a
megbizasod. Minden tapasztalat, melyet életed mozivdsznan
keresztil latsz, a két lehet6ségbdl az egyikhez vezet: a szeretet
vagy a félelem tapasztalatdn keresztil észleled Gket. Minden
pillanat isteni, spiritudlis megbizast kinalé szent talalkozas,
melyben arrél donthetsz, hogy gyogyulsz, vagy a multad
fogsdgaban maradsz. Ha ugy dontesz, hogy elfogadod ezeket az
univerzalis meghizasokat a gyogyulds szandékaval, rengeteg
csoda jelenik majd meg szamodra. De ha nem vagy hajlandé
elfogadni Oket, beleragadsz a nem téged szolgald torténetekbe
és tapasztalatokba.

Baratom, Lance jOo példa erre. Lance ugy nott fel, hogy azt a
félelemalapu tOrténetet tette magaéva, hogy nem elég okos.
Egész életében probdlta lenyomni valahogy a félelmet, és
alkohollal, kapcsolatokkal, munkaval és mindenféle addiktiv
viselkedéssel probalta csillapitani a kellemetlenséget. A félelem
elzsibbasztasa nem vezetett sehova. Harmincas éveinek elejére
Lance elég bolcs lett ahhoz, hogy felismerje a tényt, haritja ezt a



szorongast, és erdteljes dontést hozott, hogy kijézanodik és a
gyogyulas utjara 1ép.

Felépilésének korai szakaszaban talalkoztam vele, és
nagyszerii baratok lettiink. En ekkor épp a jézansagom tizedik
évéhez érkeztem, és nagyon is tudataban voltam annak, hogy a
félelemnek milyen szerepe van a felépiilés korai szakaszaban.
Fpp ezért képes voltam arra, hogy felfigyeljek Lance
tapasztalataira, és tudtam segiteni neki utmutatassal, hogy
meglassa az egyetemes tanulsagokat a kellemetlenségekben.

Felépilésének masodik évében Lance szerelmes lett egy
csodalatos n6be. Nagyszerl volt szamara. Nagyon jol bant vele,
és tiszteletben tartotta a veéleményét. Az volt benne a
legérdekesebb - bar els6re fel sem tint a ndnek —, hogy
humorérzéke Lance minden bizonytalansagat megpiszkalta.
Gyakran viccelddott vele arrol, hogy mennyire nincs képben az
aktudlis hirekkel, és hogy egy egyszeri receptet sem tud
kovetni. Ami szerelmes incselkedés akart lenni, az Lance-et
leginkabb felbosszantotta. Bar a baratndje csak viccel6dott jo
kedvében, Lance-ben uj életre kelt régi, félelemalapu torténete
arrol, hogy nem elég okos. Ezt a régi torténetet ravetitette Uj
tapasztalatara, és a szeretet helyett inkdbb a félelem
szemuvegen keresztul nézett.

Mélyen megsebezve és szomoruan Lance hozzdm fordult
segitségert. Ezt mondta: ,Egyszerlien szakitanom kell vele.
Egyértelmi, hogy nem vagyok elég neki. Valaki sokkal
okosabbat erdemel nalam.” Spiritualis letités volt a valaszom:
,Ezt most fejezd be. A hiulyeség beszél bel6led. A régi,
félelemalapu torténetedet vetited egy teljesen Artatlan



helyzetre!” Néhany pillanat mulva tisztan tudta latni, hogyan
vetitette a félelem percepciojat uj baratndjére.

Tovabb magyaraztam Lance-nek, hogy a baratnfje tokéletes
univerzalis megbizas szamara ahhoz, hogy szembenézzen a
félelmeivel. Ez a n6 nem jelent meg véletlenul: isteni erék
helyezték az életébe akkor, amikor készen Aallt régi sebei
végleges meggyogyitadsara. Az elkotelezGdése a kijozanodasra
azt az uzenetet kildte az univerzumnak, hogy készen all
nagyban jatszani még ebben az életben, és visszaallitani a
szeretetbe vetett hitét. Elmagyaraztam, hogy tudat alatt
nagyobb gyogyulast kért, és az univerzum megadta neki — egy
szeretd tars formajaban, aki az 0sszes fajdalmas pontjat
megnyomva kényszeriti arra, hogy végre szembenézzen a
félelmeivel.

Lance el0szor ellenallt ennek a koncepciénak. ,,Tul fajdalmas.
Nem tudok szembenézni vele — mondta. - O jobbat érdemel.”
Azt feleltem: ,Készen allsz arra, hogy boldog és szabad legyél?”
Erre 6: ,Igen, persze.” En: ,Akkor a legjobb, ha elvallalod ezt a
megbizast most, mert kiillonben az 6sszes jovobeli partnereidnél
ujra és ujra elo fog jonni ez a probléma.” Lance megfogadta a
tanacsomat, és kovette a javasolt 1épéseket ahhoz, hogy hogyan
fogadja el ez az univerzum 4ltal szamara kijelolt feladatot.

Lehet, hogy neked is van egy megbizasod az univerzumtol,
amely csak rad var. Lehet, hogy egy félelemmel teli torténet a
multadbol, melyet a jelenedre vetitesz. De az is lehet, hogy
Lance-hez hasonléan nem veszed észre, hogy barmivel is
szembesulnod kellene. Lehet, hogy csak azt feltételezed, hogy
annak a latott vilagnak aldozata vagy, és nem tehetsz semmit



ellene. Nem vagy aldozat, és te is lehetsz szabad és boldog. Ha
készen allsz az utazasra a szabadsag iranyaba, akkor itt az ido,
hogy elfogadd az univerzum megbizasat.

EGYETEMES TANULSAG:
A VILAG AZ ISKOLAD, AZ EMBEREK PEDIG A
MEGBIZASAID.

Jojjenek a Lance-szel megosztott 1épések. Kovesd ezeket, hogy
elkezdhesd a meghizasok elfogaddsanak folyamatat.

1. 1épés: Ismerd fel a feladatot, és nevezd a nevén!

Az els0 1épés annak felismerése, hogy a borzasztd kényelmetlen
helyzetnek tin6 dolgok valdjaban feladatok. Mas szoval: ismerd
fel a hulyeségedet, és nevezd a nevén: félelem. Aztdn fogadd el,
hogy a félelem azért jelent meg ebben a formaban, isteni
feladatként, hogy gyogyitson téged, és hogy fejlddhess.

Nézz a fajdalmat okozd helyzet mélyére, és azonositsd
minden modjat annak, ahogy ez a személy vagy korulmény
megpiszkalja a félelemalapu hiteidet. Tiszteld magad azért, hogy
van er0d ezt megfigyelni, ahelyett hogy elszaladnal. Légy
biiszke arra, hogy ebben feladatot latsz.

Bizz abban, hogy ha nem allnal készen arra, hogy elfogadd a
feladatot, ki sem nyitottad volna ezt a konyvet! Azzal, hogy ugy
dontottél, elolvasod ezt a konyvet, tudattalanul alairtal egy



szent szerz6deést, amely azt mondja, készen allsz a gyogyulasra,
készen allsz a szabadsagra.

2. 1épés: Fogadd el, hogy nem keriilheted el a feladatot!

A masodik 1épés arrol szol, hogy elfogadd, nem tudod elkerilni
a feladatot — csak halogathatod. Ha ma ugy dontesz, hogy nem
fogadod el, ujra és ujra eléjon majd az 4j kapcsolataidban és
tapasztalataidban. Ha nem vallalod, ujra és ujra megjelenik.

Két lehet6séged van ebben a helyzetben. Az els6 az, hogy a
FELELMET koveted, vagyis mindent8]l FELSZ és elszaladsz. Néha
ez tinhet a legbiztonsagosabb megoldasnak. Bizz bennem, ez
nem igy van. A félelem eldl elfutni olyan, mintha kérbe-kdrbe
szaladgalnal egy palyan. Elkerilhetetlentl ugyanott kotsz majd
ki ujra és ujra, egészen addig, mig igazan el nem fogadod a
feladatot.

Ezért a félelem kovetése helyett inkdbb azt javaslom, hogy néj
fel a feladathoz emelt fével. Allj készen arra, hogy elfogadd a
megbizast, egyszer s mindenkorra. Es bizz abban, hogy az
univerzum soha nem ad neked semmi olyat, amit ne tudnal
megoldani.

3. 1épés: Tiszteld az érzéseidet!

Az univerzalis feladat elvallalasahoz arra van sziikség, hogy
megérezd a fajdalmat, amelyet megpiszkdl, annak érdekében,
hogy gyogyulni tudj a multbol. Sok spiritudlis uton jaro kihagyja
ezt a hihetetlenul fontos 1épést. Konnyu a félelem tetejére dobni
egy megerositést, vagy megprobalni kényszeriteni arra, hogy



eltiinjon. De minden nehéz tapasztalat mogott nem megélt dih,
ellenérzés vagy félelem van.

A hosszan magunkban hordott szenvedés gyogyulasanak
gyakorlata abban a pillanatban kezdddik, amikor észrevesszuk,
hogy a szenvedés jelen van. Engedd meg magadnak, hogy
megéld a dihodet, a mérgedet és a rejtett ellenérzeseidet. A 2.
fejezetben megnéztilk az életedre vetitett torténeteket. Most
pedig szanj idOt arra, hogy tiszteld a torténet mogott rejld
érzéseket. A félelemalapu projekcidok alatt sebek rejtéznek a
mélyben, melyekrdl nem veszel tudomast, mert félsz, hogy ujra
érezned kell a régi fajdalmakat. Ahelyett, hogy hagynad a
fajdalmat jelen lenni, ravetited mdasokra, a korulményekre, sot
még a fizikal testedre is. A tudatod félelemmel teli része
mindent megtesz azért, hogy elterelje a figyelmed e félelem
megtapasztalasarol — mert abban a pillanatban, hogy érezni
kezded, elkezdddik a gydégyulas is. A megszokds miatt
ragaszkodunk a  félelemhez. Meggy6z6désink, hogy
biztonsagosabb elutasitani a kellemetlen érzéseket. De amit
elnyomunk magunkban, az megmarad, nem szamit, mennyire
mikodik jol a védekezd mechanizmusunk. Elég borzasztonak
tinik szembenézni a legmélyebb sebeinkkel, a tuloldalon
viszont mindig szabadsag van.

Ha lelassitasz és spiritudlisan megnyilsz, még inkabb
felfigyelsz majd arra, hogy milyen modokon 4allsz ellen a
gyogyuldsnak. Meglathatod, hogy addiktiv mintdzataid maszkok
mogeé rejtették az érzéseidet, vagy az értékes energidd olyan
gyors mozgasra késztetett, hogy soha nem lassitottal le eléggé



ahhoz, hogy barmit is érezz. Ezek a viselkedésmoédok az
ellenallas tudattalan formai.

A valodi gydgyulas akkor all be, ha engedélyt adsz magadnak
arra, hogy megérezd, valamilyen érzés huzodik meg a kivalto
ok mogott. Ahelyett, hogy szakitanal, otthagyndd a munkad
vagy mas modon keriulnéd a feladatot, vallald el azokat teljesen
és egészen ugy, hogy megengeded magadnak a fajdalom és a
dih érzéseét.

Ha észreveszed, hogy az egyetemes feladatod piszkal meg,
lélegezz a fajdalomba. Ha érzed a fajdalmat, az lehet6vé teszi,
hogy at is menjen rajtad, és ez megfosztja az erejét0l. Ha
megengeded magadnak a fajdalom érzését, az megszabadit a
fajdalomtol valo félelemtdl. Ahelyett, hogy szerepet jatszandl,
vagy minden energiadat abba fektetnéd, hogy elkertild a rossz
érzést, csak érezd at. Fs ha ezt megteszed, valoban el tudod
fogadni az univerzalis feladatot, és egyszer s mindenkorra
meggyogyitod a mintazatot.

Fontos megjegyezni, hogy ahogy mélyedsz el ebben a
munkdaban, lehet, hogy félrevezet6 érzéseket vagy emlékeket
fedezel fel. Gyakran traumatikus emlékek vagy érzések jonnek
a felszinre, amikor mély emocionalis munkaban vagy. Légy
figyelmes, és ha barmely ponton ugy érzed, hogy magukkal
ragadnak ezek az érzések, ne habozz, kérj terapias segitséget.

Ha biztonsdghan érzed magad érzéseid tiszteletben tartasa
kozben, akkor elkezdheted ezt az egyszeri meditaciot. A
vezetett meditacid hanganyaga megtalalhato a

www.gabbybernstein.com/universe weboldalon.



Ulj le egy biztonsdgos és kényelmes helyre, ahol
senki sem zavarhat meg.

Lélegezz, és azonositsd be, hol érzel fajdalmat,
diuhot, ellenérzést vagy félelmet a testedben. Majd
tedd a kezed a testednek erre a részére, és iranyitsd
oda az energiddat és a figyelmedet is.

Lélegezd &t lassan és mélyen a fajdalmat és a
kellemetlenséget. Légy kedves és gyengéd
magaddal, mikozben felfedezed ezeknek az
érzéseknek a mélységeit.

Minden kilégzéssel engedd el a fajdalmat.

Ahogy egyre mélyebben Ilélegzed at a
kellemetlenséget, elkezded majd azt érezni, hogy
eloszlik. A fesziltség a testedben megenyhiil, és
megpihensz.

Folytasd ezt a gyakorlatot addig, amig
megkonnyebbiulsz.

Ahogy a fesziiltséget szliinni érzed, lélegezz be
mélyen, és egy soOhajjal engedd el. Folytasd ezt a
1égzést egy percig.

Aztan lélegezz egy meélyet arra a helyre, ahol a
fajdalmat érezted. Tartsd bent a leveg6t egy
pillanatig, mikozben a kezedet finoman ranyomod
arra a helyre. Képzelj el egy arany fénygombot
bearadni a testednek erre a helyére. Kilégzéssel
engedd el.

Lélegezz be még egyszer utoljara mélyen, aztan
engedd el.



Ha készen allsz, nyisd ki a szemed.

Ez a meditacio a szabadsag uj érzését adhatja neked, és segit
majd abban, hogy konnyedén szembenézz az univerzalis
feladatoddal. Gyakorold mindennap, akar tobbszor is, és engedd
meg magadnak, hogy elfogadd a fajdalmat ¢és a
kellemetlenséget. Lehet, hogy annyira jol fog menni, hogy
egyszeriuen percekig képes leszel csak érezni az érzéseket
ebben a nyugalomban, és hatalmas megkonnyebbtulést érzel
majd, hogy megszabadultal a rejtett dihtdl, méregtol és
fajdalomtol.

4. 1épés: Hivd be az egyuttérzést!

Valoszinileg észreveszed majd, hogy a béke érzése jar at, amint
elkezded érezni az érzéseidet, és ez megszabadit téged a
félelemtdl. A kovetkezO 1épés az egyuttérzés behivasa. A régi
sebek begyogyitasahoz vezetd ut dnmagad tiszteletén keresztil
vezet, mindazért, amin Kkeresztilmentél eddig. Tudomadsul
veszed mindazt, amit meg kellett tapasztalnod, és egyiitt érezve
vissza kell szeretned magad a békébe. Az egyuttérzés a duh, az
ellenérzések és a félelem ellenszere. Engedélyt ad neked arra,
hogy elengedd a dolgokat, és lehet6vé teszi, hogy
megkezd6djon a mély gydgyulas.

Az egyluttérzés folyamata azzal indul, hogy beszélsz
magadhoz. Hogyan beszélnél egy artatlan gyerekkel, aki épp
kifelé tart egy 6sszeomlasbol. Gondolj a kedves szavakra és az
energiara, mellyel korilvenneéd. Aztan alkalmazd ugyanezt a
mértéeki szeretetet magadra.



Szanj egy kis id0t arra, hogy leird néhany maddjat annak,
ahogyan egyttt érzon beszélnél magaddal. Példaul, amikor én
azon kapom magam, hogy az univerzdlis feladatomba
ragadtam, megengedem magamnak a duh és a harag érzését,
aztdn azt veszem észre, hogy ezek az érzeések abbdl
taplalkoznak, hogy nem érzem magam szeretetre méltonak. A
félelem abbdl szarmazik, hogy nem érzem elég jonak magam.
Amint raébredek ezekre az érzésekre, egyutt érzon
visszavezetem magam az onszeretethez. Ilyen dolgokat mondok
magamnak: ,Gabs, megint visszacsusztal a régi
hitrendszeredbe. Ezek a tOrténetek annyira fajdalmasak, és
tiszteletben tartom azt, ahogy érzed magad. Megértem, hogy
milyen kemény lehet ezt atélni. Nagyon egyutt érzek azzal,
ahogy most épp vagy. Biztonsagos atélned ezeket az érzéseket.
Szeretlek.”

E szavak hatasara egy nyugodt helyre repulok. Ez az
onmegnyugtatas, az oOnszeretet és az Onmagunkkal vald
egyuttérzes gyakorlata.

EGYETEMES TANULSAG:

A GYOGYULAS UTJA AKKOR NYILIK MEG, HA
ANNYIRA SZERETED MAGAD, HOGY A MULT
SOTETSEGE NEM TUD TOVABB EGYUTT LETEZNI A
JELEN PILLANAT FENYEBE VETETT HITEDDEL.



Ha véghezvitted 6nmagad egyutt érzd szeretetének gyakorlatat,
és visszaszeretted magad a megfelel6 tudatallapotba, készen
allsz arra, hogy segitségiil hivd az univerzumot.

5. 1épés: Higgy az univerzumban!

Az 5. 1épés arrol szol, hogy batran fordulj az univerzumhoz, ha
segitségre és tamogatasra van szukséged. Ne feledd, az
univerzum soha nem fog semmi olyat adni neked, amit nem
tudsz kezelni. Mindegy, mennyire tinik nehéznek az
univerzdlis feladatod, megnyugvast talalhatsz abban, hogy az
univerzum tamogatja azt, ami a javadat szolgalja. Ha elfogadod
az univerzumot tamogaté rendszeredil, mar nem Kkizardlag a
sajat er6dre hagyatkozol a problémak megoldasaban.

Teljesen rendben van, ha az univerzumba vetett hit még uj
neked. E konyv minden egyes fejezete segit abban, hogy
elmélyluljon a hited, és megerdsodjon a Kkapcsolatod az
univerzummal. A mai nappal tehat elkezded 1j, hiséges
kapcsolatodat vele, a kovetkez0 gyonyori ima segitségével:

,K0SzZOnom, univerzum, hogy megmutattad nekem
ezt az isteni feladatot, amely a spiritualis
fejlodésemet és gyogyulasomat szolgalja. Készen
allok, és hajlando vagyok szeretettel elfogadni ezt a
feladatot. Elfogadom a tamogatasodat. Mutasd,
merre menjek, mit tegyek, és mit mondjak. Bizom
benne, hogy utmutatast kapok.”

6. 1épés: Tartsd tisztan a sajat hazad tajékat!



Ha egyszer elfogadtad a feladatot, és atadtad az univerzumnak
gyogyitasra, azonnal konnyedebb leszel. Valami
megkonnyebbulésfélét érzel majd, mert tudod, hogy
elkezd6dott a régi mintazataid gyogyuldsanak folyamata. Minél
jobban atadod magad, anndl tobb lesz a hited.

De mi van azokkal az emberekkel, akik f6szerepet jatszanak a
félelemalapu torténeteidben? Mint példaul Lance torténetében
a baratnd, aki sOtétben tapogatozott, és nem tudott arrol, hogy
Lance miért volt annyira szomoru. Abban a pillanatban, hogy
Lance elfogadta a feladatot, azt javasoltam, hogy gyogyitsa a
kettdjiilk kozti energiat. Ugy tette ezt meg, hogy elmondta a
félelmeit, és tudatta a feladatot a baratnéjével. Elmagyarazta
neki, hogy van egy régi sebe, melyet eddig nem tudott
meggyogyitani. Azt is megosztotta vele, hogy a viccel
megpiszkaljdk ezt a sebet, és elnézést kért a félelembdl
szarmazoé tetteiért. Azzal, hogy nyiltan beszélt a félelmeird],
azonnal kozelebb kerultek egymashoz.

Gyakran félink sérulékenynek lenni, pedig a sériillékenység
hihetetlen hatalom. Osi kapcsolatot hoz létre. Ha készen allsz
arra, hogy tisztdn tartsd a hazad tajékat, nem kell félned a
sérulékenységtdl. Nincs szexibb a sajat hiteles igazsagodnal.

7.1épés: Fogadd el a gyogyulast!

Utolsé 1épésként hagyjuk, hogy a gydgyulas természetesen
bekovetkezzen. Annyi a dolgunk, hogy hajlandok vagyunk
elfogadni a feladatot, elvallaljuk, és imadkozunk azért, hogy
meggyogyuljunk. Ahogy haladsz a konyvbeli leckékkel, ugy
mélyil majd el a hited az univerzumban, és uj lehet6ségek



jelennek meg az elengedésre. Csak dolj hatra, és hagyd, hogy az
univerzum levezényelje a dolgokat. Lenylgoz majd, ahogy
kibontakozik eltted a sok csoda.

Az univerzum megteszi neked, amit te nem tudsz. Az
életemben atélt legnagyobb gyogyulasok olyan tapasztalatokbdl
szarmaznak, melyeket az univerzum csak ugy elém tett, és nem
olyanokbol, melyeket én valtottam ki. Ez a spiritualis ut
szépsége. Ha atadod magad, és hagyod, hogy az univerzum
tegye a dolgat, a valddi gyogyulas megjelenik. Az univerzum
minden pillanatban azért dolgozik, hogy megfelel6
tudatallapotu gondolkozds €és a szeretet energidja felé vezessen.
Ez az egész konyv azt gyakoroltatja, hogy a szeretet irdnyaba
mozdulj el, és ez el6bb-utobb automatizmussa valik. Kezdd el
most azzal, hogy elfogadod a feladatod, és koveted ezeket a
lépéseket.

Ennek az lesz az eredménye, hogy nem fogod magad tobbet
er6tlennek érezni a sajat életed korulményei miatt, és nem
jatszod tovabb az aldozat szerepét. Spiritudlis utad eddig soha
nem ismert er6vel ruhaz fel téged, az 6nmagad atadasanak
tapasztalatabol szarmazo erdvel.

Onmagad atadasa lehet, hogy jelen pillanatban félelmetesnek
tinik. Ez teljesen normadlis, és azt is varnam, hogy igy érezd
magad. Ne bonyolitsd tul, és kezdd el atadni magad annak a
ténynek, hogy készen allsz elvallalni az univerzalis feladatot. Ez
egy tokeletes kezdet.

Amikor Lance igy tett, képes volt arra, hogy sérulékeny és
valddi arcat mutassa a baratndjének. A lépések kovetésével
elengedte a maultbeli félelmekhez valo ragaszkodasat, és



meggydgyitotta a hamis észleléseket. Es lehet, hogy id6kdzben
vége szakadt a kapcsolatuknak, mert kozosen igy dontottek, de
Lance nem volt csalodott. Mert tudta a szivében, hogy a
baratn6je nem véletlenul jott az életébe. Isteni erdk helyezték
oda pontosan abban az idOpontban, amikor készen allt
elfogadni univerzalis feladatat. Bar nem maradtak egyttt, a
kapcsolat csodalatos volt. A csoda nem egy élethosszig tarto
kapcsolatban nyilvanult meg, hanem abban, hogy Lance
elvallalta a feladatot, és mddositotta a magarol és a vilagrol
alkotott képét.

A hatalmas felszabadulas szamodra is elérhet6. Ha elvallalod
a feladatod, elmélyited a kapcsolatadat, és megerdsited a
masokba vetett bizalmadat 1is. Megtanulod, hogy a
sérulékenység biztonsagos. Nem érzed majd szukségeéet, hogy
elrejt6zz a maultbeli sérelmeid el6l, mert mar nem fogsz
ragaszkodni hozzajuk.

EGYETEMES TANULSAG:
A MULTADTOL AKKOR SZABADULSZ MEG, HA
ELVALLALOD A JELEN FELADATAIT.

[jesztd lehet szembenézni a félelmeinkkel, és elvallalni a
feladatainkat. A  félelem bels6 hangja valdszinileg
széls6ségesen hangos volt egész eddigi életedben. Sokféle uton-
modon hozzaszokhattal, hogy a félelemre tamaszkodj 6nmagad
smegvédéséhez”. A félelmed pedig elszigetelt a tObbiektol, és
levalasztott a szeretetr6l. Ezért lehet, hogy ez a folyamat szamos



kellemetlen érzést hoz majd fel. Egészen és teljes mértékben el
kell vallalni a feladatot a végleges gyogyulashoz. Fogadd el
ezeket az érzéseket. Mertilj el a folyamatban, és bizz meg benne.

Biztosithatlak rola, hogy ha elvallalod az wuniverzalis
feladataidat, szabad leszel. A legnagyobb gydgyuldsom,
felépiilésem és spiritudlis fejlodési élményem mind-mind annak
az eredménye, hogy hajlandé voltam erre. Ha nem érzed magad
készen arra, hogy szembenézz a feladatoddal, rendben van. A
konyv barmely részénél visszatérhetsz ehhez a fejezethez. A
készenléted kulcsfontossagu az eroteljes valtozas
megteremtéséhez.

Ismételjuk at még egyszer az univerzdlis feladat
gyogyitasahoz tartozo 1épéseket:

e Ismerd fel a feladatot, és nevezd a nevén: félelem.

e Fogadd el, hogy nem Kkertilheted el a feladatot, és 1égy
hajlando beleallni. Készen alldsod megtisztitja az utat.

e Frezd a régi fajdalmaid mogott meghuzodo érzéseket.

e Hivd be az egytttérzést, hogy megtisztithasd az utat.

e Kérd az univerzum segitségét, és hagyatkozz a nalad
nagyobb erdre.

e Tartsd rendben a sajat hazad tdjat, ismerd fel a sajat
szerepedet a helyzetben.

e Fogadd el a gyogyulast, és szamits a csodakra.

A 4. fejezetben elvezetlek az univerzumban valé feloldodas
kovetkezO0 1épéséhez. Segitek megérteni, hogy a Kképek,
gondolatok és észlelések hogyan hatnak az energiadra, és
utmutatast adok ahhoz, hogy hogyan erésitsd meg energetikai



jelenlétedet. Maradj nyitott és befogadd, és €élvezd a csodaszép,
k6z0s utazas minden 1épéset.



4. FEJEZET

A REZGESEID HANGOSABBAK A
SZAVAIDNAL

A konyv elsé néhany fejezete bevezette azt az elméletet, hogy a
bels6 torténeteid és elképzeléseid hozzak létre a valosagodat.
Most itt az 1d6, hogy mélyebbre meruljuink el annak
megértéseben, hogy sajat kivetitett gondolataink és szavaink
hogyan hatnak ez energiaterunkre, és az energiaterunk hogyan
hat az életinkre. A csoddk tanitasaban ez all: ,Tunya
gondolatok nem léteznek. Bizonyos szinten minden gondolat
formakat szul.” Ha pozitivak és szeretetteljesek a gondolataid,
és meger0sit0 szavakat mondasz, jol érzed magad. Ha viszont
hianyra, itélkezésre, elszigetelddésre fokuszalnak a gondolataid,
borzasztéan érzed magad. A gondolataid és a szavaid hatassal
vannak az idegrendszeredre, az energiadra és valdjaban az
egesz élettapasztalatodra.

Kezdj el nagyon figyelni arra, hogy a gondolataid és a szavaid
hogyan befolyasoljdk az energiadat. Ha magas rezgésszamau,
szeretetteljes energiat sugarzol, akkor magas rezgésszamu,
szeretetteljes energiat kapsz vissza. Hasonloképpen, ha
alacsony szinti energiat adsz ki magadbdl, akkor alacsony
szint(i energia és tapasztalatok varnak cserébe. gy az erésséged
abban rejlik, hogy barmikor képes vagy megvaltoztatni az



energiadat, hogy noveld annak lehet6ségét, hogy befogadhasd a
magas rezgesszamu, szeretetteljes energiat.

Jogi Bhadzsan, az a jogamester, aki elhozta nyugatra a
kundalini jogat, ezt mondta: ,,Ha a jelenléted nem mikodik, a
szavad sem fog.” Ha 0sszhangban vagy a jelenléteddel, az azt
jelenti, hogy hagyod, hogy az univerzum energidja
természetesen dramoljon rajtad keresztul. Ez azt jelenti, hogy
félretettél minden korlatozoé és zavaro hitet, és Ujra 6sszhangba
kerultél a szeretet gondolataival, szavaival és érzéseivel.
Egyszerlibben: az energiad a szeretet kifejez0désének szabad
aramlasa.

Az univerzummal valo erdsebb kapcsolat azt igéri, hogy
0sszhangba kerulunk az energia-jelenlétiinkkel. Ez a kapcsolat
mélyebb emberi kapcsolatokat és szinkronisztikus tamogatast
ad az univerzumtol, kOnnyl hozzaférést biztosit az inspiracios
forrashoz, és biztonsdgérzetet nyujt a bizonytalansag kozepette.

El6adoi karrierem sordn szamos varazslatos tapasztalatom
volt, amikor teljes Osszhangban éreztem magam az erdm
jelenlétével. Egy bizonyos beszéd kiillonosen sokat tanitott arrdl,
hogy milyen a sajat hiteles er0m jelenlétét atélni. Hamburgban
voltam, és a kO0zOnség nagy reésze csak németiul beszélt.
Nyolcvanot szazalékuk fejhallgatot viselt, igy a tolmacsot
hallottak, aki németre forditotta a beszédemet. Ez volt az elso
alkalom, hogy tolmacsolni kellett, amit mondok. Szinpadra
lépés elott imadkoztam, meditaltam, és utmutatast kértem az
univerzumtol, hogy hogyan segithetném ezt a csoportot. Aztan
atadtam a beszédemet a belsé iranytim gondoskodasanak.
Ahogy felértem a szinpadra, bels6 hangom ezt mondta: ,Ne bizz



a szavaidban. Bizz a jelenlétedben.” Ez az intuici0 nagyon
meginditott. Nagyon lassan kezdtem beszélni. Hagytam, hogy
meghatodjak a torténetektO0l, melyeket elmeséltem. Biztam
abban, hogy ha engem megindit a sajat lizenetem, azt a
k6zOnség is atérzi majd.

Beszédem felénél ranéztem a fejhallgatds kdozonségre, és igy
szoltam: ,Lenne egy Kkérésem. Szeretném, ha levennék a
fejhallgatéikat, és a beszédemet a szavaim helyett az
energidmon Kkeresztul tapasztalnak meg.” Benne voltak a
jatékban, és levették. Attdl a pillanattol fogva ugy éreztem, hogy
egy energetikai tancban veszek részt a kozonséggel, és a
rezgések segitségével kommunikalok. Azt vettem észre, hogy az
emberek sirnak, és zsebkend6t keresgélnek a tdskdjukban. A
szavak leforditdsa nélkul is érezték szadndékaim rezgését.
Befejeztem az el6adast, és a kozonség soraibol senki nem tette
vissza a fejhallgatot.

Masnap reggel Londonba repiltem egy masik el0adasra. Egy
teljes hetes esemény végén én voltam a zaro elbado. A
k6zOnség rengeteg beszédet hallott szombat reggeltdl vasarnap
délutdnig. Mire a szinpadra értem, madr teljesen ki voltak
merulve. Csak rontott a helyzeten, hogy késve érkeztem egy
emberekkel telezsufolt pihen6szobaba. Ahelyett, hogy elnézést
kértem volna, és elvonultam volna maganyosan meditalni,
beleragadtam a beszélgetésekbe a tobbi el6adoval, és ez teljesen
megzavart. Aztdn hirtelen feltuszkoltak a szinpadra, hogy
elmondjam a zarodbeszédet egy hullafaradt csoport tagjainak,
akik mar fél labbal otthon voltak. Mivel nem készitettem el6
kelloképpen az energiamat, és ez a kozonség alacsony szintd



energiajaval parosult, kiabrandito el6adast tartottam. Nem arrol
van szo, hogy kovethetetlen lett volna a gondolatmenetem,
vagy nem oda lyukadtam volna ki, ahova szerettem volna. Az
volt a baj, hogy nem hangolddtam ra az univerzum energiajara,
hogy a jelenlétemmel tanitsak. Emlékezz arra, amit Jogi
Bhadzsan mondott: ,Ha a jelenléted nem mikodik, a szavad
sem fog.”

Aznap megfogadtam magamnak és az el6adasaim
kozonségének, hogy soha nem lépek szinpadra a jelenlétemmel
valo kapcsolat nélkul.

EGYETEMES TANULSAG:
AMIKOR MEGTAPASZTALOD VALAKI IGAZI
JELENLETET,
AZ A SAJATODRA EMLEKEZTET.

Annak érdekében, hogy biztositsam, hogy az életem minden
teruletén a jelenlétemmel vagyok ott, van egy gyonyord
gyakorlatom, amely megszabadit a félelemtdl, és dsszhangba
hoz a szeretettel. Igy miikodik.

1. 1épés: Allj el az Gthol!

A szeretet jelenlétének legnagyobb akaddlya a félelem jelenléte.
Ha a félelemmel teli gondolataink atveszik az iranyitast,
elvesziink az aprdésagokban, és elvagjuk a kapcsolatunkat a
sajat er6nkt6l. Engem gyakran rabul ejtenek a gondolataim, és



hagyom, hogy elkalandozzanak a félelem kicsinyességében. Sok
id6t fecsérlek el aprosagokra. Egy honapokkal késébbi repulout
megszallottjdva valok, vagy egy félelmetes tOrténet rabja
vagyok valamivel kapcsolatban, ami elromolhat egy e-mailes
kozvetités soran.

Tehat mit teszek, ha egy kicsit meg6riillok? Eszreveszem a
kaotikus gondolatokat, mert azok valojaban azt jelentik, hogy
ellendllok a szeretet iranydnak. Tudomast veszek a
gondolatokrol, és emlékszem arra, hogy akaddlyozzak a valdadi
kapcsolatomat az univerzummal. Aztan elallok az utbol.

Az imakon Kkeresztil megengedem, hogy az univerzum
visszavezesse a gondolataimat a kicsinyességtol és a kételyt6l a
szeretethez.

Ezt az imat hasznalom: ,Hatralépek, és hagyom, hogy az
univerzum mutassa az utat.”

Ez az ima azonnal megszabadit a tudatom értelmetlen
kalandozasaitol, és visszahoz az er6m jelenlétébe. Ezt az imat
mondom egész nap, hogy allando kapcsolatban legyek az
univerzum szeretetével. Hasznald ezt az imat barmikor, ha a
félelem leigaz.

2. 1épés: Allitsd be az energiadat meditaciéval!

Naponta meditalok, hogy javitsak a kapcsolatomon az
univerzummal, és hogy finomra hangoljam az energiamat.
Meditacioval aktivalhatjuk a szinkronitast és az univerzummal
valo kapcsolatunkat. Emellett a meditacio eltiinteti a kételyeket,
a korlatokat és a félelmet azért, hogy visszakapcsolodhassunk a
szeretet aramlatdba. Mikozben elmerulok a meditacio mély



nyugalmaban, azt veszem észre, hogy az energiam megvaltozik,
és atszervezi magat az univerzum energiajahoz. Amikor igy
allitgatod az energiadat, az hasonlit ahhoz, mint amikor a
zenészek a hangszereiket hangoljak. Ha megvan a hangoldadas,
és kapcsolodtunk is, észrevesszik a szinkronitdst és a
tdmogatast magunk korul.

Egy torontdi elfadasom elOtt tizendt percet meditaltam
felkésziilés gyanant. Freztem, ahogy ebben a nyugalomban
zsibonganak a végtagjaim, és az energidm megvaltozik. Aztan
latomasom lett arrol, ahogy a szinpadon allok a hatalmas
kozOnség el6tt. Lattam sajat pici fizikai valdésagomat, a
vallaimbdl kin6évo hatalmas angyalszarnyakkal. A szarnyak
vagy tizenO0t meéter magasak voltak, és betoltotték a teljes
szinpadot. Ez a kép konnyeket csalt a szemembe. Nem sokkal a
meditdcio utan szinpadra alltam, és a szarnyak jottek velem. A
szinpadon ugyanugy éreztem magam, ahogy a meditacioban.
Csodalatosan tapasztaltam meg a kozonséget. A jelenlétemmel
mutatkoztam meg, és ez rajuk is hatassal volt. Majd a
dedikalasnal egy holgy odajott hozzam és ezt mondta: ,,Gabby, a
beszéded nagyon megindité volt. Ugy éreztem, mintha
angyalszarnyaid lennének, és Kkiterjedtek volna az egész
szinpadra.” Mosolyogva azt mondtam: ,,Igy is volt.”

A meditacioban hozzank érkezd képek ahhoz adnak
utmutatast, hogy emlékezzink valddi énink nagyszertségére.
Hasznald a meditaciés gyakorlatot arra, hogy rdhangoldodj a
jelenlétedre, és elohivd legnagyszer(ibb erdforrasodat.
Hallgathatod kozben a  meditacios hanganyagot a

www.gabbybernstein.com/universe oldalon.



Sok évig tanultam és tanitom is a kundalini meditaciot. Ezek
nagyon eroételjesek, mert segitségikkel gyorsan bekerulsz az
univerzum energidjdba. Van egy egyszerd, mégis mélységes
meditacio, a Kirtan kriya, mely képes atiranyitani a fokuszunkat
a félelemrol és a kételyrol, hogy ujra mélységes kapcsolatunk
lehessen a szeretettel.

A kirtan szanszkrit nyelven azt jelenti, hogy ,dal”, a kriya
pedig egy specialis mozdulatsor, amely arra szolgal, hogy
kiegyensulyozza a testet, a tudatot és az érzelmeket, emeljen a
jelenlétinkon éslehetéve tegye a gyogyulast.

A Kirtan kriya kombindlja a mantrat és a kéztartasokat
(mudrdkat), hogy elemeljen és meélységes kapcsolatot tegyen
lehetévé az univerzum isteni energidjaval. A Kirtan kriya
gyakorlasa kozben a sat nam mantrat mondjuk, amely azt
jelenti, hogy ,az igazsag beazonositasa”, vagy hogy ,igazsag a
neved”.

A mudrdk, vagyis az ujjtartasok fontosak a kriydban (lasd az
abrat).
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Igy gyakorold a Kirtan kriydt:
Ulj kényelmesen egy székben, vagy torokiilésben a
foldon.



Gorditsd hatra a vallaidat, és egyenesitsd ki a
nyakad. Hozd a tested osszhangba azzal, hogy az
univerzum szeretetének befogadod eszkoze vagy.

Ismételd a Saa taa naa maa mantrat, mikozben a
hivelykujjadat a mutatd-, a k6zépso, a gyuris- é€s a
kisujjadhoz érinted (ahogy a kép mutatja). A mantra
zengetése kozben képzeld el, hogy a hang a
fejtet6don keresztill aramlik be, és a homlokod
kozepén (a harmadikszem-csakran) Kki.

Két percen keresztill mondd a mantrat a normal
hanger6don.

A kovetkez6 két percben suttogva.

A kovetkez6 négy percben pedig magadban.

Aztdn forditva, két perc suttogas, két percig
hangosan 0sszesen tizenkét percig.

A meditacié zardsaképpen lélegezz be egy mélyet,
emeld fel a kezeidet a fejed folé, majd hozd le Oket
lassan oldalra, a talajra.

Végezd tizenkét percig (vagy rovidebben). Javaslom, hogy a
www.gabbybernstein.com/universe oldalon talalhatéo zenére
mondd a mantrat.

A Kirtan kriya napi tizenkét percen Kkeresztul veégzett
gyakorlatarol kimutattak, hogy csOkkenti a stressz szintjét, és
noveli az agy memoridert felelés teruleteinek aktivitasat.
Hasznald ezt a meditaciot lelassulasra és hangolodasra.



3. 1épés: Szand el magad!

A szeretettel valo 6sszhang eléréséhez elég a szandék, hogy a
jelenlétedbe kerulj. A szandék kinyilvanitasa — akar magadban,
akdr hangosan - alapvetd0 ahhoz, hogy készen 4allj ujra
kapcsolddni a jelenlétedhez. Ez az 4llitas uzenetet kild az
univerzumnak, hogy szandékodban 4ll elengedni a félelmet, és
0sszhangba hozni a gondolataidat és az energiddat a szeretettel.
Ha azt veszed észre, hogy nem vagy 0sszhangban, szand el
magad, hogy hazatérsz. A szandékaid sokkal erdételjesebbek,
mint gondolnad.

Gondolkodj el azokrol a dolgokrol, amiket egy nap soran
szandékozol megtenni. Azt tervezed, hogy gyorsan végzel
mindennel? Hogy elérsz valamit, és befejezed a dolgokat? Hogy
elkerilod a negativ kimeneteleket? Hogy csak valahogy tuléled
a napot? Mi lenne, ha ezek helyett az lenne a szandékod, hogy
jol érezd magad?

EGYETEMES TANULSAG:
A SZANDEKAID HOZZAK LETRE A VALOSAGODAT.

Jessica baratném torténete megvilagitja a szandék hatalmat.
Jessica dallanddan arrdl panaszkodott, hogy 06 az egyetlen
egyedulallé lany a barati korében, még randevura is csak nagy
ritkan hivtdk. Minden gondolata, szava és energidja a probléma
koril forgott, hogy nincs tarsa.



Baratjaként eljutottam arra a pontra, hogy be kellett
avatkoznom. Elmagyaraztam neki, hogy az az energia, ami
kidrad beldle azzal, hogy bemeséli maganak és a vilagnak, hogy
milyen gaz szinglinek lenni, és hogy nem léteznek nagyszeri
férfiak, nem segiti a randizasban. Megmutattam neki, hogy
negativ fokusza miként csokkenti az energiajat, amely nem
teszi tal vonzova a jovébeli udvarldok szamadra. Azt a kihivast
allitottam elé, hogy hatdrozzon meg 1j szandékokat. Ahelyett,
hogy a napjait panaszkodassal tolti, hogy nincs senkije, azt
javasoltam, fékuszaljon arra a lehetdségre, hogy van.

Jessica hajlando volt megfogadni a tanacsaimat. Hirom héten
keresztil atirdnyitotta a figyelmét, és azzal kezdett minden
napot, hogy egy partner bevonzdsara 0sszpontositott. Szuper
lett az online randevuzdasban, felvillanyozo szocialis kozeghen
toltotte az idejét, és megvaltozott, ahogy a randevuzasrol
beszélt. Ahelyett, hogy panaszkodott volna, hogy milyen rossz,
olyanokat kezdett mondani, hogy ,,Manifesztalom a partnerem,
és készulok arra, amikor jon”. Megerdsitették a szdndékai és a
szavai. Jessicanak egy honapon belil két fantasztikus randevuja
is volt, négy honapon belil pedig komoly kapcsolata is lett.

EGYETEMES TANULSAG:
AZ UNIVERZUM AZT LATJA MEG, AMIT KITESZEL.

Ismerdsen hangzik Jessica torténete? Milyen mdédon blokkolod
a pozitiv energia aramlasat afelé, amit szeretnél?



Ha készen allsz a figyelmed atirdnyitasdra, kezdheted most
azzal, hogy feldllitasz egy Uj szandékot. Valaszd azt, hogy feje
tetejére allitod a negativ gondolataidat és energiaidat.
Azonositsd az életednek azt a teruletét, ahol blokkolod a
szeretet aramlasat, és alapozd meg az uj szandékot. Lehet, hogy
tobb vidamsagot akarsz, vagy szeretnél inkabb arra
koncentralni, amid van, és nem arra, ami hianyzik. Allitsd feje
tetejére a félelmekkel teli gondolataidat, és kezdj el novelni egy
Uj, a szeretetet tamogato keépet.

Szand el magad, és ird le most, amit elhataroztal.

Ha ez megvan, mondogasd hangosan az Uj
szandéknyilatkozatot egész  nap. Reggel  ébredéskor
hatarozottan tlizd ki a szdndékodat. Ha napkozben visszaesel a
félelemciklusba, hatarozd meg a szandékodat ujra. Ha
elkOtelezett maradsz a pozitiv szandékaid mellett, elkezded
megtapasztalni az univerzum energiajanak tamogatasat.

EGYETEMES TANULSAG:
AZ ENERGIA ODA ARAMLIK, AHOL A SZANDEKOD
VAN.

4. Lépés: Frtsd meg az orom hatalmat!

Az erételjes szandékok oromet adnak, és az orom minden jo
dolog katalizdtora ezen a vildgon. Robert Holden baratom ezt
mondja: ,Ha elkotelezziilk magunkat az 6rom mellett, noveljuk
a siker lehetOségét.” Imadom ezt a kijelentést. Nagyon sok



ember viszont tudatosan vagy tudattalanul azt valasztja, hogy a
félelem felé hajlik. Valahogy elvesziink abban a torténetben,
hogy a félelemnek van célja, vagy bed6link annak a hitnek,
hogy az értelmes €lethez szikség van kuzdelemre. Ezeknek a
korlatozo hiteknek pusztito kovetkezményei vannak.

Valgjaban minél vidamabbak vagyunk, minél tobb fényt
sugarzunk a vilagha, anndl toébb erénk van kifejezni a
jelenlétiinket, és annal tObb pozitiv energiat adunk Kki
magunkbol.

Az er0 a jelenléthez és a szolgalathoz sziikséges energiaforras,
amely inspirdl a latszolag reménytelen problémdak Kkreativ
megoldasaban, és nagylelk(ivé tesz, hogy azoknak is adjunk,
akiknek szuikséguk van ra.

Mar egyetlen ember Oromteli jelenléte is erdteljes pozitiv
benyomast tehet egy helyi kozosségre vagy a globalis térre. A
béke, a szeretet és az Or0Om energidjanak hatalmdban all
megvaltoztatni a vilagot. Maharisi Mahes jogimester inditotta el
a transzcendentalis meditacio mozgalmat Indiaban az 1950-es
években, és aztan elhozta a gyakorlatokat nyugatra. Azt josolta,
hogy ha egy populacio egy szazaléka meditdl, a csoport
koherenciajanak meglesz az ereje ahhoz, hogy az egeész
populacié életminfségén javitson. Abban hitt, hogy a csoport
egyesitett terének, 6romének és nyugtato energidjanak megvan
a képessége arra, hogy tobb békét és harmonidt hozzon a
ko6z0sség tobbi tagja szamara is. Maharisi elmélete az volt, hogy
ha tobben meditalnak egytutt kozos szandékkal békéért, az alfa
agyhullamaik szinkronizalodnak, és ez tudat alatt eljut a nem
meditalékhoz is.



Maharisi joslatat egy 1976-ban kozreadott tanulmany be is
bizonyitotta. Szerzetesek egy csoportjat egy er6szak sujtotta
kozosségbe kuldték. Szamuk a teljes populacié egy szazalékat
tette ki. A szerzetesek meditaltak a kozdsségben, és dobbenetes,
de iddvel a blin0zési rata tizenhat szazalékkal csokkent. Ezt a
jelenséget — a meditativ, oromteli energidk hatasara torténdo
energiavaltast a kollektiv tudatban — Maharisi-hatadsnak hivjak.

Ez az elv azért mukodik, mert a meditaciés csoport alfa
agyhullamai jelent0s szinten hatnak, képesek behatolni az
atmoszféraba, elérik az azonos foldrajzi régioban €16
embereket, és pozitiv hatdssal vannak a sziviikre, a tudatukra
és a tetteikre. Még tobb informdacio olvashaté a jelenségrol
David W. Orme-Johnson jJournal of Offender Rehabilitaionben
megjelent ,Preventing Crime through the Maharishi Effect”
cimi 2003-as cikkében.

Ha meditalok kritikus tomege jon 6ssze, gyakorlatuk rendbe
tud tenni egy tarsadalmat, s6t az egész bolygot is. Carl Jung, az
ikonikus pszichologus és pszichiater a kovetkezoket mondta:

Személyes pszicholégiank csak egy vékony borréteg,
egy kis hullam a kollektiv pszichologia Ocednjan. Az
erOteljes faktor, a faktor, amely megvaltoztatja az egész
életunket, amely megvaltoztatja az ismert vilagunk
felszinét, amely létrehozza a torténelmet, a kollektiv
psziché, és a kollektiv psziché egészen mas torvények
alapjan mozog, mint a tudatunk.

Mélyen a tudatunkban létezik egy kozvetlen vonal az egyesitett
energiatérhez. Ima, meditacio, pozitiv szandék és Orom



segitségevel feléleszthetjik ezt a teret, és békehullamhatast
gyakorolhatunk a viladgra. Ha az 0Oromot teszed meg az
életedben prioritdsnak, és mindennap rahangolédsz erre az
oromre meditacioval, nem csak meélységes Kkapcsolodast
tapasztalsz majd meg. Nagy hatassal leszel majd az emberekre
és eleted korulményeire, és azoknak az életére is, akiket nem is
ismersz. Hatalmadban 4all spiritualis aktivistdva valni. Pozitiv
energiad altal a korulotted élokben oOridsi gyégyulast indithatsz
el. Az altalunk kozvetitett energia vagy meérgezi a bolygot, vagy
gyogyitja. Melyiket valasztod?

EGYETEMES TANULSAG:
HA AZ OROM ALLAPOTABAN VAGY, POZITIV
NYOMOT HAGYSZ A VILAG MINDEN LENYEBEN.

Sokféle tudatos eszkoz all rendelkezésedre, melyeket segitségiil
hivhatsz. Hasznald az els6 harom fejezet 1épéseit arra, hogy
modosits a befogaddsodon, ennek a fejezetnek az Uj
gyakorlatait pedig arra, hogy fejleszd az 6rom, a boldogsag és a
béke jelenlétét az életedben. Ez megerdsiti az univerzumba
vetett hitedet, és fejleszti a jelenléted erejét.

Ha egyszer megérzed ezt az er6t, elkezded észrevenni a valadi
valtozasokat. Az emberek korulotted akarnak majd lenni.
Emelkedettnek érzik magukat a jelenlétedben, és lehet, hogy azt
sem tudjak majd, hogy miért. Tele leszel energiaval, sugarzobb
leszel, minden szempontbol vonzobb, okosabb €és €leslatdbb, és
ezt te is érzed majd. A legfontosabb az, hogy valami er6félét



érzel majd egy olyan vilagban, amely tal gyakran érezteti
velunk, hogy teljesen erdtlenek vagyunk. Ha ugy érzed, hogy a
vilagban torténé tragédiak miatt O6sszeomlasz, akkor ezt az
érzeést most az univerzum szeretetétdl valo levalasként éled
meg. Meditacioval és alfa agyhullamaid aktivalasaval
szeretetteljes rezgéseket kuldesz ki a vilagha, messzire izod az
elszigeteltséget, és az univerzum tamogatasaval létrehozzatok
az 0romot és a béket.

5. 1épés: Mozdulj az orom felé, és utmutatast kapsz!

Most, hogy megértetted, hogyan befolyasoljak a gondolataid, a
szavaid, a szandékaid és az energiad a vilagot, kotelezd el
magad, hogy az 6rom €s a béke felé mozdulsz.

Szanj egy kis id0t arra, hogy elgondolkodj a kovetkezd
kérdéseken. Jegyezd fel a valaszaidat egy fiizetbe.

Mi ad oromet neked?

Hogyan tudsz proaktivan tobb o6romet teremteni az életedben?

Hogyan hozhatsz oromet az életed nem tul oromteli teriileteibe?

Milyen lenne az életed, ha az orom lenne a prioritas az
életedben?

En évtizedeket toltdttem azzal, hogy a félelem felé mozdultam.
Viszont amint haladtam el6re a spiritudlis utamon, elkezdtem
azon gondolkodni, hogy Milyen lenne az életem, ha az érém felé
mozdulnék? Ez a kérdés arra sarkallt, hogy személyes kisérletbe
kezdjek. Elkezdtem az alapjan meérni a sikereimet, hogy mennyi
oromot szereznek. A viddmsagot kezdtem keresni. Uj hobbikat
kezdtem tesztelni, nevettem a Kkicsinyes tudatomon, és



kikerultem sajat magamat azzal, hogy az O0romot kerestem
minden helyzetben — f6ként az életem bonyolultabb tertiletein.
Ha azt vettem észre magamon, hogy a negativ torténet
fogsdgaba esem, feladtam a leckét magamnak, hogy oromteli
perspektivabdl nézzek ra. Ezt mondtam: ,Mi lenne, ha azt
valasztandm, hogy ez most vidam lesz?” Amikor minden egyes
pillanatban ezt kérdeztem magamtol, az azonnal
visszakatapultalt az 6romhoz.

Oromot nem csak dj hobbibél vagy vidam tapasztalatbol
szerezhetsz. Az orom abbol is szarmazhat, hogy a tobb 6rom
mellett dontink. Nem Kkell azért kuzdeni, hogy az életiink
oromtelibb legyen! Az 6rém dontés kérdése.

Itt egy példa. Mondjuk, utdlsz dugdéban lenni (ez a
legtobblinkre igaz, ugye?). Ez egy olyan helyzet, ami felett nincs
hatalmad. Oda kell érned, ahova elindultal, és a kulsé
korulmények visszatartanak. Ebben az esetben két lehet6séged
van. Az elsd, hogy ulsz a dugdban, teljesen kész vagy, csendben
(vagy hangosan) atkozod az elGtted 1évé autokat, es veszettul
dudalsz. Ez a negativ hozzdaallas frusztraciot okoz benned, sot
lehet, hogy koccanashoz is vezet, mert annyira idegesen ulsz a
volan mogott. Ismerds ez a helyzet?

Most pedig nezzik meg a masik lehet6séget. Dugdban vagy, és
szansz egy kis id6t arra, hogy megfigyeled a frusztraciodat.
Kiborulas helyett mondasz egy imat: ,,Univerzum, k6szonom,
hogy segitesz Oromet talalni ebben a helyzetben.” Egy
szempillantas alatt az 6rom felé mozdultal el. Ahelyett, hogy
arra a rengeteg okra fokuszalnal, amiért utalsz dugdéban ulni,
azt valasztod, hogy vidam legyen ez az id6. Lejatszod azt a



hangoskonyvet, amit soha nem volt idod meghallgatni, vagy
felhivod egy baratodat, akivel hetek 6ta nem beszéltél. A
dontésedb6l fakad, hogy OrOmet tapasztalsz egy latszolag
oromtelen helyzetben. Aztdn az id6 csak ugy szalad, és észre
sem vetted, az Ut mar szabad.

A tanulsag lehet, hogy egyértelmi, de meglep6en nehéz ezt
felfogni abban az id6szakban, amikor erre a legnagyobb
szikségunk lenne. Alapjaraton nem az orom felé mozdulunk.
De minél tOobbet gyakoroljuk ezt az elvet, annal
termeészetesebbé valik. Megvan ez er6d ahhoz, hogy egyetlen
dontéssel megvaltoztasd egy viharvert kapcsolat energidjat,
hogy megvaltoztasd a hangulatot az iroddban, vagy
meggyogyitsd a magadrol kialakitott képet: ugy dontesz, hogy
az 0rom felé mozdulsz.

Ha az Or6om a prioritdsod, a dontések konnyebbek, a
kapcsolatok szeretetteljesebbek, és elkezdesz meghbizni abban,
hogy az univerzum tamogat téged. Ahogy szeretetteljesebb
gondolatokat valasztasz, a szavaid megerositObbek lesznek,
tobb id6t szansz az imara, nyugodtabb leszel a meditacios
parnadon, és elkezded az 0romot természetesen megtapasztalni
és kifejezni. Ez pedig megadja azt a szabadsagot, amire mindig is
vagytal. Megnyitja a zsilipeket, és az univerzum minden
elképzelhetd modon tamogat majd.

6. 1épés: Unnepeld az univerzum tamogatasat!

Ha az oOromteli jelenlétedhez kapcsolédsz, bevonzod az
univerzum tamogatasat. Példaul a torontéi angyalszarnyas
beszédem utdn bementem a pihenészobaba, hogy 6sszeszedjem



a dolgaimat, majd elinduljak a reptérre. Mar csak a baratném,
Julie, a férje és én voltunk ott. Egy kicsit még uldogéltink és
beszélgettiink, majd indultam, hogy megyek. Amikor felalltam,
Julie férje egy kis talizmant vett észre az asztalon. Felvette, és
ezt mondta: ,,Gabby, azt hiszem, ez a tiéd.” Atadta nekem a
talizmant. Egy angyalszarny volt, melyen ez a szoveg allt: Fogadj
be. Ezt feleltem: ,Igen, azt hiszem, az enyém.” Biztam abban,
hogy a talizman egy finom emlékeztetd arra, hogy észrevették
az elkotelez6désemet az univerzum fele.

Egy eévvel LkésObb visszatértem Torontoba egy ujabb
eldadasra. A beszédem utan egy fiatal no felszaladt hozzam, és
ezt mondta: ,Gabby, én annyira boldog vagyok, hogy megint itt
vagy! Tavaly is meghallgattalak. Hagytam neked egy Kkis
ajandékot az egyik menedzseredneél. Egy angyalszarny volt
Fogadj be felirattal.” Elakadt a 1élegzetem. Abban a pillanatban
értettem meg a valddi jelentését annak, hogy a jelenlétemben
élek, és elfogadom az univerzum tamogatdsat. Az az angyalos
talizman nem egy jo kis véletlen volt, hanem mindig is az
enyém volt.

Ezek a fajta tapasztalatok altalanossd valnak, ha teljesen
atadod magad az univerzum jelenlétének, és hagyod, hogy
rajtad keresztiil miikodjon. Unnepeld meg azokat a pillanatokat,
amikor szinkronban vagy az univerzummal. Ez a kapcsolat
minden pillanatban elérhetd szamodra. Ha energidaval és
lelkesedéssel vagsz bele, 6romteli folyamatta valik.

Ismételjiik at a fejezet tanulsagait:



e Allj el az univerzum szeretetteljes dradatanak utjabol.
Hasznald a kovetkez6 imat arra, hogy ujra 6sszhangba
hozd magad az univerzummal, és beinditsd a
folyamatot: ,Hatralépek, és hagyom, hogy az
univerzum mutassa az utat.”

e Allitsd be az energidd meditacioval. A meditdcio
gyakorlasa visszavezeti az energiadat a szeretet
frekvenciajara.

e Tedd szandékodda, hogy kapcsolddsz a jelenlétedhez.
Az energiad oda fog menni, ahol a szandékod van.
Mindennap uj és erdételjes szandékokat hatarozhatsz
meg. Tarts ki a vagyaid mellett, és bizz abban, hogy
amire fokuszalsz, az fejlodni fog.

e Frtsd meg az 6rom hatalmat. Emlékezz arra, hogy az
orom minden jo dolog katalizatora ezen a vilagon.

e Mozdulj el az 0r0m iranyaba, és utmutatast kapsz.
Tarts ki az orom mellett, barmi aron.

e Unnepeld meg az univerzum tamogatasat, élvezd a
szinkronitast, az Utmutatast és a finom
emlékeztetOket arra, hogy a jé uton vagy.

Ha hasznalod az eddig javasolt eszkozoket, megnyilsz majd
arra, hogy ugy lasd az életet, mint kordbban soha. Hamarosan
elkezded megtapasztalni az univerzum szeretetének dramlasat.

Ha egyszer oOsszhangba Kkerulsz az univerzummal,
fantasztikus dolgok torténnek majd. Az 5. fejezetben személyes
torténeteket osztok meg a sajat és a barataim életébdl, akik
abban a kivaltsagban reészesultek, hogy az univerzum
utmutatasa szerint €lhettek. Ezek a torténetek erdt adnak majd



neked ahhoz, hogy te is egyuttmikodj az univerzum
energidjaval. Remélem, a kovetkez6 fejezetek segitenek majd
elmélytiilni a végtelen lehetdségek birodalmaban egy istenségtol
vezetett élet felé.



5. FEJEZET

AZ UNIVERZUM GYORSAN REAGAL,
HA JOL ERZED MAGAD!

A  férjemmel 2014-ben kilenc  hodnapot  toltottink
lakaskereséssel. New Yorkban éltiink, ahol nagy az ingatlanos
verseny, a bérlés és a vasdrlas igazi kihivas. S6t, a keresésunk
egybeesett a jelenkori torténelem egyik legnagyobb ingatlanar-
megugrasaval. Minden egyes lakds megnézése utan egyre
jobban elkeseredtiink. Mindenre az volt a reakcionk, hogy ,,Na,
egy ujabb tularazott borzadaly”.

Az els6 otthon megvasarlasaval jaro orom gyorsan kikerult a
latokorunkbol. Ehelyett borzasztoan kezdtik érezni magunkat,
hogy még olyan keriiletek sem johettek szoba a magas ar miatt,
ahol amugy sem szerettiink volna lakni. Nagyon lesujto volt ez
az élmény. Id6vel megbetegedtink, veszekedtink, és
elvesztettiik az alomotthonunkrdl taplalt hitinket.

Egyik éjjel, miutdan hdrom orat toltottink Brooklynban
méregdraga lakasok nézegetésével, mindkettdnknek
hanyingere lett az egésztdl, és kitalaltunk. A férjem dihos volt,
és mantrazni kezdett: ,Ez igy nem j6, ez igy nem jo.” En pedig
frusztralt voltam, mert annyi id6t és energiat fektettiink
valamibe, ami ugy tlint, hogy nem is létezik. Aztan egy kisebb
osszeomlas kell6s kozepén kimondtam a varazsszavakat a



férjemnek: ,Kell lennie jobb megolddsnak. Imadkozzunk egy
kreativ oOtletért.” Rabolintott, és imadkoztunk. Ezt mondtam:
,KO0SzOonom, univerzum, hogy segitesz nekink megnyilni a
kreativ megoldasok felé. Atadjuk a terveinket neked. Mutasd,
mit tartogatsz nekunk.” Néhany masodpercen belil mindketten
sokkal konnyebbnek éreztuk magunkat. Mosolyt csalt az
arcomra, ahogy belenyugodtam az atadas érzésébe. AkKkorra
mar a férjem is mosolygott. Beleborzongott, hogy végre
elengedtiik a kényszeres kontrollt. Az atadassal pedig ujra
osszhangba Kkeriltink az erd valdédi forrasaval, az
univerzummal.

Az atadas egy uj otletet inspiralt. Ezt mondtam a férjemnek:
»,Szivem, emlékszel, mindig arrdl almodoztunk, hogy vidéken
élink majd? Miért nem nézink meg néhany hazat vidéken?”
Izgatottan nézett ram, és ezt mondta: ,,Ez jol hangzik.” Visszatért
a tettvagyunk! Negyvenot perccel kés6bb a férjem négy esélyes
ingatlant is talalt a neten. Huszonnégy oran belul kapcsolatba
léptink egy ingatlanugynokkel, és elindultunk megnézni mind
a négy hazat, melybe beletartozott egy tényleg fantasztikus is
egy hegytetén. Azon a vasarnapon megindultunk északnak.

EGYETEMES TANULSAG:
AZ UNIVERZUM GYORSAN REAGAL, AMIKOR JOL
ERZED MAGAD.

Az els0 haz, amit megnéztink, a hegyi haz volt. Ahogy
kozeledtiink, a férjem azt mondta: ,Ez lesz az. Erzem.” Egy



varazslatos felhajtora kanyarodtunk, amely kilométereken at
vezetett egy meredek uton az erddn keresztul. Az ut egy bajos
angolkertekkel és kofalakkal megépitett vilaghan végz6dott. Itt-
ott marvanyszobrocskak és szokatlan novények diszitették a
termeészetes taj szépséget. A hdaz elotti fak levelei minden
szinben pompaztak. A nappali kozponti eleme pedig a
kilométerekre elnyudlo latvany. Amikor ezt meglattunk, az
egyszerre volt izgalmas és megnyugtato. Abban a pillanatban,
hogy beléptink a hazba, szeretetteljes energia dradt szét a
testemben. Azt mondtam a férjemnek és az igynoknek: ,,Ennek
nincs sok értelme, de otthon érzem magam.” Elmentink még
megnézni nehdny ingatlant, de egyikben sem éreztilk magunkat
annyira jol, mint a hegyi hazban.

A kovetkez6 hetekben tobbszor is ellatogattunk oda, hogy
tobbet megtudjunk a helyr6l. A negyedik alkalommal
meghivtuk a szileinket, hogy meghallgassuk a vélemeényuket.
Egy nappal a szileink latogatasa el6tt egy jo baratommal, a
spiritudlis meédium Colette Baron-Reiddel beszélgettem.
Mindent elmondtam neki a hegyi hazrol. Megosztottam vele az
izgalmamat és a kételyeimet is. Ezt mondta: ,,Kértél mar jelet?”
Mire én: ,Jelet, az mi?” Elmagyarazta, hogy amikor uj otthonba
koltozik, mindig kér egy jelet, ami szamara a szitakotd. Azt
mesélte, hogy amikor megtalalta legutobbi otthonat, tudta, hogy
j0 helyen lesz, amikor meglatott egy konyvet a hazban
szitakotdvel a boritojan.

Tetszett a jelkérés oOtlete. Ezt mondtam Colette-nek: ,,Szeretem
a szitakot6t. De az én jelem a bagoly lesz.” Fogalmam sincs



miért valasztottam a baglyot. Lehet, hogy a bagoly valasztott
engem?

Elindultunk megnézni a hazat a sziileinkkel. Az érkezésiink
pillanataban felfigyeltem egy ajandékkartyara a
konyhaasztalon, melyen egy szitakoté diszelgett! Ezt elGzetes
jelnek vettem. Bar Colette szitakot6jét megtalaltam,
szandékomban allt megtaldlni a baglyomat is. Ennek érdekében
bejartam hat az egész hazat. Mindenhol kerestem a baglyot -
konyveken, fdkon, még az edényeken is. Mire készen alltunk a
tavozasra, még mindig nem talaltam meg. Kildtem egy uizenetet
Colette-nek: ,,A baglyomat nem talaltam, de a te szitakotddet
igen!” Ezt irta vissza: ,Nagyszerd! Beszéltunk a szitakotorol,
ugyhogy ez igy rendben is van :).”

Colette valasza megnyugtatott, beultink az autonkba, és
elindultunk haza. Még az autopdlya el6tt megalltunk egy kaveéra
a varosban. Amikor visszafelé mentink a kocsinkhoz, balra
fordultam, és a mellettiink allo kocsi 1okharitojara pillantottam.
Egy hatalmas, repild baglyot formdazé matrica volt rajta.
Felkialtottam: ,Megtalaltam a baglyunkat!” Ez hatalmas jel volt,
hogy az univerzum tdmogat minket.

Néhany héttel kés6bb ajanlatot tettink a hazra, amit azonnal
elfogadtak. Amennyire izgatottak voltunk, annyira fesziltek is.
Ez volt az els6 kozos lakasvasarlasunk, ezért mindketten
igyekeztunk lehiggadni, amikor elj6tt a papirmunka ideje.

A szerz6dés végsO feltételeinek targyaldsakor Londonba
utaztunk, mert el6adasokat tartottam. Ott ujra el6jottek a
félelmeim.



De nem hagytam, hogy a félelem és a bizonytalansag kivegye
belélem a legjobbat, imadkozni kezdtem: személyes
beszélgetésbe fogtam az wuniverzummal. Ezt mondtam:
,K0szonom, hogy megint megmutattad nekem, hogy a helyes
uton vagyok. Univerzum, azt hiszem, sziikségem van néhany
bagolyra...”

Ha Osszhangban vagy azzal, ami a legjobb szamodra, az
univerzum gyorsan reagal. Egy 6raval az ima elmonddsa utan
mindenhol baglyokat kezdtem latni. Graffitiket az utcakon,
baglyos parnakat kirakatokban, bagolymintakat ruhakon. Egéesz
London tele volt baglyokkal!

Aznap este elfadast tartottam London egy gyonyori
templomdban, a Saint James-katedralisban. A templom kedves
hangtechnikusa mindig ajandékoz egy képeslapot a
fellépOknek, melyet egy sajat festménye diszit. Korabban egy
medvés festményt kaptam t6le. Aznap este két lappal érkezett.
Azt mondta: ,Tudtam, hogy a férjed 1is jOn, ezert
mindkettotoknek hoztam egyet-egyet.” Az elsO képeslapot, egy
medvét, a férjemnek nyujtotta. Majd azt mondta: ,Nem tudom
miért, de az volt az érzésem, hogy ez a tiéd...” Azutan atadott
nekem egy baglyos lapot. Abban a pillanatban
megkonnyebbiilve séhajtottam fel, mert tudtam, hogy az
univerzum  valéban  tdmogat. A  hangtechnikusnak
megkoszontem az ajandékot, az univerzumnak pedig a jelet.

Keét heéttel késObb a férjem és én bekoltoztunk a hegyi hazba.

Abban a pillanatban, hogy hajlandok voltunk atalakitani a
bels6 projekcidinkat, a percepcionk is megvaltozott. Amikor az



ima és a bels6 vezetés felé fordultunk, kreativ lehet6ségek felé
kaptunk utmutatast.

EGYETEMES TANULSAG:
AZ UTMUTATASOK KIMERITHETETLEN FORRASA ALL
RENDELKEZESEDRE, HA HAJLANDO VAGY
ELFOGADNI.

Alogika, a félelmek és a korlatok elvalasztanak minket a kreativ
lehet6ségektol és az egyetemes utmutatastol. Ha atadjuk
magunkat a valddi er6nknek, a csodak elkezdenek d&radni.
Méghozza gyorsan. Az emlékezéssel és energetikai hatalmunk
elfogaddsaval képesek vagyunk visszanyerni a hitinket, és
lelkesedni.

Az univerzum a pozitiv és erdteljes energia bdséges aradata.
Ha ezzel a szeretetteljes, erdteljes energiaerdvel Kkertlsz
0sszhangba, a magnesévé valsz. Ha kiakadsz valamin, és
elhagyod az OrOom helyét, az univerzum azonnal elkezdi
megmutatni az utat. Neked pedig megvan az er6d ahhoz, hogy
0sszhangba kertlj barmivel, amit latni szeretnél. Ez az 6sszhang
mindig pozitiv és tdmogato lesz az életedben, egészen addig,
amig az energetikai er0dre vagy hangolodva.

A lakaskereséskor a férjem és én annyira belekerultiink a
tularazott, borzalmas ingatlanpiaci torténetekbe, hogy teljesen
megfeledkeztink az energetikai erdnkr6l. Tulajdonképpen
minden egyes negativ gondolattal, érzéssel és megjegyzéssel



zsugoritottunk rajta egy kicsit. A sajat magunk altal gyartott
tortenet lehuzott minket.

A jo hir az, hogy valaszthatjuk, hogy masképp fogjuk fel.
Egyszerien megnyilunk a kreativ lehet0ségeknek, atadjuk
magunkat, és ezzel hagyjuk, hogy az univerzum tegye a dolgat.
Egyetlen rovid beszélgetés alatt képesek voltunk visszatérni az
er6nkhoz, elengedni a félelemalapu torténetinket, és ujra
tudtunk kapcsolédni az inspirdciohoz és a szeretethez.

EGYETEMES TANULSAG:
AZ ERODHOZ VALO UJRAKAPCSOLODAS AZZAL
KEZDODIK, HOGY RAEBREDSZ ARRA, HOGY
MEGSZAKADT A KAPCSOLAT...

Ime, ezeket a lépéseket kell megtenniink, hogy ujra
kapcsoldédjunk az univerzumhoz. Haszndld Oket arra, hogy
emlékeztesd magad az eréGteljes kapcsolatra, amely minden
pillanatban elérhet6 szamodra.

1. 1épés: Kotelezd el magad a szeretetteljes hozzaallas
mellett!

Mi az, amit (magadban vagy hangosan) kimondasz, és elvalaszt
a hatalmadtol? Példaul, gyakran panaszkodsz a barataidnak,
hogy milyen nehéz partnert talalni, és egydltalan, randevuzni a
te korodban? Vagy ahogy hazaérsz, azonnal kezdddik a
panaszaradat arrol, hogy mennyire utalod a fénokodet és a



munkadat, és azt kivanod, hogy barcsak felmondhatndl, de
bemeséled magadnak, hogy tulsagosan rossz most az allaspiac
ahhoz, hogy megtedd ezt a 1épést?

Légy Oszinte magadhoz. Ahogy beazonositottad az alacsony
rezgésszamu torténetedet, szanj egy pillanatot arra, hogy
komolyan megfigyeld magad: hogy érzed magad ett6l?
Esetiinkben a férjemmel az alacsony rezgésszamu ingatlanos
torténetink szo szerint megbetegitett minket. Annyira
lehangoltak és fesziltek voltunk, hogy harcolni és veszekedni
kezdtunk teljesen ok nelkul.

Szanj egy pillanatot annak felismerésére, hogy a szavaid és a
hiteid miképp blokkoljak az univerzum tadmogatasat. Mi az els6
szamu alacsony rezgésu torténeted, amelyet ismételsz, és hogy
érzed magad t6le?

frd le most!

Komolyan venni ezt a torténetet, ez minden. Az 0szinteséged
nyitja meg az kaput ahhoz, hogy emlékezz, és elfogadd a rejtett
er6det. Szanj most egy pillanatot arra, hogy ujraolvasd az
alacsony rezgésszamu torténetedet, és azt, hogy hogyan érzed
magad t6le. Aztan mondd ki hangosan: ,Elkotelezem magam,
hogy szeretettel nézek ra. Atadom ezt a torténetet, és hagyom,
hogy az univerzum tegye a dolgat.”

Legyen ez a mantrad. Ha barmikor azt veszed észre, hogy
megint beleragadtdl az alacsony rezgésszamu torténetedbe,
ismerd fel, és mondd ezt:

Elkotelezem magam, hogy szeretettel nézek ra.

Valj a félelmed itélkezésmentes megfigyeldjévé, és add at az
univerzumnak.



2. 1épés: Hagyd, hogy az érzéseid iranyitsanak az uton!

A LkovetkezO6 lépés a rejtett erdd felszabaditasdban, hogy
letisztdzod magadban, mit szeretnél érezni. En arra
koncentraltam, hogy taldljak egy otthont, ami logikus, de
ahelyett tettem igy, hogy arra figyeltem volna, taldljak egy olyan
helyet, ahol otthon érzem magam. Ahogy elengedtuk a logikat,
és hagytuk, hogy az érzéseink vezessenek minket, az
univerzum kozbelépett.

EGYETEMES TANULSAG:
TARTS KI AMELLETT, AHOGY EREZNI SZERETNED
MAGAD!

A 4. fejezetben mar volt sz0 az 6rom melletti elkdtelez6désrol.
Most itt az id6, hogy mindent beleadj. Szanj egy pillanatot arra,
hogy kristalytisztdn Kkirajzolodjon, hogyan szeretnéd érezni
magad. Milyen érzés egy oromteli helyen lenni?

Mi az, amit manifesztalni szeretnél az életedben, és hogyan
szeretnéd érezni magad? Irj err6l most.

3.1épés: Kérd a jeled!

Ez a dolog mokas része! Itt az id0, hogy kérj egy jelet. Emlékezz,
a jelkérés azt jelenti, hogy készen allsz egyuttmikodni az
univerzummal. Azt jelenti, hogy elkotelezted magad amellett,
hogy elengeded a rendszert és a kontrollt, és hagyod, hogy egy
nalad nagyobb er6 iranyitson. Ha nem kapod meg a jelet, az is



jel. Tiszta vezetést kérni olyan gyakorlat, mely sordn jo és helyes
utmutatast kapunk, figgetlentl attol, hogy mi mit tartunk
helyesnek. Emlékezz erre, és bizz abban, hogy az univerzumnak
jobb terve van, mint neked.

Kérhetsz egy jelet, amely elvezet barmi felé, amit szeretnél.
Ha bizonytalan vagy egy dontésben, vagy egyszerlien tudni
szeretnéd, hogy a helyes uton jarsz-e, kérj egy jelet. Es ne
nagyon morfondirozz, hogy mi legyen az. Valaszd ki az els6
dolgot, ami eszedbe jut. Lehet, hogy egy allatra gondolsz, egy
dalra vagy egy konyvcimre. Valaszd ki az els0 dolgot, ami
bevillan. Hagyd, hogy természetesen eérkezzen hozzad, és
kotelezd el magad amellett, amit hallasz.

Az  emberek gyakran kapnak jeleket ismétl6do
szamsorokként, mint az 1111 vagy a 444. De lehet a jeled egy
dal, egy illat vagy egy név.

Tulgondolas nélkil dontsd el, milesz a jeled, és ird le most.

4. 1épés: Add at a vagyat az univerzumnak, és légy
turelemmel!

Most pedig adjuk at a vagyadat az univerzumnak egy imaval:
,KO0SzOnom, univerzum, hogy tisztanlatast adsz. Mutass egy
jelet, hogy jo iranyba haladok-e.”

Ezutan pedig varj.

Emlékezz a pillanatra, amikor atadtam a vagyam, hogy
megtalaljam a baglyot: hagytam neki teret, hogy
megjelenhessen. Probadld nem kontrollalni a jeledet. Néhany
baratom megprobalta manipulalni a jeleit. Az egyikik példaul a
108-as szamot valasztotta. Ha meglatta az 54-et, azt a sajat



jelének veélte, hiszen kétszer 54 az 108. De te ne 16j tul a célon!
Ha a megfeleld iranyba mész, a jeled kristalytiszta lesz. Es azt se
feledd, hogy ha nem tiszta, az is isteni utmutatas. Colette Baron-
Reid azt mondja, a jelednek olyan vilagosnak kell lennie, mint
egy hirdetOtabla: olyan vildgosnak, hogy ne is tudd kétséghe
vonni

Néhany jel hamar érkezik, és van, amelyiknek id§ kell. Ha
nem Kkapsz azonnal jelet, ne aggddj. Lehet, hogy személyes
félelmeket kell eltakaritanod, miel6tt megkaphatod. Amikor
nem kapod meg a jeled azonnal, tudd be annak, hogy a
tirelmetlenséged elallja az utjat.

Sokszor talan azért vagyunk tiirelmetlenek, mert attol félink,
hogy valami nem pont ugy, vagy nem pont akkor torténik,
amikor szeretnénk. Emlékezz, ez az iranyitasi kényszer abbdl
fakad, hogy nem elég erds a hited az univerzumban. Abban is
szoktak hinni az emberek, hogy ha valami nem a megadott
id6kereten belul valosul meg, amikor szeretnék, akkor valami
rossz fog torténni. Még ennél is rosszabb, hogy ez a hozzadllas a
boldogsagodat és a biztonsdgodat a végeredményt6l teszi
figgove.

Amikor ilyesmi torténik, szem el6l veszted a sajat terved
mogotti tervet. Elvdgod a kommunikaciot az univerzummal, és
levalsz a végtelen lehet6ségekrol, melyek megjelenhetnének. A
kulcs az iranyitas atadasahoz az, hogy elengeded a sajat
sziikségleteidet és rogeszmeéidet, és emlékszel arra, hogy senki
nem veheti el a valodi erddet: a benned 1év( szeretetet es békét.

Abban a pillanatban, hogy elfogadod a benned 1évd békét, és
atadod a veégeredményt, az univerzum valoban elkezd



munkalkodni. A teherbe eséssel probalkozé n6k ennek eré6teljes
peldai. Sok baratom teljesen rogeszmessé valik a teherbe esés
idépontjaval kapcsolatban, hogy mi tart ezen ilyen sokaig.
Rogeszmésen figyelik az ovulacidjukat, és allanddan terhessegi
teszteket csinalnak, a szex pedig kozben szenvedélymentessé
valik, mert csak a végeredmény érdekli 6ket. Ha ez nem
miikodik, az IVF-hez® fordulnak. Erdekes médon nagyon sok
olyan nével taldlkoztam, akik kozvetlenil az IVF-folyamat eldtt
estek teherbe. Miért? Mert a kozelg6 kezelés reményét6l
ellazultak, és konnyebben biztak egy rajtuk kivuli tervben, ami
lehet6vé tette, hogy a természet tegye a dolgat.

Képzeld el, milyen lenne, ha békés jelenléttel élnénk, tekintet
nélkil az eredményekre. A kulcs ehhez a fajta békeés élethez az
atadasban rejlik. Majd amikor azt hiszed, mar atadtad magad,
add at meég egy Kkicsit. Bizz az univerzum erejében, és lazulj el a
befogadas energidjaban. Tarts ki az imad mellett, nyugodj meg,
és hagyd, hogy az univerzum jelei vezéreljenek. Ez nagyon
bonyolultnak tinhet, ha rogeszmésen ragaszkodsz az
eredményhez, de majd megtanulod, hogy datadni magad
valdjdban sokkal konnyebb.

Az univerzum mindnyéjunkat szeret és tdmogat. Osszhangba
kell kerulnunk ezzel a szeretetenergiaval, hogy meg is kapjuk.
Hagyd, hogy a jeled finom emlékeztetGje legyen annak, hogy
szeretnek és vezetnek.

EGYETEMES TANULSAG:
MINDEN PILLANATBAN TAMOGATNAK.



5.1épés: Udvozold a kreativ lehetoségeket!

A jelek kérese természetesen csak az egyik maddja annak, hogy
hozzajarulunk az univerzum tamogatasdhoz. De nyitottnak kell
lenniink a kreativ lehet6ségekre is. Abban a pillanatban, amikor
a férjem és én elmozdultunk a praktikus Otleteink korlataitdl, és
megnyiltunk a Kkreativ lehetGségek felé, az univerzum
kozbelépett. Ha készen allunk az életiinket egy kreativ pontrol
megtervezni, az univerzum benne lesz a jatékban.

Amikor készen allsz a kreativ lehet6ségek befogadasara,
mondd el ezt az imat: ,KoszOndm, univerzum, hogy a
korlatokat és kételyeket kreativ lehetoségekke alakitod.”

Hasznald ezt az imat, ha a logikus elméd kiveszi a legjobb
részedet, és maradj nyitott a korulmények ujszerl és innovativ
befogadasara. Lehet, hogy Gizenetet kapsz egy baratodtol. Lehet,
hogy egy dal vagy egy konyv adja meg a valaszt. Valamiféle
tiszta utmutatas jelenik majd meg az utadon, amely a kreativ
otletek felé vezet el. Légy hajlando elengedni mindazt, amire
nincs szukséged, és hagyd, hogy az univerzum ereje iranyitson.

A fejezet gyakorlatai abban segitenek, hogy bepillantast nyer;j
egy jatékosabb energiaba. A hajlanddsagod a jatékra, az 6romre
és a Kkreativitdsra megnyitja a kommunikacios csatornadat az
univerzum szeretetteljes energiaja felé. Az orom az igazi
teremt6. Amikor nem lelem oOromomet semmiben, akkor
blokkokat és akadalyokat érzek, és a bels6 vezérldrendszerem
kikapcsol. Es abban a pillanatban, hogy azt valasztom, hogy ujra
kapcsolodom az 6romhoz és a kreativitashoz, azt érzem, hogy
az energia aradni és zsibongani kezd a testemben. Ez a vidam,
oromteli energia parhuzamos az univerzum szeretetével.



Részben ez az oka annak, hogy a gyerekek annyival tobb csodat
és élvezetet tapasztalnak, mint a feln6ttek. Be kell 1épniink a
gyermeki éniinkbe, és el kell kotelez6dniink amellett, hogy
ledontjuk a vildg korlatait, és felidézzik valddi lényegink
jatékossagat, a szeretetet. Ebben az allapotban kapod majd meg
a jeleidet, és természetessé valik, hogy vezetnek.

Mi torténne, ha azt valasztanad, hogy jatékosabb és viddmabb
vagy? Lehet, hogy zsigerbdl ellenallsz az oOtletnek, mert azt
tanitottdk, hogy az élet ennek pont az ellenkezdje. Azt
tanitottak, hogy kiizdenunk kell azért, hogy valamit elérjunk, és
a siker abbol fakad, hogy ,keményen megdolgozunk
mindenért”. Azt tanultuk, hogy nem torténnek jé dolgok vér,
izzadsag és konnyek nélkul. Arra biztatlak, hogy 1ass tul ezeken
a hitvallasokon, korlatokon és a szenvedésen. Kihivdasom
szamodra a kovetkezO: Fogadd el, hogy azért vagy itt, hogy
Ooromben legyen részed.

Ismeételjuk at a fejezet 1épéseit:

* Figyeld meg az alacsony rezgesszamu torténetedet, es
hogy hogyan érzed magad td6le.

o Tartsd tiszteletben, hogy mit szeretnél, és hogyan
szeretnéd érezni magad.

e Valaszd ki a jeled, amely finom emlékeztetod lesz az
univerzumtol, hogy a szeretet aramlasanak utjan
jarsz.

e Add at a vagyaidat az univerzum gondoskoddasanak, és
légy turelemmel. A turelem a kulcs ahhoz, hogy
utmutatast kapjunk.

* Nyilj meg a kreativ lehet6ségek befogadasara.



Dobjon fel a tudat, hogy képes vagy kapcsoldodni az
univerzumhoz. Tul sokaig nem vettél tudomast az er0dr6l. Most
itt az id6, hogy megkapd a szeretetet, a fényt és a mély
kapcsolodas tapasztalatat.

Ha Kkételkedsz ebben a folyamatban, ne félj: a 6. fejezet
megtanitja neked, hogy még az akadalyok is utmutatast adnak.
Ha rahangolodsz az univerzum szeretetteljes frekvenciajara, az
életedben minden az optimdlis novekedés, a gydégyulas és a
szabadsag lehetOségévé valik. Tarts ki az 1) imadid és
megerdsitéseid mellett, nyisd meg a szived, és folytasd ezt a
gyonyorl utazast az uj tapasztalas felé.

Ahogy oOsszefoglaltam ezt a fejezetet, szanok egy kis id6t a
reflektalasra, hogy hol is tartok éppen, és hogy mennyire
hagyom, hogy az 6rom vezérelje az utamat. Az 0rom vezetett el
ehhez a pillanathoz. Ulok az asztalomnadl, és az irodam ablaka a
leggyonyoridbb latvanyt nyudjtja a hegyl hazbol. Mosolygok, és
tudom, hogy az univerzumnak terve volt szamomra, és halas
vagyok azert, hogy kovettem a kapott utmutatast.



6. FEJEZET

AZ AKADALYOK KITEROK A HELYES
IRANYBA

Egy délutan taxival utaztam a varosban a férjemmel egy
talalkozora. Az autéban volt egy kis 0sszezOrrenésunk valami
jelentéktelen dologrol. A vita nevetséges volt, de mindketténket
ugy piszkalt meg, hogy nem tudtunk szabadulni téle. Sajnos ez a
kicsinyes viselkedés akkor mar tartott nalunk egy ideje.
Hilyeségeken veszekedtiink honapokon keresztiil, és ugy tlnt,
nem taldlunk kiutat ebbdl a mintazatbol Mig én nagyon
szerettem volna, ha ,igazam van” ezekben a helyzetekben,
boldog is akartam lenni. Azon a kocsiuton par perc veszekedés
utdn a belsd bolcsességem besurrant az utmutatassal. Ezt
hallottam: Imddkozz megolddsért. Behivtam a szent pillanatot,
és Dbehivtam a szeretetet is. Ezt mondtam magamban:
Koszonom, hogy dtrendezed a dolgokat, és segitesz nekem
elengedni ezt a kicsinyességet. Freztem, ahogy kénnyebb lesz az
energiaja.

A talalkozot kovetOen a lift felé tartottunk a férjemmel, hogy
elhagyjuk az épiletet. Ahogy Kkinyilt a lift ajtaja, igy szoltam:
,varj, kérdeznem kell még t61luk valamit.” Szaladtam az irodaba,
valaszt kaptam a kérdésemre, és visszamentem a lifthez.
Tizenhét szintet mentink lefelé, és azt gondoltuk, a foldszintre



értink. Vartunk egy pillanatot, de a liftajto nem nyilt ki. Ebben
az évben ez mar a masodik eset volt, hogy beragadtam egy
liftbe, ezért panikolni kezdtem. A férjem klausztrofdbias, igy a
félelmem megsokszorozddott. Az els0 néhany perc a liftben
ragadva egy oranak tint. Izzadtunk, hamoztunk le magunkrol a
ruharétegeket, jobbra-balra toporogtunk, mikozben az épulet
uzemeltet6jével probaltunk kommunikalni a lift segélyhivojan
keresztiil. O kitartéan azt hajtogatta, hogy a szerel6k mar tton
vannak. Viszont az, hogy ,uton vannak”, New Yorkban nem
feltétlenil jelenti azt, hogy ,hamarosan” ide is érnek. Biztosak
lehettiink benne, hogy legalabb egy 6ranyi forgalom volt a
vetélytarsunk, vagy még tobb. Beszorultunk, és fogalmunk sem
volt, hogy mikor jutunk Kki.

Tiz perccel a lift megdllasa utan ujra hallottam a belsd
hangomat. A bolcsesség hangja ezt mondta nekem: ,Zach be fog
panikolni. Neked kell a fénynek lenned!” Hangosan és tisztan
hallottam a hangot, és atiranyitottam a figyelmemet a férjemre.
Simogatni kezdtem a hatat, dorzsolgettem a fiilét, és 6t érdeklo
témakrol kezdtem beszélni. Még azt is hagytam, hogy elmesélje,
0 hogyan tervezné meg a konyhat a hegyi hazban. Megtettem
mindazt, amit tudtam, hogy mindig is var t6lem. Szeretetet és
odafigyelést adtam neki. Ebben a pillanatban, a liftbe szorulva a
figyelmem arra iranyult, ami valoban szamitott — a kapcsolatom
a férjemmel. Es m(ikodott. Még husz perc telt el, és a férjem
nyugodt maradt. Flvezte a masszazst, és kitaldltunk néhany
kreativ dizdjnotletet a hazba. A klausztrofobia nem vette ki a
legjobbat bel6le — békés tudott maradni.



Aztdn a negyvenotodik perc hatdran nyugtalan lettem.
Hangosan mondtam egy imat: ,,Univerzum, a segitségedre van
szikségunk! Készen dallunk arra, hogy Kkijussunk innen...”
Perceken belil hallottuk, hogy a szerel6 dolgozik odakint.
Miutdn a liftajté kinyilt, meglattuk, hogy az els6 és a masodik
emelet kozé szorultunk be. Osszeszedtilk a cuccainkat és
kiugrottunk a liftb6l, egy épp ebédsziinetr6l visszatérd
emberekkel teli el6csarnokba. Megkonnyebbultink, hogy
kijutottunk. A férjem a mobiljara pillantott: délutan egy o6ra
tizenegy perc volt. Orommel s6hajtottunk fel, hiszen tudtuk,
hogy az egyes szam igy sorban annak a jele, hogy az univerzum
vezet minket. A szerz0 és médium Doreen Virtue azt mondja,
hogy ha egyeseket latsz sorban egymas utan, vezetésben
részesulsz.

Ezzel a tapasztalattal az univerzum csodalatos spiritudlis
feladatot kinalt fel nekink, egy kedves emlékeztetdt arra, hogy
az akadalyok is a helyes irdny felé vezetnek benntinket. Bar
lehet, hogy rémadalomnak tlnik, ha az ember liftbe szorul
klausztrofobids férjével haromnegyed orara, valojaban viszont
aldas volt. A liftben csoddért imadkoztam, hogy kijussunk a
kicsinyes vitaink korforgasabol, és hogy ujra kapcsolatot
teremthessek a férjemmel. Es aznap az univerzum 6sszezart
minket egy liftben, egészen addig, mig helyre nem allitottuk a
kapcsolatunkat és a szerelmiinket.

Ha utmutatast kérunk, lehet, hogy az univerzum megcsavarja
a labdat. Az isteni tanitdsok néha furcsa format Oltenek.
Esetinkben a liftbe szorulas vezetett rd arra, hogy el kell
engednem a Kkicsinyességet, és vissza kell A&llitanom a



gondolataimat a szeretetre, az energidimat pedig a férjem
irdnyaba. Amikor mindent eltavolitottam, ujra kapcsolddni
tudtunk az igazsaghoz: a szeretethez.

Ez a torténet arra emlékeztet, hogy minden helyzetre
tekinthetiink ero6teljes lehetdségként, mely megengedi az
univerzumnak, hogy atiranyitsa az utunkat. Ha imaval behivjuk
a szent pillanatot, ujra 0sszhangba kerulink a szeretet
energidjaval. Szeretettel teli tudatunk kitagul, és befogadova
valunk az utmutatasra, amely teljesen eltérhet a sajat
terviinktdl. Egyetlen feladatunk, elfogadni, hogy barmi, ami felé
vezetnek minket, az pontosan az az irany, amire szikségink
van. Még az akadalynak tiné helyzetek is lehetdségek — kitérdk
a helyes irdny felé. Mindig higgy az univerzum vezetéseében, €s
tudd, hogy a szeretet felé kapsz irdnyitast.

EGYETEMES TANULSAG:
AZ AKADALYOK IS A HELYES IRANY FELE VISZNEK.

A csodak tanitasa azt mondja: ,A csodak ujraszervezik a latast,
és minden szintet igaz perspektivdba helyeznek.” A szent
pillanat gyakorldsa és a belépés a csoda személetmodba a
legtisztabb ut az aldas felé. A tiszta iranyok nem minden
pillanatban mutatkoznak meg azonnal, de tudd, hogy a helyes
uton vagy. Ez a tudas donté fontossagu a boldogsagod és a
békéd szempontjdbol. Ha a ,tudashoz” érsz, és elfogadod, hogy
még a legnehezebb akadaly is lehet isteni beavatkozdas, akkor
elmélyitheted az univerzumba vetett hitedet.



Ha azt valasztod, hogy az akadalyokra kitéroként tekintesz a
helyes irany felé, elkezdhetsz mélyebb jelentést és személyes
fejlodést keresni a kellemetlenségek kozepette. Lehet, hogy
magasabb rendd célhoz kapcsolodhatsz, valodi kapcsolatot
alakithatsz ki valakivel, de az is lehet, hogy olyan 6svényre
kertulsz, amely ugy tereli pozitiv irdnyba az életutadat, ahogy az
mas modon nem lett volna lehetséges. Minden akadaly, amelyre
szeretettel néziink, a legnagyobb élettanulsagga alakithato.

Fletem soran szamos olyan emberrel talalkoztam, akik csoda
szemlélettel hosiesen végigcsinaltak a kitéroiket, ennek az lett
az eredménye, hogy az életutjuk megvaltozott, és ezzel egyitt
masokeé is. Kris Carr baratném jo példa erre. Lehet, hogy
ismered Krist — az egészség és az onfejlesztés vildganak ismert
vezéregyénisege. 2003-ban Valentin-napon harmincegy éves
kordban diagnosztizdltak egy ritka, akkor mar negyedik
stddiumaban 1év0 rakfajtaval.

Elképeszt6 mennyisegl spiritudlis gyakorlattal, szeretettel és
belsd bolcsességgel Kris felil tudott emelkedni a vilag félelmén,
és elfogadta az univerzum szeretetét. Képes volt életének ebben
az akaddlyaban isteni kitérot 1atni a helyes irany felé. Ez egyben
azt is lehetové tette, hogy tomegek szamara valjon atalakito,
gyogyito hangga. Kris tudja, hogy a félelemt6l vald
megszabadulas a valédi gyogyulds — és az a dolga, hogy
megossza a torténetét masokkal. Szereti a testét, fuggetlentl
attol, hogy milyen, és elfogadja élete akadalyat mint a
legnagyobb lehet0séget arra, hogy szolgaljon és spiritudlisan
fejlédjon. Kris az én h6som.



Milyen lenne, ha mindannyian bevetnénk a bels6 Kris
Carrunkat? Ha képesek lennénk a félelemmel a csoda
szemuvegén at szembesllni, és atrendezni az aggodalmakat
szdndékka és szeretetté? Mennyire lenne mas a vilag, ha
mindenki igy élne?

Ez az én kuldetésem: vezetni téged, hogy a szeretetet valaszd,
barmi torténjék is, és hogy minden akaddalyt a spiritualis
fejlodés lehetoségeként fogj fel.

A kulcs az univerzumba vetett bizalomhoz az, hogy
elengedink minden elvarast az eredménnyel kapcsolatban. Ha
ragorcsolink arra, hogy valaminek hogyan ,kellene” torténnie,
levalunk az univerzalis utmutatas aramlasarol. A ,kellene”
mentalitasa moOgotti energia iranyitd és manipuldlo. Az
univerzum nincs o0sszhangban ezzel az energidval, mert
megszakitja a kommunikaciot és a befogadast. Ha elengedjiik az
eredmények irdnti elvarasokat, akkor ujra az észlelés és a
nyitottsag felé fordulunk, és megengedjik magunknak, hogy
vezetest kapjunk.

Volt egy ugyfelem, Sarah, aki évekig randevuzott bizonyos
tipusu férfiakkal — olyanokkal akikroél azt gondolta, hogy velik
s,Kellene” lennie. Papiron ezeknek a férfiaknak mindenuk
megvolt: joképlek és jol szitudltak voltak, vallasi nézeteikben
és értékrendben is oOsszeillettek volna. Mindig azt gondolta,
hogy ezuttal jo irdnyban van a hosszu tavu kapcsolat kialakitasa
felé, mégis ujra és ujra hirtelen szakitdsokban végzddtek a
romancai. Partnerei latszélag teljesen varatlanul léptek ki a
kapcsolatbol, és olyanokat mondtak, hogy ,,Nem nagyon tudom,
miért akarom ezt befejezni. Nagyszert vagy, és azt hittem, téged



kerestelek, de valami miatt ugy érzem, nem én vagyok a
megfelel6 partner a szamodra”. Mikor taldlkoztunk, Sarah
negyvenéves egyediilallé volt, az 6riilet hatdran. Eletvezetési
tanacsadasra jelentkezett hozzadm, hogy megprobaljuk
smegjavitani”, ami nincs rendben vele, hogy végre fenn tudjon
tartani egy kapcsolatot.

Négy honap utan lattam, hogy mindig egy nagyon specifikus
szemelyt keres. Kevés jo iranyelve volt, viszont annal tdbb
elvardsa. Az a gondolat volt a legnagyobb korlatozo tényezdje,
hogy meg Kkell talalnia a ,megfelel6” partnert. Egyértelmiien
blokkolt nagyszerl lehetfségeket, mert nem hagyta, hogy az
univerzum vezérelje. Sajat erejében és szukségleteiben bizott,
és egy korlatozo hitrendszert probdlt beteljesiteni, mégpedig
azt, hogy ,a megfelel6 férfi” csak egy fajta csomaggal érkezhet.

Mikor eldadtam ezt az elméletet Sarah-nak, kis huzdédozas
utan sirni kezdett, és ezt mondta: ,Gabby, teljesen egyetértek
veled. Egész életemben olyan férfiakat probaltam meg
bevonzani, akit az anydm nekem szant volna. Edesapdm nem
volt jelen az életemben, és édesanyam azt tanitotta, hogy csak
egy dusgazdag, katolikus férfival lehetek boldog, aki el tud
tartani. Igy hat megrogzotten kerestem anyam alompasijat.”

Tisztelem Sarah-t azért, mert hajlandé volt felfigyelni a
félelmekkel teli mintdzatara. Ezutan megosztottam vele, hogy
iranyité energidja az oka annak, hogy nem tud fenntartani egy
hosszu tadvu kapcsolatot. Minden férfi érzeékeli a felelmét, a
kontrollalo rezgését, és intuitivan érzik, hogy nem illenek a
képbe.



Elérkezett az ideje, hogy Sarah atrendezze az észleléseit, és
ujra 0sszhangba keruljon az univerzummal. Az elsé 1épés az
volt, hogy segitsek Sarah-nak meglatni, miként blokkolja a
kapcsolatot az univerzum utmutatasaval. Meg kellett értetnem
vele, hogy az észlelt akadalyok mind csak kitéré6k voltak a
helyes iranyba. A megszakadt kapcsolatai is az univerzum
megnyilvanuldsai voltak, hiszen ezek tudattdk vele, hogy az
édesanyja elképzelése az idedlis férfirol nem feltétlenul a
szamadra is idedlis férfit testesiti meg. Vilagossa kellett tennem
azt is, hogy a kontrollalo energia — megtamogatva az édesanyja
altal beletaplalt félelemmel - nem tual vonzo, és majdnem
minden férfit menekiilésre késztet.

A kovetkezO 1épés az volt, hogy segitsek Sarah-nak elengedni
a szukségleteit és az elvarasait, hogy datadhassa magat a
logikdjan és a jozan eszén tuli vezetésnek és bolcsességnek.
Elérkezett az id0, hogy az univerzumhoz forduljon segitségért.
Felkinaltam neki egy imat, amely segit elengedni az iranyitast,
és elfogadni az aramlast. Az ima igy szdl: ,,K6szonom,
univerzum, hogy segitesz a korlataim mogé latni. K6szonom,
hogy segitesz tagitani az észlelésemet azért, hogy
bevonzhassam az igaz szerelmet.”

Sarah tobb mint egy honapon at mondta ezt az imat. Ahogy
teltek-multak a napok, mélységes megkonnyebbulést és
boldogsagot kezdett érezni. Tetszett neki az az otlet, hogy nem
kell mindent egyedul kitalalnia, és hogy végre elengedheti azt a
kényszert, hogy irdnyitania kell a romantikus kapcsolatait.
Sarah képes hagyni, az az ima atrendezze az energidjat, és ez



volt az a csoda, amelyre vagyott. El6szor életében teljesnek
érezte magat partnerkapcsolat nelkul.

Az univerzum tadmogatasa magabiztossa tette, és ezeért
szupervonzova valt. Csak ugy a semmib6l rengetegféle férfi
hivta randevura - olyan férfiak is, akikrdl soha nem gondolta
volna, hogy vonzonak taldljak 6t. Ezek a férfiak koszond
viszonyban sem voltak az anyja megfelel6 férfirol vallott
elképzeléseivel, de kétségkiviul nagyszerliek voltak. Féleg az
egyikik, Michael, aki nagyon kitarto volt. Ha a logikat nézzuk,
Michaelnak esélye sem lett volna nala. DOcogott a karrierje, és
semmiféle anyagi biztonsadggal nem rendelkezett. Ezenkivil
nem volt katolikus sem. Mas szoval, semmilyen tulajdonsaga
nem volt meg a Sarah altal korabban keresettekb6l. Ennek
ellenére mindig igent mondott, ha Michael randevura hivta.

Néhany honapnyi alkalmi randevuzgatds utan Sarah egyszer
csak felhivott, és ezt mondta: ,,Gabby, sosem voltam még ilyen
boldog, Michael mellett annyira biztonsaghan érzem magam, és
biztos vagyok a dolgomban. Imadok vele lenni. Azt érzem, hogy
egész életében arra vart, hogy velem lehessen. Annyira boldog
vagyok, hogy megnyiltam ahhoz, hogy el tudjam fogadni 6t.” Tiz
honappal kés6bb Sarah és Michael eljegyezték egymast.

Sarah-nak igaza volt: Michael ra vart. Es az univerzum tudta.
Minden férfi, aki szakitott vele az ut soran, akadalynak
tinhetett, de valdjaban mindegyikuk csak Kkitérd volt, aki
elvezette Ot energiaja megvaltoztatasahoz, hogy bizzon az
univerzumban, és hogy higgyen egy uj iranyban.



EGYETEMES TANULSAG:
AZ UNIVERZUM MEGTESZI NEKED, AMIT TE NEM
TUDSZ MEGTENNI MAGADNAK.

Hagyd, hogy Sarah torténete inspirdljon, hogy végre elengedd
mindazt, amihez annyira ragaszkodtal. Te milyen moddokon
blokkolod a Michaelodat? Legyen sz0 parkapcsolatrol,
karriervaltasrol, egészségliigyi dontésr6l vagy egy masik
orszagba koltozésrdl, hogyan kontrollalod a tapasztalataidat, és
hogyan térsz ki az univerzum aramlasa aldl?

Engedd meg, hogy 1épésrol 1épésre végigvezesselek azon a
folyamaton, amely segitett Sarah-nak az akadalyban meglatni a
helyes iranyba tett kitérdt, és hagyni, hogy az univerzum
vezesse a szerelem felé.

Ezt a gyakorlatot életed barmely teriletére alkalmazhatod, és
bizhatsz benne, hogy az univerzum rad kapcsolodik majd.

1. 1épés: A kellene sz6 blokkolja az aramlasod?

A ,kellene” mentalitds milyen moddon épit akadalyokat az
életedbe? Ird le az életednek azt a teriiletét, amelyben arra
fokuszalsz, hogy ,kellene”, és ahol irdnyitani prébalod a
végeredmenyt.

frd le most, ho gy neked mit ,kellene” tenned.

2. 1épés: Imadkozz azért, hogy el tudd engedni a kellene szot,
és lasd az akadalyt félelem helyett szeretettel!



Ha legksdzelebb rabul ejt az aldozatmentalitds, hogy valami
miért nem mukodik ugy, ahogy azt eltervezted, egyszerien
mondd el ezt az imat, és hangolddj Ujra a szeretetre:

,2KO0szondom neked, univerzum, hogy segitesz az
akadalyban meglatni a lehetdséget. Visszafogom
magam, és hagyom, hogy te mutasd az utat.”

Ez az ima utat kinal szamodra minden akadalyon at. Probald ki
ma valami egyszer(ivel. Lehet, hogy stresszes a munkahelyed,
és kimerult vagy. Mondd el ezt az imat, és hagyd, hogy az
univerzum atrendezze a napod. Vagy egy csaladi drama
kozepén vagy, és nem tudod elengedni a neheztelést. Mondd el
ezt az imat, és hagyd, hogy a szeretet gy6zzon. Engedd, hogy ez
az ima atszervezze az észlelésedet, és mozdulj a korlatokon és a
kételyen tulra.

3.1épés: Add at!

Add at az akaddlyt az univerzum gondoskodasanak a kovetkezd
gyonyori meditacio segitségével. Ebben a meditaciéban az
angyalokat hivom segitségiil az atadas tamogatasara. Nem
szamit, hogy hiszel-e az angyalokban. Annyit kell tenned, hogy
hagyod, hogy a meditacio képei a hit szimbolumait dbrazoljak,
melyek segitenek neked elengedni a kényszeres kontrollt.
Elolvashatod az itt talalhato vezetést, és iranyithatod magad a
vizualizacioban, de le 1is toltheted a hanganyagot a

www.gabbybernstein.com/universe oldalroél.



Ulj kényelmesen a foldon, vagy egyenes hattal egy
székben.

Hunyd le a szemed.

Gorditsd hatra a vallad, és egyenesitsd ki a
gerinced.

Végy egy mély lélegzetet, és tartsd bent. Majd
kilégzéssel engedj el mindent. Még egy mély
lélegzet, tisztelj mindent, amihez eddig
ragaszkodtal, majd kilégzéssel engedd el.

A meditdcié alatt tovabbra is lélegezz végig
hosszan és mélyen.

Képzeld el, ahogy kényelmesen 1ilsz egy
biztonsagos helyen, melyet szeretsz. Lasd magad,
ahogy pihensz.

Helyezkedj el ezen a helyen, és tudd, hogy
megtartanak, megvédenek és tdmogatnak.

Most szanj egy percet arra, hogy tudomast veszel
életednek arrol a teriletérdl, amelyet eddig
kontrollaltal. Engedd meg magadnak, hogy atérezz
barmilyen bel6led feltoré érzést, mikozben erre a
helyzetre iranyitod a figyelmed. Tiszteld, barmi jon
is fel, és tovabbra is 1élegezz hosszan és mélyen.

Képzelj el a lelki szemeiddel egy arany kosarat
magad el6tt. Ez a kosar belilrdl vilagit.

Ha készen allsz, helyezd el benne az életednek azt
a részét, amelyet eddig kontrolldlni proébaltadl. Ez
egy felajanlas, add at teljesen.



Tedd szandékodda, hogy teljesen elengeded a
kontrollkényszert, és hagyd, hogy az univerzum
atvegye az irdnyitdast.

Vegyél egy nagy levegoét, és tiszteld az atadast
ahitattal.

Most képzelj el egy gyonyord angyalt, aki mogéd
l1ép. Finoman a héatadra teszi a kezét, megerdsit
abban, hogy biztonsagos elengedned az iranyitast.
Az angyal aztan felveszi a kosarat, és elrepil vele,
mikozben bucsut int.

Atadtad a problémat az univerzumnak, és ott
gondoskodnak réla.

Ulj nyugodtan néhdny percig, amig az 1j, nyugodt
energia atjar.

Majd ha készen allsz, nyisd ki a szemed, és nézz
koril a szobadban.

A meditacio veégeztével bizhatsz benne, hogy az univerzum
meghallotta a hivasodat. Ez a gyakorlat segit megfogalmazni az
erételjes szandékot arra, hogy elengedd a kontrollkényszert, és
elindulj egy 4j uton. Most, hogy atadtad az akadalyaidat, fontos,
hogy nyitott legyél, barmilyen tervet tartogat is szdmodra az
univerzum. Nagyon valoszind, hogy ez a terv egészen mas lesz,
mint amire szamitasz, vagy amiben remeénykedtél. Ne feledd,
hogy a kapott utmutatas a helyes iranyba terel, akkor is, ha
els6ére kitéronek tinik. Tarts ki az igazsdg mellett, és teljes
tdmogatast tapasztalsz majd meg.



Ismeételjik at a 1épéseket:

e Fogadd el, hogy az akadalyok Kkitér6k a helyes irany
felé.

e Legy Oszinte magadhoz abban, hogy miként
kontrollalod az életed bizonyos helyzeteit.

e Majd hasznald az imad: ,Koszonom neked,
univerzum, hogy segitesz lehetdségként tekinteni erre
az akadalyra. Visszafogom magam, és hagyom, hogy te
mutasd az utat.”

e Gyakorold a vezetett meditaciot, hogy a turelem, a
béke és a teljes atadas allapotaba kertil;.

Ha bizol abban, hogy az akadalyok Kkitér6k a helyes iranyba,
segitséget kapsz az univerzum energiajara hangolodni, amit6l
megkonnyebbilsz. A 7. fejezetben a kovetkezd fontos 1épéshez
vezetlek el az univerzumba vetett bizalommal kapcsolatban: a
bizonyossag gyakorlatdhoz. A bizonyossag szolgal és tdmogat
majd téged, olyan modokon, ahogy eddig elképzelni sem
merted. Ez a kovetkezO 1épés a boldogsagod és a békéd
szempontjabol donto fontossagu.



7. FEJEZET

A BIZONYOSSAG MEGTISZTITJA AZ
UTAT A VAGYAID FELE

2005-ben a kijozanodasom elején mindenféle onsegitd konyvet
elolvastam, Hay House-os DVD-ket néztem, spiritudalis
podcasteket hallgattam, és mindenféle utmutatast magamba
szivtam, ami csak elérhetd volt szamomra. Volt egy DVD, amit
kulonosen kedveltem. Az volt a cime, hogy You Can Heal Your
Life (Eld az életed), és szamos olyan szerzd szerepelt rajta, akik a
konyvespolcomat ékesitették, beleértve Louis Hayt, Christiane
Northrupot és a lenylig6z0 dr. Wayne Dyert. Wayne Dyer részét
tartottam a legmeginditébbnak, ujra és ujra megnéztem.
Teljesen beleszerettem mélységes egysorosaiba, mint példaul:
»~Ahogy gondolkodsz, olyanna valsz” vagy ,Latom, ha hiszem”.
Ezek lettek a mantraim, és Wayne utmutatasan keresztul
elkezdtem nagy hangsulyt fektetni a gondolataim
kivalasztasara, és szerettem volna részt venni a sajat valésagom
megteremtésében.

Mindennap megfogadtam Wayne tanacsait: szandékosan
figgesztettem fel a hitetlenségemet. Elengedtem minden
korlatomat, és megengedtem magamnak, hogy almodjak. Olyan
képeket lattam, hogy spiritudlis konyveket irok arrdl, hogy
milyen hihetetlen gyogyulast és fejlodést tapasztalok. Lattam



magam, amint beszédeket tartok és tanitok. Olyan képeket
teremtettern magamrol, melyekben ezekkel a nagyszerd
tanitokkal egyltt beszélek, és utmutatast adok a kozonségnek,
melynek tagjai hozzam hasonloan személyes fejlodésre és
gyogyulasra vagynak.

Hu maradtam a vizioimhoz, megerositettem a
bizonyossagomat, és biztam benne, hogy az univerzum
tdmogatja majd, amit teszek. A bizonyossagom békét hozott az
életembe. Soha nem éreztem, hogy elorébb kellene lenditenem
a karrierem, ehelyett biztam abban, hogy van valahol egy terv.
Az univerzum jol reagalt a lelki békémre. Id6vel a
bizonyossagom format o0ltott, és a vizioim valdésagga valtak.
2009-ben irtam ala az elsd szerzodésemet egy konyvkiadoval az
Edesitsd meg az életed! cim( konyvemre. Ahogy megérkezett az
els6 koteg konyv, kildtem egy példanyt Wayne Dyernek. Egy
maui cimre postaztam a konyvet, és nem is szamitottam
valaszra. A konyvhoz mellékeltem egy koszondlevelet Wayne-
nek, hogy segitett format adni az elképzeléseimnek. Mar attol a
tudattol fantasztikusan éreztem magam, hogy feladtam a
konyvet, fuggetlenul attol, hogy megkapja-e, vagy sem.

Néhany héttel kés6bb levelem érkezett Mauirdl. Felbontottam
a boritékot, és egy kézzel irott levelet taldltam benne Wayne
Dyertdl. Megkoszonte a konyvet, és arra batoritott, hogy csak
igy tovabb. Leny(igozott a nagylelkiisége és a szeretete. Nem
hittem el, hogy szant id6t arra, hogy valaszoljon nekem.

Honapokkal kés6bb részt vettem a Hay House egy New York-i
rendezvényén, ahol Wayne volt a f6 eld6add. Az els6é sorban
ultem, és csuggtem a szavain. Beszéde kozepe tajan Wayne



felvett egy konyvet a szinpadon 1év0 asztalrdl, és beszélni
kezdett egy uj, fiatal szerz6r6l, akinek most jelent meg az els6
konyve. Azt mondta: ,Ez a fiatal holgy egy napon ezen a
szinpadon fog beszélni, egy ilyen hatalmas kozonség elott.
Fantasztikus tanité lesz, és szeretném, ha mindannyian
megvennétek a konyvét” Majd igy folytatta: ,Gabrielle
Bernstein, kérlek, allj fel, és idvozold a kozonséget.” Kisebbfajta
sokkot kaptam, nem jottem rd, hogy rolam beszélt! Felalltam,
integettem a kozonsegnek, és megkoszontem Wayne-nek a
nagylelkiiségét. Ez a pillanat csodalatosabb volt mindennél,
amir0l valaha is almodtam.

Harom évvel késObb egy ujabb konyvem jelent meg. A vizidk,
hogy el6ado, szerzd és spiritudlis vezetd leszek, format oltottek.
Minél jobban élveztem a folyamatot, és minél inkabb a
szolgalatra és a munka mogotti oromre fokuszaltam, annal
inkabb tamogatott az univerzum. Aztan 2014-ben egy napon
kiléptem a New York-i Javits Center szinpadara, hogy beszédet
mondjak. Felléptem a szinpadra, oriasi kozonséget lattam, és
rajottem, hogy ez pontosan ugyanaz a szinpad, ahol Wayne allt
évekkel ezel6tt, és eldrevetitette ezt a pillanatot. A régi viziom
valddi format o0ltott. ,,Ahogy gondolkozol, olyanna valsz.”

A kemény munka, a szenvedély és az elkotelezettség megadja
azt a tdmogatast, amire szikséged van, hogy megtestesitsd
életed céljat. Az eredménybe vetett bizonyossag a titkos
0sszetev(6. Ha biztosak vagyunk, megnyugodhatunk a tudas és a
hit érzésében. A mindenkori kedvenc részem A csodak
tanitasab6l a kovetkez6: ,Akik biztosak a kimenetelben,
megengedhetik maguknak, hogy varjanak és varjanak,



feszultség nelkul.” Ez a rész er6vel tolt el. Mindenki
bizonyossagra vagyik az életben, a vilag viszont minden, csak
nem bizonyos. A félelemben, az erGtlenségben és a kételyben
kezdtink el hinni. E kOnyv Uzeneteinek az a célja, hogy
megdontse ezeket a korlatozo hiteket, és arra batoritson, hogy
Uj nézdpontot vegyunk fel, amely megtanit teljességgel hinni
egy nalad sokkal nagyobb Osvényben és hatalomban. Ha
megengeded magadnak, hogy nagyokat almodj, és megtanulsz
bizni a bels0 bolcsességedben, tiéd lesz a bizonyossag oriasi
ajandéka.

EGYETEMES TANULSAG:
A BIZONYOSSAG MEGSZERZESEHEZ MELYSEGESEN
KELL VAGYNUNK ARRA, HOGY MEGSZABADULJUNK
A FELELEMTOL.

Elkotelezettségem a félelemmentesség mellett megadta nekem
az er6t ahhoz, hogy egy bizonytalan vildghbhan megéljem a
bizonyossagot. A szabadsag, melyr6l beszélek, egy olyan belsd
béke, amely csak az univerzumba vetett 6shitb6l fakadhat. Ha
azt valasztjuk, hogy a vilag hitében hiszink, félni fogunk. De ha
az univerzumba vetett hitre tdmaszkodunk, a béke valdsagga
valik.

Gyakran tamadjak a szabadsadgunkat és a békénket, f6leg, ha
erbtlennek érezzilk magunkat egy bizonyos helyzetben. Es
életunk soran szamtalan olyan helyzet addédhat — elveszitink



valakit, akit szeretunk, egy félelmetes diagndzis, vagy egy hir,
amely egy borzaszté eseményrOol szamol be a vildgban -,
melyben azt érezzik, hogy kicsuszott a ldbunk aldl a talaj, és
ennek eredményeként megtorik a hitink.

Ha latszolag minden nagyszerien megy, meg akkor is
elveszthetjuk a hitinket. Szinte naponta hallok tOrténeteket
emberektdl, melyek arrdl szolnak, hogy elkotelezett spiritudlis
gyakorlasnak koszonhet6en csodalatos életet manifesztaltak
maguknak. A félelem jelenléte mégis kiiti 6ket. Olyan
torténeteket mesélnek be maguknak, hogy ,Ez tul szép, hogy
igaz legyen”, vagy ,,Tul szép ahhoz, hogy sokaig tartson”. Es a
bizonyossdg igazat is ad nekik egy szempillantds alatt. Es ez
rendben is van. Ertsd meg, hogy arra vagyunk beprogramozva,
hogy a félelemben jobban higgyink, mint hogy biztosak
legylink a szeretetben.

Hagyjuk aradni magunkban a szeretet teremtd aramlasat,
hiszen ez az az érzés, amire vagyunk. Gyakran keressuk ezt az
érzést alkoholban, parkapcsolatban vagy valami vilagi sikerben.
Ha visszanézek a fliiggdségemre, vilagos szamomra, hogy én is
ezt a teremt0 dramlast kerestem, csak nem a megfelel6 helyen.
Ahogy kijézanodtam, befelé moddositottam a keresést, hogy a
szeretet energidjaval keruljek 0sszhangba. Az elkotelezO0dés a
bels§ életem mellett, valamint az imdk és a meditacio
megerQdsitette a hitemet és a bizonyossdgomat az univerzum
szeretetében. Megtanultam, hogy egyszertlien hatraléphetek, és
hagyhatom a szeretet teremtderejét dolgozni a belsOmben. Ez
volt az a pillanat, amikor valéban elkezdtem élni.



A kovetkez0 lépések megerdsitik a hitedet a bizonyossag felé
vezetO uton. A csodak tanitasa ezt mondja: ,,A bizalom azonnal
megold minden problémat.” Gyakorold ezeket a tanitdsokat, és
valami bizonyossagfélét tapasztalsz majd, teljesen mindegy, mi
torténik épp az életedben. Add 6ssze a hit pillanatait, és add at
magad a bizonyossagnak.

1. 1épés: Allj készen!

A készenlét az elsd 1épés a bizonyossag felé vezetd uton. Készen
allsz leszakadni a félelmekrdl és a vilag korlatozottsagarol?
Készen allsz arra, hogy nagyszerli vizididat a félelem
kicsinyessége foleé helyezd? Készen allsz arra, hogy elengedd a
multad torténeteit, tapasztalatait és korulményeit, melyek
kételkedéshez vezettek? Ha a valaszod igen, akkor elindultél a
bizonyossag felé vezet6 uton. Ne feledd, neked nem kell tudnod,
hogy hogyan szabadulsz meg ezektdl a korlatoktol, neked csak
készen kell allnod.

Mit tennél, ha hittel és bizonyossaggal éInél? Ird le a valaszod.

A kétely elengedése bizonyossagot és hitet ad nekem ahhoz,
hogy :
Kotelezd el magad emellett az allitds mellet, és hozd mozgasba
a bizonyossagot.

2. 1épés: Gondolj ra! Erezd! Hidd el!

A bizonyossag utjan a masodik 1épés, hogy emléksziink arra,
hogy a gondolataink és a vizidink teremtik meg a valésagunkat.
Ahogy az a viziom, hogy ugyanazon a szinpadon allok, mint



Wayne, végil a valosagomma valt, ugy te is megteremtheted azt
a vilagot, amit latni szeretnél.

Hogy segitsek a teremt6 folyamatban, végezzink most el egy
meditaciot, melynek segitségével 0sszhangba Kkerllhetsz
legnagyobb vagyaddal. A meditacioban engedd meg magadnak,
hogy a vagyaddal érzelmi kapcsolat alakuljon ki. Engedd el a
végeredményt, élvezd a vagy eérzeéseit, és tudd, hogy az
univerzum valaszolni fog a pozitiv érzelmeidre.

EGYETEMES TANULSAG:
A FREKVENCIA, AMIN REZEGSZ, TAMOGATJA A
MEGELT TAPASZTALATAIDAT.

Teremt0 meditacio (a vezetett meditacié hanganyagat és a
mantrat meghallgathatod a www.gabbybernstein.com/universe
oldalon is):

Mielott elkezdjuk, gy06z6dj meg rola, hogy van egy
jegyzetfiizeted és egy tollad. Kozvetlenil a meditacié utan kell
hasznalnod 0Oket.

Ha zenére szeretsz meditalni, gyakran javaslom, hogy egy
bizonyos mantrat hasznalj ehhez a vizualizacios meditaciohoz.
A kundalini mantra igy hangzik: Ek ong kar sat gur prasad sat
gur prasad ek ong kar. Ez a mantra azt jelenti, hogy minden
teremtménynek egy teremt6je van. Ez az egyetlen kundalini
mantra, amelyhez figyelmeztetés is tartozik. Barmi, amire a
mantra hallgatasa vagy éneklése kdozben gondolsz, megjelenik
az életedben. Olyan manifesztaciés allapotba kertilsz, hogy a



gondolataidnak sokkal nagyobb erejuk lesz, mint altalaban.
Egyszerlien figyeld meg a mantra hallgatasa kozben felbukkand
gondolataidat, és mozdulj tudatosan a vagyad felé.

Kezdd a meditaciét csendben, vagy a mantraval.

Ulj kényelmesen a foldon vagy egy széken, és
hunyd le a szemed.

Gorditsd hatra a vallad, és egyenesitsd ki a
gerinced. Tenyérrel felfelé tedd a két tenyered a
combodra, hogy energiat kaphass az univerzumtal.

Lélegezz be mélyen, és tagitsd ki a rekeszizmod.
Kilégzésre pedig hagyd, hogy 0sszehuzddjon.
Folytasd ezt a kort a hosszu, mély lélegzetvétellel a
meditacio teljes idétartama alatt.

Gondolj egy pillanatra arra a vagyra, amit egy
ideje mar magadban hordozol. Lehet ez egy
romantikus szerelem, amiben reménykedsz, fizikai
vagy emociondlis béke, egy kisbaba, vagy hogy
eljuss a vildgossag és az inspiracio terébe.

Tiszteld a vagyadat.

Képzeld el magad, ahogy megéled ezt a vagyat.
Lasd, ahogy kéz a kézben sétaltok romantikus
partnereddel. Vagy lasd a tested felszabadulva a
fajdalombdl és a betegségbdl. Milyen képek jonnek a
tudatodba? Csak hagyd, hogy a tudatod vandoroljon,
és teremt6 ereji viziok aldasat hozza az életedbe.

Akarmilyen képek jutnak is az eszedbe, tiszteld
Oket. Ha meditdcié kozben kétely vagy félelem
érzése torne fel, egyszerlien tiszteld ezt az érzést is.



Erezd a testedben, és hagyd, hogy elmiljon. Nem
kell elvetned sem a félelmet, sem a kételyt. Csak
hagyd, hogy jojjenek és menjenek teremté
meditaciés utazasod alatt. Tiszteld az érzést, majd
térj vissza ahhoz a vizibhoz, amire vagysz.

Kotelezd el magad meég jobban vagyad vizidi
mellett.

Most 1élegezz még mélyebben, és hagyd, hogy a
lélegzeted oOsszhangba keriljon a teremtd vizidid
érzelmeinek fizikai energiajaval. Hagyd, hogy a
vizidk érzése természetesen jarjon at téged.

Ulj kényelmesen oOt-tiz percig ennek a teremtd
aramlatnak az energiajaban.

(Ha azt valasztod, hogy a meditacio alatt hallgatod a mantrat,
énekelheted is az ek ong kar sat gur prasad sat gur prasad ek
ong kart.)

Amikor készen allsz, finoman végy egy mély leveg6t, és
engedd el a viziokat. Majd nyisd ki a szemed, és nézz korul a
szobaban.

A meditiacié utdn azonnal nyisd ki a jegyzetfiizeted. Ird a
kovetkezOt a tetejére: ,K0szonom, belsé bolcsesség, hogy
rajtam Kkeresztil irsz. Hivom az univerzum szeretetteljes
energidjat, hogy vegye at az iranyitast, és vezessen el a
bizonyossag terébe.”

Irj szabadon ugy tiz percig. Ird le latott viziékat. Hagyd, hogy a
tollad meginduljon, ne javits ki egyetlen szot sem.



3. 1épés: Beszélgess az univerzummal!

Ezek utan szanj egy kis id6t arra, hogy ujraolvasd, amit irtal.
Hagyd, hogy meginditsanak a rajtad keresztil megnyilvanulo
inspiralo otletek. Engedd meg magadnak, hogy sérulékennyé
valj, és kapcsolodj a vizididhoz. Hagyd, hogy az univerzum
uzenjen neked, vagy megerdsitsen téged a szabad irds
gyakorlatan keresztul.

Néhany esetben lehet, hogy nem tudsz semmi olyat irni, ami
kapcsolatot feltételez, vagy inspiralénak nevezhetd. Ez teljesen
rendben van. Az uj kapcsolatok sem szarnyalnak azonnal.
Kapcsolatba kertilni az univerzummal id6be telik, kell hozza az
elkOtelezettség és a meggy6z0dés. Ez az elsoO feladat a konyvben,
amelyben gyakorlatilag irdasos parbeszédet alakitunk ki az
univerzum inspirdciojaval. Ne add fel, és legyen a napi
meditaciod része ez a szabad irasos gyakorlat.

Az univerzummal valéo beszélgetés gyakorlata egy U]
kapcsolat kezdete lesz. Ha dtadod magad, és hagyod a szeretet
energiajat szétaradni, sok inspiralt otlet és intuitiv gondolat tor
majd fel benned. Id6vel, ahogy folytatod ezt a gyakorlatot, egyre
tobb szeretetteljes bolcsesség jon majd at. Olyan oOtleteket és
szavakat vetsz majd papirra, melyek a sajat akaratod
segitségével soha nem szilettek volna meg. Lehet, hogy a
kézirasod is megvaltozik, a szokincsed pedig bovil. Ne javitsd ki
a szavaidat. Csak engedd a bolcsességed magadon keresztil
megnyilvanulni.

Minél kényelmesebben érzed magad ebben a kapcsolatban,
annal biztosabb leszel benne, hogy van egy nalad hatalmasabb
er0, amely teljes munkaidében dolgozik melletted.



Természetesen Kkezdesz majd a szeretet energiajanak
csatornajava valni. Tulajdonképpen akar tudunk rola, akar
nem, minden pillanatban mindnyajan médiumok vagyunk.
Vagy a félelem gondolatatait kozvetitjik, vagy a szeretet
hangjat. Ha imadkozunk és meditadlunk, azonnal a szeretethez
és a magasabb rendd bolcsesség atadasahoz kapcsolédunk.
Mindennap kotelezzik el magunkat amellett, hogy a szeretetet
valasztjuk, @ hangolédjunk ra és  beszélgessink az
univerzummal, amely lehetové teszi, hogy az utmutatas és a
tdmogatas bizonyossagaban éljunk.

Bizonyossaghan élni egyébként nagyon vidam dolog. A
biztonsag, a védelem és az erd érzesével élheted at az életet.
Soha tobbé nem érzed levalasztva magad a tobbiekrdl, és az
0sszhang hianyanak érzése is megsziinik. A kapcsolodasnak egy
olyan érzését ismerted meg, amit semmilyen anyagi javaktol,
titulustol, végzettségt6l és dijtél nem kaphatsz meg. Ez a
kapcsolat orokre szdl, a bizalmon alapszik, és felszabadito.

4. 1épés: Teremts egyiitt az univerzummal!

Az utolso 1épés a bizonyossag felé vezet6 uton az, hogy egyiitt
teremtink az univerzummal. Lépj be a meditaciéd és a
szabadiras-gyakorlat soran megjelen6é képekbe és érzésekbe.
Ezeket a képeket és érzéseket fejben tartva probdld meg
atérezni, milyen lenne az élet abban a vilaghan. Képzeld bele
magad abba a tapasztalatba, hogy milyen érzés lehet a
vagyadban élni.

Emlékszem, hogy a huszas éveim végén egyedulalloként
mennyire vagytam férjre. Annyi baratném koltozott 6ssze a



baratjaval, és sorra jegyezték el egymast. Abban az id0ben az
igazi vagyam az volt, hogy manifesztaljam életem szerelmét.
Ahelyett, hogy hagytam volna, hogy a félelem és a kétely
eltantoritson, az univerzum elé vittem a vagyamat, segitségeért.

Kinyilvanitottam, hogy készen allok. Hasznaltam a teremtd
vizualizaciomat és a meditaciot, hogy érezzem a vagyott
romantikus érzéseket, majd magamhoz vettem 6ket. Mindegy,
hogy hol voltam, napkodzben elgvarazsoltam a meditacios
parnamon érzett érzeseket. A vagy, a szerelem, a romantika és
az izgalom érzéseit. Ugy sétaltam New York utcdin, mintha a
szerelmemmel sétalgatnék. Elképzeltem, ahogy fogjuk egymas
kezét, kozel vagyunk, szerelemben.

Ez egy nagyon erds teremtd gyakorlat. Szupervonzerém lett.
Egy héttel azutan, hogy elkezdtem ezeket az érzéseket
sugarozva sétalni a varosban, rengetegszer hivtak randevura,
csak ugy varatlanul megkerestek férfiak, és azt vettem észre,
hogy nézegetnek az utcan. Ram volt irva a szerelem és a
romantika szupervonzo energiaja.

Ha lesujtottan jarsz-kelsz, tele vagy kétellyel, és szomoru vagy,
az univerzum nem tud ellatni téged magas rezgésszamu pozitiv
energiaval. Ha ugy forogsz a vilaghan, hogy el6varazsolod a
megeélni vagyott érzéseket, a manifesztacios folyamat beindul,
és a vagyaid visszatikrozddnek rad.

Teszteld ezt a gyakorlatot egy héten keresztil mindennap.
Lépj be a vagyott érzéseidbe, és ugy jarj-kelj, hogy ezeket az
érzéseket sugarozod az energiateredbdl. Hagyd, hogy az 6rom
és a vagy érzései tamogassanak annak kozos megteremtésében,
amit igazan szeretnél bevonzani az életedbe.



Ha ugy létezel az életben, hogy tudatosan megvalogatod,
hogyan akarod érezni magad, fuggetlenul attol, hogy épp mi
zajlik korulotted, az megerdsiti a hitedet és a bizonyossagodat.
Azért érzel majd bizonyossagot, mert bar az aktualis vagyad
még nem manifesztdlodott formaként, érzelemként mar
megjelent. Kilenc honapot toltottem a gyakorlatban, hogy
romantikus szerelmet érzek magam korul. Abban az
id6szakban biztos voltam benne, hogy a tarsam mar utban van.
AkKkor is, ha egy randevu épp nem sikerult, vagy ha egy fiu nem
hivott vissza; hamar visszatértem a vagyott érzéshez, és
visszanyertem a hitemet. Ez a hit és bizonyossag tette lehet6vé,
hogy befogado maradjak abban az iddszakban, és hogy végul
bevonzzam azt a szeretd tarsat, akit ma a férjemnek hivok.

Iddvel a vizioid konnyen manifesztalodnak valdsagga, és
valdban tudni fogod, hogy mit jelent az, hogy portrét készitesz
az életedrol. Tisztan fogod latni, hogy amit teremtesz, kozvetlen
tikorképe az univerzumba vetett bizonyossdgodnak és
hitednek. De a legfontosabb, hogy ha elkezdesz egyltt
teremteni az univerzummal, a vilag fejl6dését szolgalod, mert
az orom Kkifejez6deése vagy.

Fontos figyelned arra, hogy hogyan hasznalod az
univerzummal vald kapcsolatodat. Tul gyakran latom, hogy az
emberek helytelen célokra hasznaljak a kapcsolatukat. Gyakran
veszem észre, hogy rabul ejti az embereket a rogeszmeés k6zos
teremtés. Itt van példaul a baratom, Sam, aki egy teljes évet
toltott azzal, hogy megrogzotten probalt feljebb 1épni a
munkahelyi ranglétran. Az, hogy ennyire ragorcsOlt az uj
titulusra, raszoruld, kontrolldlé és energetikusan irritald



szinben tuntette fel. Az a szukséglete, hogy ,feljebb jusson”,
kényelmetlen helyzetbe hozta a fdnokét, és igy Sam nem kapta
meg az elérelépés lehetdségét. Segitettem neki meglatni, hogy
kontrollalo vagya tulajdonképpen blokkolta az univerzum
tdmogatasat. Semmi baj nem volt azzal, amire vagyott, de
gondoljuk csak végig, mi tortént volna, ha Sam célja csak az lett
volna, hogy valoban élvezze a munkdjat, és szolgalja az
ugyfeleit, a munkatarsait és a céget. Ha eliranyitod a fékuszodat
arrol, amit ,kapni fogsz”, arra, hogy hogyan szeretnéd érezni
magad, az univerzum be tud szallni az egyutt teremtésbe.

Ha az egylutt teremtés raszoruld, manipulativ energiakbol
torténik, lehet, hogy megteremted a vagyat, melyre fokuszalsz,
de nem valdszin(, hogy sokaig fog tartani. Lehet, hogy kialakul
a kapcsolat, létrejon valamiféle tizlet, de a lelki jotékony hatasra
vagy a tartds boldogsagra, amit keresel, hidba vagysz. Jobban
jarsz a fejezet 1épéseinek kovetésébol szarmazo boldogsaggal és
a hosszu tavu elonyokkel. Ha 0sszhangban vagy a szamodra
oromot ado valddi érzésekkel, az univerzum tamogatni fogja a
vagyaidat.

Most hogy ezt elmondtam, vedd észre, hogy mindnydjunkat
megzavar az egonk manifesztalo rutinja. Szamithatsz ra, hogy
igy lesz. Mar most figyelmeztetlek, hogy vedd észre, és finoman
vezesd vissza magad az igazsaghoz, ha rabul ejt a rogeszme
azzal  kapcsolatban, hogy  ,hogyan” és »,mikor”
manifesztalodnak a dolgok. Ahelyett, hogy a rogeszméddé valna
az eredmény, arra fokuszalj, ahogy érezni szeretnéd magad.

Ugy lehet a raszoruld és kontrolldld rezgésedet kiiktatni, ha
nem azért imadkozol, amirél azt gondolod, hogy sziikséged van



rd, hanem mindenki javara. Ha mindenki javara imadkozol, a
sajat terved eltlinik az utb6l. Atadod magad az univerzum
tervének, és elengeded a sajatodat. Emlékezz, az univerzum
nem valaszol a manipuldciora — az univerzum a szeretetre
valaszol.

A bizonyossag a béke energiajat adja. Ez a cél: itt élni, ebben a
vildgban, de egy békés, szeretettel teli vilagban hinni, mely
tulmutat az adott helyzeten. A hitink a fizikai helyszinek
mogotti vildghan megengedi azt, hogy a valodi béke eljohessen.
A csodak tanitasa ezt mondja: ,,Békében vagy, és békét viszel
mindentuiveé, ahova mégy.” Ha elfogadjuk, hogy a belsd béke egy
dontés, melyet meghozunk, mashogy nézunk a fizikai vilagra.
Ennek a békének a valos elfogadasa akkor jon el, ha teljesen
elfogadjuk a sajat megértésunk spiritualis kapcsolatat.

Most pedig szeretném megismertetni veled az én spiritualis
vilagnézetemet annak érdekében, hogy segitsek létrehozni a
sajatodat.

Fn hiszek az angyalokban, a spiritudlis vezetékben, a
felemelkedett mesterekben és a szeretetteljes 1ények
csoportjaban, akik arra terelgetnek minket, hogy a szeretet felé
mozduljunk, és ne foglalkozzunk a vildg félelmével. Ugy
hiszem, hogy az univerzum egy allanddéan jelen 1év{
szeretetenergia benniunk és korulottink. Hiszek abban, hogy
minden pillanatban rahangolédhatunk erre az er6teljes
szeretetjelenlétre ima, kontemplacié és nyugalom segitségével.
A békénket azzal mérhetjik, hogy 6sszhangba tudunk-e kerulni
az univerzalis energia er6terével. En bizom ezekben a
spiritudlis vezet6kben, pont annyira, mint az édesanyamban



vagy a férjemben. Mélyen hiszek bennik, és tudom, hogy
rajtam Kkeresztul dolgoznak azon, hogy megerdsitsék a hitemet
az univerzumban. Es mindenekfelett abban hiszek, hogy azért
vagyunk itt fizikai valonkkal, hogy nagyszerd spiritualis
tanulsagokra tegyunk szert. Ahogy elfogadjuk a fényt és a
valtozas lehet6ségét ezekbdl a tanulsagokbdl, vezetni fognak
minket, hogy a fényt a vilagba sugarozzuk. Mindennap taplalom
ezt a hitet imaval és meditaciéval. Ez a bizonyossag szabadit fel
engem.

Nekem harminchat évbe és sok el6z0 életbe telt, hogy ezeket
a hiteket teljesen a magaménak érezzem. Es ma teljes
meggy0zddéssel mondhatom, hogy a bizonyossagom a
legnagyobb aldas, amit valaha is kaptam.

Az a kuldetésem, hogy utat mutassak neked a sajat
bizonyossagod felé. Lehet, hogy a hited vallasosnak nevezhetd,
vagy akkor kapcsolédsz az univerzumhoz, ha hosszu tavot
futsz, vagy a gyerekeiddel vagy. Nem érdekel, hogyan taldlod
meg ezt a kapcsolatot: csak az érdekel, hogy létrehozz egy
kapcsolatot egy magasabb rendd hatalommal sajat
meggy6z0désbOl. Minél tobb energiat és szandékot teszel a
hitedbe, annal félelemmentesebb és szabadabb leszel. A félelem
nélkili szabadsagod pedig fényt hoz a vilagba.

Ha bizonyossagot tapasztalunk meg masokban, emlékeziink a
bennunk rejl6é igazsagra. Wayne Dyer bizonyossaga és abszolut
hite az univerzumban volt az, ami hozza vonzott engem. Az §
hite erdsitette meg az enyémet. Ahogy ezt a fejezetet irom,
Wayne életét iinneplem, hiszen csak néhdny napja hagyta el a
testét. Nehéz a szivem, és embermilliokat keseritett el ez a



k6z0s veszteség. De mélyen legbelil biztosan tudom, hogy
Wayne szelleme, lelkesedése és utmutatasa soha nem hagy el
minket.

Ahogy haladunk el6re a gyakorlatokkal ebben a konyvben,
arra szeretnélek 0sztonozni, hogy bizz a sajat spiritudlis
hitedben. Hogy tovabb segitselek a bizonyossag utjan,
szeretném, ha szannal egy kis iddt arra, hogy elgondolkodj
azon, szamodra mit jelent az univerzum, Isten vagy a Szellem
energiaja. Ha a szeretet mellett teszed le a voksod, nincs helyes
vagy helytelen valasz.

Az univerzumba vetett hited mindennap ndni és er6sodni fog.
Most pedig, tiszteld azt, ahol jelenleg tartasz, és bizz abban,
amiben ma hiszel. Egyszer egy nap fellibbenthetjik a fatylat, és
a sotétségbdl a fénybe, a félelembdl a hitbe, a hitetlenséghdl
pedig a bizonyossagba léphetink.

Ismételjik at a bizonyossag felé vezet6 utat, melyet ebben a
fejezetben tettiink meg:

» Az elsd 1épés a bizonyossag felé vezetd uton az, hogy
készen allsz ra. Minden pillanatban az legyen a
szandékod, hogy szabadda valsz.

e Meditaciéval 1épj be a vagyott érzésekbe.

e Kezdj parbeszédbe az univerzummal az irdsgyakorlat
segitségével.

e Tudatosan és kozosen teremtsd meg az univerzummal
a valosagodat azzal, hogy belépsz a vagyott érzésekbe,
és napod minden pillanatadban ezek szerint élsz és
viselkedsz.



e Ne az eredményért imdadkozz, hanem mindenki
javara.

e Alakits Kkis spiritudlis kapcsolatot a sajat értelmezésed
szerint. Ez kés6bb valtozik és fejlédik majd, de ma
tartsd tiszteletben az univerzummal kialakitott sajat
kapcsolatodat.

A csoddk tanitasa azt mondja: ,Feloldozom a vilagot minden
rola valdo gondolatom alol, és inkabb a sajat valdésdgomat
valasztom helyettuk.” Ha a bizonyossag és a hit felé mozdulsz,
megvaltoztatod azt, ahogyan a vilagot latod. A hitednek
hatalmaban all a traumat gyoégyulassa, a konfliktust hatalmas
fejl6deésse, a félelmet szeretetté alakitani. Szépen, fokozatosan
mélyitsd el a kapcsolatodat az univerzummal meditacio, ima és
pozitiv vagyak segitsegével. A hited vezessen, mikozben
elengeded a vilagrol alkotott képet, melyrél azt hitted, hogy
ismered, és fogadd el az igaz szabadsagot és a békét.

A kovetkez6 fejezetben a hitedre alapozunk, mikozben
elkezded felismerni, hogy az univerzum hogyan beszél hozzad.
A 8. fejezet gyakorlatai és torténetei ahhoz vezetnek el, hogy
elmélyitsd az univerzummal folytatott napi parbeszédeket ugy,
hogy a szeretet jelenléte uj szerephez jut az életedben.
Remélem, izgalommal tolt el, ami var még itt rad...



8. FEJEZET

AZ UNIVERZUM REJTELYES MODON
BESZEL HOZZAD

2008-ban spiritualis utkeresésre indultam édesanyammal
Braziliaba, hogy meglatogassunk egy John of God (Isten Janosa)
nevi médiumot. John of God szellemlaté médium, igy segiti eld
a csodalatos gyogyulast és a spiritudlis fejlddést. Braziliai
latogatasom elsGdleges célja az volt, hogy elkisérjem
édesanyamat erre a vad utra — nem akartam, hogy egyedil
utazzon Brazilidba. De mélyen legbelul tudtam, hogy nekem is
ott a helyem.

A John of Godndl tett latogatasunk elOtti napon az
idegenvezetdonk azt javasolta, hogy legyunk tisztaban a
gyogyitassal €és az utmutatassal, amit Kkapni szeretnénk.
Emlékszem, hogy a kellemesen megvilagitott szobadmban tultem
a brazil szallodaban, és leirtam a naplomba a szandékaimat. A
lap tetejére ezt irtam: Szeretném igazan megismerni Istent, hogy
szabad lehessek, és hitelesen tudjak tanitani.

John of God meglatogatasdnak madsik célja az volt, hogy
tdmogatast kapjak Edesitsd meg az életed! cim{i kényvemhez.
Abban az id6szakban még nem volt kiadom. De csak irtam a
konyvet, mert az Uj keresOk kozonsége elé szerettem volna
vinni a spiritualis tapasztalataimat. Ezt irtam a naplomba:



Koszonom neked szellem, hogy utat mutatsz a megfelelo kiadoi
partnerekhez, akik segitenek terjeszteni az lizeneteimet az egész
vilagon.

Mésnap elvittem a szdndékaimat John of God elé, és
megkaptam az d4ldasat. A Braziliaban toltott id6 alatt
fantasztikus emberekkel talalkoztam, koztik a turistacsoportok
kedves samanjaval Heather Cumminggal. Heather John of God
tolmacsa is volt egyben. Abban az idGszakban fejezte be John of
God: The Brazilian Healer Who’s Touched the Lives of Millions
(Isten Janosa: a brazil gyogyito, aki milliok életét érintette meg)
ciml konyvét. A csoportomban volt még Setsuko, egy japan
holgy, aki spiritudlis konyveket forditott. Setsuko amellett, hogy
John of Goddal szeretett volna talalkozni, Heather konyvét
akarta japanra forditani.

Kéthetes braziliai id6toltésem soran Setsuko és én sokat
beszélgettink az irodalom vilagardl. Mindent elmeséltem neki a
konyvemrol, és hogy most mar készen allok arra, hogy kiadot
taldljak. Bar egyaltalan nem ismert, fura bizonyossagot érzett,
hogy a konyvemnek nagy hatasa lesz a vilagra. Aznap, amikor
hazautaztunk Brazilidbol, Setsuko ezt mondta nekem: ,Sok
szerencsét a konyvedhez. Remélem, egy napon lefordithatom
japanra.” Mosolyogtam, és megkoszontem a nagylelkiiségét és a
tamogatasat.

Néhany honappal John of God meglatogatasa utan
megkaptam a kiaddi szerzédést, amelyben biztam. Négy honap
alatt befejeztemm a konyvet, ami meg is jelent — hihetetlentl
felporogtek az események —, és én biztam az univerzumban,
hogy minden készen all, és megtorténhet a csoda.



Hat honappal a konyv megjelenése utan egy New York-i
spiritudlis kozpontba, az Omega Centerbe latogattam. Egy olasz
baratommal ebédeltem, aki forditéi munkat keresett, és
megkérdezte, ismerek-e valakit ezen a teruleten. Azt
vdalaszoltam, hogy csak egy embert, Setsukot, aki Japanban él, és
ugyan nem tudom az elérhet6ségét, de mindent megteszek,
hogy kideritsem.

Negyed 6raval kés6bb az Omega Caféba indultunk teat venni.
Ahogy mentem felfelé a 1épcsdén az ajandékboltba, egy férfi és
egy no jott velem szembe a 1épcsOn. Felnéztem, és Setsuko volt
az! Felkidltottam: ,Epp rélad beszéltem! Hét te mit keresel az
Egyesiilt Allamokban?” Ezt felelte: ,Nem hiszem el, hogy itt
talalkozunk. Epp most vettem meg a kényvedet a boltban, és
annyira buszke vagyok rad, hogy megcsinaltad.”

Leultink teazni Setsukoval, és felvettiilk a fonalat. Néhany
perc elteltével ezt mondta: ,,Tudom, hogy az univerzum vezetett
el hozzad, hogy lefordithassam a konyved japanra. Elviszem a
szerkesztonek, és meglatjuk, mi lesz.” Meérhetetlen halaval
unnepeltik az univerzdlis utmutatast, majd mindenki ment a
dolgara. Ez egy csodalatos taldlkozas volt, az olasz baratom
pedig egy fantasztikus kapcsolatra tett szert, és Otleteket kapott,
hogy hogyan helyezkedhetne el a forditoi szakmaban.

Harom honappal késébb elfogadtam az els6 japan
ajanlatomat az Edesitsd meg az életed!-re, és Setsuko volt a
fordito. Azéta a tobbi konyvemet is 6 forditotta — és ki tudja,
talan ezt is 6 fogja!

Az esemeény mogotti szinkronitas arra emlékeztet, hogy az
univerzum utmutatast ad nekink, barhova féokuszaljuk is az



energiankat vagy a szdndékunkat. Ha atadjuk a szandékainkat,
és energiaval tolt fel minket, hogy a lehet6ségek szama
végtelen, meg fogunk dobbenni azon, hogy az univerzum
milyen gyorsan valaszol.

Lehet, hogy tapasztaltdl mar ilyesfajta tagadhatatlan
szinkronitast a sajat életedben: lehet, hogy egy szamodra
kedves emberre gondolsz, és abban a pillanatban hiv, amikor
felemeled a telefont, hogy tarcsazd a szamat, vagy mondasz
valami altalanosat, erre egy oraval késObb megtorténik. Ezek a
pillanatok jonnek-mennek, és amikor ez van, te csak amulsz,
mert tulajdonképpen nem hiszed el. Bizonyos tekintetben tul
szép, hogy igaz legyen. Felfoghatod véletlen egybeesésnek, de
valdjaban sokkal-sokkal tobbrol van szo. Ezek a szinkronitasok
az univerzum utmutatasai, hogy oda juss, ahova valoban kell.
Ha belépsz az univerzum szeretetteljes frekvencidjaba,
megtanulsz a vildg korlatain tal létezni, és elfogadod a jo és
helyénvalo utat. Megszabadulsz a rogeszmés logikatol, és
elfogadod az intuitiv iranyt. Felismered a benned és korulotted
talalhato hatalmas tdmogatast. Ebben a fejezetben az a célom,
hogy segitselek a teljes elfogadasban, és hogy atadd magad az
univerzum tamogatasanak azzal, hogy megmutatom, hogyan
haszndld a szandékaidat és a kapcsolataidat mindenki javara.

1. 1épés: Ertsd meg, hogy a csodak természetesek!

Ha szinkronba kerulink az univerzummal, rengeteg csodalatos
és rejtélyes ,véletlent” kezdiunk el megtapasztalni. Lehet, hogy
ezek elképesztonek és megmagyarazhatatlannak tiinnek elsore,
de minél erdsebbé valik a hited, anndl gyakrabban



jelentkeznek. A csoddk tanitdsa ezt tanitja: ,..a csodak
termeészetes dolgok, és ha nem kovetkeznek be, az azt jelenti,
hogy valami elromlott.” Ami természetes, az a békés,
szeretetteljes 0Osztonink és a Kkapcsolatunk az univerzum
szeretetével. Ami természetellenes, az az ezzel a kapcsolattal
ellentétes félelem. A félelem, a blintudat, az elszigeteltség, az
itélkezés és a tamadas blokkolja el6lunk az egyébként minden
pillanatban elérhet6 csodakat. Ha hisziink az wuniverzum
szeretetében, és hagyjuk, hogy atjarjon minket, tiszta
csatornava valunk az adomdanyok és az utmutatas befogadasa
szamdra. Ha nem jelentkeznek efféle szinkronok, és nem
érezzuik, hogy utmutatast kapunk, az vilagos jele annak, hogy
visszaestunk a félelmekkel teli mintazatainkba.

Spiritudlis utazdsunk olyan tapasztalat, mely soradn arra
emlékszink vissza, hogy szeretetb6l allunk. Minél inkabb
megtestesitjuk ezt az igazsagot, anndl t0Obb csodat tapasztalunk
majd. Elfogadjuk, hogy a csodak a természetes velejaroi annak,
akik vagyunk. Es ha szeretetben éliink, csodakkal teli életet
élink.

Nem varom el t6led, hogy holnapra megvilagosodj, és hogy
egyfolytaban szeretetben élj. De legyen az a cél, hogy tobb
szeretetet hozunk be a képbe. Ha a fény sugarzik, azzal a
sotétség nem tud egyutt 1étezni. Itt az id6, hogy meggyujtsd a
bels6 fényedet, és hagyd, hogy fényesen ragyogjon, hogy a tiéd
legyen végre, és tudd tisztelni és elfogadni a valddi
kapcsolatodat az univerzummal. Folyamatosan figyeld, hogy
mikor blokkolod a csodakat, és abban a pillanatban valassz ujra.



2. 1épés: Keresd a szeretetet, és szamits a csodakra!

Ez a 1épés arra szolgal, hogy tolts néhany figyelmes percet
napkozben azzal, hogy a szeretetet keresed. Ha szandékosan
irdnyitod a figyelmedet a szeretetre és az oOromre, akkor
megnyitod a zsilipeket a csodak befogaddasara. A legtobbinket
megbéklyoz, hogy arra koncentrdlunk, ami nem jo. De mi
lenne, ha azzal toltenénk a napot, hogy azt nézzuk, ami jol
megy? Vedd a faradsagot, és keresd tudatosan a szeretetet egész
nap.

A folyamatot ugy tudod a legjobban beinditani, ha imaval
kezded a napot: ,A korulottem 1év6 szeretetre fokuszalok, és
csodakra szamitok.”

Mondd el tobbszor ezt az imat, és érezd a szavak erejét. Tudd,
hogy ha hajlandé vagy ezeket a szavakat hangosan kimondani,
akkor nem fogsz bal labbal felkelni. Ha keresed a szeretetet,
proaktivan miikodsz egyltt az univerzummal azért, hogy
visszatérjen a csoddra szamité hozzaallasod. Ne feledd, az is
csodanak szamit, amikor egyszerien valtoztatsz az
érzékeléseden. Abban a pillanatban, hogy megbocsatasz az
élettarsadnak, és tulléptek a hiilye veszekedésen, csoda
torténik. Vagy ha kérsz egy jelet az univerzumtol, és megkapod,
csoda torténik. A csodak vad szinkronitdsok is lehetnek, de
egyszerl valtozasok is. A csoddk tanitasa azt mondja: ,,A csodak
kozt nincs nagysagrendbeli kiilonbség...”

Fontos megunnepelnink ezeket a csodakat azzal, hogy
megkoszonjik az univerzumnak. Ez a halaadas megerdsiti a
hitedet és a bizalmadat abban, hogy 0sszhangban vagy egy
nalad hatalmasabb erdvel. Ne feledd, hogy az univerzummal



vald kapcsolatod folyamatos beszélgetés. A legjobb
beszeélgetések azzal kezdddnek, hogy koszonom.

3. 1épés: Gyakorold a nem beavatkozast!

Figyeld meg, hogy hogyan valtozik a napod, ha elkotelezed
magad a szeretet mellett. A csoddk tanitasa ezt mondja: ,,Neked
nem kell semmit tenned.” Nem Kkell a csodakon ,,dolgoznod”,
vagy barmit kivaltanod. Egyszertien kerilj dsszhangba valodi
szeretettermészeteddel, és hagyd, hogy a szemed azt lassa,
amire vagysz.

A csoddk tanitasa azt tanitja, hogy a csodak szokasok, és
onkéntelennek kellene lenniiik. Nem szabad tudatos kontroll
alatt lennitk, mert a tudatosan valogatott csodak hibasak. Ezzel
a fontos tizenettel A csoddk tanitdsa arra emlékeztet minket,
hogy forduljunk befelé, és kérjink segitséget, ha levaltunk a
csodaszemléletr6l. A csodak onkéntelenek lesznek, ha a szeret
felé fordulas szokassa valik. Ha kitérunk a félelem felé,
hivhatjuk az univerzumot, hogy segitsen visszaallitani a
gondolatainkat a szeretet irdnyaba. Ha segitséget kérink, a
csoda meg fog jelenni. Nincs mas dolgunk, mint hogy fogadjuk
be az ezutan érkez0 utmutatast. Ez a nyugodt kapcsolat az
univerzummal megadja a lehetfséget arra, hogy bhékések

legyunk.



EGYETEMES TANULSAG:
HA MEGFELEDKEZNENK BEKES TERMESZETUNKROL,
KERHETJUK AZ UNIVERZUMOT, HOGY
EMLEKEZTESSEN MINKET A VALOSAGRA.

Tartottam  egyszer egy  hétvégi  workshopot egy
elvonulaskozpontban egy nagy csoportnak. A csoporttagok
hamar megnyiltak, és sok félelmiiket és torténetiket osztottak
meg a hétvége alatt. A program végeztével hazafelé vezettem a
baratndmmel, Jennyvel, és a hétvégerdl beszélgettink. Jenny
azt mondta, nagyon é€lvezte a hétvégét, de egy Kkicsit
elkeseredett, mert annyi szomoru torténetet hallott, és atszallt
rd masok szomorusaga. Azt is mondta, hogy honapok ota
problémaja van az alvassal, mert személyes tapasztalatai és a
vilagban torténd események miatt fél. Megbénitotta a félelem.
Megértettemm a helyzetét, és elmondtam neki, hogy ugy
gondolom, nem teremtett maganak vilagos energiahatarokat az
emberekkel és a vilaggal. Emlékeztettem arra, hogy ima
segitségeével vezetést kérhet a gydgyulashoz, mindenki javara.
Azt javasoltam, lazuljon bele az imdéba, és bizzon benne, hogy
barmi, amit kér, megjelenik. Mondtunk egy imat: ,Szeretet
vagyok, és a csodak természetesek. Elfogadom a gydgyulast
mindenki javara.”

Néhany perccel az ima utan eszembe jutott egy gyonyoru
energiatisztito meditacio egy nagyszeru spiritudlis tanitotol, akit
Doreen Virtue-nak hivnak. Gyakran hasznalom Doreen
meditacioit, hogy félelmet, negativ energiat vagy lelki



tdmadasokat tisztitsak ki. Ezt elmondtam Jennynek is, és ezt
felelte: ,,Jol hangzik. Killdd at a linket, ha hazaértink.”

Tiz perccel késébb a Spotify-fickomrol hallgattunk egy
valogatast. Aztan csak ugy a semmib0l finom instrumentdlis
zene hallatszott, és Doreen Virtue hangjat hallottuk a
lejatszobol. Az energiatisztito meditacio volt! Ez a fajl eredetileg
nem volt a spotifyos lejatszasi listamon, és nem is tudtam, hogy
elmentettem az iTunes-ba. Izgatottan sikitottunk fel. Pontosan
az a gyogyitas érkezett el hozza, amire szuksége volt, és
gyorsabban, mint ahogy azt valaha is képzelte. RAm nézett, és
ezt mondta: ,Nahat - ezért nem Kkellett keményen
megdolgoznom. A csoddk tényleg természetesek!” Majd
lehunyta a szemét, és hallgatta a meditaciot. Utdna tisztanak és
energikusnak érezte magat, megszabadult a magaban hordott
negativitastol és feszultsegtol.

Ha imadkozol, elallsz az utbol. Ha napi rutinnd teszed az imat,
az segit majd érezni a szinkronitast és az univerzum
tdmogatasat minden pillanatban. Az univerzummal valo
kapcsolatod minden dologban jelen lesz. Gondolsz valamire, és
az megjelenik, szdndékka teszel valamit, és az format o0lt. Higgy
ugy, mintha az teljes munkaid0s allas lenne, és probalj nem
beleavatkozni az univerzum tervébe. A hited, hogy nem
avatkozol bele a dolgokba, megnyugtat majd. Ez a nyugodt
allapot a kapu az univerzum utmutatasanak befogadasahoz.



EGYETEMES TANULSAG:
AMiG ATADOD MAGAD, ES ELKOTELEZETT VAGY
MINDENKI JAVARA, MINDEN MEGMUTATKOZIK
ELOTTED, AMIRE SZUKSEGED VAN.

4. 1épés: Erositsd a hitedet!

A kovetkezO 1épés az univerzummal kozos teremtésben a
hiiségnyilatkozat elkészitése.

Ez a feladat egy kérdéssel kezdddik:

Milyen lenne az életed, ha tudnad, hogy mindig
utmutatast kapsz?

Szanj egy percet arra, hogy szabadon leird a valaszaidat.
Mit csinalnal masképp, ha tudnad, hogy az univerzum tamogat
téged?

Van spiritudlis bizonyitékod arra, hogy az univerzum valoban
tamogat téged? Ird le a torténetedet. (Ha még nincs
bizonyitékod, lesz majd, mire befejezed ezt a konyvet.
Nyugodtan lapozz majd vissza ehhez a leckéhez kés6bb.)

Frezd a hittel teli energiat, melyet ez a torténet indit el. Ha
nincs sajat spiritudlis bizonyitékod, az is rendben van, ha valaki
mas torténetére tamaszkodsz, vagy barmely ebben a konyvben
talalhato torténetemre. Szadnj néhany pillanatot arra, hogy
belépj az ezeket a torténeteket elindité hit érzéseibe.

Milyen érzeés eltelni hittel?



Milyen tetthez, vagy milyen létezési modhoz adja meg neked
a szabadsagot a hit?

Most pedig készitsiik el a hliségnyilatkozatot. Ez a nyilatkozat
abban segit neked, hogy elérhet6 legyen szamodra az
elkotelez0désed az univerzum felé, és hogy kozOsen és
pozitivan teremtseétek meg az életedet. A cél az, hogy olyan
hiiségnyilatkozatot készitsink, amely beinditja a szeretet, a
kapcsolat és az inspiracio érzését. Ez a nyilatkozat lehet barmi,
amit csak szeretnél.

Az én huségnyilatkozatom a kovetkezO: Tudom, hogy az
univerzum a szeretet mindig jelen lévo energiatere. Tudom, hogy
ha osszhangba kertilok a szeretet energidjaval a gondolataimon,
a tetteimen és a hiteimen keresztiil, végtelen tamogatdasban és
utmutatasban részestilok. Tudom, hogy a szeretetteljes jelenléttel
egylitt létre tudjuk hozni a valosagomat, és igy oromben tudok
élni, és sugarozni a fényt.

Ha hangosan olvasom fel ezt a nyilatkozatot, kOnnyekig
meghatédom. Ez a cél. Irj egy csontjaidig hatold
hliségnyilatkozatot. A korabban leirt valaszaidat felhasznalva irj
egy olyan nyilatkozatot, amely az univerzumban vald hit
szivkozpontu allapotaba hoz.

Ird le a hliségnyilatkozatodat, és egyetlen szét se javits ki. Ird
le, barmi jon is. Ne cimkézd fel, amit irtal, és ne prdbald
tokéletesre formalni. Hagyd, hadd aradjon. Mindig b6vitheted a
hiségnyilatkozatodat, széval nem kell mereven ragaszkodnod
ahhoz, amit irtal.

5. 1épés: Tarts ki a huiségnyilatkozatod mellett!



Most, hogy megvan a hiiségnyilatkozatod, itt a moka ideje. Az
elkovetkezendd huszonnégy oraban kotelezd el magad
amellett, hogy hitben élsz. Kezdd azzal, hogy olvasd fel
magadnak a huségnyilatkozatodat hangosan, majd utadna
mondd el ezt a mantrat: Bizom az univerzummal valo
kapcsolatomban, és bizom abban, hogy utmutatast kapok.

A kovetkez6 huszonnégy 6raban jarj-kelj ugy a vildgban, hogy
az univerzumba vetett hitedre tdmaszkodsz. Ha valami
szinkronnak tdnik, Unnepeld meg mint az 0sszhang egy
pillanatat. Ha valami nem sikerul, fogd fel ugy, hogy az egy
kitérd a helyes irdny felé, amely utmutatast és tamogatast ad.
Valaszd azt, hogy szeretetteljes utmutatas szerint neézel
mindenre, ami torténik. Bocsasd meg magadnak a negativ
gondolatokat és tetteket, majd azonnal térj vissza a
hiiségnyilatkozatodhoz.

Ha elbatortalanit vagy nyomaszt a gondolat, hogy a hitedre
tdmaszkodsz, ne feledd: ennek oromet kell szereznie. Ez egy
radikalis €s nagyszeru Kkiserlet, amely azt vizsgalja, hogy milyen
az univerzumba vetett hittel élni, és elkotelez6dni a szeretet
mellett. Hadd lassuk, legalabb csak egy napra, hogy milyen
érzeés a szeretetben valo hit felé mozdulni, barmi torténik is.

A huszonnégy ora elteltével szanj idot a tapasztalataidra valo
reflektdlasra. Egy jegyzetfiizetbe sorold fel a csodapillanatokat,
és ird le Oszintén azt is, amikor ellenalltdl az univerzum
tdmogatasanak. Ha élvezted ezt a feladatot, akkor csak folytasd.
Teszteld a hitedet mindennap. Teljen oOromod ebben a
gyakorlatban, amely az univerzumra valé hangolodast segiti
eld. Ha a spiritudlis gyakorlat inkabb munkanak tlinik, akkor ez



csak egy ujabb kipipdlando elem lesz a teend6k listajaban.
Minél jatékosabb és kivancsibb vagy a spiritualis utadon, annal
nagyobb szinkronokat élsz majd meg. Teremtsd meg a
tapasztalataidat 6rommel és nyitott tudattal. Elvezd az utazast.

Mikozben veégigmész a gyakorlaton, bepillantdst nyersz a
szabadsagba, amely most is elérhetd0 szamodra. Konnyu
elkOtelezni magunkat a huszonnégy 6ras szabadsagnak, mert
tudjuk, hogy masnap visszatérhetiink az iranyitashoz és az
aggodashoz. Barmennyire nem tetszik is, mégis lehet, hogy
biztonsagban érzed majd magad. De reményeim szerint annyi
Oorom ér a huszonnégy oras kisérlet soran, hogy gyakrabban
fordulsz ehhez, még ha csak rovid id6szakokra is. Legyen ez a
gyakorlat a spiritudlis rutinod reésze. Vegyel ki szabadsagot a
tudatoddal és a valosagoddal 1étrehozott kaoszbol. Ezekben a
szinetekben haladékot lathatsz mindarra, amirdl azt gondolod,
hogy meg kell torténnie, és arra is, amir6l azt gondolod, hogy
iranyitanod kell. Tudd, hogy elmehetsz egy bels6 vakaciora; ha
igy dontesz, engedd be a fényt, és hagyd, hogy a teremtd
energiad eldjojjon, és bevonzza, amire vagysz.

Ha szunetelteted egy kicsit a kaotikus és félelemmel teli
mintdzatokat, elkezdesz uj tapasztalatokat teremteni. A
szabadsag megtapasztalt lopott pillanatai nagyon erdteljesek
lehetnek. Kis fényvillanasok a végtelen soOtétségben. Minél
gyakrabban engeded be a fényt, annal biztonsagosabb érzés lesz
megszabadulni a sotétségtol. A félelem egy szokas — €s ez a
gyakorlat elvezet téged oda, hogy a szeretet legyen az uj
szokasod, amely id6vel kititi a félelem nyomasat.



Add hozza ezt a gyakorlatot a pillanatrél pillanatra
tapasztalatokhoz. Maradj egy aramlatban a szeretettel
Mindennap tGzz ki magadnak pozitiv célokat. Legyen az a
szandékod, hogy szeretetteljesebb vagy a partnereddel,
produktivabb munkanapot zarsz, odafigyelsz a taplalkozasra, és
igy tovabb. Ha pozitiv szandékokat tGzol ki, azzal vilagos
uzenetet kiilldesz az univerzumnak, hogy Lkészen allsz a
tamogatas elfogadasara. Ennyi volt a feladatod. Most mar csak
turelmesnek kell lenned, élvezned az életet, és hinned a
csodakban.

Ha ezeket az elveket gyakorlod, az nem azt jelenti, hogy nem
lesznek problémaid. A konfliktusok az élet természetes
velejaroi, de ha szivbdél tekintink rajuk, hihetetlen tanulasi és
fejlédési lehet6séget nyujtanak. Es ha kitartasz a gyakorlat
mellett, mashogy éled meg a problémakat. Ahelyett, hogy
kiakadndl, frusztraltta valnal, vagy megprdobalnal egy
eredményt erdltetni, az lesz a megszokott reakcidod, hogy az
univerzum felé fordulsz segitségért. Kérheted az univerzumot,
hogy fedje fel el6tted minden probléma nagy tanulsagat, és
emlékeztessen, hogy visszatérj a szeretethez. Minél tObbet
gyakorlod a csodaszemlélet felé fordulds gyakorlatat, annal
gyorsabb lesz a visszatérési ratad. Minel gyorsabban térsz
vissza, annal boldogabba és békésebbé valsz.

Természetesen konnyd elfogadni, hogy egytitt meg tudjuk
teremteni a jo dolgokat. De mi lesz az akadalyokkal? Mi van, ha
hirtelen kirugnak, vagy egy varatlan betegség uti fel a fejét?
Hogyan hozzuk 1étre koz0osen ezeket a nehéz korillmeényeket az
életinkben? A nehéz id4szakok, csakugy, mint a jok, azt



tikrozik, hogy mit hiszink magunkrol és az univerzummal
valdo Kkapcsolatunkrol. A nehéz helyzeteink gyakran a
magunkban hordozott stresszt, félelmet és elszigeteltséget
jelzik. Fontos, hogy az élet nehéz helyzeteit a szeretet lencséjén
keresztul nézzuk. Valaszd azt, hogy lehetfséget latsz bennuk
arra, hogy még jobban atadd magad a spiritualis gyakorlasnak.
Az aramlas és a megtapasztalt szinkronok mennyisége a
spiritudlis kapcsolat mélységével mérheto.

Lehet, hogy az utmutatas, amelyre vagysz az életed barmely
teruletén, gyorsan érkezik, de az is lehet, hogy kell egy kis id6
hozza. Es az id6 valéjaban nem szamit, ha csodakon dolgozol.
Csak maradj az aramlasban, és higgy a csoddkban. Amikor ujra
talalkoztam Setsukoval, és bebiztositottam a japan uzletet, volt
egy részem, amely egyaltalan nem volt meglepett. A szeretetbe
vetett bizalmam és a csodak melletti elkotelezettségem megadta
nekem az er@s hitet abban, hogy ez a manifesztacio tokéletes
0sszhangban van a legmagasabb rendi joval. A japan uzlet a
legjobbkor érkezett mind a konyvnek, mind Setsukonak. Az
univerzumnak volt egy terve szamunkra, és mi megtisztitottuk
az utat az elfogadasara.

Tartsatok ki a szeretet mellett, és alljatok félre az utbol. Ennyi
a trukk, gyerekek! Tényleg ennyire egyszerd.

Ez a megerositett életmod elérhet6 szamodra ebben a
pillanatban. Atutazni az életiinkon és az univerzummal egyiitt
teremteni mérhetetlentil beteljesit6. Ha az univerzummal
egyuttmikodve élsz, megvaltoztathatod az egész életed.

Folytassuk az utunkat a hitink ndvelésével, hogy
elkezdhessik teljesen elfogadni az univerzummal valé



kapcsolatunkat.
Ismeételjuk at a 1épéseket:

e A csoddk természetesek. Engedd, hogy az univerzum
tdmogasson.

* Keresd a szeretetet mindenhol azzal, hogy ezt az imat
ismételgeted egész nap: ,,A korulottem 1évo szeretetre
fokuszalom a figyelmemet, és csodakra szamitok.”

e Gyakorold a nem beavatkozast. A csoda egy szokas,
amely onkéntelentl kovetkezik be.

o Készitsd el a hiiségnyilatkozatodat.

e Tarts ki a hliségnyilatkozatod mellett, és mondogasd
egész nap.

A hited lesz a leghatalmasabb forrasod, ahogy attérink a 9.
fejezetre. A kovetkezd oldalakon arra biztatlak, hogy kezdd el a
félelem feloldasanak folyamatat, és add at magad teljesen az
univerzum dics0ségének és szeretetének. Lehet, hogy néhany
kérésem nagy kihivas lesz majd szdmodra, de tamaszkodj a
hiségnyilatkozatodra, és megtisztitjuk az utat a szabadsag és a
béke felé.



9. FEJEZET

AZ EGYSEG FELSZABADIT

Amikor mar hatodik hdénapja irtam ezt a kdonyvet, azt vettem
észre, hogy ugy érzem magam, mint egy szélhamos. Id6r61 idore
valami gonoszsagot éreztem becsusszanni a beszélgetéseimbe, a
gondolataimba és az interakcioimba. Annak ellenére, hogy
gyakoroltam a konyv alapelveit, nem mindig éreztem magam
osszhangban valodi szeretettermészetemmel egy megrogzott
rossz szokas miatt: ez pedig az itélkezés.

Ez az itélkezés a sajat arnyékom megtagadott részének
kivetilése volt. Nem szamitott, milyen gyakran imadkoztam,
mennyire valtam szolgalatkésszé, vagy hogy milyen hosszan
meditaltam. [télkezd természetem blokkolta a kapcsolatomat az
univerzummal. Ez a viselkedés eleinte elég artatlannak tiint, de
szomoruva és elszigeteltté tett. Az itélkezés csendben, de
gyorsan elszippantotta a boldogsagomat, megerd@sitette bennem
az elszigeteltség érzését masokkal szemben, és blokkolta az
univerzummal valé kapcsolatomat. Allandéan fajt a nyakam, és
a szeretteimmel feszilt kis vitdkba keveredtem.

Ugy dontdttem, kozelebbrdl is meg kellene vizsgalnom, hogy
mit gondolok, mondok és teszek. Szeretettel szemléltem a
viselkedésemet, és arra jottem ra, hogy a levalasnak az itélkezés
volt az oka. Latszolag artatlan, apré itélkezd pillanatok



blokkoltak a leghatalmasabb forrasomat — a jelenlétemet, az
erOmet €s azt a képességemet, hogy megtapasztaljam a szeretet
aramlasat.

Amikor elkezdtem figyelni, hogy az itélkezés milyen érzéseket
okoz bennem, azt vettem észre, hogy minden alkalommal,
amikor itélkeztem, alacsony energiaszint, valamint fizikai és
mentalis gyengeség érzése vett er6t rajtam. A csoddk tanitdsa
ezt mondja: ,,Az ego nem képes itélkezés nélkul létezni [...] Az
ego mindig a megosztasra, az elkulonitésre torekszik, a
Szentlélek pedig az egyesitésre és a gyogyitasra.” Tehat ha az
itélkezés miatt elszigetelten érezzik magunkat, az egyuttérzés
és a megertés egyesit és ujra egéssze tesz minket. Miért toltink
mégis annyi idot itélkezéssel? Ennek részben a vildg az oka,
amelyben elunk. A popularis kultura és a média hatalmas
értéket tulajdonit a statusznak, a kils6bnek és az anyagi
gazdagsagnak. Azt éreztetik veliink, hogy bizonyos javak nélkil
-,Kevesebbek vagyunk”. Az itélkezést hasznaljuk annak
elkeruléseére, hogy sajat hianyossagunkkal,
bizonytalansagunkkal és  onértékelési  problémainkkal
szembesuljunk. Konnyebbnek érezhetjuk azt, hogy wvalakit
nevetsegesseé teszink egy észlelt gyengesége miatt, mint hogy a
sajat hidnyossagainkrol tudomast vegyunk. Manapsag nagyon
sok problémanak az itélkezés és az elszigetelodés az alapja.
ftélkezés nélkiil egyenlének latnank egymast. Nem lennének
olyan érzeéseink, hogy jobb vagy rosszabb. Egyek lennénk. Az
egység a valddi természetink. Ha rdhangolodunk az egyseéeg
érzésére, az Iitélkezés és az elszigetel6dés eltlinik, és a
kapcsolatunk az univerzum szeretetével helyreall.



Miutdn megtapasztaltam, hogy az itélkezés miként gyengiti az
erOmet, ugy dontottem, valtoztatok a dolgokon. Raléptem arra
az utra, amely megtisztit az itélkezéstdl, hogy elengedhessem az
elszigeteltség mintazatat, és megerdsithessen az egyseg
tapasztalatat. Eleinte nehéz volt, de idOvel alabbhagyott.
Gyakorlatilag mar nem rezonaltam ra. Nem sokkal késObb
meglepddve szembestltem, hogy uj uzleti lehetGségek és
érdekes kapcsolatok kerultek elém, melyekre mindig is
vagytam, és a szemeélyes kapcsolataim is erdteljesebbé és
intimebbé valtak. S6t, a nyaki fajdalmaim is szlinni kezdtek.
Megszabaditottam magam az itélkezést6l, és ez azonnal
megtisztitotta a teret a tObb szeretet szamara.

Az itélkezés elengedése bizonyos tekintetben olyan érzés
lehet, mint elengedni egy baratot, akir6l (mélyen legbelul)
tudod, hogy nincs rad jo hatassal. Bar a szivedben tisztaban
vagy azzal, hogy itt az id6 tovabblépni, mégis érzel egy Kis
szomorusagot, veszteséget és zavarodottsdgot. Félelmetes is
lehet teljesen elengedni az itélkezést, mert ez az a mintazat,
amelyben megtanultunk bizni. Arra haszndljuk, hogy elkeriljik
a sajat hianyossagainkat, bizonytalansdgainkat és onértékelési
problémainkat. Ahelyett, hogy megszodlitandnk ezeket az
érzéseket, masok észlelt hibait nézegetjik azért, hogy ne kelljen
a sajat fajdalmunkkal szembenézni. Bar a sajat itélkezésiinket
masokra vetiteni csak id0szakos megoldast jelent. Nem csak
arrol van szd, hogy a sajat hianyossagérzéseink nem szinnek
meg. Még ennél is rosszabb az, hogy tudattalanul valami
blntudatfélét is érzink azért, mert elitélink masokat.



Ha barmikor azt érzed, hogy nem vagy nyugodt, és az €életed
nem aramlik termeészetesen, az arra utal, hogy ugy dontottél, a
nem megfeleld itélkezd tudatoddal vagy 6sszhangban.

Az itélkezés sokféle moddon jelentkezhet. Példdul ha ugy
gondolod, hogy valaki mas a te boldogsagod vagy fajdalmad
forrasa, maris itélkezel. Gyakran jelentkezik
féltéekenykedéskeént, dsszehasonlitasként vagy irigységként. Az
itélkezés lopva valaki mast itél el, akir6l azt gondolod, hogy
rosszat tett neked. Ez viszont abba az illuzioba ringat minket,
hogy el vagyunk szigetelve egymastol.

Ezt a tanulsagot els6é kézbol tapasztaltamm meg egy vacsora
alkalmaval. A férjem és én egy baratomhoz voltunk hivatalosak.
Ahogy megérkeztiink, bekisértek minket egy kis szobaba, ahol
hatan ették az el0ételeket, és iszogattak. Volt a csoportban egy
nd, ugy tint, hogy 6 a tarsalgas hangadoja. ErOteljesen beszélt,
dicsekedett a Kkarrierjével, és elérte, hogy a beszélgetés
korulotte forogjon. Ez a viselkedés nagyon felpiszkalt. Az agyam
porogni kezdett. Mit képzel magarol? Miért beszél ennyire
hangosan? Hogyan szallhatnék be a beszélgetésbe?

Hogy harcha szalljak bombasztikus viselkedésével, én is
hangosan kezdtem beszélni. Biztositottam, hogy mindenki
megtudja, ki vagyok, és hogy mennyi minden torténik velem.
Mindent megtettem azért, hogy lassanak és halljanak. Annyira
idegesitett ez a nd, hogy eltokéltem magam, hallatni fogom a
hangom.

Nem sokkal ezutan letultunk vacsorazni. Hala az égnek az
idegesitd ndt az asztal masik végébe ultették, igy nem Kkellett a
nevetseges torténeteit hallgatnom. Bar messze volt t6lem, mégis



észrevettem, hogy egész vacsora alatt engem bamul. Ett6l meg
idegesebb lettem. Mit bamul rajtam?

Vacsora utan a tobbiek kimentek, mert mindenki inni
szeretett volna. Mivel én mar tébb mint tiz éve nem ittam
alkoholt, bent maradtam. Ebben a pillanatban az idegesit6 né
megszolitott. Atyaég, gondoltam. ,Feltiint, hogy nem iszol.”
,Nem — feleltem. — Csaknem egy évtizede nem ittam.” Ezt
vélaszolta: ,En sem. Hét éve vagyok jozan.”

Ebben a pillanatban elszallt az elszigeteltségem. Felismertem
magam benne. Meglattam a sajat itélkezésemben a sajat lényem
egy megtagadott részét. Az 6 vagya, hogy észrevegyék, az én
vagyam 1is. Figyelemfelkelt0 magatartasa az én sajatom is.
Mindketten kilabald alkoholistdk voltunk, akik megerdsitésre
vagytak, és ezzel parhuzamosan egészséges, jozan ndk, akik
biiszkék voltak a felépulésiikre. Az 6 sOtétsége és vilagossaga
engem tukrozott. Amint felismertem magam benne, minden
korlatom feloldodott az egységben.

Ez a tapasztalat hatalmas tanulsdg volt az itélkezés
elengedésérdl. Amit masokban elitélsz, az annak tikrdzodése,
amit magadban itélsz el, és amit masokban szeretsz, az a sajat
fényed visszatikroz6dése. Ahogy Jogi Bhadzsan mondja: ,,Vedd
észre, hogy a masik ember te vagy.”

Ez az élmény ugyanakkor az elszigetelodés elengedésében is
nagy tanulsag volt. Azt remélem, hogy tobbé nem kell ilyen
messzire mennem, hogy emlékezzek az egységre. Remélem,
jobban oda tudok figyelni az itélkez6 magatartasomra, és
megszabaditom magam tdle.



Hogy valdban learathasd ennek a gyakorlatnak a babérjait,
nyitottnak kell lenned az itélkezés elengedésére az élet minden
teriletén. Az nem megy, hogy elengeded az itélkezést csak a
fonokod, az anydsod vagy magad iranyaba. Mindet el kell
engedned. Fleted néhany teriiletén ez koénnyd lesz. Més
tertileteken viszont erdsen fogsz hozza ragaszkodni. Ne aggaodj,
ez természetes! Az itélkezést0l vald megszabadulds annyi
mindent adhat neked, amire vagysz. Megszliinhet a fizikai
fajdalom, spiritualis és érzelmi gyogyulast tapasztalhatsz, és
helyreallhat mély kapcsolatod az univerzummal. A csodak
tanitasa ezt mondja: ,Fogalmad sincs arrdél a hatalmas
megkonnyebbulésrol és békérdl, amit akkor érzel majd, ha
teljesen lemondasz az itélkezésr6l.” Eppen ezért az itélkezés
elengedése dont6 fontossagu, ha boldog és szabad akarsz lenni.

A kovetkez0 négylépéses folyamat mutatja majd az utat. Ha
elkOtelezed magad a 1épések betartasa mellett, és hajlando vagy
elengedni az itélkezést, az egész elkezd majd feloszlani.

EGYETEMES TANULSAG:
HAJLANDONAK KELL LENNED LERAZNI A REGI
MINTAZATOKAT, ES ELFOGADNI AZ UJ LETMODOT.

Az el6z0 fejezetek tanulsagai felkészitettek a kovetkezd
lépésekre. Elkezdted megtisztitani a teret ahhoz, hogy az
életedet tobb szeretettel észleld, és elmélyitsd a kapcsolatodat az
univerzummal. Az itélkezés elengedése még kozelebb visz
ehhez a kapcsolathoz.



Szanj egy pillanatot arra, hogy elérd azt a helyet, amely arra
sarkallt, hogy felvedd ezt a konyvet. Ami idevezetett, az a
tudatos vagy tudattalan vagyad, hogy szabadnak és boldognak
érezd magad, és hogy ujra kapcsolodj a valodi természetedhez.
Engedd, hogy ez a heves vagy tamogassa ezt a folyamatot, hogy
teljesen el tudd kotelezni magad az elGtted allo 1épések mellett.
Kovesd a lépéseket, és tisztul] meg a fesziltségektdl, a
negativitastol és a stresszt6l, mely blokkolja az életedben a
pozitiv aramlast.

1. 1épés: Itélkezés nélkiil vedd tudomasul, hogy itélkezel!

A konyvnek ezen a pontjan mar tudatosult benned, hogy az,
ahogy érzed magad, vagy blokkolja, vagy bevonzza a szeretetet
az életedbe. Amikor tudatosult bennem, hogy itélkez6
természetem milyen hatdssal volt arra, hogy hogyan érzem
magam, konnyen tudtam azonosulni azzal, hogy az életem
miért nem d&ramlik. Az itélkezés miatt gyengének éreztem
magam, szomoru és elszigetelt voltam. Még fizikai fajdalmat is
okozott. Abban a pillanatban, hogy képes lettem eltavolodni az
itélkezéstdl, és megfigyelni, hogyan érzem magam téle, képes
voltam valdoban megérteni, hogy mennyire blokkolta az
univerzummal valo kapcsolatomat.

Egy baratomat nagyon felzaklatta, hogy nem érezte a
kapcsolatat az univerzummal, nem hallotta az intuicioja
uUzeneteit. Valaszolva az aggodalmara arra kértem, hogy
értékelje az itélkezéset napi szinten egy nullatol tizig terjedd
skalan (ahol a tizes a legmagasabb). Oszintén elgondolkodott
egy pillanatra, majd ezt mondta: ,Tudod, Gab, ezen még soha



nem gondolkoztam, de az itélkezési szintem Kkilences. Nagyon
borzasztd érzeés elszigetelédni masoktol és oOnmagamtol.”
Oszinte szamvetése segitett megldtnia, hogy az itélkezés volt az,
ami visszatartotta, és ami miatt elakadt. Itélkezésének
megfigyelése volt az elsd 1épés a mintazat megvaltoztatasaban.

A legtobb esetben nem is vesszik észre, mennyire gyakran
itélkezunk. Az itélkezésbdl kifelé vezetd ut azzal kezdddik, hogy
még tobb itélkezés nélkiil veszink tudomast az itélkezésunkrol.
Figyel] oda, hogy ha szamvetést végzel az itélkezéseddel
kapcsolatban, lehet, hogy megkisért az oOnkritika, vagy
szégyellni Kkezded magad a gondolataidért vagy a
viselkedésedért. Ehelyett szanj egy Kkis id6t arra, hogy tiszteld
magad azért, hogy hajlandé voltal szeretettel nézni, barmilyen
dontést hoztal is.

Tehat vess szamot arrol, hogy mennyire is vagy itélkezd. Szanj
egy kis idOt arra, hogy értékeld az itélkezésed napi szinten
nullatdl tizig (a tiz a legmagasabb). Legyél Oszinte magaddal,
hogy mennyire vagy itélkez0 valojaban. Az itélkezesi szinted
megmeérésének legjobb maddja, ha megvizsgalod, hogyan érzed
magad t6le. Minél kényelmetlenebbiil érzed magad, amikor egy
itélkez6 gondolat jar a fejedben, annal magasabb az érték.

Mérd meg az itélkezésed szintjét most.

Ezutdn ird le, milyen érzést kelt benned itélkez0 természeted.

Nézd at a jegyzeteidet. Latod, hogy az itélkezésed milyen
moédon blokkolja a szeretetteljes dontéseidet? FErzed, hogy
mennyire negativ térben tart, és elhiteti veled, hogy
elszigetel6dsz masoktol? Ha megvizsgalod, hogy az itélkezés
mennyire lesujto, az megerdsiti azt a vagyadat, hogy elengedd.



Ezzel ellentétben a szeretet elfogad. Ha észreveszed, hogy
megint utolért az itélkezés vagy egy tadmadas, emlékezz, hogy
azt valasztottad, hogy az elszigetel6dés és a félelem
szempontjabol nézel. Ha egyszer elfogadod, hogy igy dontotteél,
az egyetlen fontos dolog, hogy ujra valassz. Kérdezd meg
magadtol: ,,A szeretet vagy az itélkezés szemén keresztul
nézek?”

Fogadd el, hogy a félelem tanitasat valasztottad a szeretet
tanitasa helyett. Figyelj oda, hogy ne itéld el a félelmed még
tobb félelemmel. Ne légy dithdos magadra azért, mert ezt a
dontést hoztad. Ehelyett innepeld azt a tényt, hogy felismerted
a helytelen valasztast, és hogy most mar a szabadsag felé vezet6
osvenyen vagy.

2. 1épés: Bocsasd meg a gondolatot!

Engedd el azt az itélkezést, amit mar elkovettél. A csoddk
tanitdsa azt tanitja, hogy minden kommunikdacio vagy a szeretet
meghosszabbitasa, vagy a szeretet kérése. Ha itélkezéssel
tamadsz, valéjaban csak szeretetet keresel. A szeretet keresése a
valddi szandékod a tdmadas mogott, mert mélyen legbelil csak
magadat szeretnéd megvédeni attol, hogy a szeretet hianyat
érezd. Ez annak a személynek a szdndéka is, akirdl te azt hiszed,
hogy tamad téged. Mindketten egyszerlien szeretetre vagytok. A
tdmado mindig segitségért kialt legbelill. A csoddk tanitasaban
ez all: ,,A szeretet mindig valaszol, mert képtelen megtagadni a
segélykérést, és képtelen nem meghallani a fajdalomkialtasokat,
amelyek minden részén felhangzanak ennek az Aaltalad
teremtett, mégsem kivant vildgnak.”



Szeretném itt megismételni: a tAimadas, a fajdalom, a félelem,
az itélkezés és az elszigeteltség barmilyen formaja nem mas,
mint segélykérés. Ha fizikai fajdalmad van, tudod, hogy a
fajdalmadat csillapitani kell. Ugyanez az itélkezésre is igaz. Ez az
érzelmi fajdalom egy formdja, amelyt6l szeretnél
megszabadulni. Ha észreveszed, ha nem, nem akarsz beteg,
szomoru vagy félelemmel teli maradni. Szabad akarsz lenni.
Vegyél tudomast az itélkezésedrol itélkezés nélkil, fogadd el,
hogy a félelmet valasztottad, és légy nyitott a kért segitség
befogadasara.

Ezzel elérkeztiink a megbocsatashoz. Minden pillanatban, ha
azt veszed észre, hogy itélkezel, egyszerien megszabadulhatsz,
ha megbocsatod a gondolatot. Bocsass meg magadnak ezért a
gondolatért, és a gondolatnak is bocsass meg 0sszességeben.

Vedd észre, hogy a gondolat nem a magasabb rendd énedhbdl
szarmazik. Tiszteld az itélkezd Oonmagadat, és emlékezz arra,
hogy csak a szeretetet keresed. Aztan amilyen gyorsan csak
lehet, valaszd azt, hogy megbocsatod a gondolatot. Nem kell
ragaszkodnod hozza. Nem kell Ujrajatszanod. Egy pillanat alatt
meg lehet bocsatani. Ez az egyszerl vagy észreveétlenul a szent
pillanathoz vezet.

Udvozold a szent pillanatot a kovetkezd imaval:

,Felismerem, hogy rosszul valasztottam,
Megbocsatom ezt a gondolatot, és ujra valasztok. A
szeretetet valasztom.”

A félelem jelenléte az ellendlldsod a szeretet iranydba. A
szeretethez visszavezet6 ut az, ha datadod magad a szent



pillanatnak. Abban a pillanatban, hogy a szeretetet valasztod a
félelem helyett, az illuzio és az elszigetel6dés folé emelkedsz, €s
osszhangba kertulsz az egységgel. Ha egyszerlien elmondod ezt
az imat, lehet, hogy mar az is azonnali megnyugvast hoz.

3. 1épés: Lasd ugy, mintha el6szor latnad!

Multunk lencséje miatt itéljik el 6nmagunkat és masokat is,
mert a régi tapasztalatainkat vetitjik a jelen korulményeinkre.
Ez nem mas, mint hogy elitéljik a vilagot a félelem lencséjén
keresztul. Ha példaul tekintélyproblémad volt az édesanyaddal
a felnotté valasod soran, lehet, hogy ugyanezt a problémat ma a
fonokodre vetited azzal, hogy neheztelsz ra a tekintélye miatt.

Akkor kezdjik el gydgyitani a sajat itélkezésinket masok
iranyaba, ha elfogadjuk, hogy az emberek a tanitomestereink az
életiink osztalytermében. Ha elkotelezziilk magunkat emellett,
az lehet6vé teszi, hogy masképp nézzink a helyzeteinkre. Vedd
észre, hogy hogyan cipeled a multad a jelen pillanatba, majd
valassz ujra. Valaszthatjuk, hogy egy személyre (vagy helyzetre)
ugy nézink, mintha el6szor latnank. Képzeld el, milyen szabad
lennél, ha nem vinnéd magaddal a multadat a parkapcsolatodba
(vagy barmilyen talalkozora).

Gyakorold ezt az imat minden olyan talalkozo el6tt, amely
el6hozza a multad arnyait:

,Ugy akarom latni ezt az embert, mintha ez lenne az
elso talalkozasunk.”



Ha azt gyakorlod, hogy valakit el6szor latsz, felszabaditod 0t a
hamis projekciok alol, melyekkel te latod el, és a hitektdl,
melyek elvalasztanak titeket egymastol. Ahelyett, hogy a mult
lencséjén keresztul latndl masokat, 1lasd Oket ugy, mint akik
szeretetért esedeznek. Emlékezz, hogy mindkettotoket ugyanaz
a félelemorvény sodort el, és mindketten elkeseredetten
keresitek a kiutat. Es ez az ut a szereteten keresztiil taldlhat6
meg.

Ha spiritudlis tanitok arrol beszélnek, hogy az emberiség
»,egy”, az egység, amire utalnak, a ko0zos vagyunk, hogy
boldogok és szabadok legyliink. Mindenki osztozik ebben a
vagyban és a félelemben is. Ha tobben valasztanank a
szeretetet, az egyseég helyreallna. Veled kezdddik. Fontos
szerepet tOltesz be a vilag gyogyitasaban. Minél tObb egységet
teremtesz az €letedben, annal toébb fényt sugarzol a korulotted
lévOkre. Most pedig elérkeztink az wutolso lépeshez - a
meditaciohoz az egységert.

4. 1épés: Meditacio az egységeért

Az itélkezést megtisztito folyamat befejezéseként kovesd ezt a
gyonyord kundalini meditaciot, amely arra szolgal, hogy
emlékeztessen minket, mindnydjunknak ugyanaz az
esszencidja, amely tulmutat a fizikai szintereinken. Gyakorold
ezt a meditaciot, és kapcsolodj ujra a lényeghez, hogy
megtapasztald az egységet, ebben a pillanatban.

P6z/Mudra: U)j a f61don kényelmesen, torokiilésben, egyenes
gerinccel. Helyezd a jobb 0klodet oldalra, a mutatéujjad nézzen



felfelé, a bal kezedet pedig tedd fel a szivkdozponthoz. Ezt a
meditaciot végezheted a partnereddel is, egymasnak hattal ulve.

Fokusz: A szemeddel fokuszalj a szemoldokok kozotti pontra.

Mantra: Azt javaslom, inditsd el az ,I am Thine” cimi dalt Jai
JagdeeshtoOl. Ezt a zenét megtalalod a
www.gabbybernstein.com/universe oldalon. A mantra a
kovetkez0: Humee hum, tumee tum, wahe guru; I am thine, in
mine, myself, wahe guru.

Ez a meditacio a masokkal vald kapcsolodasunkat tiinnepli az
univerzummal valo kozos kapcsolatunkon keresztul. A humee
hum a sajat tudatunkra hangol minket. A tumee tum elfogadja,
hogy egyek vagyunk a madsik személy tudatdval. Majd ezt
énekeljuk: I am thine, in mine, hogy személyes onmagunk
tudatat végtelen onmagunkra vetitsuk. Aztan a vilag megerositi,
hogy egyek vagyunk az univerzummal. Végul a wahe guruval
unnepeljuk meg ezt az univerzalis kapcsolatot.



Fnekelj a zenével tizenegy percig (vagy kevesebb ideig).

Ha ujonc vagy a mantraéneklésben, probald ki. En azért
szerettem bele a kundalini jégaba és a meditacioba, mert
szeretem a mantrakat. Beléjik tudok veszni, és emlékszem az
univerzummal valo kolcsonos kapcsolatra. Ezt a specialis
kundalini meditaciot valasztottam, hogy le tudd zarni az
itélkezést megtisztité folyamatot annak érdekében, hogy intim
tapasztalatod lehessen arrdl, milyen érzés elengedni az
elszigetel6dés falait, és ujra 6sszhangba kerilni az egységgel a
kapcsolataidban.

Gyakorold ezt a négy 1épést, és maradj a csodak kozelében. A
szabadsdg azonnal elérhetd szamodra. Es folyamatosan
bontakozik majd ki, ha elkotelezed magad az itélkezés
elengedése mellett. Ne feledd, az itélkezés nem szép szokas.
Minél inkabb gyakorlod ezeket az elveket, annal jobban
elgyengil a szokds, és annal tobb szabadsagot tapasztalsz majd.

Mostanaban csodalatos tapasztalatot éltem at, amikor a
gyakorlatba tltettemm at ezt a négylépéses folyamatot. Egy
tizenegy napos spiritudlis elvonulason voltam San Diegéban. A
kurzus végén nagyszerlien eéreztem magam, €S szupererss
kapcsolatot éreztem az univerzummal. Aztdn a reptérre
mentem, hogy hazautazzak, és azt lattam, hogy a gépem harom
orat késik. Ez akkor egyaltaldn nem izgatott, hiszen még mindig
a hét soran megtapasztalt meditacio és a spiritudlis leckék
nyujtotta magas frekvenciaju zonaban voltam. Letltem olvasni
és pihenni, hogy turelmesen kivarjam a kesést. Egy oraval
késObb bejelentették, hogy a gép tizenkét orat késik. A déli ut
éjfélre tolodott, ami azt jelenti, hogy éjszakai repiuilés vart ram



vissza New Yorkba. Bar utaltam az éjszakai repuléseket (és a
reptereket altaldban), megdriztem a nyugalmamat, és atadtam
magam a tervek valtozdsanak. Még nyolc orat kellett eltdltenem
a repul6téren, és mindent beleadtam, hogy pihenni és
valamennyit dolgozni is tudjak.

Egy oraval kés6bb odamentem a pulthoz, hogy a gépemrol
érdekl6djek. A személyzet negativ hozzaallassal valaszolt, és
lerdzott, mintha csak az idejét rabolnam. Ez azonnal az egdém
elszigeteltségébe kildott, amit diva izemmaddnak is neveznek.
ftélkezni kezdtem, és ilyen gondolatok jutottak eszembe: Hogy
képzeled, hogy igy bansz velem? Az elszigetel6dés, az itélkezés és
a tamadas beindult. El akartam Kkerilni a jelenetet, ezért
elmentem valami vacsorat szerezni.

Egy oraval késObb visszatértem, hogy friss informaciohoz
jussak a gépemrol. EKkorra mar t0bb mint hét oraja voltam a
reptéren, €s még sok ora volt hatra. Mindent megtettem, hogy
megobrizzem a zen hozzaallasomat, békésen odamentem a
pulthoz, és utmutatast kértem a személyzettol. Most mar két gj
utaskisérd is volt az asztalnal, de ahogy odaértem, a durva
kollégand lépett kozbe. Undorité hozzaallassal nézett ram, €s
ezt mondta: ,Es most mit szeretne?” Ezen nagyon felhuztam
magam. Ranéztem, és ezt mondtam: ,Tudja, hét draja vagyok itt,
a gépem tizenkét orat késik. Kimerilt vagyok, és iszonyudan
szeretnék mar otthon lenni. A legkevesebb, amit tehet, hogy
udvariasan viselkedik.” Tovabbra is a tekintélyét probalta
fitogtatni, és azt mondta, hogy tul sokat kérdezek, és nyugodjak
mar le. Ekkor mar nagyon ideges voltam, és ezt feleltem:
~Ennek a légitarsasagnak a legjobb ugyfelel kozt vagyok!



Reméltem, hogy a tizenkét oras késésert legalabb kedvesebbek
lesztek!” De nem kulonosebben érdekelte a valaszom, sem a
csunya hangnemem. Elviharzottam.

Nem volt jo érzés felemelni a hangom, és harcolni sem volt jo.
Amint elhagytam a pultot, koOnnyekben tortem ki. Legy6zottnek,
kimerultnek és szomorunak eéereztem magam. Leultem egy
pillanatra, és beléptem a testembe. Megkérdeztem magamtol,
miért vagyok ilyen szomorud. Azért, mert nem jutottam haza?
Mert nem tiszteltek? Nem. Azért mert beadtam a derekam az
egom elszigeteltségérzesének. Hagytam, hogy az itélkezes
vezeéreljen. Amint erre rajottem, és hajlando voltam meglatni a
szerepemet ebben a helyzetben, megtettem az els0 1épést az
itélkezéses kirohanasom utéhatasainak megtisztitasa.

A masodik 1épés az volt, hogy tudomaésul vettem, hogy hogyan
érzem magam ettOl az itélkezest6l — csalodottnak, betegnek és
elkeseredettnek.

Készen alltam a harmadik 1épésre, hogy elengedjem a mult
arnyait. Abban a pillanatban eldontottem, hogy ugy nézek a
légiutas-kisérore, mintha most latnam el6szor. Azt valasztottam,
hogy elszigetelodés nélkul nézek ra. Ahelyett, hogy
kulondlloként észlelem, azt valasztom, hogy velem egyként
tekintek ra. Ujra hallottam Jogi Bhadzsan szavait visszhangzani
a fiulemben: ,,Vedd észre, hogy a masik ember te vagy.”

Tovabbi utmutatasért a szent pillanat tdmogatasat kértem.
Elmondtam az imamat: ,,Felismerem, hogy rosszul valasztottam,
megbocsatom ezt a gondolatot, és ujra valasztok. A szeretetet
valasztom.”



Abban a pillanatban jobban éreztem magam. (Azt hiszem,
ezért hivjak szent pillanatnak.) Meditaltam, hallgattam a
mantramat, és hagytam, hogy a szeretet jelenléte visszaalljon. A
béke sugarzo érzése telepedett ram. Nem éreztem diihot, csak
mély kapcsolatot. A belsé bolcsességem hangjat hallottam: Te
vagy 6. Az 6 fajdalma a tiéd. Az 6 szenvedése a tiéd. Es
mindketten ugyanarra vagytok: visszatérni a békéhez.

A meditacio befejeztével az itélkezés elszallt. Ugy néztem ra,
mint magamra, és felszabadultam. Onnant6él mar nyugodtan
tudtam olvasni, és megpihentem. Kicsivel késObb, amikor
elmentem a pult mellett, ahol Ult, egy jelenlétet éreztem a
vallam mogott, amely lelassitott. Gondolkozds vagy elGzetes
tervek nélkul megalltam elGtte, a szemébe néztem, és ezt
mondtam: ,EInézést kérek, amiért igy beszéltem Onnel. Nem
volt helyénvalg, és remélem meg tud bocsatani.” Boldogan
mosolygott, és ezt valaszolta: ,,Sajndlom, hogy ilyen nehéz napja
van, mondja el kérem, hogyan segithetek.” Csoddalatos pillanat
volt. Azon az éjszakan, amikor elhagytam a repteret, kimerult
voltam, éhes, és egy Kicsit kozelebb Istenhez.

Az itélkezés elengedésének gyakorlata a szeretet segitségével
elmossa a hatarokat. Visszavisz minket az igazsaghoz: egy
csonakban evezunk. Mindnyajan szenvedunk. Mindnyajan
értéktelennek és elhagyatottnak érezziik magunkat. Ha
behivjuk a szent pillanatot, az emlékeztet minket arra, hogy
mind egyformak vagyunk, és ezért kedvesnek kellene lenntiink
egymashoz. Ha észrevesszik ezt az azonossagot, az lehetéve
teszi, hogy megvaltoztassuk a fokuszunkat az elszigetel6dést6l a
szeretet iranyaba. Ami még fontosabb, azon a képességen is



osztozunk, hogy vdlaszthatjuk a szeretetet a félelem helyett.
Ahogy kedves baratom, Kenneth Wapnick mondta: ,Meglatjuk,
hogy mindenkinek az az érdeke, hogy felébredjen az undoksag
almabol, és visszatérjen a kedvességhez, amely kedvesnek
teremtett minket.”

Ismeételjuk at a negy lépést:

e Légy hajlando elengedni az itélkezeést, és elfogadni,
hogy a félelmet valasztottad.

e Bocsasd meg az itélkez6 gondolatot ezzel az imaval:
sFelismerem, hogy a félelmet valasztottam, és ujra
valasztok. A szeretetet valasztom.”

e Engedd el a mult arnyait azzal, hogy a szeretet
szemével neézel mindenkire ugy, mintha elGszor
latnad.

e Gyakorold a kundalini meditaciot, és vedd észre, hogy
a masik ember is te vagy.

Ez a négylépéses folyamat egyik pillanatrol a masikra
felszabadit. Ha elengedjik az itélkezést, és visszatérink a
szeretethez, csodat tapasztalunk. Ha 0sszeadjuk ezeket a
csodalatos pillanatokat, mélyebb 6sszhangba kertlink a valodi
termeészetinkkel és az univerzum tamogatasaval. Ha az
itélkezés megtisztitdsat gyakorlod, szeretetteljes valasz és
megoldas érkezik szdmodra. Ahogy A csoddk tanitasa mondja:
»~A mennyorszag 0sszes angyala jon, hogy segitsen rajtad.”
Engedd, hogy a szeretet vezérelje minden szavadat és tettedet.
A 10. fejezetben elvezetlek ahhoz, hogy meglasd, a tudatos
kapcsolatod a szeretettel hogyan tisztitja meg az utat a béke és a



harmonia szamara.



10. FEJEZET

AZ UNIVERZUM TE MAGAD VAGY

Egyszer eltOltottem egy egyhetes tréninget a baratommal és
mesteremmel, Deepak Chopraval. A tréning els6 napjan Deepak
azt mondta nekunk, hogy valasszunk magunknak part, és
menjunk végig egy kérdéssoron egymassal kapcsolatban. Az én
partnerem egy Elsa nevl fiatal holgy volt. A feladat soran az
egyik partnert arra kérték, hogy egy kérdést ujra és ujra
suttogjon a masik ember fiilébe, a partnere feladata pedig az
volt, hogy a valasz az legyen, ami épp az eszébe jut. Mi azzal a
kérdéssel kezdtiik a feladatot, hogy ,Ki vagy te?” Elza lassan a
filembe sugta: ,Ki vagy te?” Az elsé valaszom az volt, hogy
»,Gabrielle Bernstein vagyok.” Folytatta: ,Ki vagy te?” Azt
feleltem ,,Gabby vagyok.” Még feltette ezt a kérdést egy parszor,
én pedig olyan valaszokat adtam, amelyek leirnak engem, a
személyiségemet, és hogy én hogyan észlelem magam a
vildgban.

Elsa aztan ment tovabb a kovetkezd kérdésre: ,Mit
szeretnél?” Ezt feleltem: ,,Valami nassolnivalot.” Folytatta: ,,Mit
szeretnél?” Ezt feleltem: ,,Szunditani egyet.”

Ez a nevetséges kérdezz-felelek eltartott egy darabig:

— Mit szeretnél?

— Szeretnék végigaludni egy éjszakat.



— Mit szeretnél?

— Szeretnék egy kavét.

— Mit szeretnél?

— Mondtam mar, hogy szunditani egyet?

Sok kornyi kérdés utan befejeztik a feladatot, és letltink a
helytnkre. Emlékszem, borzasztoan éreztem magam utana. Azt
gondoltam: egy spiritualis elvonuldason vagyok, és csak arra
tudok gondolni, hogy mikor nassolhatok valamit.

Nem volt sok idém azon sirankozni, hogy mennyire
alulteljesitettem ezt a feladatot, mert Deepak azonnal egy
csoportos meditacioba vezetett minket. Egy mantrat
ismételtetett velliink, amely segitett elengedni minden, az el6zd
feladathoz kothet6 ragaszkodast. Néhany perc utdn
megkonnyebbulést kezdtem érezni. Majd egy csendes, nyugodt
helyre csusszantam, a gondolataim kozé. Egy olyan helyre, ahol
semmi nem szamit. Egy olyan helyre, ahol szabad vagyok.
Belelazultam a nyugalomba, és elengedtem minden magam
koré épitett szinlelést. Abban a pillanatban egy voltam az
univerzummal. Hirtelen egy hangos belsé hang felkialtott, €s
ezt mondta: ,Egy vagyok az univerzummal, és szeretnék
kozelebb kertlni a tudatossaghoz.” Elég hosszu ideig voltam
kapcsolatban az univerzum energiajaval ahhoz, hogy
emlékezzek a valddi természetemre. A meditaciot befejezve
emlékeztem arra, hogy Egy vagyok az univerzummal, és
szeretnék kozelebb keriilni ahhoz az igazsaghoz. Ez az
onkentelen valasz azonnal konnyeket csalt a szemembe. Az
igazsdg jelenlétében minden félelmem eloszlott, minden



elszigeteltségem megsziint, és minden itélkezésem 1is
feloldodott. Abban a pillanatban szabad voltam.

Még azon a héten kés6bb lehet6ségem volt arra, hogy
személyesen is beszélgessek Deepakkal. Elmeséltem neki, hogy
milyen spiritudlis keresOutakon jartam, az oOsvényeket,
melyeket valasztottam, és mindent, amir0l azt gondoltam, hogy
igaz. Ezt kérdeztem: ,,Az rendben van, hogy kovettem A csodak
tanitasat, a kundalini jogat, John of Godot és szamos mas
spiritudlis rendszert is? Es az rendben van, hogy nem
kotelezOdtem el egy specifikus utnak?” Ezt felelte: ,Hat persze,
hogy rendben van. Mindent meg Kkell tenned azért, hogy
kozelebb kertilj a tudatossaghoz.”

Deepaknak igaza volt. Az a feladatunk, hogy a sajat, egyedi
modunkon mindent megtegyunk azért, hogy kozelebb
keruljunk a tudatossaghoz. Ebben a konyvben minden feladat
finom utmutatd, amely kozelebb visz a tudatossaghoz azeért,
hogy emlékeztessen arra, hogy ki is vagy valojaban. Az
univerzum szeretetteljes energiaja vagy. Ez az igazsag olyankor
vakithat el, amikor a legkevésbé szamitanadl ra, lopott
pillanatokban a meditacios parnadon, vagy abban a pillanatban,
amit az itélkezeés elengedésére és a meghocsatasra valasztottal
ki. Nem lenne jobb, ha gyakrabban éreznénk ezt a kapcsolatot?

A szeretettel valo kapcsolatunk legtobbszor csak egy suttogas
a tudatunk zajos kdoszaban. A félelem és az elszigetel6dés olyan
mintdzat, amelyet pillanatrol pillanatra meg kell szakitani. Ha
teljesen elkotelezzik magunkat a mintdzat megvaltoztatasa
mellett ima és meditacio segitségével, elkezdiink jobban bizni a
szeretetben a félelem helyett. A szeretet valik alapértelmezette,



és gyorsan at tudjuk iranyitani a gondolatainkat és az
energiankat, hogy visszatérjenek az igazsdgunkhoz. Ez a konyv
felajanlott egy utat a vilag hamissaganak elengedése felé, és az
igazsdgra emlékeztet, amely a szeretet. Ne itéld el az utadat. Ne
probalj tokéletes lenni. Csak fokuszalj az elkotelez6désre, hogy
az univerzum frekvenciajara hangoldodsz.

EGYETEMES TANULSAG:
EGY VAGY AZ UNIVERZUMMAL.

Sajat igazsdgod megismerésének utja az, ha hagyod, hogy a
szeretet hangja visszhangozzon minden egyes gondolatodon
keresztil. Ha vannak is kitér6id a félelem iranyaba — egész nap
ezt fogod tenni —, kotelezd el magad a szeretet hangja mellett
abban a pillanatban, ha észreveszed, hogy rosszul valasztottal.
Ne tolerdld a tudatod félelemmel teli kdborlasait. Legyen a
szeretet a prioritasod.

Gondolj bele abba, hogy mennyire mas lenne az életed, ha
teljesen a szeretet elkotelezettje lennel, egész nap. Képzeld el,
hogy felkelsz reggel, és ahelyett hogy a hireket hallgatod,
tuladagolod a koffeint és a telefonodat nézegeted, ahitattal,
imaval vagy meditativ pillanatokkal kezdenéd a napot. Tanitom,
Marianne Williamson ezt mondja: ,Ha szanunk idot
elcsendesitd6 tapasztalatokra, mas lesz az életiink, mert
megvaltozik az idegrendszerunk.” Ha rahangolodunk az
univerzum szeretetére, csokken a stressz-szintunk,
regeneralédnak a sejtjeink, és az energiank atszervezodik. A



szeretettel valé tudatos kapcsolat megszakitja a félelem
mintazatat, és visszatérunk a valodi természetinkhoz.

Bar ugy tlnik, ez a konyv sok leckét és feladatot tartalmaz,
valdjaban viszont csak egy van: valaszd a szeretetet. Minden
gyakorlat kozelebb visz ehhez. Minden meditacio és feladat
segit a figyelmedet atiranyitani arrol, hogy ugy tekints magadra,
mint aki levalt az univerzum szeretetér6l. A csoddk tanitdsa ezt
mondja: ,...a félelem nem jelenhet meg az Onmagat a
szeretethez Lkotd elmében.” Minden alkalommal, amint
visszairdnyitod a figyelmedet a szeretetre, elengeded az
elszigeteltség érzését, és ujra osszhangba kertlsz.

Ha 6sszhangban vagy az univerzum szeretetével, a hékét nem
zavarhatja meg semmi. Semmilyen személy, semmilyen helyzet
vagy korulmény nem veheti el a nyugodt lelkidllapotodat. Ezt
nem konnyl megérteni, hiszen annyira mélyen hisziink a
félelemben és az elszigeteltségben. Azt gondoljuk, hogy bajunk
eshet, és mindendron védeni szeretnénk magunkat. A tudat
szintjén viszont nem érhet minket semmi baj, mert barmely
pillanatban valaszthatjuk a szeretetet. Minél inkdabb
ragaszkodunk a szeretethez, anndl jobban fogunk hinni benne.
Ezt meggy6z0désbdl mondom. Az €életemet tettem fel arra, hogy
megszabaduljak a tanult félelemt6l, és elengedjem azt a
képzetet, hogy elszigetelddve létezem. Minden 4j nap hatalmas
spiritualis feladatok elé allit, melyeket ha imaval és ahitattal
fogadok, kozelebb kerulok a tudatossaghoz. Ezt a kapcsolatot
erositem ebben a pillanatban is, amikor ezeket a szavakat irom.

Mindannyian dsszekapcsolodunk abban, hogy a problémaink
és az ezekre szolgdlo megoldasok is ugyanazok. A problémdank



az, hogy Kkitérdt tettink a félelem felé, és elhittuk, hogy
elszigetelodtink, és nem vagyunk biztonsagban ebben a
vildgban. A megoldas pedig a tudatunk doéntéshozo részében
van, amely a szeretetet valasztja.

Nem szamit, hol tartasz épp a spiritualis utadon, hogy
olvastad-e mar a korabbi konyveimet, vagy ez az els0 elmenyed
veluk, ezt az igazsagot elfogadhatod: egy vagy az univerzum
szeretetével. A spiritualis 6svénylink elvezet minket a spiritudlis
latdsmdédhoz. Ez az, amikor elkezdink lemondani a vilagrol
alkotott képunkrol azért, hogy a gyengeség helyett erdt lassunk,
az elszigeteltség helyett egységet, a félelem helyett pedig
szeretetet.

Lehet, hogy a konyv elején a szeretet hangja még tavolinak és
nehezen hallhatonak tiint. De minél jobban hajlasz a szeretet
felé, annal inkabb a szeretet latdsmaodja szerint latsz, a szeretet
hangjan hallasz, és annal boldogabban és szabadabban élsz. Ez
jelenti azt, hogy elengeded az elszigeteltséget, és elfogadod,
hogy egy vagy az univerzummal.

Amikor elkezdjik 6sszeflizni a valddi kapcsolddas pillanatait,
akkor kezdjik el a vilagot a félelem helyett inkdbb a szeretet
lencséjén keresztul nézni. Ha bizonyos helyzetekben
osszezavarodunk, akkor is hatalmunkban 4all gyorsan
visszatérni a szeretethez. Itt az id6, hogy feltekerd az igazsag
hangerejét, és lehalkitsd a félelmet és elszigetel6dést. Valaszd
ezt. Add at magad teljesen a spiritualis természetednek, a
célodnak, a szenvedélyednek és az univerzummal valdo mély
kapcsolatodnak.



Gyakorlasodnak ezen a pontjan készen allsz elfogadni a
valodi természetedet. Ezek a lépések arra szolgalnak, hogy
elmélyitsd a hitedet abban, hogy egy vagy az univerzum
szeretetével.

1. 1épés: Ima az igazsageért

Az ima a szeretethez vezetd ut. Ez az ima kozvetitoként
mukodik az elszigeteltség érzése és az igazsdgod Kkozott.
Haszndld az imat mint egy lathatatlan vezet0t, aki visszaterel a
szeretethez. Hagyd, hogy minden szé mélyen a lelkedbe
ivodjon. Mondd ezt az imat hangosan magadnak:

Ima az igazsagért

,<Kérem az univerzum energiajat, hogy vezesse vissza
a gondolataimat a szeretethez. Elengedem a hamis
képzeteket, melyeket én hoztam létre. Megbhocsatom
ezeket a gondolatokat, és tudom, hogy a szeretet én
vagyok. A béke én vagyok. Az egyuttérzés én vagyok.
Az univerzum én vagyok.”

Az ima utan Kerilj vissza a szeretet energidjdba a kovetkez0
meditacio segitségével.

2. 1épés: Meditacio az univerzumhoz kapcsolodasért

Megnyithatod a szived a szeretetnek a kovetkezOd kundalini
meditdcio segitségével. Ez a meditacié elGsegiti a mély
emociondlis és fizikai kapcsolatot az univerzummal. A



kundalini a tudatossag jogaja. En tanulom és tanitom is, mert a
meditaciok és a gyakorlatok azonnal kozelebb visznek a
tudatossaghoz. Ez a kundalini meditaci6 megmozgatja a
stagndalo energiat, és azonnal 6sszhangba hoz az univerzummal.
A meditacios péz megnyitja a szivedet, hogy ujra kapcsolodhass
a valddi természetedhez és az univerzummal valo egységedhez.

Azt javaslom, végezd ezt a meditaciot ugy, hogy kozben a
,Halleluiah” ciml zenét hallgatod, melyet megtalalsz a

www.gabbybernstein.com/universe oldalon.

A Foldanya szellemének megidézése
a régi cigany hagyomany szerint

Jogi Bhadzsan 1994. julius 4-i tanitdsa szerint

Ez a meditacio abban segit, hogy felébressze az univerzum
szeretetteljes szellemét.

Poz: Ulj kényelmesen torokiilésben a foldon egyenes
gerinccel, egyenes nyakkal.

Mudra (kéztartas): Emeld fel a kezed hatvan fokban a
vizszinteshez képest, a konyokod és a csukldd legyen egyenes.
Nyujtsd el6re a tested egy Kicsit a tested sikjabol. A tenyerek
szoge a karok szogével azonos. Az ujjak egyenesek és
egymashoz érnek, a huivelykujjak lazan, ahogy a képen lathato.



Vizualizacio: Maradj nyugodt, és képzelj el egy langot a
szivkozpontodban.

Légzés: Legyen tudatos, hosszu és mély.

Id6tartam: Ulj ebben a meditacioban harom percig.

Befejezés: Lélegezz mélyen. Tartsd bent a levegdt tizenot
masodpercig. Kilégzés. Lélegezz be mélyen. Frezd a kapcsolatot
az univerzummal. Tartsd bent a leveg0t tizenot masodpercig.
Lélegezz Ki. Lélegezz be mélyen. Erezd az élet édességét. Tartsd
bent a levegdt tizenot masodpercig. Lélegezz ki.

A meditaciot kovetben fekiudj a hatadra, és pihenj egy
darabig. Ezt savdszananak hivjdk. Ugy hiszem, a savéaszana a
legfontosabb poz, mert itt tudunk a szeretet energiajaban
elnyugodni. Szanj iddt arra, hogy a hatadon fekudj, a tenyereid
nézzenek felfelé, és hagyd, hogy a fény és a szeretet jelenléte
aradjon szét benned. Lehetséges, hogy egy kis bizsergést érzel
majd a tenyereidben, mert a meditacio soran a kezeid voltak
aktivak. Hagyd, hogy az energia szeretetteljes aradata atmenjen



a testedbe, és pihenj bele a savaszandba. Az Gsi elengedeés
pillanataiban atszervezheted az idegrendszeredet, és ujra
osszhangba kerulhetsz a szeretetkapcsolatoddal.

3. 1épés: Igazsag a neved

Tobb percnyi pihend utan hozd vissza a tudatodat a testedbe.
Korozz a csukloddal és a bokaddal, majd finoman lj fel. Ul6
helyzetben is érezd az univerzumhoz vald kapcsolddast. Vegyeél
egy mély leveg6t, és mondd ki hangosan, hogy sat nam. Ez a
kundalini mantra befejezésként beazonositja az igazsagodat. A
sat azt jelenti, hogy ,igazsag”, a nam pedig azt hogy ,név”. A
mantrat ugy forditjdk, hogy ,Igazsdg a nevem”. Ez egyszerlien
tudomasulvétel, hogy az univerzum hatalmassaga annak
igazsaga, aki vagy.

A gyakorlatot kovet6en mélyebb kolcsonds kapcsolddast
érezhetsz. Ha csak egy kosza pillanatra érezted magad
szabadnak, akkor egy pillanattal kozelebb vagy a tudatossaghoz.
Jogi Bhadzsan azt mondja: ,A meditaci0 meély aradasaban...
nektar gondolataim Istennel telnek fel.” Ha gyakran végzed ezt
a meditaciot, idével az wuniverzummal valé kapcsolatod
er0sebben lesz jelen az életedben. Gyakorolhatod akar negyven
napig egyhuzamban. Ennek a meditacionak hatalmaban all
megadni neked a kozvetlen utvonalat, mely visszavezet a
spiritudlis természetedhez. Emlékeztethet téged arra, hogy te
vagy az univerzum fénye.

Barmely pillanatban emlékezhetsz az igazsagodra azzal, hogy
visszatérsz a sat nam mantradhoz, vagy a forditasahoz, hogy
,1gazsag a nevem”. Ahhoz, hogy szabadok és boldogok



lehessunk, egységben kell lennink az igaz kapcsolatunkkal,
amilyen gyakran csak lehet. Ez a finom emlékeztet6 hazavezet.
Gyakorold a sat nam mantrat, ha megszint az 6sszhangod az
univerzummal.

A mantra rezgése a fizikai tapasztalatodban manifesztalodik.
A sat rezgése felér az éterbe, és megidézi az univerzummal valo
kapcsolatodat. A nam pedig egy foldel0 rezgés, amely tudatja
veled, hogy az univerzum energiajat behozhatod a mindennapi
vilag megtapasztalasdba. Vidd magaddal az igazsagodat életed
minden szegletébe. Vigyél magaddal békét mindenfelé, amerre
jarsz.

4. 1épés: Jarj az alazat atjan!

Ahhoz, hogy valoban kinyilj a spiritualis utadon, aldzatosnak
kell lenned. Tudni, hogy egy vagy az univerzummal azt jelenti,
hogy elfogadod, hogy nem vagy masokndl kilonlegesebb, de
nem is vagy elszigetelve toluk. Ez az egyik spiritudlis feladat,
ami a legnagyobb kihivast jelenti, mert elkezdtink hinni a
torténetekben. A torténetekr6l pedig azt hisszik, hogy
azonosak velunk.

Az aldzat nem jon konnyen. Legalabbis szamomra nem. Sok
évet toltottem meély elkotelezettségben a spiritudlis utammal,
viszont ugyanolyan elkotelezettje voltam a kifelé mutatott
latszatoknak, amit magam koré épitettem. Mélyen legbeliil
tudtam, hogy ez az egokép blokkolja a szeretettel valo
kapcsolatomat, de ez nem volt egy egyszerien elhagyhato
szokas. Hala az égnek az univerzum megajandékozott egy isteni



feladattal, amely rakényszeritett, hogy keressem az alazatot,
elveszitsem az egomat, és a helyemen kezeljem Onmagam.

Ez tortént: Nemrég lehagytak egy neves tanité spiritualis
témaju rendezvényének meghivotti listajarol, amelyen viszont
a kortarsaim kozul szerepeltek néhdnyan. Az a tény, hogy
engem nem kértek fel a részvételre, komolyan megsebezte az
egémat. Es bar nem vallottam volna be senkinek, nagyon
elkeseritett az elszalasztottnak vélt lehet0ség. Megkértem a
publicistdmat, hogy nézzen utana, €s deritse ki, miért maradtam
ki a névsorbdol. Nem sokkal késdbb felhivott, és ezt mondta:
»,Gab, ez nagyon fura. Amikor megkérdeztem Oket, hogy miért
nem szamoltak veled, az esemény felelGsei csendben egymasra
pillantgattak, majd azt valaszoltak, hogy ugy eérezték, te tul
ontorvényl vagy.” Egybol felvettem a védekez0 poziciot: ,Miért
gondoltdk ezt? Nem tettem semmi rosszat.” Azt felelte, hogy
»Azt mondtak, ez sugarzik rolad”.

Tobb orat toprengtem ezen a probléman, és hagytam, hogy
atmenjek a frusztracio és a diuh fazisain. Védekeztem,
szégyelltem magam és 0ssze voltam zavarodva. Nem értettem,
mit tettem, hogy ezt gondoltak rélam.

Miutdn feldolgoztam az érzéseimet, ugy dontottem, spiritualis
megoldast keresek. Megkértem az univerzumot, hogy mutassa
meg a feladatomat. Mély szemlél6dés és a viselkedésem Oszinte
atgondolasat kovetden kozelrdl vizsgaltam meg, hogy mi a
szerepem ebben a torténetben. Bar ugy gondoltam, hogy nem
tettemm semmi ,rosszat”, emlékeztem, hogy a rezgésiunk
hangosabb a szavainknal. Nagyon {szintén megvizsgaltam,
milyen modokon lattam magam = kulonlegesnek  és



killondllonak. Oszinte lettem az aldzatossigom hidnydaval
kapcsolatban is. Rajottem, hogy ez a rendkivil kellemetlen
helyzet miként valik tokéletes feladatta ahhoz, hogy térdre
rogyjak, és atadjam magam az aldzatnak egyszer és
mindenkorra. Onmagam aldzatos ataddsa volt az egyetlen
modja annak, hogy meglassam azt az arnyékot, amelyet ki
kellett hozni a fényre.

Behivtam egy Uzenetet A csoddk tanitdsanak egy nagyszeru
mesterét6l, Kenneth Wapnicktol: ,Halasnak kell lennink a
legkellemetlenebb helyzeteknek, mert nélkiulik nem tudnank,
hogy van benniunk valami, ami még nem gyogyult meg.”

Hagytam, hogy a kényelmetlenség visszavezessen az
igazsdgomhoz. Ez az univerzalis feladat segitett nekem
elkotelez6dni az aldzatossdg felé. Tobbet nem probdaltam a
spiritudlis alazat és a vilagi egdm kozt tancolni. Eljott az idd,
hogy elengedjek mindent, és hogy elfogadjam a szandékomat,
hogy én legyek a sugarzo szeretet. Alazat nélkil soha nem
tudtam volna meg, hogy mi az, hogy egy vagyok az
univerzummal.

Most minden napomat annak ajanlom fel, hogy aldzatosan
atadom magam az univerzum gondoskodasanak. A reggeli
imamban elfordulok 6nmagam tapasztalatatol, elengedem a
szikségleteimet és az elvardsaimat, és hagyom, hogy az
univerzum atvegye az iranyitast. Ez a mindennapi ahitat
fenntartja a kapcsolatot azzal, aki valéjaban vagyok.

Az alazat utjan jarni azt jelenti, hogy felhagysz a
nagyszertiséggel. Gyakorlatilag azt jelenti, hogy elfogadod a



valédi hatalmadat és erddet — azt az er6t, ami az ahitott
szeretettel valo kapcsolatodban rejlik.

Szeretettermészeted valddi elfogadasa megkoveteli, hogy
feladd az 0sszes magadrol kialakitott torténetet és kulsd
latszatképet. Ez persze nem koOonnyl, de bizz abban, hogy
egyetlen pillanatnyi kapcsolat is elég. Sokan, akik elkezdenek
megnyilni a metafizikai igazsagoknak, félnek feladni a vilagrol
kialakitott elképzeléseiket és a szeretethez kapcsolodni. Ez az
érzés nem az igazsagod. Ez a félelem hangja, amely probal
életben maradni. A félelemben valo hited miatt ellenallsz majd
a szeretettel valdé kapcsolatnak azért, hogy fenntartsd azt a
képzetet, hogy kulonalldé vagy az univerzum szeretetétOl.
Félelmetes elengedni azokat a hiteket, melyekhez egész eddigi
életedben ragaszkodtal. De a boldogsdgod és a béked mulik
ezeknek a képzeteknek az elengedésén. Ezzel pedig visszaérink
oda, ahonnan indultunk, a szeretetnek vald ellenallashoz.
Emlékezz arra, hogy a félelem ellendll a szeretetnek, fOleg
akkor, ha a szeretet jelenvalobba valik az életedben.
Egyszerlien vegyél tudomast a félelemmel teli ellenallasrol, és
tarts ki amellett, hogy az alazat utjan jarsz.

Emberi tapasztalatod a spiritudlis utazasod része, ezért nem
kell ugy végigmenned az életen, hogy allando isteni kapcsolatot
varsz. Legyen az a célod, hogy sok tudatos pillanatot fizol ssze,
hogy oOrokre emlékezz, hogy a szeretet szelleme vagy, aki
emberi tapasztalatot szerez.

Hivd be egy pillanatra a tudatossagot most, és adj engedélyt
magadnak arra, hogy elfogadd a nagysagod. Emlékeztetoiil,



hogy mennyire hatartalan vagy, olvasd el a kovetkezd részt a
részt A csodak tanitasabol:

Természetes dolog, ha Isten szandékanak megfelel6en
hasznalod az Altala neked adatott er6t. Nem 6nteltség,
ha olyan vagy, amilyennek O teremtett, vagy ha hasznat
veszed annak, amit O adott felszabadité valaszként Fia
valamennyl tévedésére. Az azonban oOnteltség, ha
félreteszed az Altala adatott erdt, és egy apro,
értelmetlen kivansagot valasztasz az O Akarata helyett.
Isten ajandéka korlatlan. Nem létezik olyan helyzet,
amelyet ne tudna megvalaszolni, és nincs olyan
probléma, amelyet ne oldana fel konyoriletes
fényében.

Mindennap tedd meg, ami tOled telik azért, hogy fenntartsd a
kommunikacidt az univerzummal. Toltsd az id6det azzal, hogy
inkabb a pozitiv eredmények felé hajlasz, ahelyett hogy csak
arra szamitasz, hogy valami elromlik. Imadkozz, ha kételkedsz,
és meditalj, hogy elmélyiljon a kapcsolatod. Ha konfliktusba
keveredsz, valaszd azt, hogy teremt0 megoldast keresel.
Ahitatod a gyakorlas irdnyaban allandé kapcsolatban tart majd
az univerzum tamogatasaval. Boldogsagod és békeéd szintje
kozvetlenul fogja tikrozni a spiritudlis gyakorlasodat.

Ha a bels0 életedre aldozod a napjaidat, az életed 6romet hoz.
Ha legbelul még mindig azzal azonosulsz, hogy kilonalld
személy vagy, akinek kiulonleges tapasztalatban van része,
akkor is fenntarthatsz egy kis helyet a tudatodban az igazsag
szamadra. Ez a hit elég ahhoz, hogy az uton marad,.



Ismeételjik at a fejezet tanulsagait:

e Tegyel meg mindent azért, hogy kozelebb kerilj a
tudatossaghoz.

e Tapasztald meg a kolcsonos kapcsolatot. Gyakorold az
imat az igazadért és a kundalini meditaciot, hogy
javits az univerzummal valé kapcsolatodon.

e Emlékezz arra, hogy ,igazsdg a neved”. Gyakorold a
sat nam mantrat, hogy elkotelezett maradj valodi
természeted mellett.

* Jarj az alazat utjan, hogy az egyetemes igazsagra tudj
osszpontositani.

Emlékezz Deepak Chopra szavaira: , Tegyél meg mindent, hogy
kozelebb kerilj a tudatossdghoz.” Légy Lkovetkezetes az
univerzummal vald tudatos kapcsolatban, és felszabadulsz. A
11. fejezetben elmélyited ezt a kapcsolatot az Aatadas
gyakorlataval.



11. FEJEZET

HA UGY ERZED, MAR ATADTAD MAGAD,
ADD AT MAGAD MEG JOBBAN

Amikor elkezdtem irni ezt a konyvet, a férjem és én gyereket
szerettink volna. Mindent tokéletesen megterveztink. Arra
szamitottam, hogy azonnal teherbe esem, visszaveszek az
utazasbol, hogy otthon pihenhessek, mikdozben a konyvon
dolgozom, és élvezem a babavarast.

Nagyon elkoteleztem magam a terv mellett. Lemondtam a
beszédeket, nemet mondtam a nagy lehet6ségekre, és
egyaltalan, megtisztitottam mindent magam koril, hogy legyen
szabadidOm magammal foglalkozni. A céljaimat kitliztem,
minden oramil pontossaggal be volt litemezve. Akadt viszont
egy probléma: nem estem teherbe. Hénaprol honapra atirtam a
terveimet és az elvarasaimat, hogy sinen maradhassanak a
terhességgel kapcsolatos terveim. Minden baratomnak
elmeséltem, hogy ,tudatosan foganunk”, viszont a valdsaghan
ez inkabb tudattalan fogamzasgatlasnak tint.

Mig erGsen éreztem, hogy arra szulettem, hogy anya legyek,
0sztonosen tudtam, hogy van egy 1élek, aki készen all arra, hogy
a mi gyerekiink legyen, mégsem tudtam elengedni a tervet. Az
id6zités megszallottjava valtam. Maskiuloénben hogyan fér majd
bele a terhesség és a gyerek az elfoglalt életembe? Ezek az



utazdsok a jovObe teljesen kimeritettek. Minden honapban,
amikor rajottem, hogy nem vagyok terhes, visszaestem nullara,
felcsaptam a naptdramat, megnéztem a kovetkez6 kilenc
honapot, és az id0zitésen stresszeltem, melyet elkeseredetten
probaltam iranyitani, hogy ez a hatalmas élettapasztalat ne
valjon kényelmetlenné. Az a kényszer, hogy kontrolldljam a
tervet, teljesen megszakitotta az univerzummal folytatott
kommunikaciémat. Csendben elitéltem magam azért, hogy nem
esem teherbe, és masokkal hasonlitottam 0ssze magam a
kornyezetemben, akiknek sikerilt megfoganniuk. A
legrosszabb az volt, hogy ugy jartam-keltem, hogy mindenkinek
elmondtam, mennyire hiszek abban, hogy anya leszek, amikor
mélyen legbelil elnyomtam azt a kimondatlan félelmet, hogy ez
soha nem fog megtorténni.

Korulbelul kilenc honapja probalkoztunk a teherbe eséssel,
amikor elmentem egy szilveszteri buliba a f6iskolai
barataimmal. Minden parnak volt mdar gyereke, kivéve a
férjemnek és nekem. Kivilallonak éreztem magam, mint aki
kimaradt ebbdl az életszakaszbdl. Ugy iiltem a vacsoraasztalnal,
hogy mindenkivel 06sszehasonlitottam magam, és azt
gondoltam, tokéletes cséd vagyok.

Maéasnap reggel felébredtem, és menstrualtam. Megint
ugyanaz a sztori, egy ujabb honap elment, a sok djrairt tervvel,
és a kisbhaba meg sehol. A nap elsé felét mély depressziéban
toltottem. Ugy éreztem, beszippantott a szégyennel teli csend,
melybOl nem volt kiut. A bardtom, Jordan nalunk toltotte az
éjszakat, és valahogy vettem a batorsagot, hogy elmondjam
neki, hogyan érzem magam. Abban a pillanatban, hogy



megosztottam vele az érzéseimet, finoman rairanyitotta a
figyelmemet arra, hogy hogyan hagyom, hogy a félelem és az
irdnyitasi kényszer blokkolja a szeretetet. Emlékeztetett arra,
hogy ahelyett hogy a gyerekes barataimmal hasonlitgatom
magam 0ssze, unnepelnem Kkellene Oket. Az O szeretetik
unneplésében a sajatomat ismerném fel. A beszélgetésiink
segitett meglatni, hogy a fix, merev terveim miatt vesztettem el
a hitemet.

Miutdn Jordannal beszélgettink, az univerzum szeretetéhez
fordultam gyogyulasért. Imadkoztam, és segitséget kértem
ahhoz, hogy elengedhessem a sajat tervem, és elfogadjak egy
sokkal hatalmasabbat. Az imat kovetd csendben a belso
hangomat hallottam, ahogy ezt mondta: ,A terveid Isten
terveinek utjaban allnak.” Vilagosan lattam, hogyan blokkolom
a magasabb rendu tervet. Elfogadtam ezt az lizenetet mint az
univerzum Uj feladatat szdmomra, és elfogadtam a spiritualis
fejlodés lehetGsegét, amely megmutatta magat nekem.

Emberként szeretunk célokat kitGzni és tervezni. Ez okos
modja annak, hogy rendezetten tartsuk az életiinket, igy nem
hagyjuk, hogy a mindennapi aprosagok eltéritsenek minket. De
ha tulsdgosan ragorcsoluink a célok elérésére, és tulzottan
ragaszkodunk a terveinkhez, azzal a sajat magunk utjaba
allunk. Meggy6zddésunk, hogy mi tudjuk, hogy mi a legjobb
nekunk. Hajthatatlanul kovetjik az egonk utjat, azt a harsany
és rossz iranyba vezetd hangot. Ennek pedig az az ara, hogy
elvagjuk az univerzummal valé kommunikaciot.

Ez a viselkedés megakadalyozza, hogy manifesztaljuk a
mindenki szamdra legjobbat. Annak érdekében, hogy



megengedjuk, hogy a szeretet sugarozza be életiink minden
teruletét, emlékeznunk kell arra, hogy a remény soha nem
pihen. A remény az az energia, amely el6re visz minket, ha
szem el6l tévesztenénk spiritudlis hitinket. A remeény
emlékeztet minket a szeretet erejére, €s megtisztitja az utat
ahhoz, ami mindenki szamara a legjobb.

EGYETEMES TANULSAG:
A CELOK BEARNYEKOLJAK AZ UTMUTATAST.

Az iranyitani vagyo részem nem Szereti a remény Szot.
Félelemmel teli tudatom szamara a remény arra utal, hogy van
valami, amit én magam nem vagyok képes elémozditani. Lehet,
hogy nem szeretem ezt az elvet, de pontosan erre lett volna
szikségem. A remény atsegit minket a problémainkon, és segit
mas megvilagitdsban nézni rajuk. A remény a csoddk
csatornaja. Ahhoz, hogy tullépjek a szomorusagon, a szégyenen
és a kontrollkényszeren, at kellett adnom magam a reménynek,
és el kellett engednem a terveimet.

Ez a folyamat arra emlékeztetett, hogy befelé forduljak
valaszokért. Carl Jung azt mondta: ,,Aki kifelé néz, almodik, aki
befelé néz, felébred.” Ha kint keressik a hitet, elveszink az
almokban. Elveszink az alakokban, akikr6l azt hisszuk, hogy
lennunk kellene, a dolgokban, melyekre azt hisszuk, hogy
szikségunk van, és az idépontokban, melyekrdl azt hisszuk,
hogy mar el kellett volna jonniuk. De ha befelé fordulunk,
atadjuk magunkat az egyetlen igazsagnak, ami a szeretet. Ha



atadjuk magunkat a szeretetnek, a legsotétebb pillanatainkat is
az atvaltozads legnagyszeribb katalizatoraiként tapasztaljuk
meg.

A reményhez visszavezet6 0Osvény Onmagunk datadasan
keresztil vezet. Nem jon természetesen szamunkra,
mindennapi gyakorlas kell hozza. Nézd meg az én helyzetemet.
Itt voltam a konyv megirasanak kell6s kdzepén, amely arrol
sz0lt, hogy miként bizhatunk meg az univerzum szeretetében,
és ekozben iranyitani probaltam a sajat életkorulményeimet! A
kontrollkényszer alattomos. Elvakithat minket. Az ego azt
gondolja, tudja az utat, és mindent megtesz azért, hogy fogva
tartson minket. A legjobb ut, végtére is az egyetlen ut, hogy
kapcsolatban maradhassunk az aramlassal, melyet mi magunk
hoztunk létre, ha atadjuk magunkat, és aztan még jobban
atadjuk magunkat.

Ezzel nem azt akarom mondani, hogy az atadas egyszerd.
Allanddan azt latom, hogy az emberek kinlodnak ezzel, f6leg a
pénzzel  kapcsolatban. A  félelem, hogy atadd a
keres6képességed az univerzumnak, Kibirhatatlan néhanyunk
szamara. Aggodunk, hogy ha nem kontrolldljuk teljesen az
anyagiakat, nem fogjuk tudni Kkifizetni a csekkeket, és az
életunk egy merd kaossza valik. De ez a kontrollalé hozzaallas
blokkol meg masokat abban, hogy minket alkalmazzanak,
el6léptessenek, vagy megvegyek a termékeinket. Ha atadjuk a
pénziunket az univerzumnak, az nem azt jelenti, hogy nem
megyunk dolgozni, vagy hogy nem tesziink semmit. Azt jelenti,
hogy hitb6l tesszik a dolgunkat: atadjuk az anyagi
szikségleteinket az univerzum szeretetének, mikozben



parhuzamosan megjelenink a munkaban hittel és aldzattal. A
hit és az alazat tisztitja meg az utat a b0ség elott, és a nem a
kontrollalo energia.

A masik sarkalatos pont a parkapcsolatok és minden mas
kapcsolat. Nap mint nap latom, hogy az emberek kontrollalni
probaljak a partnerik viselkedését, vagy manipuldlni akarjak a
kapcsolatot. Ez nem feltétlenil azt jelenti, hogy alattomosak
vagy nemtor6domok — nem errdl van szo. Csak elkeseredetten
akarjdk, hogy a kapcsolat ugy nézzen ki, amilyennek Ok
eldontotték, hogy lennie kell. A kapcsolataid kontrollalasa
blokkolja a szeretetet, és megfoszt téged a spiritualis
tanulsagoktol. De ha atadod a kapcsolataidat az univerzum
gondoskoddasanak, az visszahozza a szeretetet. Ha elengedsz
mindent, és hagyod, hogy az univerzum vezesse a
kapcsolataidat, az olyan, mintha egy lathatatlan terapeutahoz
jarnal. A szeretet jelenléte természetesen ad hozzd a
kapcsolatokhoz. Az utmutatas sokféle alakban érkezhet, amely
megvaltoztatja a viselkedésed. Ha atadod a kapcsolataidat a
szeretetnek, képes vagy arra, hogy a legmagasabb rendl énedet
tedd ki mindennek.

Mi van a célokkal és a tervekkel? Ha olyan vagy, mint én,
szereted, ha van terved, és szereted tartani magad hozza. A
tultervezés viszont blokkolja a természetes rendet és akadalyt
allit mindaz elé, ami kiillonben hatartalan lehetségként tarulna
eléd. Ha tultervezel, lekorlatozod a képességedet, hogy egyutt
teremts az univerzummal. Ha mereven ragaszkodsz egy
tervhez, az arra kényszerit, hogy az akaratodra hagyatkozz, ami
levalaszt téged az univerzum bolcsességének tamogatasarol.



Esetemben a tervem blokkolta a gyermek foganasdnak szent
oromet. Az idozités és a tervek elengedése volt szamomra az
egyetlen utja annak, hogy hagyom, hogy a szeretet vezéreljen,
és hogy teret teremtsek az életemben. At kellett adnom a
terveimet és az elvardsaimat az univerzum gondoskodasanak,
és biznom kellett és kell abban, hogy a szeretet majd vezet az
uton.

Atadni magunkat a szeretetnek nem mindig konnyd, de
mindenképpen sziukséges, ha csoddas életet szeretnél. Nem kell
egy nap alatt teljesen adtadnod magad. Altaldban nem egyszerre
torténik meg. Onmagad atadasa egy folyamat. A csoddk tanitdsa
ezt mondja: ,Minden aprd 1épéssel oszlik valamelyest a
sOtétség...”

Itt vannak az altalam hasznalt 1épések, melyekkel eltintettem
az iranyitas soOtétségét, és atadtam magam az univerzum
szeretetének.

1. 1épés: Engedd el a kormanyt!

A lélek lakhelye cimll konyvében Gary Zukav azt irja, engedjuk
el a kormanyt, és legyink Lképesek azt mondani az
univerzumnak, hogy ,Legyen meg a te akaratod”. El kell tolteni
némi idét ebben a gondolatban, vagyis tényleg belegondolni,
hogy mit jelent a ,Legyen meg a te akaratod” mondata. Azt
mondja, hagyni kell, hogy az életed teljesen az univerzum
kezeébe keruljon.

Ahhoz, hogy helyredllitsd a kapcsolatod az wuniverzum
utmutatasaval, lazitanod kell a gyeplén. Ha atadod a terveidet,
azzal elengeded az iranyitast, és nem folytatod az utat a



félrevezet6 egod osvényén. Hagyod, hogy az intuiciod hangja és
a szeretet energidja legyen az utmutatod.

A kormanyt imakkal tudjuk elengedni. Ha sziikséged van
elengedésre, kezdd minden napodat a kovetkez6 szavakkal:

Ma atadom minden célomat és tervemet az univerzum
gondoskodasanak. Felajanlom a napirendemet, és
elfogadom a spiritudlis vezetést. Bizom abban, hogy van
egy terv, amely hatalmasabb az enyémnél. Tudom, hogy
ahol egyszer hiany és korlatozasok helyére most
spiritudlis megoldasok és teremt0 oOtletek lépnek.
Hatralépek, és hagyom, hogy a szeretet mutassa az
irdnyt. Legyen meg a te akaratod.

Ezek a szavak segitenek majd aldzattal atadni magad az
univerzum irdnymutatasanak. Valami csodalatos torténik, ha
mindent elengedsz és megengedsz. Megnyilsz a lehet6ségek
végtelen mezejének. Abban a pillanatban, hogy elengedtem a
vagyamat, hogy anya legyek, ugy éreztem, gondoskodnak
rolam. Tudtam, hogy az univerzum a tokéletes iranyba, id6be és
rendbe vezet. Az univerzum utjaba vetett bizalom szabadsagot
és boldogsagot adott nekem a bizonytalansag kell6s kozepén.

2. 1épés: Lépj tul az idon!

A hittel élés legnagyobb akadalya az id6. Rengeteg olyan helyzet
adodik az életiinkben, amit nem tudunk irdnyitani. Nem tudod
pontosan meghatarozni a napot, amikor megfogansz, a napot,
amikor a szerelmed megkéri a kezed, és mas millio dolgot sem.



Iranyitani tudod viszont azt, hogy hogyan tapasztalsz meg
minden pillanatot a napjaid soran. Az id6vel kapcsolatos
kontrollkényszered elengedésének egy maddja a jelen pillanat
megélése. Minden pillanatban csoda érhet, ha eldontod, hogy a
szeretetet valasztod. Az az egyszerll dontés, hogy a szeretetet
valasztod a félelem helyett, megszabadit az 1idd6tél, és
visszaallitja reményedet és a hitedet. A szeretet egy dontés, és
csak annyit kérek tb6led, hogy légy hajland6 a szeretetet
valasztani. Ha minden egyes pillanatban ezt teszed, az egy
csoda. Ha szandékod teljes, az idOovel kapcsolatos rogeszméd
megszinik. A csoda most van.

A csoddk tanitasa 173. leckéje ez: ,Elérkezett a vildgossag.”
Volt egyszer egy mély Dbeszélgetésem baratommal és
mentorommal, Robert Holdennel. Mindketten szeretjuk ezt a
leckét. Robertet ez arra emlékezteti, hogy a fény nem akkor
érkezik, amikor megkapod az allast, vagy amikor mar utban
van a baba. A fény maris elérkezett. Mar itt van. Minden egyes
pillanatban atadhatod magad a fénynek, és élhetsz a csodaban.

Ahhoz, hogy feladjuk az id6vel kapcsolatos
megrogzottségiinket, el kell fogadnunk, hogy a fény mar
elérkezett. Maris megtestesitink minden szeretetet, 0romot és
békét, amire vagyunk. Ha barmely pillanatban ugy talalod, hogy
az 1d0 rabjava valtal, visszatérhetsz a pillanat csodajahoz.
Fogadd el, hogy a fény mar elérkezett, és élj a csodaban. Képzeld
el, milyen szabadon élhetnél, ha mérfoldkér6l mérfoldkore
helyett pillanatrol pillanatra élhetnéd az életed.

Ha tullépsz az idOn, megbizhatsz az univerzum rendjében.
Higgy abban, hogy minden tokéletes iddzitéssel torténik, addig



pedig fejléddhetsz és gyogyulhatsz. Fogadd el a csodat, amely
minden pillanatban elérhet6 a szamodra, és minden lépés
tokéletesen eléd tarul. Ne siettesd a spiritualis fejl6désedet,
élvezd. Az ut szamit, nem a cel.

3.1épés: Add at a céljaidat, és hagyd, hogy a hited vezessen!

Meg kell tanulnunk feladni a célokat, és elfogadni a reményt és
a hitet. A célok gyakran olyan jelentéstiek, hogy valamit még el
kell érned, hogy boldog 1égy. Ne feledd, nincs baj az almokkal és
a vagyakkal addig, amig hajlando vagy elengedni oket. A kulcs
abban rejlik, hogy finoman Orizzink magunkban nagyszeru
képeket a jovOrol, aztan adjuk at 6ket az univerzumnak.

Ahhoz, hogy szabadnak érezd és atadd magad, meg kell
tanulnod elengedni, amihez ragaszkodsz. Deepak Chopra ezt
mondja: ,Ha valami miatt vagy boldog, még mindig bajban
vagy, mert azt a valamit holnap elvehetik t6led.” Ahelyett, hogy
valami okot vagy eredményt keresnénk, ami boldogga tesz
minket, inkabb tanuljunk meg bizni az univerzum csodaiban.
Minden nappal 4j csoda érkezik, amit meginnepelhetink.
Minden pillanat lehet csoda, ha azt valasztjuk, hogy ugy nézink
ra.

Ahelyett, hogy a célokra és az eredményekre fokuszalsz,
iranyitsd at a figyelmedet arra, amid mar megvan. Szakits idot
mindennap arra, hogy mi az, ami jol megy az életedben. En
feladtam azt a célomat, hogy teherbe essek egy bizonyos napon,
ehelyett azt valasztottam, hogy a férjem irant érzett meélységes
szerelemre fokuszalok. Az lett a szandékom, hogy kapcsolodast
és szeretetet érezzek. Atiranyitottam az energidmat a testemre



és az egészsegre, melyben aldasként részesulok, és élvezem. Az
otthonomra koncentraltam, és a helyre, amit a kisbabanknak
teremtek meg, akit készen allok az életembe hivni. Ahelyett,
hogy arra fokuszalnék, hogy mikor lesz valami (vagy valaki) uj,
arra figyelek, ami mar megvan.

Ha visszaallitod a figyelmedet arra, amit mar megtestesitesz
és élvezel az életben, elengedheted azt, amirdl azt gondolod,
hogy sziikséged van ra. Ez nem azt jelenti, hogy lemondasz a
vagyrol. Tulajdonképpen annak pont az ellentéte. Sokkal tobb
szeretetet és energiat adsz a vagyadnak, ha leveszed rola a
nyomast. Ha arra fokuszalsz, amid mar megvan, azzal teremtesz
tobbet abbol, amit szeretnél.

4. 1épés: Add at a szent haromszognek!

A spiritudlis gyakorldsom egy gyonyOri eleme a szent
haromszog. Ez egy fa haromszog, amely az oltarom felett 16g. A
haromszog minden szogének jelentése van: hit, szeretet,
jotékonysag. A haromszog olyan szimbdlum, melyet a John of
God kozosség hasznal, hogy eldsegitse a spiritudlis atadast. Az az
elképzelés mogotte, hogy ha leirod a vagyadat, és beleteszed a
szent haromszogbe, akkor arrol gondoskodnak. Egy hétre a
haromszogben hagyod a vagyadat, majd a hét végén kiveszed a
papirdarabot, és elégeted. A papir elégetésének momentuma a
hitedet szimbolizalja abban, hogy a vagyadat tamogatni fogjak.
En a mosogaté felett égetem el a papirt. (Ha nem akarod
elégetni, le is huzhatod a vécén.)

Amikor befejeztem ezt a fejezetet, rajottem, hogy azt a
vagyamat, hogy anya legyek, még nem tettem bele a szent



haromszogbe. Egész id0 alatt annyira iranyité voltam, hogy
elfelejtettem ezt a dont0 lépést. Beletettem a vagyamat a
haromszogbe, ezzel pedig elmondtam az univerzumnak, hogy
tudom, hogy gondoskodik errdl a vagyrol.

Neked is lehet szent haromszoged. Készithetsz is egyet, de ha
nem szeretnél, akkor egyszertien hasznalj egy dobozt. Sok
embernek tanitottam mar meg, hogy készitsenek egy sajat
istendobozt, mely a haromszoghoz hasonlo célt szolgal. Barhogy
diszitheted a dobozt, a lényeg, hogy er0t adjon neked. Ha
megvan a haromszoged vagy a dobozod, probald ki. Ird le a
vagyad egy darab papirra, és tedd az univerzum kezébe. Egy hét
elteltével vedd ki a papirt, és égesd el. (Biztonsagos
korulmények kozott.) Ennyi. Azonban ugyanazt a vagyat ne
tedd tobbszor a dobozba, mert ezzel azt jeleznéd, hogy nem
bizol meg abban, hogy gondoskodtak rola.

Ez az atadas egy erdteljes modja. Gyakorold a leirt harom
lépést, majd ajanld fel a vagyadat a szent hdromszognek (vagy
doboznak). Tedd a vagyadat a haromszogbe, és mondj egy
csendes imat, hogy ezzel atadd az univerzumnak. Add at
egyszer s mindenkorra, és tudd, hogy a kérésedet meghalljak.

Ez a négy lépés sokat segit majd abban, hogy atadd azt, amir6l
azt gondolod, hogy sziikséged van ra, és hogy elfogadd, hogy mi
a legjobb mindenki szdmara. Fokuszalj a finom, pillanatrol
pillanatra megtortén6 valtozasokra. Ahogy A csoddk tanitdsa
emlékeztet minket: ,Minden apro lépéssel oszlik valamelyest a
sOtétség...”

Talan eltinddsz azon, hogy honnan tudod, ha valoban atadtad
magad. Ezt arrol ismered fel, hogy megbizol abban, hogy az



univerzum terve jobb a tiédnél. Akkor adtad at magad teljesen,
ha nem manipuladlod és nem ero6lteted az eredményeket.
Atadtad magad, ha elengedted azt a sziikségleted, hogy felelj az
életedért, és hagyod, hogy inkabb az univerzum dolgozzon
helyetted. Végil onnan tudod, hogy teljesen atadtad magad, ha
nem akarsz mar egyfolytaban iranyitani.

Kovesd ezt az utat, és add at a céljaidat. Itt a 1épések ismétlése
az atadashoz:

* Engedd el a kormanyt imdak segitségével.

e Lépj tul az iddn ugy, hogy elfogadod: a jelen pillanat
egy csoda.

e Add at a céljaidat, és hagyd, hogy a hit vegye at az
iranyitast.

e Add at a vagyadat a szent haromszognek vagy
istendoboznak. Bizz abban, hogy gondoskodnak rola.

Ezek a lépések még tObb teret tisztitanak meg az univerzum
szadmdra, hogy iranyitani tudjon téged. Még egyszer
emlékeztetlek A csodak tanitasanak bolcsességere: ,Megvan a
modja, hogyan €lj a latszolagos valdsdgossaga ellenére sem
létezd vilagban. A kils6d nem valtozik meg, bar gyakrabban
mosolyogsz majd. Homlokod felderul, pillantasod
megnyugszik.”

Onmagad &taddsa ezt a fajta der(it adja. Ha gyakorlod az
atadast, elkezdesz tamaszkodni egy nalad hatalmasabb erére.
Idovel tudod majd, hogy mindig ott van, és bizni fogsz benne.



12. FEJEZET

VALJ A SZERETET ESZKOZEVE

Egy reggel a hegyi hazbeli konyhamban tltem, és reggeliztem a
férjemmel. Hirtelen a szemem sarkabdl harom férfit lattam
kozeliteni a kocsifelhajto fel6l. Feketében voltak, és kapucni
fedte a fejiiket. Valami hosszu, fekete targyat vittek. Teljesen
panikba estem, és mar arra gondoltam, hova menekilhetnék.
Szinte megbénitott a félelem, mert abban a pillanatban meg
voltam gydz6dve réla, hogy ez a harom gonosznak kinézé férfi
felénk jOon, és hatalmas fegyverek vannak naluk.

Ahogy a férfiak kozeledtek a hazhoz, a helyzet valosaga
megmutatta magat. Nem gyilkosok voltak, akik értem jottek,
hanem a kedves fiuk, akik a fivet nyirjak, és a levélfujo gépeket
vittek magukkal. Lehet, hogy viccesnek tlnik, de tényleg
borzasztoan aggaszto volt. Az keseritett el a legjobban, hogy az
orszagomra jellemzd fegyveres er6szak miatt azonnal a
legrosszabbra gondoltam.

Az Egyesiilt Allamok fegyvertartasi problémadi miatt azzal a
tudat alatti félelemmel jarok-kelek, hogy valaki egyszer csak
fegyvert fog majd ram. Ez valos félelem, amely sokunknak
ismer0s lehet.

A hét masodik felében hirek kezdtek keringeni arrol, hogy
lovoldozések voltak Kalifornidban, és a tévében bemutatott



statisztika dobbenetes volt. A Sandy Hook-tragédia®* o6ta
mindennap voltak tomeges 160voldozések. Sokkal nagyobb az
esélye annak, hogy egy amerikai honfitdrsunk 61 meg, mint
hogy terrortamadas végezzen velink. Néztem a hireket, és
dithbe gurultam. Nagyon erdsen kezdtem érezni, hogy vissza
kell iitném, fel kell szélalnom, hallatnom kell a hangomat. Igy
hat Kkitettem a duhomet és a haragomat az internetre.
Kiposztoltam egy képet egy pirossal athuzott fegyverr6l. A
bejegyzés szovege pedig ez volt: ,Jmadkozom az orszagunkert.
Ezt meg kell allitanunk!” Percekkel kés6bb tobb szaz komment
jelent meg. Meglepetésemre leginkabb a fegyvereiket véd6 ndk
szoltak hozza a bejegyzéshez. Olyan kommentek voltak, mint
peéldaul hogy: ,Csalodtam benned Gabby, szikségem van a
fegyveremre, hogy megvédjem a csaladomat.”

Ezek a hozzaszolasok nagyon feldiuihitettek. Elkezdtem
prédikalni a férjemnek, hogy mennyire 6riltnek tartom ezeket
a reakciokat. Es hogy a fegyversziikséglet mint ,,védelem” csak
mélyiti a problémat. Azt mondtam a férjemnek: ,Ujra posztolni
fogok!” A férjem olyan bolcsességgel valaszolt, melyre abban a
pillanatban pont sziikségem volt: ,Es az hogyan fog segiteni a
helyzeten? — kérdezte. — A negativ posztod csak olaj lesz a tlizre.
Nem arrol van szd, hogy mindenki szeretettel probal
szembenézni a csapasokkal?” Abban a pillanatban a férjem volt
a gurum. Zach mindig is erd6teljes tukoér volt szamomra,
melyben meglathatom az arnyoldalamat, és kihozhatom a
fényre. Néha a hozzank legkozelebbi emberek tikrozik vissza
nekink a legnagyobb tanulasi lehetdségeinket a spiritudlis
fejlodésben. Mosolyogtam, és ezt feleltem: ,Igazad van. Nem



védekezhetek ez ellen a félelem ellen dihvel, a szeretet
eszkozévé kell valnom.”

Visszavonultam a védekezést0l, a kommentalastol vagy a
negativ. kommentek torlését6l. Ehelyett leultem az
érzéseimmel, és behivtam a szeretetet. Felismertem magam a
Facebook-oldalam ideges édesanyaiban. A fegyversziikségletiik
ugyanabbol a félelemérzetb6l fakadt, mint amilyen félelem
bennem is volt. Végtére is mindannyian félink az erdszaktdl, és
mélységesen vagyunk arra, hogy megvedjuk a csaladunkat. Az
egyuttérzes  segitségével szeretettel tudtam latni a
véleménytuket.

A fegyveres erdszak az egyik azok kozul a borzaszto
problémak kozul, amelyekkel mostansag nemzetként
szembesulnunk kell. Hogyan talalunk Dbiztonsagot a
bizonytalansag kell6s kozepén? Hogyan nyerhetjik vissza az
er6bnket, ha annyira gyengének érezzik magunkat? Hogyan
leljuk meg a békénket, ha annyi a félelem?

A valasz az, hogy iranyitsuk a dolgokat a szeretet helyérd6l. Az
a képességink, hogy a szeretet energiajara hangolddjunk,
megadja nekink a szavakat, amikor fel szeretnénk szolalni, az
egyuttérzest, ha itt az id0 megbocsatani, és az erdt, amikor el
vagyunk veszve. Spiritudlis aktivistaként abban hiszek, hogy a
terror legy6zésére a legnagyobb erO6nk jelenleg abban rejlik,
hogy megvan a hatalmunk szeretetben élni. A szeretet kiolt
minden félelmet.

E konyv minden egyes fejezete ehhez a ponthoz vezetett.
Tudod, hogy mekkora hatalmad van. Tudod, hogy megvan a
képességed Kkapcsolédni az univerzum erejéhez, és a



jelenléteddel mdasokat befolyasolni. Tudod, hogy a hatalmad
abban a képességedben rejlik, hogy te vagy a szeretet, és fényt
sugarzol.

Minél tobb szeretetet hozol a vilagha, annal jobban inspiralsz
majd masokat a szeretetre. Aztan 6k majd ugyanezt teszik. A
szeretet hullamhatasa az, hogy mintazatokat valtoztat meg,
békés forradalmakat teremt, és haboruknak vet véget. Ugy
érezheted, hogy az er6d elveszik valami Orilt vallalatvezetd,
terrorista vagy félelemtdl hajtott vilagvezetd kezében. De nem.
Az er0d abban a képességedben rejlik, hogy szeretetet sugarzol.

Lehet, hogy nehéz felfogni azt az elképzelést, hogy a szeretet
sugarzasa csOkkentheti a fegyveres erdszakot, meggyogyithatja
a kornyezetet, megetetheti az éhezdket, felszabaditja a
rabszolgasdgban éloket, és igy tovabb. Megértem. En is elég
gyakran érzem magam legy6zottnek, gyengének és
elveszettnek. De azokban a pillanatokban, amikor emlékszem
arra, hogy a hatalmam abban a képességemben rejlik, hogy
szeretetet sugarzok, visszakapom az er0met, a bizonyossagomat
és a békémet. Teljesen el kell kotelezniink magunkat ennek az
igazsagnak, hogy megmenthessik a vilagot.

AkKkor valtoztatjuk meg a vildgot, ha spiritudlisan valtunk — ha
a hozzaallasunk szeretetteljesebbé valik, ha begyogyulnak a
multbeli sebeink, és ha elfogadjuk a jelen pillanatot. Az egyén
szintjén megjelend csodak erotteljes hatdssal vannak a kollektiv
energiatérre. Ha egy ember szeretetre valt, az mindenKkire fényt
sugaroz.

En azért irom ezt a konyvet, hogy hassak az életedre, és
ezdltal te hatdssal lehess a vildgra. Ahogy minden ember



fénnyel tolti fel az életét, a vilag is fényesebb hellyé valik. A
sotétség nem tud a fénytnkkel egyttt 1étezni.

A konyv irasa koézben elmondtam a kiadéi mentoromnak,
hogy mir0l szdl: ,Ennek a konyvnek az a 1ényege, hogy segitsen
az embereknek biztonsdgot taldlni a bizonytalansag kellGs
kozepén, erot, amikor gyengének érzik magukat, és szeretetet
egy félelmetes vilagban.” Ezt felelte: ,Ez nagyon kedves és
erételjes, de a vilag megmentésérol szolo konyvek nem
fogynak.” Marketingesként teljesen megértem, mire gondol. De
mint ezeket a nehéz idéket megéld n6é nem voltam hajlando
feladni a szandékomat. Azt szeretném, ha az olvasdim
megtanulndk, hogyan manifesztaljak a vagyaikat, hogyan
virdgozzon a karrierjuk, és hogyan élvezzeék vadul hihetetlen
kapcsolataikat, de megis a legjobban azt szeretném, ha ti
lennétek a fény.

Elkoteleztem magam, hogy ebben az életben annyi embert
ébresztek rd az erejére azért, hogy a szeretet irdnyitsa Oket,
amennyit csak lehet. Konzervnyitoként latom magam, aki
felnyit titeket legmagasabb rendd lehetdségeitekre azért, hogy
orommel szolgdljatok a vilagot. Elszantan akarlak raébreszteni
titeket valodi szandékotokra: legyeél a szeretet, és sugarozd a
szeretetet. Az életunk mulik ezen. Ezek a szavak nem
maradhatnak meg cuki egymondatos tuzenet formadjaban,
melyet kiposztolunk az Instagramra. Ezeknek a szavaknak a
kuldetéstinkke kell valniuk. A vagyott biztonsag és védettség a
sajat szeretet iranti elkotelezettséginkon mulik.

Az utolso 1épések a konyvben oda vezetnek el, hogy elfogadd
a képességedet arra, hogy hozzam hasonléan spiritudlis



aktivistdva valj. Ez a munka emlékeztet majd, hogy az
univerzummal valo kapcsolatodat a legmagasabb rendi célra
kell haszndlnod: a vildg megmentésére. Kovesd ezeket a
lépéseket, és fogadd el a meghivasomat.

Csatlakozz hozzam, és vdlj te is fénnye.

1. 1épés: Ebredj fel!

Abban a kivaltsagban részesilok, hogy emberek ezreit lattam
mar, amint elfogadjak spiritudlis termeszetuket. Hihetetlen
élmény, amikor az emberek raébrednek a szeretettel vald
kapcsolatukra. De tul gyakran latom azt is, hogy spiritudlisan
tudatos emberek extrém modon nincsenek tudatdban annak,
hogy mi torténik a vildgban. De az is lehet, hogy tisztaban
vannak vele, mert nézik a hireket és olvasnak ujsagot, de
kozonyosek a problémakkal kapcsolatban. Nincs elkeseritObb
szamomra annal, mint azok az erdsen spiritualis emberek, akik
nem tesznek semmit a kornyez6 vilagért.

Mig nem javaslom, hogy beszippantson minket a hirek
dramaisaga, mégis ugy érzem, a mi felel6sségink, hogy
tudatosan felébredjink arra, hogy mi torténik korulottink a
vilagban. Ha hatat forditunk, akkor a k6zony csapdajaba esiink,
és elfelejtjiik fénytunk fontossagat. Ha tudomast vesziink a vilag
sotétségérol, az taplalja a vagyunkat, hogy még tobb fényt
hozzunk. A tudatossag inspiral minket, hogy felszélaljunk, ha
kell, és az imdinkat felajanljuk azoknak, akiknek a legnagyobb
szikséguk van ra. A tudatossag vilagszerte 0sszekot minket
azokkal a lelkekkel, akiknek nincs meg az a kivaltsaguk, ami



nekink meglehet. A tudatossag arra emlékeztet minket, hogy
halasak, vidamak és kedvesek legyunk.

E nélkil a tudatossag nélkil konnyen rabul ejthetnek minket
az életink aprosagai. Az Orilt és nevetséges torténetek,
melyeket kitaldlunk, az apro-csepr6 problémak, melyekre
fokuszalunk, és amelyek nagyon 6nz6vé tesznek minket.

Ha barmilyen modon a k6zdonnyel vagy a tudattalansaggal
azonosulsz, azonnal bocsadss meg magadnak. Emlékezz, hogy
egy pillanat alatt feloldhatod a multad mintazatait, és beléphetsz
a jelen pillanat hatalmaba. Most kotelezd el magad amellett,
hogy a sajat kicsinyességedrdél atiranyitod a figyelmed a téged
korulvevo vilagra.

Figyeld mindennap, hogy mi torténik a vilaghan, és ajanld fel
szeretetteljes gondolataidat és imaidat azoknak, akiknek a
leginkabb sziikségiik van ra.

2. 1épés: Ne feledd, miben rejlik a valodi erod!

Figyel] oda arra, hogy milyen er6t hivsz be a valtozas
megteremtésére. Dihos békeharcos vagy, vagy fénymunkas?
Vedd észre a kulonbséget. Tudatositsd magadban, hogy hogyan
haszndlhatod a félelmet hatalomként és a szeparaciot
fegyverként. Ha tudatosabba valunk a vildg torténéseire,
konnyen elkezdink félni, vagy dihosek lesziink, hasonloan
ahhoz, mint amikor megbotrankoztam a fegyveres er6szakon
az orszagomban. Rendben van, ha meérgesek vagyunk,
természetes, ha dithongunk, de ne feledd, hogy a dith nem az a
hely, ahol a valds erdd talalhatd. Az er6nk kulcsa az, ha képesek
vagyunk a szeretet helyérdl irdnyitani.



Frezd a dithot, és oszd meg a megbotrdankozdsodat egy
baratoddal. Tiszteld a dihodet és a félelmedet mint nagy
mestereidet a békéhez vezet6 uton. Majd amilyen gyorsan csak
lehet, térj vissza a szeretethez. Kapcsolodj vissza az er6dhdz ima
segitségével.

Mondd el a kovetkezd imat, ha a valodi er6dhoz szeretnél
hozzaférni.

s<Felismerem a dithomet, és tisztelem a sotétségre
adott reakciomat. Tudom, hogy a valddi erom abban
a képességemben rejlik, hogy fénnyé valok. Hivom az
energiat és a szeretet gondolatait, hogy aradjanak
szét bennem, és inspiraljanak arra, hogy a valdodi
erom helyérol cselekedjek.”

Fogadd el a szerepedet spiritualis aktivistaként, aki szeretettel
cselekszik a vilag félelmeinek megsziintetéséért. Iranyits a
megbocsatas és az egyuttérzés helyérol. Tudd, hogy
felszolalhatsz, és dldassal jelenhetsz meg. Megvan az er6d arra,
hogy a szeretettel minden akadalyt felold,;.

3. 1épés: A szeretet békéje most is sugarzik benned

A csodak tanitasanak 188. leckéje ezt mondja: ,,Ugyan miért
varndl a Mennyek Orszagara? Akik a fényt keresik, egyszeriien
csak eltakarjak a szemiuiket. Mert a fény most is ott é1 bennik. A
megvildgosodas nem valtozas, pusztan felismerés.”

Azt gondolod, hogy meg kell valtoztatnod a korulményeidet,
hogy megvaltozzon az életed? Annyit kell tenned, hogy



megvaltoztatod a gondolkoddsmododat, és emlékszel a
szeretetre. Fogadd el a benned talalhato fényt, és ragyogd be a
vildgot. Higgy ebben a fényben, akarmi torténik. A
meggy0zddésed és bizonyossagod segit majd emlékezni
masoknak a sajatjukra. Mar annak is gyogyito ereje van, hogy
ezt folyamatosan szem eldtt tartod.

Fogadd el a benned 1évé szeretetet, amely mar most is
atragyog rajtad. Nyilvanitsd ki az elkotelezettségedet, hogy a
fényben szeretnél élni. Tiszteld a sebeket, melyek ide hoztak.
Rumi, a szufi koltd ezt mondja: ,,A seb az a hely, melyen a fény
belép.” Bizz benne, hogy a sebeid pont olyanok, ahogy az
univerzum megtervezte. Istenien helyezték el G&ket az
életedben, tokéletes sorrendben, hogy szeretettel allj ki értuk,
és emlékezz a belsO fényedre. Barmilyen nehéz volt is a sorsod,
szanj egy pillanatot most arra, hogy tiszteletet adsz nekik.
Tiszteld a traumat, tiszteld a fajdalmat, tiszteld a félelmet, tudva,
hogy ez id0 alatt is a szeretet békéje sugarzott keresztul rajtad.
Mindegy, mi torténik veled ebben az életben, ez az igazsag soha
nem fog valtozni. A szeretet békéje soha nem hagy el téged.

Ha kikészitenek a vilag félelmeli, térj vissza a jelen pillanatba,
és emlékezz rd, hogy a szeretet békéje most is ragyog benned.
Finoman légy tanuja az igazsdgodat zavaro torténeteknek és
félelemmel teli gondolatoknak. A jelen pillanatban vissza tudsz
térni a szeretethez, és megtalalhatod a nyugalmat. A jelen
pillanatban visszaallithatod a kapcsolatod az univerzummal, és
megszabadithatod magad minden szenvedéstol.

4. 1épés: Valj a szeretet eszkozéveé!



Nincs nagyszeriibb tapasztalat, mint amikor hagyod, hogy a
szeretet jelenléte szétaradjon benned. Ahogy a szeretettel vald
kapcsolatod segitségével gyogyitod a sajat €letedet, utmutatast
kapsz ahhoz is, hogyan segits masoknak ugyanezt tenni. Ez az
utmutatds olyan irdnyokba terel majd, melyet elképzelni se
tudtdl volna. Az irany nem mindig tinik majd logikusnak, de a
hivas tagadhatatlan.

Fletem soran tanuja voltam, amint szamos véltozéasra sarkalld
vezetO ezt a tagadhatatlan hivast koveti. Az egyik példa Oprah
Winfrey. Abban kivaltsaghan volt részem, hogy meghivtak
Oprah Belief ciml sorozatdba. Ez a misor leny(igozo
torténeteket mutatott be vallasi és spiritudlis gyakorlatokrol
vilagszerte, és minden tOrténet a szeretet univerzalis
energiadjanak hatalmat bizonyitotta. Az 0sszes torténet vallasi és
spiritudlis elszigeteltséget szabaditott fel, és egy vizidt tart fel
el6ttiink arrol, hogy mi a valddi egység.

A felvételen Oprah megosztotta a Belief létrehozasdnak
torténetét. Elmondta, hogy az imaiban azt kérte, hogy Isten
hasznadlja 6t a 1étez6 legjobbra, és a valasz az volt, hogy készitse
el ezt a sorozatot. A sajat pénzét, idejét és energiajat fektette az
elkészitésbe. Beszéde veégén konnyekben tort ki, amint kifejezte
halajat a szeretet univerzalis energiajanak, hogy rajta keresztul
munkalkodott valamin, aminek ennyire er6s atvaltoztatd ereje
van.

Mindnyajunknak megvan a képességunk, hogy hagyjuk a
szeretet univerzalis energidjat, hogy arra hasznaljon minket,
ami a lehetd legjobb. Ezért vagyunk itt: hogy emlékezzink a
szeretetre, €s hagyjuk, hogy rajtunk Kkeresztul aradjon,



gyogyitson és szolgalatra 0sztOn6zzon. Ha atadjuk magunkat
ennek az elkotelez6désnek, valoban egytutt tudunk teremteni az
univerzummal. Olyan mozgasokat hozhatunk létre, melyek
messze tulmutatnak azon, amit a logikus elménk latni tud.
Segiteni tudunk masoknak a gyogyulasban, és szolgalhatunk
minden embert az egész vildgon. Az az egyszerd kérdés, hogy
»,Mire hasznalnal engem?” megnyitja a szeretet zsilipeit, amely
atlényegit minden Kkételyt és korlatot. A félelmed képtelen
egyutt 1étezni a szeretet jelenlétével.

Ez a konyv utolsé 1épése: valj az univerzum szeretetének
eszkozévé.

Kezdj minden napot ezzel az egyszert imaval:

,Mire hasznalnal engem?”

Majd 1épj hatra, és hagyd magad. Hagyd, hogy a szeretet
irdnyitsa az €leted.

A csoddk tanitdsa azt mondja: ,,Békében vagy, és békét viszel
mindenuve, ahova meégy.”” Ha hagyod, hogy az univerzum
vezessen, gyogyitson, es iranyitson, visszatér a tudatodba a
béke. A béke és a szeretet soha nem veszik el.

Ha dics6séggel és szeretettel vezeted az életed, azt érzed majd,
hogy hatalmas energia halad at rajtad. Szavakat kapsz, ha
nincsenek. Er6ot kapsz, ha faradt vagy. Tamogatast kapsz, ha
elveszettnek érzed magad. Biztonsagot kapsz, ha bizonytalan
vagy.

Ahogy a konyv végéhez kozeledek, csak napok valasztanak el
a tizedik jozan évem megiunneplését6l. Ez az évforduld azt a
napot jelzi, amikor visszatértem a szeretethez, a napot, amikor



az univerzumhoz fordultam segitsegért. Csak amulok az
ajandékokon, melyeket annak eredmeényeként kaptam, hogy
hagytam, hogy az univerzum vezessen engem. Csak amulok,
hogy micsoda atvaltozason mentem keresztil. Mélyen megindit
a tdmogatas, a szeretet és az utmutatas, melyben megtanultam
bizni. Es a legfontosabb: biiszke vagyok a hajlandésdgomra,
hogy a szereteten Kkeresztil gyodgyitsam a vilagot. Arra
gondolok, hogy hol voltam tiz évvel ezel6tt: huszontt éves
voltam, drogfiiggd és sulyosan bizonytalan. Egy lany, aki
félelemben, kételyekkel és bizonytalansagban élt. Ma olyan né
vagyok, aki a fényben él

Az atvaltozdsom a tiéd. Elérhetd szamodra. Annyit kell
tenned, hogy a szeretetet valasztod, sugarzod a fényt, és tudod,
hogy az univerzum mindenben tdmogat.



KOSZONETNYILVANITAS

Sok hihetetlen ember segitett nekem abban, hogy életre hivjam
ezt a konyvet. Kiadoi mentorom, vezetém és ugynokom,
Michele Martin az egyikuk, aki kezdetektdl velem van ezen az
uton. Mélységesen halas vagyok Reid Tracynek, Patty Giftnek,
Richelle Fredsonnak, Michelle Pilley-nek, Leon Nacsonnak,
Louise Haynek és az egész Hay House csaladnak. Sok szeretetet
kildok a PR-csapatomnak a Sarah Hall Productionsndl,
koszonom, hogy terjesztitek a szeretetet! KoszOnOm Katie
Karlson, sokkal tobb vagy mint szerkeszt6, draga baratom.
Hatalmas szeretetbomba a férjemnek, Zachnek. Hollywood,
Oorok életre plusz egy napra a partnerem €és a legjobb baratom
vagy. Koszonodm, Z, hogy beletetted a szived és a lelked ebbe a
konyvbe.

Es végul koszonet neked, kedves olvasom. Miattad irom
ezeket a konyveket. Mélységesen inspirdl, hogy hajlandé vagy
fejlodni, gyogyulni, atlényegiteni a félelmet és a fényedbe 1épni.
A h6som vagy. Remélem ez a kOnyv olyan érzés, mint egy nagy,
szoros Olelés, és arra emlékeztet, hogy az univerzum
mindenben tamogat!



A SZERZOROL

Gabrielle Bernsteint Oprah Winfrey uj szellemi vezetének
nevezte. Rendszeresen lathaté a Dr. Oz Show-ban, a The New
York Times pedig 0j példaképnek hivja. O irta a Torténhetnek
csodak és a Miracles Now cimui The New York Times
bestsellereket, valamint az Edesitsd meg az életed! és a Spirit
Junkie cimd konyveket. A ,spiritualis aktivista” Gabrielle
Deepak Chopraval kozosen vezeti a Guinness vilagrekordként
szamon tartott legnagyobb csoportos meditaciot.

A YouTube szerint Gabrielle a ,kovetkez6 tizenhat YouTube-
videoblogger” egyike, Twitter-fiokjat a Mashable ugy tartja
szadmon, mint a ,tizenegy kotelezGen kovetendd inspiracios
oldal” egyikét, valamint felkerult a Forbes magazin ,legjobb noi
énmarkak” huszas listajara. Sok mas mellett olyan ujsdgokban
és muisorokban szerepelt, mint az Elle, az OWN, a Kathie Lee &
Hoda, a Today show, az Oprah’s Super Soul Sunday, a The Queen
Latifah Show, az Anderson Live, az Access Hollywood, a Marie
Claire, a Health, a SELF, a Women’s Health, a Glamour, a Help
Desk, és az Experince Life magazin cimlapja.

www.gabbybernstein.com



TORTENHETNEK CSODAK
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Gabrielle Bernstein hisz abban, hogy gondolkodasunk és tetteink egyszerd,
kovetkezetes megvaltoztatasa csodalatossa varazsolja egész életiinket.

Inspirdlé ,utikonyve” segit elengedni félelmeinket, és olyan hozzaallast
kialakitani, amelynek koszonhet6en a hdala, a meghocsatas és a szeretet
akadalytalanul aramlik keresztil rajtunk.

A konyv egy hathetes programot ad a kezedbe. Minden héten mas-mas teruletre
osszpontosit: a félelmek felismerésére, onmagad szeretetére, testedre és
étkezési szokasaidra, emberi kapcsolataidra, pénzigyi helyzetedre és a masok
szolgalataban végzett tevékenységeidre.

Minden gyakorlat apré valtozasokat hoz létre benned. Ezek a valtozasok a
csodak. Minél tobb csodaval taldlkozol, annal csodalatosabb lesz az életed. Az



apro, finom valtoztatasok végil egész életed atalakulasat eredményezik.
Készen allsz? Engedd hat be életedbe a csodakat!
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Sokan &rulnak ,boldogsdgot” manapsag, az Edesitsd meg az életed! cimi
onatalakito orom-kényvében azonban Gabrielle Bernstein eldadd és
életvezetési tréner megmutatja, hogyan teheted egyenesen az életmododda a
boldogséagot azaltal, hogy megismered az EN-edet — a sajét Bels6 Vezetddet.

Harmincnapos EN-egyenletében Gabrielle megtanit eltérolni a negativ
gondolatmintakat, és megmutatja, hogyan érhetsz el személyes valtozast pozitiv
megerdsitésekkel, testmozgdassal és vizualizdciés meditaciokkal. Az EN-egyenlet

szépsége az, hogy az élet végtelen szamu tertletén bevetheted a pozitiv valtozas
elérése érdekében.



Késziilj fel rd, hogy amint belépsz az EN-eddel valé kapcsolédast elésegitd
»aramlas” allapotaba, megvaltozik az életed. Elengeded a negativitast, és a
boldogsagot valasztod helyette!
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1x A csoddk tanitdsdbol vett idézeteket Lovasi
Gabor forditasaban kozoljuk.

2t Az in vitro fertilizdcié roviditése, a
lombikbébi programként ismert
mesterséges megtermékenyitési modszer —
A szerk.

312012 decemberében a Connecticut allambeli
Newtown  varosdban egy  huszéves
fegyveres amokfutd huszonhat embert -
tanarokat és gyerekeket — 0lt meg a Sandy
Hook Altalanos Iskoldban, majd éngyilkos
lett — A szerk.



