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kan agy véljuk, az életink tual 6sszetett, tal ne-
Shéz vagy tul egyedi ahhoz, hogy egyszer( valtozta-
tdsok hatdsara jobbéa valhasson, &m ez nem igaz. Csak
azért dontink ugy, hogy igaznak hisszuk, mert akkor
nem kell eréfeszitéseket tenntink a véaltozas érdekében.
Azért vagyok itt, hogy elmondjam, s6t megigérjem ne-
ked, hogy egyszerre csak egy apré és egyszer( valtozas
létrehozasa; egyszerre csak egy tapasztalat megélése pozi-
tiv és er6teljes (bar néha szévevényes) médon fogja at-
alakitani az életedet, és minden élményed végkimenete-
lét. Tudom, hogy az apro valtozasok modszere mikddik.
Mostani életem tanusitja ezt a tényt. Az itt kdvetkez6 fe-
jezetekben olvashato6 javaslatok mveltek ki minden apré
valtozast, amelyet az elmult harom évtizedben véghez-
vittem.
Tobb mint huszonkilenc évvel ezel6tt Minnesota &l-
lam Minneapolis varosaban csatlakoztam életem elsé ta-
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mogatd csoportjahoz, egy Al-Anonl talalkozo kereté-
ben. Arra gondoltam, itt majd megtanitjak nekem, ho-
gyan legyek Urra egy hozzam koézel allé6 ember alkoholiz-
musan. Azt is kétségbeesetten szerettem volna megtudni,
mit tegyek, hogy mindenhova beilleszkedjek. Teljes mér-
tékben meg voltam rola gy6z6dve, hogy ha képes lennék
megvaltoztatni az embereket magam koril, megszaba-
dulnék minden félelemt6l. De azon az elsd talalkozén
valami egészen mast kellett felismernem. Aznap este
a csoport tobbszor is harsany nevetésben tort ki arra
a gondolatra, hogy képesek lehetlink irdnyitasunk ala
vonni vagy megvaltoztatni mas emberek viselkedését.
A nevetés megrémisztett. Amikor a tobbiek kuncogé he-
lyeslése kdzben valaki megjegyezte, hogy 6nmagadon ki-
vil senki mast nem vagy képes megvaltoztatni, Ggy érez-
tem, alighanem marslakok kézé keveredtem. Ezek az em-
berek nyilvan nem élték at azokat az élményeket, amiket
én, hiszen akkor esziikbe sem jutna nevetni. Kétség-

1Az Al-Anon csalddi csoportok az alkoholistak hozzatarto-
z6inak és baratainak kozossége, akik megosztjak egymassal ta-
pasztalataikat, erejuket és reményiket, hogy azutdn megoldhas-
sak kdzos problémaikat. Az Al-Anon 12 Iépése és 12 hagyoma-
nya azoknak az embereknek szél, akiknek az életét régebben
vagy jelenleg is, illetve kdzelrdl érinti hitves, szUl6, gyerek, mas
csaladtag vagy barat alkoholizmusa. Magyarorszagon is m(-
kodnek ilyen csoportok Anonim Alkoholistak néven.
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beesetten vagytam arra, hogy megvaltoztathassam a k-
ruléttem 1év6 embereket. M i mast tehettem volna?

Szerencsére elég sokaig maradtam ahhoz, hogy nem-
csak megértettem, miért nevetnek, hanem képes voltam
sajat magamon is nevetni, amint radébbentem, mennyi-
re megszallottan prébaltam iranyitani az iranyithatat-
lant. A helyzet az, hogy 6nmagunkon kivil senki mast
nem tudunk megvaltoztatni, sokan mégis szinte beleha-
lunk a prébalkozasba.

Azon asok évvel ezel6tti, tavaszi estén életem dramai
fordulatot vett. Akkor hallottam el6szor, hogy csak egyet-
len dologgal kell tér6dném: hogy minek adok helyet az
elmémben, és ezt milyen tettek kdvetik. Kézel harminc éve
gyakorolom az odafigyelést az elmémre, és az eredmények
lélegzetelallitoak. Reményeim szerint ez a kdnyv lehet6éveé
teszi, hogy felfedezd, val6jaban mennyire kdnnyd percr6l
percre az iranyitasod ala vonni elméd tartalmat, és ezzel
megvaltoztatni az egész életedet. Az elmult hatvan év alatt
még nem talalkoztam senkivel, aki ne vagyott volna telje-
sebb békére, tébb 6réomre, nagyobb elégedettségre. Mind-
annyiunkat felkavarnak a nehezen kezelhetd fénokok-, a
zatonyra futott hazassagok, a fligg6séggel vivott személyes
kizdelmek, valamint az aggodas a gyerekeinkért és a vila-
gunkért. Remélem, ez a konyv elegendd érvet sorakoztat
fel amellett, hogy elhidd: ha van benned hajlandéséag, va-
gyis ha egy Kicsit is hajlandé vagy arra, hogy megvaltoz-
tasd az elméd, holnap mar val6ban szebb napra ébredsz.
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AZ EN UTAM

/
E vagyok a harmadik lednygyermek a sorban. Hat-
1

vanot évvel ezel6tt az orvosi tanacsnak ellenszegul-
ve, apam ragaszkodott hozza, hogy anyam Gjra teherbe
essen. Fiut akart. Anydam nem vagyott tébb gyerekre.
Nem lehetek benne biztos, &am ugy gondolom, amig a mé-
hében névekedtem, megéreztem kozelg6 sziiletésemmel
kapcsolatos boldogtalansagat. Ez a véleménye a terapeu-
tanak is, akihez korabban jartam. Sztletésem utan a ne-
gyedik gyermek, egy fil is megérkezett. Apam boldog
volt, anyam pedig egyre szomorubb.

Legkorabbi emlékeim arrél szélnak, hogy igyekez-
tem a lehet6 legk6zelebbrél megfigyelni szileim min-
den apro rezdilését, hogy kideritsem: én vagyok-e az
oka boldogtalansdguknak —apam sziintelen haragjanak
és anyam szomorusaganak. Természetessé valt szamom-
ra az arcukat figyelni, hogy leolvashassam, az adott hely-
zetben hogyan kellene éreznem és viselkednem. A szem-
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kontaktust pedig mindkettéjukkel kovetkezetesen ke-
rdltem.

Az id6 legnagyobb részét félelemben toltdottem, amely
néha egészen megbénitott. A vasarnap délutanokat és es-
téket gyakran a nappali kanapéjan kuporogva téltottem,
annyira rosszul voltam, hogy szinte hanytam, mert hétf6é
reggel el kellett indulnom az iskolaba, ahol a tanaroktol
éppen annyira féltem, mint a sztileimtél, és a jelenlétik-
ben is ugyanolyan kényelmetlentl éreztem magam.
A gyomorbantalmakkal jaro félelem végigkisérte a gyer-
mekkoromat, és felnéttként sem kiméit.

Mire gimnaziumba mentem, mar kialakult szokasok-
kal vettem kérbe magam, hogy képes legyek megbirkézni
az aggodalmaimmal. Gyakran egy fantaziavilagba mene-
kiltem, amelyrél szabadidémben irtam is. Csaladom ko-
rében a lehet6 legkevesebb iddt akartam tolteni, ezért le-
tagadtam a koromat, igy alig maltam tizendt, amikor mar
allast kaptam egy aruhazban. Szombaton és iskola utan is
minden nap dolgozni mentem, igy jelentésen lecsokken-
tettem azoknak az 6raknak a szamat, amikor kapcsolatba
kellett kertIndm a csaladommal

Sajnos mindez semmilyen hatassal nem volt a nyugta-
lansagra, amit éreztem.

K6z0s életiink sorén a testvéreimmel soha nem emli-
tettiik egymasnak az otthonunkban zajlo, szinte allandé-
sult harcokat. Szomord, de nagyon ritkan beszélgettiink,
igy még azt sem tudhattam, hogy a csatarozas bennik is
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felkelti-e ugyanazt a félelmet. Ugy tiinik —anélkil, hogy
észrevettik volna, hogy ezt tessziik — mindannyian igye-
keztiink szinte labujjhegyen jami-kelni a hazban, igy proé-
baltuk meg elkertilni apank gydldletét. Talan épp azért
szigetel6dtiink el egymastol, hogy a félelem ne valhasson
val6sagossa, mert akkor elnyelt volna minket.

Csak az elmult néhany évben kezdtik el egymas koé-
z0tt sz6ba hozni a fesziltséget, amely gyermekkori ott-
honunkat uralta. Mivel a ,,z(irés csaladokban” nincs két
ember, aki egyforman emlékezne barmire is, nem meg-
lep6, hogy egyikiikben sem él mindez olyan élénken,
mint bennem. Az egyik névéremnek szinte semmi sem
rémlik.

Annak ellenére, hogy a gimnaziumban a ,,belsé klikk”
tagja voltam, egy kicsit mindig kivilallénak éreztem ma-
gam. Ahogy a csaladomban mar megrégzott szokasom-
ma valt, legtébbszor a barataim arcarol is megprobaltam
leolvasni, vajon mennyire kedvelnek. Biztos vagyok ben-
ne, hogy egyikik sem vette észre, mennyire bizonytalan-
nak érzem magam. Persze soha nem is beszéltem a félel-
meimrél, hiszen nem volt ra sziikségem. Tizeno6t éves ko-
romra felfedeztem a tokéletes stresszcsdokkentd eszkozt:
az alkoholt.

Mar a kezdet kezdetén Ugy ittam, mint egy alkoholista.
Természetesen nem részegedtem le minden nap. A rend-
szeres ivas akkor kezd6dott, amikor férjhez mentem. Va-
lahanyszor lehajtottam egy poharral, a jol1ét érzése azon-
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nal szétaradt bennem, és csodalatos volt az alkohol hata-
sara végre megszabadulni a félelemtél. A sziileim semmi-
lyen dorgéalasban nem részesitettek amiatt, hogy annyira
szeretem az italt —talan fel sem t(int nekik. Ok is ittak,
ahogy a barataik és a testvéreik is. Kénnyen belesimultam
a kdrnyezetembe anélkil, hogy felhivtam volna magamra
a figyelmet. Szerencsére gyakoriak voltak a csaladi ssze-
jovetelek, ahol az egyik kezemben egy itallal, a masikban
egy szal elcsent cigarettaval képes voltam szinte lathatat-
lanna valni.

1957-ben vonakodva bar, de elkezdtem egyetemre jar-
ni, amivel csak egyetlen célom volt: talalni egy férjet, aki
bulizni akar. Szandékomat nem 6ntdttem szavakba, am
nyilvanvalé volt mindenki szamara, akinek van szeme. Es
sikerrel jartam. Utols6 évesek voltunk a Purdue Egye-
temen, amikor az els6 férjemmel 6sszehazasodtunk, és
meglep6 modon ez a kapcsolat tizenkét évig tartott. Az
alkohol el6szér a ragasztdéanyag volt, majd pedig a méreg.

Nem az volt a célunk, hogy bantsuk egymast, mégis ezt
tettiik. Ujra és Gjra.

Még miel6tt a hazassagunk véget ért volna, Minneso-
tdba koltoztink, ahol férjem maéasoddiplomas képzésre
jart. Az alkohol és férjem hiitlensége miatt az életinket
kitolté fajdalom egyre csak nétt. Mire elvaltunk, az alko-
holizmusom kezelhetetlenné valt, de valami csoda folytan
elsajatitottam az iskolaba jaras mivészetét, és magam is
masoddiplomas képzésben vettem részt. Visszatekintve
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csak bamulni tudom, milyen kdnnyedén szereztem meg
doktori fokozatd diplomamat. Természetesen, amikor
Minnesotaba jottem, eszem agaban sem volt begydjteni
semmilyen fokozatot. Viszont az alkohol felporgette az
onbizalmamat, és mivel az életemre vonatkozéan semmi-
lyen tervem nem volt, és jobb dolgom nem akadt, hat be-
iratkoztam.

Biztos vagyok benne, hogy ha akkoriban nem iszom,
meg sem kiséreltem volna a tanulast. Indiandban és
Minnesotaban voltam altalanos iskolai tanar mar nyolc
éve, és er@s kétségeim voltak afeldl, hogy eléggé intelli-
gens lennék barmi mashoz. Nalam jobban senki sem le-
pddoétt meg, amikor az indexemben egyre csak gydltek az
otosok. Am a félelmeim tovabbra is a markukban tartot-
tak. Nem tudtam megszabadulni att6l a vagyamtol, hogy
folyamatos figyelmet és elismerést kapjak masoktél, kilo-
nosen a férfiaktol. Szerencsémre az alkohol egy id6 utan
mar nem érte el nalam azt a hatast, amire sziikségem volt.
Amikor 1976-ban felhagytam az ivassal és egyéb drogok
hasznalataval, képes voltam atalakitani az életemet, amely
egyébként egyértelm(ien zsakutcaba torkollott volna.

J6zanna valasom mélyen tudatositotta bennem, hogy
nincsenek véletlenek. Ahol vagyunk, ahol ebben a pil-
lanatban vagyok, az szandékos. Természetesen ugyanez
igaz rad is.

Ez a néz6pont hosszu évek alatt alakult ki bennem,
melyeket nem csak szamos spiritudlis 6svény bejarasaval,
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hanem annak a felderitésével is toltottem, hogyan lehet
valéban odafigyelni a belsd hangra. Szerintem ugyanis ez
minden tudas forrasa. Eletem 6sszes aspektusat meg-
magyarazta és megkdnnyitette a felismerés, hogy minden,
amit tudnunk kell, ott van benntink. Ebbdl szilettek
adontéseim. Ez vezetett oda, hogy husz év alatt megirjak
és kiadjak tizenhat kényvet.

Az iras, amit most a kezedben tartasz, a nézépontunk
hatalmaba vetett hit egy masik, mélyebb rétegét is felfedi.
Allitélag Abe Lincoln mondta egyszer: ,,Mi dontjik el,
mennyire vagyunk boldogok." Tetszik nekem ez a gon-
dolat. LeegyszerUsiti a feladatunkat Jobb életet élhetlink,
ha emellett dontink —miénk a valasztas. Barhova is me-
gylnk, ott vagyunk; olyan emberekként, amilyenné don-
téstink szerint valtunk.

Mi doéntiink —ez a nagy felismerés. Mi hatarozzuk
meg, hogy életlink keser(ivé vagy édessé valik-e. Minden
pillanatban elddntjik, hogy valaszunkat a béke vagy a fé-
lelem irdnyitja-e. Miénk a valasztas.

Az igazsag az, hogy valéjaban nem is kell olyan nagy
er6feszités ahhoz, hogy az életlinket ,,édesebbé" tegyuk.
Hajlandésagra azonban sziikség van —hajlandésagra ah-
hoz, hogy apré atalakitasokat végezziink abban, ahogyan
tapasztalatainkat és Gtitarsainkat szemléljuk. Ahelyett,
hogy mindent és mindenkit potencialis fenyegetésnek
vagy akadalynak latunk, dénthetlink Ggy is, hogy minden
pillanatot olyan lehet&ségnek tekintiink, amelyben megte-



Bevezetés ¢

remthetjik a békét. Valahanyszor a békés valaszadas mel-
lett tesszik le a voksot, nem csak a sajat boldogsagunk,
hanem a békés vilag megteremtése felé is kdvezzuk az
utat. Ebben a kdnyvben megtanitom neked azt a tizenkét
alapelvet, amely segithet egy békés vilag létrehozasaban.
Csak tizenkét, egyszer(, gyakorolni valo alapelv. Ez min-
den. Velem tartasz?






.1

A SAJAT FOLDEDET MUVELD!

gye, milyen kénnyl mas embereket helyezni a fi-
U gyelmink kdzéppontjaba? A nék jé részét egye-
nesen erre nevelik. Biralunk, kritizalunk —néha hangosan
is — és a harag, a manipulacié, a szégyen, a blintudat fel-
hasznalasaval megproébaljuk iranyitani azokat az embere-
ket, akikkel egyUtt utazunk. Fontos hirem van szamodra:
ez mindig hibas dontés, és sohasem az a ,,munka”, amely-
nek elvégzése miatt ide keralttink.

Okos elkerul6 mandver, amikor masokra fokuszalunk,
és megprobalunk mas embereket iranyitani: egy idére le-
het6vé teszi, hogy ne kelljen a sajat —néha meglehet6sen
zavaros —Viselkedésiinkkel foglalkoznunk. A vicces az,
hogy masok viselkedésében mindig épp az szur szemet,
amire a sajat viselkedéstinkben kellene igencsak nagy fi-
gyelmet forditanunk. Mindig!

Az életiinkben megjelen6 emberek —csaladtagjaink,
barataink, szomszédaink, még a boltban szembejové ide-
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genek vagy a kozlekedési dugoban el6ttiink araszolok is —
tukrokként mikddnek, amelyekben meglathatjuk, kik va-

gyunk. Ahogyan rajuk reagalunk, az megmutatja, mi az,

amin dnmagunkban dolgoznunk kell. Amint lehetévé

tesszilk szamukra, hogy sajat életliket éljék, visszatérhe-

tink az egyeden dolog iranyitasahoz, amelyre képesek va-

gyunk: az életre adott sajat valaszainkhoz. Rendben, de

hogyan? Egyszerden: el kell sajatitanunk néhany djfajta vi-

selkedési modot, majd gyakorolnunk kell azokat.

UJ VISELKEDES KIFEJLESZTESE
A SAJAT ELETEDET ELD, NE MASET!

Sokan mar egész koran raszoktunk, hogy masok életébe
beavatkozzunk. Hallottuk, amint a szuléink a barataikat,
a csalad tagjait vagy a szomszédokat kritizaljak, biralva
tetteiket vagy allaspontjukat. Amikor a baratok, a csalad
vagy akar teljesen idegenek életét megszallottan figyeljuk,
és arra vagyunk, hogy megvaltoztassuk vagy iranyitasunk
ala vonjuk a viselkedéstiket, remek alkalmat teremtiink ar-
ra, hogy folyamatos bels6é nyugtalansagban éljink. Mind-
ez kéz a kézben jar azzal a téves elképzeléssel, hogy 6nma-
gunkon kivll valaki masnak a megvaltoztatasara is képe-
sek vagyunk. Eveket tolthetsz el azzal, hogy megprébalod
megjavitani a hitvesedet vagy egy baratodat, am micsoda
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megkonnyebbilés végul felismerni, hogy nem dolgunk
méasok miikodését sem mindsiteni, sem iranyitani. Epp
elegendd, ha 6nmagunkért felelsséget vallalunk.

Meg kell ismételjem: masok élete nem a mi dolgunk!
Sem viselkedésiik, sem gondolataik, sem almaik, sem
problémaik, sem sikereik, és kudarcaik sem.

Még gyermekeink is a sajat Gtjukat kell, hogy bejarjak,
és puszta illazié, ha ugy véljuk, képesek vagyunk ira-
nyitani 6ket. Példat mutathatunk szamukra; javaslatot
tehetiink viselkedésmintakra; képviselhetiink egyfajta
erkolcsi értékrendet; még azt is megkivanhatjuk, hogy
alkalmazkodjanak valamiféle hazirendhez, amig egy fe-
dél alatt élink, am a legvégén —minden eréfeszitéstink
ellenére —6k fogjak elddnteni, hogy kivé akarnak valni
és mivel akarnak foglalkozni. Id6vel még halasak is le-
szlink ezért.

Azt mondom hat, hogy tinnepeljiik meg a tényt: 6nma-
gunkon kivil senki masért nem vagyunk felel6sek. Hatal-
mas teher alol szabadit ez fel minket, és egy olyan feladat
alél, amely sohasem hoz aldast. Epp elég elfoglaltsagot je-
lent gondolatainkat és tetteinket iranyitani, valamint haj-
landdsagot érezni arra, hogy elengedjiik a multat és élvez-
zUk ajelent. Azért vagyunk itt, hogy megtegyik mindezt
—és csak ezt. Amikor a sajat életiinket éljuk, és a sajat
Ugyeinket intézzik, a kdrnyezetiinkben é16k is szabadon
megtehetik ugyanezt —ekkor végre raleliink a békére,
amelyre vagyunk, és amelyet olyannyira megérdemlink.
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Engedd el, és hagyd, hogy
ATOBBIEK ONMAGUK LEGYENEK

Sokan vagyunk, akik hosszl o6rakat, heteket vagy —né-
hany szomoru esetben —éveket téltiink azzal, hogy vala-
kit nektink tetsz6vé alakitsunk, vagy olyanna, amilyenné
sajat jol felfogott érdekében (vagy a miénkben) valnia kel-
lene, csak azért, hogy Ujra és Gjra kudarcot valljunk. Ez
nemcsak sulyos tragédia, hanem egy helytelenil elté1tott
élet. Itt az ideje, hogy elengedd és abbahagyd ezt a miiko-
dési modot

Az ,elengedés” gondolatardl el6szor egy, a Tizenkét
Lépéssel foglalkozé tamogaté csoportban hallottam, és
elég sokaig tartott, amig felfogtam jelentését. Hat nem az
én dolgom, hogy dontéseiben és tetteiben vezessem azt,
akit szeretek? Hogy iranyitsam 6t, ha tehetem? Mindig
azt hittem, ha ezt nem teszem, az azt jelenti, hogy 6nz6 és
gondatlan vagyok. Héala istennek végil megértettem, hogy
hitvestinknek, baratainknak, csaladunknak, szomszéda-
inknak, s6t még az utunkat keresztez6 ismeredeneknek is
annak kell lennitik, akik —nem pedig annak, akivé szerin-
tink valniuk kellene. El kell kdvetniik a sajat hibaikat, és
azokbdl tanulva okkal lehetnek buszkeék a sikereikre.

Sok oka van annak, miért érdemes elengedniink ezt a
hidbavalé gondolkodasmdédot. Mind kozul a legfonto-
sabb, hogy masok iranyitasa sohasem sikerulhet, és a sajat
életiinkben sohasem lesz béke, ha arra fokuszalunk, ho-
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gyan élnek masok, vagy mit gondolunk arrél, ahogyan él-
nitik kellene. Ha békét akarunk, el kell engedniink azt,
ahogyan masok élnek, és azzal kell térédntink, ami mind-
annyiunk szamara a legfontosabb: a sajat életlinkkel.

LEPJ KI MASOK ELETENEK KOZEPPONTJABOL!

Ahogy nem hoz eredményeket, sem békét az, ha valaki
mast helyeziink élettiink fokuszpontjaba, arra sem paza-
rolhatjuk a draga id6t, hogy azt higgytk, mi magunk kell,
hogy masok életének a kézéppontjava valjunk. Ez talan
nagy pofont jelent az egodnak, am itt az ideje, hogy felis-
merd ezt a fontos igazsagot. Ez nem azt jelenti, hogy
ezentdl ne létesitsiink kapcsolatot senkivel, vagy kizarjuk
atdbbi embert az életlinkbél, nehogy 6k zarjanak ki min-
ket. Arrél sincs sz0, hogy az egészségtelen fligg6éség kiala-
kulasatél val6 félelminkben figyelmen Kkiviul kellene
hagynunk, amit mas emberek gondolnak vagy tesznek.
Masok megfigyelése egyarant lehet tanulsagos és felisme-
réseket hozé.

Annyit kell csak tennlink, hogy minden kapcsolatunk-
ban megfigyeljik, mi a szerepiink, és megértjuk, hol vég-
z6dik a cselekvésre vonatkoz6 sajat felel6sséguink, és hol
kezd6dik a masiké. Ha belekeverediink mas emberek tet-
teibe, dlmaiba vagy dramaiba, érzelmileg egészségtelen
maodon kezdlnk kdtédni hozzajuk, ami megakadalyozza
megérdemelt fejlédéstinket. Sajnos sokan ugy véljik,
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hogy a behal6zottsag jelenti a biztonsagot. Olyan embe-
rekkel szeretnénk kortlvenni magunkat, akik folyamato-
san figyelnek rank, akiknek az 6sszes tervében szerepe-
ltnk, és akik minden gondolatukat megosztjak veliink. Ez
azonban nem kapcsolat, hanem fliggdség; szentség nélkuli
érintkezés. A valddi békét az olyan kapcsolatok hozzak el
szamunkra, amelyekre a kdlcsdnés egybekapcsolédas a
jellemz6. Ez lehet6vé teszi, hogy mélyen kotédjunk vala-
kihez, mikdzben tiszteletben tartjuk mind a ,,tanulétar-
sunk” életét, mind pedig a sajatunkat.

Ne szedj tuszokat!

Sokan ugy véljuk, legfontosabb dolgunk az, hogy mas
emberek életével torédjink. Vajon miért olyan nehéz
megengedni masoknak, hogy a sajat Utjukat jarjak? Vajon
miért ragaszkodunk ahhoz, hogy mas emberek dolgaba
Usstk az orrunkat, kilondsen, ha ez szinte semmilyen
elénnyel nem jar szamunkra? Az, hogy a szlléink is ezt
tették, még nem elegend6 indok. Hiszen oly sok mindent
tettek a szuiléink, amirél azt a dontést hoztuk, hogy mi vi-
szont el fogjuk kerilni. Nem; kell, hogy legyen valami
mas magyarazat is.

A Tizenkét Lépés programijait és sok egyéb spiritualis
osvényt kovetd, kdzel harom évtizedes érzelmi és szellemi
fejl6désem soran azt a kdvetkeztetést vontam le, hogy ki-
zarélag sajat bizonytalansagunk okan ttjuk az orrunkat
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maéas emberek dolgaba, vagyis ezért ,,szedlink taszokat”.
Azért vonddunk bele masok életébe, és azért probaljuk
tetteiket atformalni, mert agy véljuk, mindezek végered-
ménye bizonyos modon a sajat életlinket is meghatarozza
majd - lefarag bel6link, vagy kiegészit minket valami-
lyen, ez ideig fel nem ismert értékkel.

Milyen szomoru, hogy sajat jollétiinket ennyire hozza-
kotjuk masok dontéseihez, s6t alkalmi szeszélyeihez is.
Am (jra és Gjra megtesszik, pedig az életiink —legalabbis
hossz( tdvon —sohasem Vvélik t6le jobb4a. Amikor valaki-
nek, akit szeretiink, segitlink abban, ahogyan az életét éli,
elsére gy tlnik, épp ezt kell tennlink —egy ideig még az
elkételez6dést is ndvelheti — am az, hogy a kezlinkbe ve-
gyuk sajat életiink iranyitasat, épp annyi munkat jelent,
amennyinek megtapasztalasara mindannyiunknak sziksé-
glink van. A valaki mas életében elvégzendé munka kiza-
rolag 6ra és Istenre tartozik.

S6t, ha mindenféle —akar masokrol, akar egyedil r6-
lunk sz6l6 —megtapasztalasunk kozepette néha képesek
vagyunk Istenre gondolni, a nézépontunk teljes mérték-
ben megvaltozhat. Semmilyen helyzet megoldasa nem
marad hosszan rejtve el6link, ha visszaemlékszink ra, Ki
is vezényli a zenekart.

Természetesen annak elfogadasa, hogy mindannyiunk
életét Isten iranyitja, nem jelenti azt, hogy nincs semmi te-
enddnk. S6t, a ,,lJabmunkat” mindig nekink kell elvégez-
ni —akkor is, ha latszolag jelentéktelen tgyrdl, és akkor is,
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ha valami specidlis és bonyolult dologrél van szé. Képes-
nek kell lenniink arra, hogy percrél percre elszamoljunk
életlinkkel, és ezt azzal bizonyitjuk, ha egyszer(ien meg-
tessziik a kbvetkez6 helyes 1épést. Am Isten jelenléte &l-
land6; folyamatosan vezet mindannyiunkat. Soha egyi-
kiink sem kerulhet ki a ,,1atoterébdl”.



'V 2-

NE OSSZPONTOSITS TOBBE
A PROBLEMAKRA - CSAK IGY
BUKKANHATNAK FOL
A MEGOLDASOK!

kan vannak, akik ugy gondoljadk, a megoldashoz ra
Skell vetnitik magukat a problémaikra. A problémat
tanulmanyozni kezdik; megvizsgaljak milliardnyi nézé-
pontbdl; megproébaljak felkutatni gyokerét; Ggynevezett
problémamegoldé technikakat alkalmaznak, amelyek ko-
rdbban mar jol mlkodtek, anélkil hogy felismernék:
minden problémaban benne rejlik a megoldasa. igy igaz.
A probléméak pusztan akkorara ndévekszenek, és csak
annyira lesznek valésagosak, amennyire mi azza tesszik
O6ket. S6t, csak abban az esetben léteznek, ha hagyjuk az
egonknak, hogy létrehozza 6ket, mi pedig szakadadan fi-
gyelmiinkkel taplalasukba kezdlnk.

Vedd fontoléra az aldbbi javaslatokat, amelyekkel mas-
képp szemlélheted életed , képzelt problémait". Es soha
ne kételkedj benne, hogy elméd megvaltoztatasaval képes
vagy atalakitani életed minden részletét.
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UJ VISELKEDES KIALAKITASA

Tobbé ne csinalj nagy tgyet

HETKOZNAPI HELYZETEKBOL

Persze ez j6l hangzik, de vajon mit értink ,,hétk6znapi”
helyzet alatt? Példaul, amikor végeérhetetlentl kell vara-
koznod, amig kiderul, hogy az egyik csomagod miért nem
érkezett meg; amikor a szamitégéped 6sszeomlik egy fon-
tos munka kdzepén, és megprébalsz segitséget szerezni;
amikor a hazad feldjitasa siralmasan halad, és a munka-
sokrol mar egy hete semmi hir; amikor a rossz sorba allsz
be a boltban, ahhoz a pénztarhoz, ahol az el6tted 1év6 ha-
rom ember elfelejtett valamit, és egyenként visszaszalad-
nak érte, amitél elkésel a talalkoz6drél, vagy nem érsz oda
a gyerekeidért az iskolaba. Es ki ne hagyjuk a kdzlekedési
dugot, kialénésen, amikor egyébként is késésben vagy.
Ezek a szerfelett hétkdznapi helyzetek hatalmas problé-
méakkéa duzzadhatnak, ha hagyjuk. De nem kell hagynunk.

Egyedil azok a valddi problémas helyzetek, amelyek
az életlinket veszélyeztetik, bar még ezekre is tekinthe-
tink agy, mint egy Uj fejl6dési lehetéségre.

A Minnesotai Egyetemen egyitt tanitottam egy rend-
kivuli, bolcs emberrel, aki elmesélte, hogy ha kozlekedési
dugodba keveredik, azt mindig arra hasznalja, hogy imad-
kozzon mindazokért, akik az el6tte 1évé autdkban tlnek.
Elmondta, ez azonnal megvaltoztatja a hangulatat. S6t,
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gyakran az az érzése tamadt, hogy az imai még a torl6dast
is enyhitették. Persze sohasem tudhatjuk, hogy kivulrél
szemlélve ez mennyire igaz, &m ha pusztan annyi torténik,
hogy egy problémaés szituacidban elkezdjuk magunkat
jobban érezni azért, mert példaul elmondunk egy imat,
akkor maris megérte. Az imadsag sohasem képes kart
okozni sem egy helyzetnek, sem az embereknek. Epp el-
lenkez6leg.

Hatarozzuk most el, hogy 6rommel elfogadunk min-
den helyzetet —a sorban allast, a kdzlekedési dugot, a le-
fagyott szamitogépet és a tobbit — és arra hasznaljuk eze-
ket, hogy abban a pillanatban bevonjuk Istent az életiink-
be. Majd pedig figyeljuk meg, hogyan valtozik meg
észlelésink —mert ez megtorténik.

Az életiink atalakul, amikor elkezdjik a dolgokat mas-

képp észlelni. Ez olyan tdrvényszer(ség, amelyre bizton
szamithatunk!

Ne reagald tul a dolgokat!

Sok évvel ezel6tt, amikor a doktori disszertaciomat irtam
a Minnesotai Egyetemen, egy ijesztd tapasztalat tanitotta
meg nekem, mit mdvelhet vellink a tulreagalas. Mindész-
sze arra volt sziikségem, hogy a bizottsagban G116 mind az
0t professzor elfogadja a dolgozatomat. Négyen koziluk
ezt id6ben meg is tették, az 6tddik viszont egyre csak ha-
logatta a dolgot. Természetesen biztosra vettem, hogy
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nem fogja pozitivan elbiralni az irasomat, de még csak arra
sem tudtam ravenni, hogy megbeszéljiink egy talalkozét.

A konzulensem azt javasolta, hogy ennek ellenére va-
lasszam ki a szébeli vizsga id6pontjat. Megtettem, majd
tovabbra is igyekeztem ,,ellenall6” professzoromat raven-
ni egy taldlkozéra. Végul beleegyezett, én pedig félve,
mégis reménykedve beléptem az irodajaba. Hozzam inté-
zett els6 szavai ezek voltak:

—Ezt Ggjra kell irni.

Elképedtem és halalra rémultem. Egy pillanatig dob-
bent csendben ultem, és megprébaltam rendbe szedni
agondolataimat, amelyek egyik ijesztd jelenetet a masik
utan festették le az elmémben. Arra vagytam, hogy ordit-
sak, a fejéhez vagjak mindenféle szérnydséget, majd pedig
kirohanjak az irodabol. Meg akartam szégyeniteni, hiszen
négy kollégaja mar elfogadta, s6t felmagasztalta a munka-
mat, és mindezt a megszabott hataridén belil tették.

Am miel6tt barmit is mondtam volna, vettem egy mély
lélegzetet, és abban a pillanatban csoda tortént. Egy isme-
retlen er6 vette at az irdnyitast a gondolataim felett, én
pedig csendben azt javasoltam, hogy nézzik at egyitt
mindazt, amit kifogasol. Nem tudtam, honnan szarmaz-
tak ezek a szavak. Hiszen csak néhany pillanattal ezel6tt
volt, hogy szerettem volna orditva karomkodni és elro-
hanni. Am nyugodt maradtam. A talreagalas elmaradt.
Valdjdban egyaltaldn nem reagaltam. Egyszer(en csak
nyugodt valaszt adtam az 6 ,,tamadasara”.
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Aztan pedig az tortént, hogy a haromszaz oldalas disz-
szertacié minden egyes olyan részletét atvettik, amelyet §
megkérddjelezett, én pedig mindegyiket olyan magyara-
zatokkal lattam el, amelyeket szinte nem is hallottam. So-
ha nem lettem volna képes megismételni 6ket. Amikor
hazaértem, a férjemnek sem tudtam visszaidézni egyetlen
sz6t sem. Olyan volt, mint egy testen kivili élmény. Vé-
gignéztem, ahogy addig magyaraztam, amig mar nem volt
mit kritizalnia, majd harom és fél éraval kés6bb elfogadta
és dicsérd szavakkal illette munkamat.

Felvillanyozva, am meglehet6sen zavarodottan hagy-
tam el az irodajat. Tudtam, hogy nem lettem volna képes
megvalaszolni a kérdéseit. Am valahol bennem ott rejtéz-
tek a valaszok. Talan sohasem értem volna el a doktori fo-
kozatot, ha akkor elhatalmasodik rajtam egy régi szokas,
és tulreagalom a helyzetet. Am ebben a szituaciéban két
nagyon fontos dolgot tanultam meg, amelyek valéjaban
tobbet érnek, mint a doktori cim: (1) megértettem, hogy
ha nyugodt maradok, képes vagyok hatastalanitani
a rémuilet érzését, és magat a helyzetet is; és (2) megta-
pasztaltam, hogy ha gy déntok, képes vagyok valamiféle
Belsd Bolcsességre hallgatni.

Soha nem felejtem el, milyen érzésekkel jottem ki ab-
bél az irodabél. Es azt sem, hogy a vélaszok mindig ott
vannak benniink. Am tal sokszor feledkezem meg arrdl,
hogy e belsé forrashoz forduljak, amikor pedig a legna-
gyobb sziikségem lenne ra.
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Amikor ugy dontiink, hogy abbahagyjuk a talreagalast,
a masokkal val6 kapcsolataink sokkal gordilékenyebbé
valnak és elindulunk egy Gton, amely olyan békéhez vezet,
amilyet korabban nem vagy csak ritkdn tapasztaltunk
meg, illetve kitarjuk az ajtét a mindannyiunkban bennink
rejld bélcsességhez. Talan nem lesziink erre képesek min-
den egyes helyzetben, am ha csak naponta egyszer tart6z-
kodunk a tulreagélastdl, az is olyan hatassal lesz az éle-
tinkre és a kapcsolatainkra, amilyenrél soha még csak
nem is almodtunk. A valtozas nem csak bennink zajlik —
hatassal van mindenkire, akivel kapcsolatba keralink.

NE TEGYEL SEMMIT!

Amikor valaki ,,kiakaszt” minket, vagy barmilyen médon
rank tamad, teljesen elborithat a megtorlas vagya. A sajat
multam is tele van tlizdelve olyan jelenetekkel, amelyek-
ben teljes fegyverzetben, gonoszul viszonoztam a tama-
dast —gyakran sokkal tébb gydlolettel, mint amennyi ere-
detileg felém iranyult. Apammal allanddan csapdaba es-
tink ebben a ,,tdncban”. Barmilyen —ram, a fivéremre
vagy az anyamra tett —rosszindulatl megjegyzése azonnal
felszitotta haragomat. Nem voltak gy6ztesek. A viselke-
désem sem rajtam, sem a testvéremen, sem anyamon nem
segitett. Gyorsan szertefoszlott minden igazsagszolgalta-
tasra var6 indok, amelyet éppen akkor éreztem. Altalaban
megalazottsag, szégyen, zavarodottsag vagy valami még
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rosszabb kovette. Miutan visszapdrgettem a torténteket
az elmémben, soha nem voltam elégedett azzal, amit elér-
tem. Am csak elvétve voltam hajlandé bocsanatot kérni.
Egyszer sem jutott eszembe, hogy nem sziikségszeriien
kell reagalni arra, amikor szavakkal vagy akar fizikailag
megtamadnak. Talan fontos, hogy kilépjek a szituaciobal,
vagy a hatosagok segitségét kérjem, am nem kell valaszol-
nom. Micsoda megkdnnyebbiilés volt, amikor ezt végre
felismertem! Rengeteg lehet6ségem volt gyakorolni az
egyszer( arrébbsétalast —az apam, az els6 férjem, sok
éven at a f6nokom mellett. Mégis, egészen addig, amig el
nem kezdtem kigyogyulni a figg6ségb6l, nem tudtam Ki-
hasznéalni ezeket az alkalmakat. Ahogy egyszer sem értel-
meztem gy egy tamadast, mint az elkévetében lako féle-
lem jelét. Pedig leggyakrabban pontosan errdl van szé.
Fiatal koromban ugy véltem, ha tovabblépek, az azt je-
lenti, hogy feladom —én pedig biztos akartam lenni ben-
ne, hogy mindenki jol megértette, amit mondani akartam.
Am amikor tovéabblépsz, az nem azt jelenti, hogy egyetér-
tesz az ellenfeleddel. Epp ellenkezéleg, semmivel sem
mutathatod ki jobban, hogy Ggy déntottél, elhatarolod
magad a tématél. Mostanaban kifejezetten élvezem, ha le-
hetéségem nyilik elengedni egy olyan szituaciot, amely
a multban felb@szitett. Erével t6lt fel minden alkalom,
amikor igy déntok. Ahogy id6s6dom, egyre inkabb felis-
merem, hogy semmilyen helyzetet nem old meg a hara-
gom; hogy nagyon kevés olyan szituacié adadik, amely
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ténylegesen veszélyeztetne engem vagy az életemet; és so-
hasem talalok ra a békére, ha hagyom, hogy az értelmetlen
civakodasok csapddja fogva tartson. Mihelyst igy kezded
latni a dolgokat, radobbensz, hogy életlinknek csak egé-
szen apro szeletkéje az, amire nem érvényes az a kategoria,
amit gy neveztink el, hogy ,,nem életveszélyes”. Amikor
minden elhangzott és minden megtortént, leginkabb az-
zal segitiink minden érintettnek, ha nem tesziink semmit.

Engedd el a kdoszt!

Egyszer egy olyan eskiivére voltam hivatalos, ahol a ven-
dégek nagy része a vélegény csaladjabol kerilt ki. Az al-
kohol és a tesztoszteron kombinéaciéja verekedéshez,
kénnyekhez és a rend6rség kiérkezéséhez vezetett. A z(ir-
zavar valddi volt, am hamar felismertem, hogy ezt nem
kell tovabb névelnem. Ha a drama részeként ott marad-
tam volna, az én elmémet is kitoltotte volna a kdosz. Vol-
tunk néhanyan, akik egyszer(ien tavoztunk, és atadtuk az
estét azoknak, akik folytatni akartak a dramat. A legtobb
zlirzavart a multban gydkerez6 —gyakran pusztan kép-
zelt —méltanytalansag okozza. Az egyik modja annak,
hogy megszabadulj a dramaktol, ha megprébalsz jelen
lenni a pillanatban, és az aktualis helyzetet nem to1t6d fel
emlékezetes és kaotikus multbéli tapasztalatokra vonat-
koz6 érzelmekkel. Am ez valddi éberséget kivan. ElImén-
ket er6sen vonzzak a mult élményei —legalabbis mindaz,
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amirdél ugy véljuk, hogy atéltik — mert igy prébalja meg
értelmezni vagy el6re kiszamitani, hogy mi lehet a kdvet-
kez6 lépés. Ha az emlék zlirzavarhoz kdt6dik, természe-
tes médon a jelenben is ennek bekdvetkeztére szamitunk,
és ezzel megnoveljuk annak az esélyeit, hogy az itt és
mostban ténylegesen kaoszt teremtstnk.

Ha példaul a csaladban, ahol feln6ttél, gyakori volt
a veszekedés, és sokkal tobb volt a dramai, mint a békés
pillanat, kétségkivil ugyanezt fogod elvarni ma is a sza-
modra fontos kapcsolataidban. Am dénthetsz masképp
is. Nekink, spirituélis dsvényt kovet6knek ezek igencsak
batorito szavak. Hiszen nem kell azt tennlink, amit eddig!
Nem kell ugy gondolkodnunk, ahogyan mostanaig. Nem
kell arra szamitanunk, amit mindig is elvartunk.

Mi dontjuk el, milyen mértékben szabaditjuk ki el-
ménket a mult kaoszab6l —ami természetesen azt jelenti,
hogy nem kell részévé valnunk semmilyen dramanak,
amit olyasvalaki idéz el6, aki a jelenben keresztezi utun-
kat. Masok szamara is fontos tanulsagot hordozhat, ha
képesek vagyunk kilépni a z(irzavarbol. A kaosz és a dra-
ma senkit sem kell, hogy elnyeljen, am sokan vannak,
akiknek ezt még fel kell ismernitk.

A Kkilépés épp olyan kénnyedén valhat szokasunkka,
mint ahogy az volt sokunk szamara a félreértelmezett be-
vonodas. Val6jaban ez egyfajta gondolkodasmaéd; lehet6-
ség arra, hogy megvaltoztassuk elménket, és atéljik, amint
életlink 0j, békésebb iranyt vesz. A szokasok kialakitasa



¢ Véltoztasd meg az elméd! ¢

pedig gyakorlast igényel. Sokan rengeteg idét szantunk
arra, hogy rossz szokéasainkat alaposan begyakoroljuk.
M ost arra nyilik lehet&séglink, hogy kiprébaljunk egy uj-
fajta megkozelitést- kezdjuk el gyakorolni a kilépés szo-
kasat. Semmi sem allithat meg, hiszen a részedrél pusztan

egy kis hajlandésagra van sziikség.
Naes?

Soha nem felejtem el, milyen érzés volt, amikor egy na-
pon egy jo baratném igy sz6lt a telefonban:

—Na és?

Ez alkalommal is azért hivtam fel, hogy az aktualis
parkapcsolati problémamrol panaszkodjak. Tébb tucat-
szor fordultam hozza vigasztalasért, megsebzett érzelme-
im igazolasaért, § pedig mindig ott volt, hogy figyeljen
rdm. Most azonban kiszallt a beszélgetésbdl, én pedig
megsértve és megbantva éreztem magam, haragudtam r3,
és nem igazan tudtam hova tenni a valaszat. Hogy tehette
ezt? Hat nem vagyunk baratok?

Nem szembesitettem mindezzel, és azt sem mondtam
el neki, mennyire megsértédtem, &m miutan néhany 6ran
at féttem a sajat levemben, egyszer csak nevetni kezdtem.
Hirtelen rajottem, azt probalta k6zélni velem, hogy: Lépj
tal rajta! —barmi is legyen az, amin tal kell Iépni. Arra tett
kisérletet, hogy elszakadjon allandé panaszkodasomtal,
és kozben megmutassa, hogy én is kiléphetek azokbdl
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a helyzetekb6l, amelyek meghatarozzak a gondolko-
dasomat.

Felismertem, hogy szinte mindig valamiféle képzelt sé-
relem miatt hivtam fol, amit aztan jol el is tuloztam. Kap-
csolatainkban tal kénnyedén talalunk bizonyitékot a fi-
gyelmedenségre ahelyett, hogy észrevennénk az allandéan
jelenlév@ szeretetet. Persze néhany alkalommal nyilvan
hianyzott a szeretet abbdl, ahogyan hozzam fordultak,
am az a valasz, hogy ,,Na és?” nem sokkal értelmesebb,
mint velem egydtt a sdrban dagonyazni? Utélag ugy gon-
dolom, hogy de igen, az.

Jelenlegi hazassagom tobb mint huszondét éve tarto,
szeretetteli egyiittlét. Am az elején allandéan a férjemen
tartottam a szemem, hogy szeretetének minden apré jelét
észrevegyem, és a folyamatos figyelmére vagytam. Mind-
ketten megprobaltuk kitalalni, hogyan is mikddik egy
hézassag, és a modszereink —legalabbis kezdetben —meg-
lehet6sen kilénbdztek, 6 olyan csaladban nétt fel, ahol
a gyerekek elég kevés figyelmet kaptak - talan azért, mert
nyolcan voltak. Az én csaladomban pedig alland6sultak
a duhkitdrések. Olyanok voltunk, mint két hajo a sotét-
ben. En a ,,lathatadansagomtél” féltem, 6 pedig nem tud-
ta, hogyan is mutathatna ki, hogy igenis figyel rdm. Sze-
rencsére megtanultuk, hogyan talalkozhatunk félaton.
Am ez fajdalommal jart, rengeteg tiirelmet igényelt, és
mindketténk elkételezettségét, amivel tartottuk magukat
az utirdnyhoz.
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A ,,Na és?” jelent6ségét is megértettem. Felismertem,
hogy a hazassagom és az életem legtobb helyzete egyalta-
lan nem igényel semmiféle boncolgatast.

Tudom, hogy életutam arrol szol, hogy tanuljam meg
kezelni azokat a szituacidékat, amelyek fiatalkoromban
Osszezavartak. Tudom, hogy akik utamon kisérnek —a
méltanytalansagok feltételezett elkdvetditél a baratné-
mig, aki azt mondta: ,,Na és?" — mindannyian életem
nagy szinpadanak szerepl6i. Fogadni mernék, hogy ez ve-
led is igy van. Azzal is tisztaban vagyok, hogy a fajdalmas
korai id6szakok —a gyerekkorom, az els6 hazassagom,
a fligg6ségem évei —mind szikségszerd alakitéim voltak,
hogy az a n6 lehessek, aki ma vagyok.

Ahogy egy-egy élményemre visszatekintek (vagy akar
mindegyikre), azt latom, hogy barmelyikikre mondhat-
tam volna azt, hogy ,,Na és?”. Egyik helyzet sem fenyege-
tett azzal, hogy 0sszezUz. Az elmém volt a b(inds. Hagy-
tam, hogy iranyitsa az érzelmeimet, és tal sokszor a tettei-
met is. Ha gyerekként vagy akar fiatal feln6ttként tudtam
volna mindazt, ami kedves baratném megjegyzésébél ko-
vetkezett, megspoérolhattam volna magamnak az 6nsajna-
latban valé dagonyazas hosszu orait.

Mindig valaszthatsz ak6zott, hogy kitartasz vagy to-
vabblépsz. Legkozelebb, amikor az élet arnyékos oldalan
talalod magad, aldozatként, kezdd el mondogatni: ,,Na
és?” Majd figyeld meg, amint elmualnak az aggodalmaid.
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ENGEDD ELAVEGKIFEJLETET!

Uggetlendl att6l, hogy mit tesziink és milyen tokélete-
Fsen, val6jaban sohasem iranyithatjuk egy szituacio
végkimenetelét. Milyen nehezen foghaté meg ez a gon-
dolat! Még akkor is, ha tudjuk, nem szamithatunk egy bi-
zonyos eredményre, hajlamosak vagyunk elvarni, hogy
a dolgok Ugy térténjenek, ahogy elterveztiik. Es amikor
csalédunk, keresiink valakit, akit hibaztathatunk. Va-
gyunk egy paran, akik kivaléan tudjuk dnmagunkat va-
dolni azért, hogy aztan folosleges blintudatot vagy szé-
gyent érezziink. Ezért olyan nehéz elhinni, hogy a végki-
fejlet nem iranyithato.

Valoszinlleg egyszer(ien az emberi léthez tartozik az
a feltételezés, hogy ami a multban tortént, egy hasonlé
helyzetben meg fog ismétlédni. Kiléndsen, ha egy bizo-
nyos végkifejlet valéban milliészor megtortént, hajlamo-
sak vagyunk arra szamitani, hogy Ujra megismétlédik.
Nem lehetlink biztosak benne, hogy a most kdvetkez§
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tapasztalat ugyanaz a sziniel6adas lesz, mégis, amikor va-
lami misképp alakul, csal6dunk, 6sszezavarodunk, és os-
tobanak érezzilk magunkat. Természetesen felel6snek
gondoljuk magunkat a ,,kudarcért”.

De valdban felel8sek vagyunk-e a tényért, hogy az élet
kiszamithatadan, a végkifejlet pedig iranyithatadan? Ter-
mészetesen nem. Résziinkrél semmi mas nem szikségel-

tetik, csak a torekvés.

UJ VISELKEDES KIALAKITASA

Mindéssze annyia dolgod, hogy megtedd
AZ EROFESZITEST - SEMMI MAS

Szinte hallom, ahogy koétekedni kezdesz magadban. Ami-
kor el6szor hallottam errdl, én is ginyosan mosolyogtam.
Hogyan is ne lennék felel6s azért, ami egy terv részeként
meg kell, hogy térténjen, killondsen, ha én voltam az, aki
a tervet mozgasba hozta? Ez ellentmondott mindannak,
amit addig tanultam!

Jol tudom, hogy nem vagyok ezzel egyediil. Legtdb-
blnk koran megtanulja 6sszekeverni az eréfeszitést a vég-
kifejlettel. Azt halljuk, hogy mindig be kell fejeznink,
amit elkezdtliink —és j6 eredményeket kell produkalnunk!
Ha nem gyermekként kapjuk meg ezt a tanitast, akkor
a munkahelyeink és a féndkeink altalaban tesznek rola,
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hogy idejekoran megtanuljuk a leckét. Elismerést kapunk,
ha kiemelked& mértékd felel6sséget vallalunk, és megbi-
radlnak, ha nem vallalunk elég nagy felel6sséget. Olyan
meglepd hat, hogy annyira eredménykozpontiva valunk?
Hataraink felmérésére, Isten szerepének megértésére, il-
letve j6kora adag batorsagra van sziikség ahhoz, hogy ész-
revegylk a kiilonbséget ak6zott, hogy felel6sségteljesen
cselekszlink, illetve akdzott, hogy felel6sséget vallalunk
avégkifejletért

A Tizenkét Lépéses csoportok taldlkozoin hallottam
el6szor arrol, hogy ,,az eréfeszités szamit, nem a végered-
mény". Azonnal megéreztem, hogy nagy megkoénnyebbi-
lést jelentene, ha igy allnék az élethez, am kételkedtem ab-
ban, hogy képes lennék azonosulni ezzel a gondolattal.
Mindig is rendkivil eredményorientalt voltam, azon ki-
vil talan ez m(ikddhet a Tizenkét Lépés keretein beltl, de
hat mi a helyzet az életem tobbi részével? Hiszen val6szi-
n(ileg a megitélésemet tovabbra is a végeredmény hataroz-
na meg, kiléndsen, ha az ,,negativ”, igaz? Igen, talan igy
lenne, am gyorsan megtanultam, hogy ez nem lehet kifo-
gas akkor, amikor arrél van sz6, hogy tovabb er6sitem-e
az illazioét arra vonatkozéan, hogy én iranyitom a dolgo-
kat. Barhova is néziink, olyan embereket latunk, akik to-
vabbra is dsszekeverik a torekvést a végeredménnyel. Va-
lahanyszor masokkal egyitt dolgozunk egy projekten,
hajlamosak lesznek félreértelmezni, hogy hol kezdédik és
hol végzdédik a felelésséglink. llyenkor nyilik lehet&sé-
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gunk arra, hogy rovid aforizmank miikodésbe Iépjen:
egyedil a terv érdekében végzett eréfeszités a mi felel6s-
ségunk, semmi mas. Val6jaban semmi masért nem vallal-
hatunk felel6sséget, csak sajat er6feszitéstinkért, és a pro-
jektnek csak azon részéért, aminek elvégzése kifejezetten
ami dolgunk. Ezen tal hatra kell I1épnink, figgetlentl at-
tol, hogy mit mondanak vagy gondolnak munkatarsaink
vagy csapatunk tagjai. Ez talan nem lesz kdnny{ —és va-
l6szindileg biralni fognak érte — mégis ez a helyes lépés.

A kényvben kordbban mar emlitést tettem a ,,tanulo-
tarsakrol”; azokrél az emberekr6l, akik munka- vagy jat-
szotarsakként az otthonunkban vagy mashol velink utaz-
nak azért, mert tanulnivalonk van egymastol. Tanulotar-
saink arra kindlnak lehet6séget, hogy a mindkett6nket
érint6 helyzetekkel kapcsolatban megosszuk egymassal
észleléseinket, mikézben nem szamitunk arra, hogy ko-
z6Inivalonkat mindenképpen jol fogadjak.

Amikor olyan tanulétarsunk van, aki még sohasem
prébalt azon alapelv szerint mikddni, hogy csak az er6fe-
szitésért vagy felel@s, a végeredményért nem, jol lathatova
valik, hogy egy térténésnek mely része tartozik rank, és
mely része tartozik Istenre. Tetteink révén képesek va-
gyunk akar a kollégaink szemét is felnyitni. Azzal, hogy
pusztan az er6feszitéseinkért vallalunk felelésséget, lehe-
tévé tesszlk a masik szamara is, hogy némi megnyugvasra

és békére leljen.
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CSAK AZ ORRODIG LASS

Kétségkivl te is hallottad és olvastad mar —talan tébb-
szor is — hogy boldogok csak akkor lehetlink, ha szi-
gordan a pillanatban éliink. Am ezt nem lehet elégszer is-
mételni. Tulajdonképpen valahanyszor halljuk vagy ol-
vassuk, az mindig j6 emlékezteté arra, hogy meg is
tegyik. Es mindannyian tudjuk, hogy ehhez bizony gya-
korlas kell!

A legtdbben nagyon is hajlamosak vagyunk arra, hogy
a jovBben id6zzink. Gyermekként arr6l almodoztunk,
milyen lesz majd autét vezetni. Kamaszként azt a napot
tervezgettik, amikor majd egyetemre megyiink és/vagy
meghazasodunk. Mihelyt munkaba alltunk, az els6 el6-
léptetésiinket vartuk, majd a kdvetkez6t és igy tovabb.
Természetesen, ha el6re tekintiink, annak megvan a pozi-
tiv oldala is. Meg kell tervezniink, hogy személyes éle-
tinkben, illetve a hivatasunkban hova akarunk eljutni,
hiszen csak igy tehetjik meg a megfelel6 el6készileteket.
A probléma abbdl lesz, amikor ahelyett, hogy az aktualis
tapasztalatot élnénk at, a jovére vonatkozo terveinkben
lakozunk —ily moédon teljes mértékben lemaradunk arrol,
amit az élettink naprol napra tanitani akar nekink.

Amennyire bele tudunk ragadni a jov6 tervezgetésébe,
ugyanannyira vagyunk hajlamosak arra is, hogy a mult hi-
véasara hallgassunk. S6t —ahogy mar korabban megbeszél-
tuk — rendszeresen a multra tamaszkodunk abban, aho-
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gyan ajelent értelmezziik. Am abban a pillanatban, ami-
kor a multhoz fordulunk a jelenre vonatkozé tanacsért,
elveszitjik a kapcsolatot a jelennel. A jelen nem fog arra
varni, hogy észrevegyik, hogy értékeljik, hogy tanuljunk
tole, és hogy halasak legyiink érte. EgyszerGen nem képes
erre. Mar tova is tint, abban a pillanatban, amikor meg-
engedtik az elménknek, hogy egy masik id6t és helyet ke-
ressen fel.

Mostanra elcsépeltnek tlinik, am ett6l nem kevésbé
igaz: ha barhol masutt tartézkodunk, mint az ,,itt és
most”-ban, megtagadjuk magunktél a békét, amelyet
mindannyian megérdemliink. Amikor az elménk vissza-
csuszik a multba, vagy a jovére var, akkor lemaradunk
a bels6 béke megteremtésének lehetdségérdl, mert banko-
dunk vagy félink. Még ha az emlékeink vagy a varakoza-
saink oromteliek is, akkor is elmegylnk a kiildnleges, iste-
ni modon kivalasztott tapasztalat mellett, amely most és
csak most all a rendelkezéstinkre. Ami egy pillanat malva
torténik, az mar valami egészen mas.

Hadd emlékeztesselek az élményre, amit a doktori
disszertaciomat elbiral6 bizottsag egyik tagjaval éltem at
Ha abban a pillanatban megengedtem volna, hogy a mult
kudarcai vagy a jov6tdl valé szakadatlan félelmem ira-
nyitsak az elmémet, a beszélgetésiink nem sikertlhetett
volna ilyen jél. Valészinlileg nem kaptam volna meg a
doktori fokozatot, arr6l nem is beszélve, hogy teljesen at
kellett volna irnom a dolgozatot. Es nem tapasztalhattam
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volna meg Isten abszol(t jelenlétét, aki szerintem minden
egyes pillanatban arra var, hogy ,,észrevegyuk”.

Valahogy tudtam, hogy mély leveg6t kell vennem, és
biznom kell az adott pillanatban.

Masunk sincs, mint életlink pillanatai —ezen tul sem-
mire sincs garancia. Semmilyen kristalygémb nem tudja
megmondani, mennyi idé6nk maradt. Am ha gy burkol-
juk be magunkat a jelen pillanataba, mint egy puha taka-
roba, békére leliink. Pontosan Ggy fogunk élni, ahogyan
azt Isten megkivanja t6link. Ha ezt az életet valasztjuk,
az egy kulonleges ajandékkal jar: soha nem fogjuk meg-
kérdbjelezni Isten — életiinkre vonatkoz6 — akaratat.
Ezentual a félelem is elkertil. A most a béke szinonimja.
Ha kétségeid lennének, teritsd magadra a takarot, és tesz-
teld az elméletet.

Hagyd abba a jové miattiaggodalmaskodast!

Mindannyian sok tragikus esetrél hallottunk mar olyan
baratokrél, akik varatlanul meghaltak. llyenkor mindig
kivancsi vagyok ra (talan te is), hogy vajon j6l érezték-e
magukat a haldluk pillanataban. Vajon atélték-e a pillana-
tot, vagy egy kozelg6 esemény miatt aggddtak, esetleg
azon ragédtak, hogy mi lesz a végeredménye valaminek,
amibe belekezdtek?

Az aggodalmaskodas olyan létallapot, amely csak ak-
kor lehetséges, ha nem ajelent éljuk. Bizonyitékok vannak
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r4, Hogy egy olyan jov6t6l tartunk, amely véleménylnk
szerint masolata lesz a multban atélt fajdalmas esemé-
nyeknek, amelyek megismétlédését szeretnénk elkerilni.
Aggodunk, mert bizonytalanok vagyunk Isten elérhet6sé-
gét illetéen. Vajon 6 ott volt mar korabban is, csak nem
figyeltiink ra? Biztosak lehetlink benne, hogy Isten ott
volt. Talan mi voltunk mashol; talan éppen a jovét veti-
tettiik el6re, ahogyan most is.

Az elménk egyszerre csak egy gondolatra tud figyelni.
Az aggodalmainkat vagy Isten jelenlétét kivanjuk taplalni?

Isten most azonnal elérhet6. A jov6ben is az lesz, ami-
kor odaériink. Ne feledjik azonban, hogy Isten jelenlétét
egyedil pillanatrol pillanatra lehet megtapasztalni, ami
azt jelenti, hogy ott kell lenniink minden alkalommal. Ha
a kapcsolatainkat, a hivatasunkat, az almainkat és a térek-
véseinket illetéen el6reszaladunk ajelen pillanatabol, épp
abban akadalyozzuk meg magunkat, hogy megismerhes-
siik Istent. Ha elkételez6diink amellett, hogy minden pil-
lanatban Istennel maradunk, megsz(innek a félelmeink;
kérdés nélkdl is tudni fogjuk, hogy nincs mitél félnink.

Ha tal egyenesnek tlinék, hat az is vagyok. Sajat ta-
pasztalataim valtak legjobb tanaraimma. Egy csapat fiatal
né mentoraként gyakran mondogatom: ,,Ne szaladj a sa-
jat orrodnal el6bbre.” Ez egy remek emlékeztet6, amikor
el6revetitiink, és gyorsan visszarant a jelenbe. Azt is szok-
tam javasolni, hogy amikor a jév6re vonatkoz6 gondola-
tok felbukkannak az elmédben, képzeld el, hogy egysze-
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rGien szétfujod 6ket. Talan furan hangzik, am nagyon ha-
tékony maddszer. Evek éta hasznalom.

iroként és el6adoként meglehetdsen szoros az id6beosz-
tasom. Ha elkezdem végiggondolni, mennyi teendém van,
vagy eszembe jut az egyik feladat, amelyik néhany hét mul-
va lesz esedékes, félni kezdek, és tulterheltnek érzem ma-
gam (pedig amikor mar elvégeztem az informaciogyjtést
és megirtam a beszédem vazlatat, mindkét érzés folosle-
ges). Ez az a pillanat, amikor vissza kell térni a ,,most”-ba.

Valahanyszor hagyom, hogy a jelen helyett a jévé hiva-
sara valaszoljak, elszalasztom a pillanatban rejlé békét.
llyenkor megprébalom a fent emlitett tanacsomat kovet-
ni: agondolatokat kifijom az elmémbél, és Gjra elkezdem
gyakorolni az Istenbe vetett bizalmat arra vonatkozéan,
hogy amikor eljon a cselekvés ideje, O a segitségemre lesz
megoldani mindent, amire ,,szerz6dtem”.

Az altalam gyakran latogatott Tizenkét Lépéses cso-
portokban sokszor hallani a javaslatot: csak egyszer(en.
Ez a két sz0 életeket valtoztathat meg. Ha a most pillana-
tdban maradunk —ahol Isten mindig jelen van — minden
kérdéstinkre megérkezik a valasz, és semmilyen aggoda-
lom nem lesz képes foglyul ejteni benntinket.

Talald meg az 6romét éppen itt, éppen most!

Miben kuilonbdzik ez a gondolat a tobbitél, amelyekrol
eddig beszéltliink? Itt azt szeretném hangsulyozni, hogy az
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orémot mi hozzuk létre, és akkor a legkdnnyebb, amikor
elfogadjuk Istent. S6t, hajlamos vagyok azt allitani, hogy
Isten elfogadasa egy sziikséges gyakorlat. Legalabbis az én
tapasztalatom szerint az. Ahogy mar korabban emlitet-
tem, az elménk egyszerre csak egyetlen gondolat ,,észben
tartasara” képes. Ha ez a gondolat Istenhez kapcsolodik,
lehetéségunk nyilik ra, hogy minden tapasztalatunk
6rommel toltson el.

Természetesen tisztdban vagyok vele, hogy tragédiak
sajnos torténnek, és egyikink sem védett az ilyen helyze-
tekkel szemben. Am ha lehet6vé tessziik Istennek, hogy
irdnyitsa, ami torténik, és ugyanakkor vigaszt is nydjtson
nekiink, észre fogjuk venni, hogy minden szituacio gon-
dosan megtervezett: egy nagyobb kép részletei; a kilon-
b6z8 emberek altal eljatszott szerepek pedig sziikségesek.

Nem arrol beszélek, hogy Isten tragédiakat kiild rank
azért, hogy ezzel megtanitson valami fontosat. S6t, nem
hiszek benne, hogy ez barmikor is igy lenne. Azonban
mindannyian megfigyeltik, hogy bizony ,,térténnek rossz
dolgok j6 emberekkel”, és ha az ilyen id6szakokban Is-
tenhez fordulunk vezettetésért, megértésért és a torténtek
elfogadasaért, megérkezik hozzank a béke, és id6vel az
orém is.

Az 6rém pillanatrol pillanatra, folyamatosan elérhet6
szamunkra. De nyitva kell tartanunk az elménket, és al-
landdan figyelnlnk kell. Egy zart vagy félelemmel és itéle-
tekkel tulzsufolt elme sohasem ismerheti meg az 6réomot.
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Egy nyilni készild voros rozsa, a szélben hajladozo flizfa,

a zapor utani szivarvany, a fliszalak szélén megcsillané

kora reggeli harmatcseppek, egy jarni tanulé gyermek —
minden egyes ilyen pillanat magéaban rejti az 6rom lehe-

téségét. Minden nap minden percében, mindentitt racso-

dalkozhatunk Isten sokszin( megjelenésére. Ha akarjuk,

arad6 orommel tolthet el a latvany. A dontés a mi ke-
ztinkben van.
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VALTOZTASD MEG AZ ELMED!

, JoT P 7 .
==sz|eléstink megvaltoztatasa olyan eszkdz, mellyel az

: A Coursc in Miracles cim( konyvben talalkoztam. Itt a
csoda meghatarozdsa nem mas, mint ,,az észlelés elmoz-
duladsa”. Szamtalan gyorsan elréppend gondolatunk van,
amelyek teljesen artalmatlanok. Azonban sok pozitiv
gondolatunk masoknak is segit, és benntinket is tamogat.
A lényeg az, hogy felismerjik gondolkodasunk iranyita-
sara szolgalé er6nket, és amikor azt tapasztaljuk, hogy
gondolataink nem visznek el6re, hajlanddak legytnk
megvaltoztatni 6ket

Ennek az egész konyvnek az alaptétele az, hogy ha nem
tetszik, amit gondolsz —kuiléndsen, ha artalmas szamodra
vagy masoknak — megvaltoztathatod! Milyen egyszerd.
De valoban lehetséges? Igen, nagyon is. Egyaltalan nem
azt jelenti, hogy a ,,val6sag” kizarasaval éljuk az életlinket.
Pusztan arrdl van szé, hogy egyeden gondolatunkkal sem
kell hosszU id6t eltdlteniink —sem a jokkal, sem a rész-
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szakkal. Azt mondjak, ha kitartunk egy gondolat mellett,
erével toltjuk fel, az ,,aldasunkat adjuk ra", és tapasztala-
taink meghatarozéjava valik. Megbizonyosodtam réla,
hogy ez igy igaz. Folytasd héat az olvasast.

UJ VISELKEDES KIALAKITASA

Ismerd fel, hogy te valasztod

a gondolataidat!

Amikor el6szor hallottam errél, fel sem fogtam, milyen
hatalmas er6 rejlik benne. Meg voltam réla gy6zédve,
hogy a gondolataim vagy egyszer(ien csak ott lebegnek az
atmoszféraban, arra varva, hogy megragadjam 6ket, vagy
pedig mas emberek véleménye, szavai és tettei hozzak lét-
re 6ket. Biztos voltam benne, hogy nem én vagyok a fe-
lel6s értik. Vagy ha mégis, na és? Ami van, az van. Leg-
alabbis igy véltem akkor.

Tdbb mint harom évtizedig éltem ilyen felel6tlentl.
Az, hogy a sajat gondolataim nem kérhet6ek szamon
rajtam, lehetévé tette, hogy mélyen elmertljek a félelem,
a bizonytalansag, az 6nsajnalat és a dontésképtelenség
mocsaraban. igy szabad utat kapott a haragom, valamint
az a meggy6z6désem, hogy allanddéan igazsagtalanul
bannak velem. Ez pedig tovabb taplalta allando félelme-
met, amely oly régen a markaban tartott. Mivel nem
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hasznaltam a gondolataim megvaltoztatasara szolgal6
er6émet, egyre masra elkertiltem a leckéket, amelyeket
megtanulhattam volna, és amelyeket a tobbi emberrel
valo 6szinte kapcsoldédason keresztil el is kellett volna
sajatitanom.

Az az elképzelés, hogy a gondolataimért én vagyok
a felel6s, rémit6é és megalazo volt egyszerre, mert azt je-
lentette, hogy tébbé nem hibaztathatok masokat azért,
ami velem torténik. Fel kellett vallalnom a felel6sséget
életem megvaltoztatasadért; mar nem vadolhattam sem
aszuléimét, sem a férjemet, sem a barataimat. Nem volt
tobb kifogas, sem menekdilési Gtvonal.

Amikor azonban végre taljutottam a kezdeti ellenalla-
son —amelyet az Gjfajta viselkedéstél val6 félelem tap-
lalt — latni kezdtem, mekkora hatalommal ruhaz fel an-
nak atudasa, hogy mi valasztjuk (s6t mindig is mi valasz-
tottuk) gondolatainkat, még azokat a visszataszitéan
rosszindulatUakat is. Azt jelenti példaul, hogy masok nem
sérthetnek meg minket. Senki nem mondhatja, hogy vesz-
tesek lennénk barmiben is, amit kKiprébalunk. Azt jelenti,
hogy épp annyira vagyunk értelmesek, amennyire hajlan-
déak vagyunk elvégezni a ,,labmunkat”. Azt jelenti, hogy
barmit, amit atéluink, képesek vagyunk a kellgs kézepén
atalakitani! Minddssze annyit kell tenniink, hogy megval-
toztatjuk, ami az elménket uralja.

A gondolataink hatarozzak meg, hogy kik vagyunk;
hogyan észleljuk 6nmagunkat fizikailag, mentalisan, szel-
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lemileg és érzelmileg; hogyan észlelink masokat; és ho-
gyan tervezzik és tapasztaljuk meg az életiinket naprol
napra. Elég értelmesek vagyunk-e? Eszrevessziik-e, hogy
Isten az Gtitarsunk? A félelmeink szabalyozzak-e a visel-
kedéstinket?

A gondolataink déntik el azt is, hogy a tobbi emberhez
pozitiv vagy negativ médon viszonyulunk. A mult felidé-
zése —valamié, ami mar elmult —tébbnyire nem segit,
még akkor sem, ha vannak j6 emlékeink is. A kdvetkezd
huszonnégy 6ra elvarasainkat ttikrozve alakul, amelyeket
természetesen a gondolataink iranyitanak. A pillanat
megeélése azt kivanja, hogy elengedjik a multat.

Emmett Fox2 egyik hires el6adasaban kicsit atalakitva
az eredeti Cogito ergo sum mondast, igy fogalmazott:
,»Az vagy, amit gondolsz.” igy igaz. Mindent a gondolata-
ink hoznak létre. Semmi sem létezhet anélkil, hogy el6-
szodr ne gondoltunk volna ra. En még egy |épéssel tovabb
alakitanam Mr. Fox mondatat: Es ha nem tetszik, ami-
lyen vagyok, hajlanddnak kell lennem arra, hogy megval-
toztassam, amit gondolok.

Ennek a kiterjesztése pedig az, hogy csak azza valha-
tok, amire képesnek tartom magam. De —és ez egy na-
gyon fontos ,,de” —korabban elképzelhetedennek tartott
maodon is valtozhatok, ha er6feszitést teszek annak érde-

2 Amerikai iro, tanit6, gyogyitd, misztikus (1886—1951).
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kében, hogy megvaltoztassam a gondolatokat, amelyek
rabsagban tartanak. Ez mindannyiunkra igaz. Ha békés

életre vagyom —marpedig arra vagyom — tudom, mit kell
tennem. Te is tudod?

Ha a gondolataid boldogtalannéa tesznek,
VALTOZTASD MEG OKET!

Ha valamiféle spiritualis 6svényen jarva nem kezdtik el
képezni magunkat, akkor valészinGileg nem tudjuk, hogy
gondolatainkon kiviil semmi sem valodi, és a gondolata-
ink teremtik a valésagot, amelyet észleliink. Es ha a val6-
sagunk nem tetszik, megvaltoztathatjuk. Ragaszkodunk
régi gondolatainkhoz, mert —fiiggetlentl attol, mennyi
szenvedést okozhatnak —legalabb tudjuk, mire szamitha-
tunk. Biztonsagot —jollehet hamis biztonsagot —kol-
csdndznek az életiinknek. Legalabbis igy gondoljuk. EI6-
re kialakitott fogalmaink vannak arrél, hogy ki kicsoda,
mi micsoda, fliggetlentl attdl, hogy alkalmasint mekkorat
tévedink.

A benniinket fogva tartd gondolatokat a sziiléink, a ta-
naraink, a barataink és mas szeretteink plantaltak az el-
ménkbe. Nincsenek kébe vésve. A tény az, hogy megsza-
badithatjuk magunkat a multtol, és minden olyan gondo-
latt6l, amelyik nem tesz jot neklink. Amikor gondolataid
tobbé nem illenek a valésagodba, valtoztasd meg 6ket!
Lehet, hogy meg kell vele dolgoznod, lehet, hogy tébb-
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szOr is meg kell kérddjelezned 6ket, és megbizonyosod-
nod arrol, hogy nem kotnek a vilagrol alkotott elavult el-
képzeléshez, de a déntés mindig a te kezedben lesz. Min-

den egyes pillanatban valaszthatunk.
Ha elhiszed, meglatod

Nyilvan hallottad mar, hogy egy baleset szemtanui meny-
nyire kilonbdzéképpen emlékeznek a részletekre —és
nemcsak az eseményekre, hanem azok legfébb szerepléi-
re is. Nem meglep6 tehat, hogy az embereket megdob-
benti, amikor azt halljak, valaki mennyire masképp latta
ugyanazt az eseményt. Az optikai illGziok megoldasa
ugyanebben rejlik. Nézz ra a képre, és meglatsz egy for-
mat. Kicsit hajtsd félre a fejed, és el6tlinik egy masik
alak. Ett61 vajon az egyik, amit latsz, valésag, a masik pe-
dig kaprazat? Nem igazan. Vajon a baleset egyik szemta-
ndjanak igaza van, az 6sszes tobbi pedig téved? Nem
szlikségszerlien. Csak akkor dertlhet ki az igazsag, ha
a balesetet filmre vették.

Ebben az egészben a lényeg az, hogy az emberek fo-
lyamatosan atszerkesztik, amit latnak. Ez altalaban tu-
dattalanul zajlik, és ha felhivjuk ra a figyelmet, tébbnyi-
re ellendllast sziil. Am ett6l fuggetleniil megtorténik.
Vajon mi hozza létre ezt a szerkesztési folyamatot? Mi-
ért nem vagyunk képesek egyszerlen csak azt latni, ami
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van? Egy torténés aktudlis pillanatanal tébbet kell lat-
nunk ahhoz, hogy megértsiik, hogyan sziletnek ezek az
ellentmondasok.

Barmennyire is szeretnénk pusztan a jelen pillanatban
élni, tobbnyire meghataroz minket az, amit a multban lat-
tunk, illetve ahogyan egy bizonyos eseményt latni szeret-
nénk. Ezek az elGitéletek befolyasoljak azt, ahogyan a dol-
gokat észleljuk.

Talan van, akiben felmertl a kérdés: sztikségszer(-e,
hogy erre problémaként tekintsiink? Tényleg muszaj ezen
valtoztatni? A véalaszom ez: a benned megsziletd béke
meértéke kell legyen a dontd tényez6. Ha elégedett vagy,
semmi okod a valtoztatasra. Ha alkalmanként nyugtalan-
na valsz, talan érdemes megfontolnod, milyen mas mo-
don valaszthatnad ki azt, amire gondolsz, és azt, amit
latsz. De ha boldogtalan vagy, és zaklatott, vagy gyakran
vitaba keveredsz, és nem tudsz koncentrélni, talan fel aka-
rod kutatni, hogyan lathatnad masképp a téged kortlvevd
vilagot. Lehet, hogy szeretnéd félretenni az itéleteidet.
Vagy szeretnél néhany percet a halanak szentelni azért
a sok aldasért, ami visszatekintve mar nyilvanvaléan része
az életednek. Erdételjes hatassal jar, ha reményteljesebb né-
z6pontbol szemléljik a vilagot. Ha gy dontesz, hogy bé-

késebb életet teremtesz magadnak, az mindenki masnak is
az elényére valik. Ez teszi olyan izgalmassa a felelésség

felvallalasat.
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Azonnal tavolodj el a negativ

gondolatoktol!

Ugy éliink, mintha nem segithetnénk azon, ahogy gon-
dolkodunk. Pedig képesek vagyunk ra. Negativ gondola-
tainkat mi magunk teremtettilk; mi taplaljuk, és csak mi
véltoztathatjuk meg. Egyetlen dolog akadalyozhat meg
a valtozas létrejéttében: mi magunk.

Gondolkodasunk megvaltoztatasa sajatos folyamat.
Az els6 1épés, hogy hajlandodak legylink feladni ismer&s
gondolkodasi mintakat —ezen a ponton azonban sokan
elbuknak. Valojaban sokszor fel sem ismerjik gondolata-
ink negativ voltat. Ugy véljik, egyszer(ien csak olyanok,
amilyenek. Am mihelyst tudatositottuk, hogy valamely
minta nem mikodik szamunkra, az els6 1épés az, hogy
hajland6ak legylink megvaltoztatni.

A masodik lépés, hogy U] korilmények kozott lasd
magad: lehet ez egy Uj szerep a munkahelyeden, otthon
vagy a barataid tarsasagaban. Lasd magad, amint kdnnye-
dén elvégzel egy olyan feladatot, amelyik korabban ne-
hézséget okozott. Lasd magad olyannak, amilyen lenni
szeretnél! Alakits ki minél részletesebb képet.

Hadd meséljem el, mit éltem at akkor, amikor elkép-
zeltem magam egy olyan helyzetben, amelyrél tudtam,
hogy hamarosan be fog kdvetkezni. Mikdzben a minne-
sotai egyetemen a doktori fokozathoz vezet6 utolsé, sz6-
beli vizsgamra késziltem, kezembe kerilt egy cikk a Psy-
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chology Today cim( folyoiratbol. Részletesen leirtak
benne egy kisérletet, amelyet az olimpiara készUl6 siel6k-
kel végeztek. A siel6k egyik csoportja minden nap a pa-
lyan gyakorolt, ahogy az elmult években minden sportold
tette. A masik csoport képzeletben gyakorolt: lattak ma-
gukat, amint kénnyedén veszik az akadalyokat, és sikere-
sen mandvereznek az egész palyan.

Amikor a verseny lezajlott, jobb pontszamokat értek
el azok a siel6k, akik nem tettek mast, mint elképzelték,
hogy sikeresen végigmennek a palyan. A tanulmany azt
a kovetkeztetést vonta le, hogy amikor latjuk magunkat
sikeresen megfelelni az eléttink allé kihivasnak, ezt a
képet kovetve képesek leszlink egy ,,masodik”, valodi si-
kert elérni.

Ahogy a vizsgam napja egyre kozeledett, elkezdtem
elképzelni, ahogy ott Glok az asztalnal, szemben a bira-
l6bizottsag professzoraival. Végignéztem, ahogy mind-
annyian felteszik a kérdéseiket, én pedig mosolyogva
és kdnnyedén valaszolok mindegyikre. A zardvizsga el6tt
két héttel minden egyes napon meditacié kézben vé-
geztem ezt a gyakorlatot. Amikor eljott a napja, hogy
valéban odaiiljek ahhoz az asztalhoz, nyugodtnak és ma-
gabiztosnak éreztem magam — tudtam, képes leszek
megvalaszolni a kérdéseiket, hiszen mar annyiszor meg-
tettem!

Kifejezetten j6 szérakozas ezen a modon lefesteni a
portréjat annak, akivé valni szeretnél. Probald ki. A vi-
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zualizéacio segit fejlédni, és olyanna valni, amilyenné sze-
retnénk.

Még egy oka van, amiért érdemes negativ gondolkoda-
sunkat megvaltoztatnunk, és vannak, akik azt mondanak,
hogy ez a legfontosabb mind koézul: at fogja ugyanis ala-
kitani azt is, ahogyan életlink tébbi szerepl6jéhez viszo-
nyulunk. Amikor kedvesebben fordulunk masokhoz, az
nem csak az 6 életliket valtoztatja meg —mintha végtelen
hullamkorok keletkeznének, a josag Ugy kezd el megsok-

szorozédni.
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REAGALAS HELYETT CSELEKEDJ
TUDATOSAN!

Minnesotai Egyetemen 1971-ben a egy irom(helyt
A. vezettem. Megkértem az osztalyt, hogy tanulma-
nyozzak at John Powell Why Am | A fraii To TeU You Who
I Am? cim( kényvét. Természetesen el6tte én is elolvas-
tam, és az akkori kiadas 38. oldalan Powell elmesélt egy
torténetet, amely alapjaiban razta meg a vilagképemet. Bar
akkor még nem alltam készen, hogy alkalmazzam az éle-
temben, a térténet tanulsaga mégis rendkivili hatassal
volt ram.

Powell egy baratjaval New York City egyik utcajan sé-
talt, mint mar annyiszor. Egy Ujsagosbédénal megalltak
napilapot venni, annal, amelyiknél Powell baratja mindig
vasarolt. A békezl borraval6 ellenére az eladé gyalazato-
san udvariatlanul viselkedett. Miutdn tovabbsétaltak,
Powell meg kellett, hogy kérdezze a baratjat, ugyan mi
késztette arra, hogy ennyire kedves legyen valakivel, aki
gyakorlatilag minden nap ilyen goromba, 6 igy valaszolt:
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—Miiért kellene hagynom, hogy 6 hatarozza meg, mi-
lyen lesz a napom?

Megdoébbentett ez a valasz. Ekkor kezdtem el el6sz6r
sejteni, hogy eldonthetem, hogyan reagalok masokra, il-
letve valaszthatom azt is, hogy Ujraértelmezem életem ed-
digi tapasztalatait. Gyerekkorom 6ta értékességemre uta-
16 jelek utan kutattam masok arcan, am a csaladomban
tobbnyire rideg vagy nem is az én iranyomba fordulo te-
kintetekkel talalkoztam. Amikor rosszall6éan néztek ram,
vagy a hozzam intézett szavak durvanak tlintek —és a leg-
tobbjiuk az is volt — az 6nbizalmam és az dnbecsllésem
mindig egy Kicsit tovabb csokkent. Amikor nem kézvet-
lenil hozzdm beszéltek, ugy éreztem, lathatatlan vagyok,
mert oly sokszor szerettem volna szemkontaktust létesi-
teni, és oly ritkan sikerdlt.

Evekig teljes mértékben a kiviilrél érkezé impulzusok
alapjan itéltem meg magam. Amikor éppen nem aradt fe-
Iém a szeretetteli figyelem —és tobbnyire ez volt a hely-
zet — Uresnek és megalazottnak éreztem magam. Zavar-
ban vagyok, amikor el kell ismernem, hogy éveken at igy
viselkedtem. Halaval télt el, hogy most mar tudom: sen-
kinek —sem egy sztilének, sem egy baratnak, sem egy férj-
nek, sem egy fénoknek —a viselkedése nem képes befo-
lyasolni, mit gondolok magamrdél, vagy mit teszek. Hosz-
szU ideig tartott ezt megértenem, még tovabb tartott,
amig igaznak fogadtam el, majd néhany évi kemény mun-
kat igényelt teljes mértékben feldolgozni; am olyan dédel-
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getett szabadsagot kaptam ajandékba, amelyrdl tudom,
hogy sohasem kell lemondanom.

UJ VISELKEDES KIALAKITASA

Tébbé ne engedd, hogy masok véleménye

KOMOLY HATASSAL LEGYEN RAD!

Sokan vagyunk, akik koran megtanultuk, hogy az életre és
a korulményekre reagaljunk ahelyett, hogy a magunk ne-
vében cselekednénk. Hagytuk, hogy mas emberek viselke-
dése hatarozza meg, hogyan érzink énmagunkkal kap-
csolatban. El6relatasra van sziikség ahhoz, hogy reagalas
helyett tudatos dontést hozzunk arrél, mit fogunk tenni.
Az elhatarozas, hogy megragadjuk a velejét annak, akik
valbéjaban vagyunk, hajlandésagot igényel abban a tekin-
tetben, hogy felelgsséget vallaljunk 6nmagunkért, vala-
mint elkdtelezettséget arra vonatkozdan, hogy fliggetle-
nek maradunk —és tdbbé nem fligglink —masok vélemé-
nyét6l. Sokunk szamara ez egy 6riasi lépés.

Amikor eldontjik, hogy felelGsséget vallalunk azért,
akik vagyunk, valamint azért, amit érziink és mondunk
a talalkozasaink soran, olyan alapot hozunk létre, amelyre
sokkal egészségesebb kapcsolatok épulhetnek. Eltelik egy
kis id6, amig hozz&szokunk, és el6fordulhat, hogy part-
nereinknek nem tetszik Ujfajta ,,fiiggedenségink”, hiszen
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ez azt is jelenti, hogy tébbé nem iranyithatjak a viselkedé-
siinket. Am hosszU tavon az dsszes érintett jol jar azzal,
ha kikertliink mas emberek iranyitasa alél. Valahanyszor
ezen az Uj modon viselkedsz, megérzel valamit abbdl
a személyes eréb6l, amelynek a létezésérdl korabban még
csak sejtelmed sem volt.

Amikor életlink hullamzéasa kdzben kihasznaljuk a nap
mint nap felbukkandé, szamtalan lehetdséget arra, hogy
reagalas helyett tudatos dontést hozzunk, tébbé nem kell
rettegnink attél, hogy olyan emberek kdzé kertliink, akik
folénk akarnak kerekedni, vagy levegének néznek minket,
vagy pusztan rosszindulattak.

Javaslatom nem az, hogy csak a nehézséget jelentd talal-
kozasok alkalmaval tanuljunk meg reagéalas helyett tuda-
tosan cselekedni. Epp ilyen fontos felelésséget vallalnunk
a viselkedéstinkért akkor is, amikor szeretetteli és tAmo-
gato emberek k6zott vagyunk. A megtanulandé lecke itt
az, hogy minden helyzetben hozzunk egy doéntést arrol,
hogyan akarunk valaszolni, majd cselekedjiink eszerint!

Keruld el azazonnali reakciat -

SZINTE MINDIG TEVES!

Ez atanacs annyira fantaziatlannak tinik, hogy el6szor
arra gondoltam, kihagyom. Azonban sajat tapasztalatom
szerint olyannyira fontos, hogy nem szabad figyelmen ki-
vul hagyni.
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A csaladban, ahol felnéttem, altalanosak voltak a gyors
és szinte mindig dihos reakcidk. Sajnos az 6csém és én
kaptuk az oroszlanrészét, és ennek eredményeként, ami-
kor elkezdtem masokkal is kapcsolatba Iépni, at kellett
képeznem az 6sztdneimet Elég hamar folfedeztem, hogy
ha id6t szakitok arra, hogy megfontoltan véalaszoljak, az
szinte mindig jobb szolgalatot tesz, mint a gyors reakcié.
Elhamarkodott valaszaink —bar nem mindig tévesek —
nem lathatéak el6re. Néha odailléek, de tobbnyire csak
tovabb bonyolitjak a helyzetet Csak veszély fennallasa ese-
tén érdemes sutba dobni az évatossagot, és gyorsan rea-
galni. Es még ezekben a pillanatokban is jobb azt valasz-
tanunk, hogy megfontoltan és fékuszaban cselekszink.

Rendben, széval akkor hogyan kerilhetjtk el a reflex-
szer( reakci6t? Azzal, ha mély lélegzetet vesziink, miel&tt
barmit is tennénk. Olyan egyszeriinek, olyan nyilvanvalo-
nak hangzik, mégis ez az a megkdzelités, amelyik minden
alkalommal bevalik. Egyszer(ien csak vegyél egy mély 1é-
legzetet, és figyeld meg, amint atalakul a nézépontod. Az
érzelmeid kevésbé fognak uralkodni rajtad, és olyan bels6
békére lelsz, amely egész egyszer(ien addig nem volt jelen.

Az Uj néz6pont, a nagyobb érzelmi tisztasag és a belsd
béke érzetének kombinacioja biztositja, hogy j6 dontést
hozzunk, ez pedig lehetévé teszi, hogy nehéz vagy stresz-
szes helyzetekben val6di segitséget nyUjtsunk. A masik
elénye annak, ha valaszadas el6tt mélyet lélegziink az,
hogy a mély légzés csokkenti a stresszt, ami felbecstilhe-
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tetlen mértékben hozzajarul egészségiinkhdz. Végil —és
szerintem legfontosabbként — ha lehetéleg minden térté-
nésre ,,békésen” reagalunk, az 6sszes érintett békéjéhez és
jollétéhez hozzajarulunk.

A békés valasz kivalo példa lehet masok szamara, hogy
6k is békésen reagaljanak, amikor eljon az ¢ idejuk.

Vond ki magad mas emberek igyeib61!

Mas emberek dolgaba tni az orrunkat egész egyszer(ien
nem az a feladat, amiért idejottiink, barmennyire is csabi-
tonak tlinik az dtlet. Mindannyiunknak a sajat utunkat
kell jarnunk, és még ha agy is tlnik, hogy valaki, akit sze-
retlink, rossz dontést hoz egy fontos tigyben, ha nem kér
télunk tanacsot, nem dolgunk azzal el6allni. Ezen kivil,
ha a sajat tigyeiddel tor6dsz, épp annyira leszel elfoglalt,
amennyire kell.

A hatralépés —ez talan szokadan sz6 a kapcsolatok te-
rén —az egyeden helyes hozzaallas. Ha arra érzel kisértést,
hogy kijavitsd, iranyitsd vagy megitéld, amit egy masik
ember tesz vagy készil megtenni, 1épj hatra. Ez a szeretet-
tek cselekedet. Még, ha gy is véled, hogy amit a masik
tervez, az veszélyes vagy esztelen, akkor sem a te felelgssé-
ged ravenni, hogy meggondolja magat.

A hatralépés gondolata nagyon idegennek téinhet. Ugy
véljik, ha bevonddunk masok életébe, és kimutatjuk sze-
retetlinket, azzal segitlink; el akarjuk nekik mondani egy
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probléma helyes megoldasat vagy a modszert, amellyel
megoldhatnak egy konfliktust. Szeretnénk 6ket ,,megki-
mélni” a hibaktol, amelyeket mi mar elkdvettiink, lehet6-
Vé téve szamukra, hogy elkertljék a szivfajdalmakat, ame-
lyeket mi atéltiink. Hiszen ez nem tiszta egyittérzés? Mi
olyan rossz ebben?

Az benne a rossz, hogy ezzel megakadalyozzuk 6ket
abban, hogy megtanuljak, amit meg kell tanulniuk, vala-
mint abban, hogy a sajat érdekiikben cselekedjenek. Mi
csak ugy ismerjuk a vilagot, ahogyan a sajat szemunkon,
elménkén és sziviinkdn keresztll megtapasztaljuk. El kell
fogadnunk, hogy a koérulottiink 1évé emberek a sajat sze-
mukre, a sajat elméjikre és a sajat szivikre hagyatkoznak
abban, hogy azt a vilagot lassak, amit latniuk kell. Csak
igy tapasztalhatjak meg a leckéket, amelyek megtanulasa-
ért idejottek. Még ha —objektivitasunk okan —ténylege-
sen jobban értjuk is a helyzetet, mint 6k, akkor sem all jo-
gunkban és nem is dolgunk, hogy iranyitsuk tetteiket.
Azért vannak itt, hogy megtanuljak a sajat leckéjiket —mi
pedig azért, hogy megtanuljuk a miénket.

Még mindig emlékszem az els6 alkalomra, amikor ar-
rél hallottam, hogy ,,a személyre szabott leckék elsajati-
tdsa” a dolgunk. A figg6ségembdl valé felépilésem leg-
elején tortént. Uj volt szamomra a gondolat, hogy mind-
annyian egyedi spiritualis Gton jarunk, amelyek mind
kulonboznek; hogy azzal taldlkozunk, akivel kell, hogy
megtanuljuk, amit kell. 6szintén szolva kissé megrémitett
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agondolat. EI6sz6r csak arra tudtam gondolni, hany élet-
veszélyes helyzetet éltem at, hanyszor kisértettem meg
a halalt, és egyszerdien nem értettem, hogyan lehettek ezek
az élmények szandékosak.

Szerencsére egy j6 baratn6m azt javasolta, hogy ne
probalkozzak megértéssel, egyszerien csak tegyem félre
a hitedenségemet, és tegyek Ugy, mintha egyetértenék. Azt
tanacsolta, hogy egyre inkabb fejezzem ki a halamat életem
minden torténéséért, és ha elkezdem tisztelni az életem so-
ran —mind a multban, mind a jelenben —felbukkané em-
bereket, mint sziikségszer( ,,tanitékat”, akkor képes le-
szek mindannyiukat mas fényben latni. Milyen igaza volt!

Ha a kortlményektdl fuggedentl képesek vagyunk ha-
lat érezni azért, ami volt, és azért, ami van, egy rendkivil
er6teljes eszk6z kerll a keztinkbe, amellyel nem csak a sa-
jat életiinket tudjuk atformalni, hanem azokét is, akikkel
kapcsolatba kertliink. S6t, a vellnk egyitt utazok szama-
ra nem csak azt kell lehet6vé tenniink, hogy a beavatkoza-
sunk nélkul elsajatithassak a leckéiket, hanem azt is, hogy
kialakithassak, 6k miért akarnak halat érezni. Csak igy
teljesithetjik be egyéni feladatunkat, amelynek elvégzésé-
ért mindannyian idejottink.

Ne keress bldnbakot - még 6nmagadban sem!

Jol emlékszem a gyermekkoromban annyiszor elismételt
mondatomra: ,,Miatta volt!” Valahanyszor rossz fat tét-
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tem atdzre, és el akartam kertilni, hogy elfenekeljenek,
egyszer(ien csak rakentem az egészet az 6csémre. Az 6
szerencséjére természetesen a modszer ritkan valt be. De
elég sokaig tartott megtanulnom, hogy masok hibazta-
tasa nem egyszer(en csak helytelen, tisztességtelen, becs-
telen és embertelen, hanem még abban is megakadalyoz,
hogy én magam fejlédjek, hiszen ezt csak akkor érdem-
iem meg, és akkor élem at, ha felel6sséget vallalok a sajat
tetteimért.

Talan te mar nem masokat hibaztatsz balsorsodért, am
sokan vagyunk, akik még nem hagytunk fel ezzel. A leg-
fontosabb, amit ezzel kapcsolatban meg kell értentink,
hogy soha senki nem okozéja annak, ahogyan te visel-
kedsz; és te sem vagy kivalté tényezdje annak, ahogyan
masok viselkednek —ftiggetlentil attél, milyen nagy kész-
tetést érziink arra, hogy ugy tegyink, mintha igy lenne.

Egy olyan kultaraban éltunk, amely arra 6szténéz min-
ket, hogy kovetkezetesen masokat hibaztassunk a sajat
cselekedeteinkért. Remek példa erre orszagunk sokféle
katonai megmozdulasa, amely évek 6ta zajlik. Talan néha-
nyan ugy vélik, haborl dolgdban a mi nemzetiinknek
nincs mas valasztasa, am épp ellenkezéleg: mindig lehet
mast valasztani, bArmennyire nehéznek tlinik is. Ugyanigy
sajat, egyéni csatainkat is azzal igazoljuk, ahogy masok
tetteit értelmezzik. Amig nem vagyunk hajlandéak fel-
vallalni a felel6sséget azért, akik vagyunk, valamint azért,
ahogy gondolkodunk és viselkediink, egy helyben allunk,
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és kezd6dik minden el6lr6l. Ha semmi nem valtozik, ak-

kor semmi nem valtozik.

Ezért olyan fontos emlékezni ra, hogy mindig van va-
lasztasunk, mindig adott a lehet6ség, hogy magunkat ala-
kitsuk, és a példankkal elémozditsuk a valtozast masok-
ban. Csak idézd ezt fel, amikor legkdzelebb beszélgetni
kezdesz valakivel. Minden taladlkozas arra ad alkalmat,
hogy teljes mértékben felvallaljuk a felel6sséget 6nma-
gunkért, vagy elutasitsuk azt. Amikor ugy déntesz, hogy
véllalod a felel6sséget, egyrészt felszabadit6 érzés lesz ki-
Iépni az elvarasok szoritasabdl, valamint elhagyni a régi,
mindig ismétl6d6é viselkedésmintat, masrészt megta-
pasztalod személyes er6det, amely nemcsak ebben az egy
helyzetben jelentkezik, hanem minden tovabbi talalko-
zasban is.

Amikor elkezded ezt az Ujfajta ,,izomzatot” kifejlesz-
teni, tobbé nem fogadod el, hogy masok téged hibaztassa-
nak sajat viselkedésuikért, és te sem fogod 6ket vadolni
azért, ahogyan te magad reagalsz. Hidd el, ez alaposan at-
alakitja az életedet. Félre ne érts: nem konnyd. A régi szo-

kasok nehezen adjak meg magukat. Azonban az egész
hatralévd életedet arra szanhatod, hogy végre azza valj,
akivé lenned kell. Fontos, hogy ne légy tiirelmeden 6nma-
gaddal. S6t, ami azt illeti, masokkal se légy az.

Amint a fejl6édésed megkezd6dik —és ezt abbdl veszed
észre, hogy egyre szabadabban érzed magad masok tarsa-
sagaban — biztos lehetsz benne, hogy meg fogsz érkezni
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el6re kijel6lt célodhoz. A példad pedig meg fogja mutatni
masoknak —azoknak, akik még mindig a hibaztatésdit
jatsszak  hogy az életet masképp is lehet élni: olyan mo-
don, amely halat és békét teremt

N e hagyd, hogy masok hangulata hatarozza
MEG, HOGYAN EREZD MAGAD!

Egy haragvo apa és egy—a martiromsag alapvetd Iényegét
megtestesitd —passziv anya kozott néttem fol, s ez kivalo
kiképzést biztositott arra, hogy érzéseimet masok hangu-
latvaltozasai szerint alakitsam. Apam ellentmondast nem
toréen azt kdvetelte, hogy mindannyian higgytk azt, amit
6; értstink vele egyet minden egyes merev elméletében; va-
lamint éljunk teljes mértékben az 6 szabalyai szerint. Fo-
galmam sem volt réla, hogy mast is valaszthatnék.

Legalabbis addig, amig el nem kezdtem lazadni. Ti-
zennégyt6l harminchat éves koromig én voltam a csalad
fekete baranya, aki megvivta apankkal azokat a harcokat,
amelyekre senki mas nem vallalkozott. Ez id§ alatt szam-
talan olyan déntést hoztam, amely minden tekintetben az
ellentéte volt annak, amelyeket apam szeretett volna meg-
hozni az én helyemben.

Valéjaban nem vagyok tal biszke minderre, hiszen Ié-
teznek jobb médszerek is az 6nérvényesitésre ezen a hosz-
szan tart6, fajdalmas lazadason kivil. De azért emlitem
meg, mert kivaléan illusztralja, milyen mértékben enged-
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tem, hogy egy masik ember hangulata iranyitsa az érzé-
seimet, majd a viselkedésemet. Gyanitom, hogy apam
depressziétol szenvedett, és —bar nem volt egyértelmdien
alkoholista —sok olyan tiinetet produkalt, amely gyako-
ri jellemzéje az alkoholistdknak. Viselkedése részben
0rokolt, részben pedig a neveltetésébdl fakadt, ahogy
nalam is.

Talan mindez ismer&snek tlinik. Mar egy korabbi feje-
zetben is beszéltem a més emberek viselkedése altal kival-
tott reakcidinkrol. De épp a helyzet stlyossaga miatt ho-
zom fel Ujra. A gyerekek és a feln6ttek egyarant ki vannak
szolgaltatva masok kedélyallapotanak, és nem az a lényeg,
hogy lazadni kezdenek-e vagy sem. Végzetes kovetkezmé-
nyekkel jar, és az id6 mulasaval rengeteg embert érint
mindaz, ami egy emberrel, majd egy k6zosséggel torténik,
amikor a viselkedést ilyen kdnnyedén iranyitjdk masok
hangulatvaltozasai.

Fontos emlékezniink ra, hogy valakinek a hangulata Kki-
zaro6lag 6t tukrozi, senki mast és semmi mast. Azok az
emberek, akik gyakran rosszkedviiek vagy legalabbis
olyan ,.,tavoliak”, tobbnyire el6csalogatjak bel6link a leg-
intenzivebb vagyat arra, hogy szeressenek, hogy elismerje-
nek, hogy értékeljenek. De nem vagyunk képesek valaki
maésnak a lelkiallapotan valtoztatni, és kész. Epp ezért
meg sem kellene prébalnunk. Egyetlen dolgot tehetlink:
mi magunk masképp kezdink viselkedni az ilyen embe-
rek tarsasagaban. Vagy vélaszthatjuk azt is, hogy tavol
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maradunk télik, igy nem érziink kisértést arra, Hogy ked-
vetlenségik érzelmi reakciot valtson ki bel6liink megfon-
tolt valaszadas helyett.

A sajat boldogsagunkat mi alakitjuk. Nem teszi meg
helyettiink mas. Es nem is hib4ztathatunk érte mast. Sen-
ki masnak nem irjak a javara. A boldogsagunk attdl fugg,
hogy milyen mértékben vagyunk hajlandéak felelGsséget
vallalni sajat lelkiallapotunkért. Ez teljesen bizonyos —
egy a néhany olyan dolog kéziil, ami egyaltalan biztos le-
het ebben az életben. Az is biztos, hogy az 6rom, amit
masok tarsasagaban érziink, nem az 6 figyelmuk, bol-
dogsaguk, j6 szerencséjiik vagy irantunk valé elkétele-
zettségUk eredménye, hanem az dnmagunk iranti elko-
telezettséghdl fakad. Legylink hat halasak ezért! Ha el-
fogadjuk, hogy felel6sek vagyunk 6nmagunkért, és csak
onmagunkért, akkor keziinkben van a kulcs ahhoz, hogy
életiink tovabbi része ugy alakuljon, ahogyan eredetileg
elterveztik.






' 6-

SZABADULJ MEG AZ ITELETEIDTOL!

Ahhoz, hogy békésebb vilagban éljunk, elengedhetet-
A~\. len, hogy hajlandéak legyunk feladni az itéletein-
ket. Ez egy mélyen rogzilt viselkedésminta megvaltozta-
tasat igényli. Sokan vagyunk, akik annyira hozzaszoktunk
az itéleteinkhez, hogy szinte észre sem vessziik meglétiket.
Ezt sulyosbitja, hogy gyakran fel sem ismerjik a tényt,
miszerint mi hoztuk létre az elménkben lakoz6 gondo-
latokat, sz6ljanak barmirél. Olyan finoman jelennek meg,
hogy ugy tehetiink, mintha nem mi lennénk a tulajdono-
saik. De mi vagyunk azok, ezért elktldeni is csak mi tud-
juk 6ket.

Az elménk nem fog tétlentl varakozni. Ezért, ha fel
akarunk hagyni az itélkezd hozzaallassal, azt csak ugy te-
hetjuk, ha méasfajta magatartassal helyettesitjik. A legjobb
valasztas a hala—ez az a hozzaallas, amely képes mindent
és mindenkit megvaltoztatni: téged és az 6sszes olyan em-
bert is, akiket korabban megitéltél. A hala lehetévé teszi
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szamunkra, hogy minden talalkozasunk sziikségességét
felismerjik, valamint hogy mindegyikben meglassuk a le-
het&séget a feltétel nélkili szeretetet kifejezésére. Latha-
tod; az itélet és a szeretet nem létezhet egyszerre, mi pedig
szinte mindig kifejezzik vagy az egyiket, vagy a masikat.
Ritkan vagyunk semlegesek a tapasztalatainkra, a benniik
részt vevd emberekre és az 6ket dvez6 elvardsainkra vo-
natkozoan.

Az életiink valddi feladata az, hogy egyre ndvekedjen
bennlink a szeretet, és megprobaljunk feltétel nélkuli sze-
retettel fordulni masok felé. Ezt senki nem végezheti el
helyettlink, és senki sem akadalyozhat meg benne. Mind-
annyian el6reléptink, amikor valamelyikiink épp csak egy
egészen Kis eréfeszitést tesz annak érdekében, hogy itél-
kezés helyett inkabb szeressen.

UJ VISELKEDES KIALAKITASA
ITELETEID TUKREBEN MAGADAT LATOD

Masokra vonatkozo itéleteink arra vilagitanak ra, mikép-
pen érziink 6nmagunkkal kapcsolatban. Ezt olyan fino-
man teszik, hogy kénnyedén elutasitjuk 6ket, mivel agy
véljik, kizart, hogy olyan tulajdonsagokkal rendelkez-
zink, amilyeneket masokban latunk. itéleteink soha nin-
csenek a segitséglinkre, mivel megakadalyozzak a szeretet
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kifejez6dését. Megnovelik a masoktol valé elkiloniltsé-
gunk érzését, amely kisebbrend(iségi érzésiinkben jelenik
meg —ugyanis elsésorban ez vezet ahhoz, hogy megitél-
junk masokat.

Az itéletek teljes mértékben alddsnak minden tapaszta-
latot, akar otthon, akar a baratainkkal, akar idegenekkel
éljuk at 6ket. Talan nehéz megemészteni, am minden ité-
let alapja a félelem, és amig tudomasul nem vesszik e féle-
lem létét, és meg nem értjuk a gyokerét, addig nem fo-
gunk tudni megszabadulni az itéleteinkt6l.

Szerencsére, amikor megleljik spiritualis kézéppon-
tunkat, kapcsolatba kertlink sajat meggy6z6désink Iste-
nével, és tudatosul benntink a masokkal val6 egység, auto-
matikusan abbahagyjuk az itélkezést —ami egyébkeént is
csak akkor torténik, amikor spiritualisan nem vagyunk jo
allapotban. Egyébként soha. Ezért aztan a szeretet és
a kapcsolédas érzetét kell taplalnunk magunkban ahhoz,
hogy tavol tartsuk az itéleteket.

Amikor a feltétel nélklli szeretetet gyakorlom —hozza
kell tennem, hogy ritkan egyszeri a feladat — képes va-
gyok észrevenni, mennyire hasonlitok a koraléttem Ié-
v6khoz, ez pedig visszafogja bennem az itélkezés szoka-
sat. Fontos észrevenned, hogy ezt a szét hasznalom: ,,szo-
kas”. Az itélkezés szokéassa valik, és azza valhat a feltétel
nélkili szeretet is, bar nehezebb tdkélyre vinni. Egy sza-
momra jol hasznalhat6 eszkdz (mar amikor eszembe jut)
az, ha hangosan kifejezem a feltétel nélkili szeretetemet,
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valahanyszor egy itélet felbukkan az elmémben. Mihelyt
észreveszed, mondd ki a feltétel nélkili szeretet szavait.
MUkodik.

Gyomlald kia félelmet!

Nézzik meg egy kicsit kdzelebbrél azt az elméletet, hogy
negativ itéleteink mogott mindig a félelem rejtézik. Miért
a félelem? Mit6l valé félelem? Félelem attdl, hogy alkal-
matlannak bizonyulunk. A félelem abbél fakad, hogy
sziinteleniil 8sszehasonlitjuk magunkat masokkal. Ugy
véljuk, mindenki jobb nalunk, valahogy mindenbdl
,»tobbje van”, mint nekiink. Alkalmatlansagunk érzetébdl
kbvetkezben pedig a k6zdsen végzett tevékenységeink so-
ran tudatosan vagy tudattalanul megproébaljuk alaasni
Oket, az 6nbizalmukat, a képességeiket. Abban reményke-
dink, hogy ha biralni kezdjuk 6ket, akkor ez sikereik
csokkenéséhez vezet, ami pedig néhany révid pillanatig
ami felemelkedéstinket jelenti —legalabbis a sajat megité-
léstink szerint. Milyen alattomos, egészségtelen és spiritu-
alis csédre utalo hozzaallas ez! Am, ha gorcs6 ala vesszik
a kultdrankat (és masokét is), lathatjuk, mennyire elfoga-
dotta valt ez a vilagnézet

Az ebben vagy mas formaban jelentkez6 diszharménia
ellenszere ugyanaz. Ismerd meg jobban a meggy6z6désed
szerinti Istent, és csak aszerint cselekedj, amit § elvarna
téled. Ne feledd, hogy 6 feltétel nélkil szeret minket, so-
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ha nem itél, mi pedig egyszerlen tovabbadhatjuk, amit
ajandékba kaptunk téle.

Kifejezetten izgalmassa valik az itélkezés helyett a fel-
tétel nélkuli szeretetet gyakorolni, ha ugy dontiink, hogy
lehet6ségként tekintink ra. Ez belllrdl képes minket
megvaltoztatni, és mindenki mast is, akivel csak kapcso-
latba kertliink. Elismétlem: megvaltoztatjuk az elménket,
és végignézzik, ahogy megvaltozik az életiink!

ITELETEID BEBORTONOZNEK

Konnyl azt mondani magunknak, hogy nem itélkeziink,
pusztan megfigyeliink. Sajnos azonban ez tébbnyire ha-
zugsag. Az elménk rendkivil gyorsan itél, és ahogy min-
den mas gondolat, amely figyelmet kap, itéletlink is a sok-
szorosara n6. Amikor ugy dontlink, hogy masok kudarcaira,
elvesztegetett lehet8ségeire, cinizmusara vagy rosszindula-
tara 6sszpontositunk, megtdbbszérozzik ezeket, és meg-
sebezzik az embereket, akikkel utunk soran talalkozunk.

Természetesen ennek az ellenkezdje is igaz. Ha azt va-
lasztjuk, hogy a jot vessziik észre masokban —amely b&sé-
gesen arad mindenkibél — abban segitlink, hogy ez néve-
kedjen bennik, benntink, a kérulottiink 1év6kben, minden
pillantasunkkal tovabb novelve a jésag koreit. Barmikor
donthetlink ugy, hogy a jot latjuk. Ez egy olyan gondol-

kodasi mad, amelynek gyakorldsa mindannyiunk javat
szolgalja.



Véltoztasd meg az elméd!

Szerencsére ennek a valtasnak az el6nyei azonnal je-
lentkeznek. Taldn a nap folyaman tobbszor is meg kell
er@siteniink az elhatarozasunkat, de amikor ahelyett,
hogy masok elénytelen tulajdonsagként értelmezett visel-
kedésére koncentralnank, inkabb ajot latjuk meg bennik,
elkezdjik jobban érezni magunkat, ami megndveli a meg-
bocsatasra valo képességiinket, ami pedig taplaini kezdi
areményt, dnbizalmunk és jollétink névekszik, szelle-
mink megemelkedik, ami lehet6vé teszi a belsé béke
megteremtését.

Néhanyan megemlitenék, hogy amikor masokban a jot
latjuk, Isten akaratat teljesitjik, hiszen ¢ jonak lat mind-
annyiunkat. lgazabol nincs jelentésége annak, hogy mind-
ez a te hiedelemrendszered szerint helytall6-e vagy sem.
Csak az szamit, hogy tudatositsuk: amikor az életiinkben
felbukkané emberekre pozitivan reagalunk ahelyett, hogy
az itéleteinkkel megprébalnank folébik kerekedni —ami
nem mindig lathaté, de mindig érezhetd — egyszer(ien
megvaltozik a hangulatunk. Az itélkezés lesz(ikiti a vila-
gunkat; itéleteink elengedése pedig kitagitja. EIménk
megvaltoztatasa Isten segitségével megy a legkdnnyebben
—Istent mindenki értelmezze a maga értékrendje szerint.
Talan mostanra elfogadtad, hogy vannak dolgok, amelyek
sohasem valtoznak. Pedig épp ellenkezéleg: barminek
a megvaltoztatasara képesek vagyunk, ha a megfeleld for-
rashoz fordulunk segitségért. De hajlandénak kell len-
nunk arra, hogy masképp lassuk a dolgokat, illetve hogy
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elvégezzilk a munkat, amely a valtozashoz sziikséges.
Mindez lehetséges. En vagyok az él6 bizonyiték.

AZ ITELETEID ALAASSAK
A KAPCSOLATAIDAT

Nem lelhetiink békére mindaddig, amig valakivel kap-
csolatban itéleteket taplalunk magunkban. Minden egyes
itélettel az dsszes kapcsolatunkat megsebezzik. Talan ez
egy kicsit erés allitasnak t(inik. Olyannyira igy gondo-
lom, hogy sziikségesnek tartom megismételni: amit egy-
valakivel tesziink, azt mindenkivel tessziik. Amig elboritanak
az itéletek, sem lIsten szeretetét nem tudjuk kifejezni,
sem pedig a békét taplalni —sem a sajat életiinkben, sem
azokéban, akik osztoznak utunkban. El8itéleteink bor-
tonébe zarva gatat emellink életlink természetes folyasa-
nak, és ugyanilyen hatassal vagyunk a kéraléttink Iévék
életére is.

Ha az itéletek ilyen karosak, miért vagyunk olyan
tgyesek és lelkesek az itélkezésben? Szerintem Ugy a leg-
kdnnyebb ezt megérteni, ha kettéosztva képzeljik el az
elménket. Az egyik oldalon az égé6t talaljuk, a masikon
pedig Istent vagy a Fels6bb Erdt vagy a Bélcsesség Forra-
sat —valaszd azt az elnevezést, amelyik a leginkdbb meg-
felel neked. A lényeg az, hogy amikor képesek vagyunk az
elménket igy latni, akkor leegyszerlsédik az arra vonat-
kozé keérdés, hogy ki az, akire egy adott pillanatban hall-
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gatunk. Mindig vagy az egyik hangra —elménk egyik ré-
szére — vagy a masikra figyelink. Az ego rendkivil han-
gos, és mindig az a célja, hogy eltavolitson az épp ott 1évd
emberekt6l. Sohasem késztet arra, hogy békésen és szere-
tettel kdzeledjunk valakihez.

Az elklloniltség érzését erésitjik minden alkalommal,
amikor egy igazsagtalan, szeretet nélkili kijelentést te-
szlnk, és ez vezet mind a haborukhoz, mind a legkisebb
egyet nem értéshez, amelyet csaladunkban vagy a kilon-
b6z6 kozbdsségekben megtapasztalunk. Valahanyszor
megengedjik, hogy gondolatainkat a rendelkezéstinkre
allo bolcsesség helyett az ego irdnyitsa, tovabb noveljuk
avilagban megjelené kibillentséget; azt a diszharmoniat,
amelyet Gjra és Ujra lejatszunk, egészen addig, amig bor-
tonbe nem zarunk mindenkit, aki él.

Amit eggyel tesziink, mindenkivel tesszik, és 6k is
ugyanigy! Ez a korforgas addig folytatodik, amig nem te-
sziink hatarozott eréfeszitést annak érdekében, hogy gon-
dolatrél gondolatra megvaltoztassuk. Valahanyszor a bé-
kés, megerd@sité hozzaallast valasztjuk, jelentds Iépést te-
szlink a vilag atalakitasa felé. Er6teljeset —és igazat

A SAJAT IGAZAD HELYETT
VALASZD INKABB A BEKET!

Kicsit assunk a mélyére ennek az elméletnek. A kapcsola-
tainkon keresztul fejlédiink, megtanulva a sztiletésiinkkor
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neklink szant leckéket. Szakralis szerz6dések cim( kony-
vében Caroline Myss leirja, hogy szlletéstink el8tt —mas
lelkekkel 6sszehangoltan —mindannyian eldontjik, mit
akarunk megtanulni, és ezt milyen tapasztalatokon ke-
resztll készuluink megtenni. Akar elfogadod ezt az elkép-
zelést, akar nem, valamiféle magyarazattal szolgal arra
a sok varatlan, gyakran nemkivanatos helyzetre, amelybe
akarva-akaratlanul belekertlink. Ha meg tudunk barat-
kozni azzal az elképzeléssel, hogy minden élménytinket
mi valasztjuk magunknak —még ha a dontés pillanatara
nem is emléksziink -, akkor kénnyebben szembenéziink
és meghirk6zunk velUk. Szerintem idével még halasak is
leszlink értak.

Ha ugy tekintiink kapcsolatainkra, mint amelyeket
mi ,valasztottunk”, ahelyett hogy ellenalindnk ennek a
jelenlétnek, és biralni kezdenénk az érintett embereket,
sokkal inkabb képesek leszlink arra figyelni, vajon miért
részei az életinknek. Ebbd6l a tagabb perspektivabol
megnovekedett tudatossaggal valaszolhatunk arra a kér-
désre, hogy miért vagyunk itt veliik egyitt. Eletiink te-
lis-tele van ilyen csodalatos rejtélyekkel, amelyeket kife-
jezetten ,,rank szabtak”. Ha csak egy pillanatra képesek
lennénk magunkéva tenni ezt az elképzelést, egészen
mas fényben latnank a maltat, és hajlandéak lennénk el-
fogadni, hogy a jév6 ugyszintén szamtalan aldast tarto-
gat szamunkra.

Ugy vélem, a béke iranti vagy mindannyiunkban mé-
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lyen gyokerezik, és csak egy médon elégithetd ki: a tobbi
emberrel valé kapcsolatainkon keresztil. Ha képesek va-
gyunk megtenni, ami ahhoz sziikséges, hogy az egyik kap-
csolatunkban megjelené sebzettséget meggyogyitsuk, azt
a csodat fogjuk megtapasztalni, hogy minden kapcsola-
tunkban cs6kken a fesztiltség.

Hogyan érhetjik ezt el?

Legkozelebb, amikor valamilyen nézeteltérés alakul ki,
hatarozd el, hogy nem mondasz semmit. Higgy benne,
hogy ha békés maradsz, az tobb elénnyel jar, mintha az
igazadat bizonygatod és visszavagsz. Csak szeretetet és el-
fogadast sugarozz —fiiggetlendl attél, hogy mire prébal
ravenni az egéd. Légy kedves —akar van hozzéa kedved,
akar nincs. Barmi, ami ennél kevesebb, csak sulyosbitja
a mar kialakult ellentéteket.

Tekints minden egyes talalkozasra ugy, mintha ez len-
ne az egyetlen lehetéség arra, hogy ugy viselkedj, aho-
gyan Isten varna t6led. Mar ez az egyetlen dolog is képes
az életedben mindent pozitiv iranyba befolyasolni.
Eszembe jut a mondas: Az élet rovid —kezdd a desszert-
tel. En ugy fogalmaznam, hogy amikor Isten szeretetével
—azzal, amit mindannyian megkaptunk —fordulunk
mindenkihez, akivel talalkozunk, az olyan, mint a desz-
szert, mert minden pillanatot megédesit. Edessé teszi
a vellink egyUtt utazok atjat is.

Legfontosabb arra figyelniink, hogyan viszonyulunk
egymashoz. Akar pilotak, akar tanarok, akar Gzletko-
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t6ék, akar tlzoltok vagyunk, valéjaban egyetlen felada-
tunk van - itéletek helyett a szeretetet kifejezni. Ez egy
olyan déntés, aminek gyakran ellenallunk, kiléndsen
olyankor, amikor haraggal, tiszteletlenséggel, lekezelés-
sel vagy valami rosszabbat talalkozunk. Am alehet6ség
arra, hogy képesek legyiink csak szeretetet kifejezni, Gjra
és Ujra, szamtalan formaban fel fog bukkanni, kdztuk
olyan helyzetekkel, amelyek ranézésre egyaltalan nem ér-
demelnek szeretetet. Ez az igazi kihivas. Olyankor is ki-
fejezni a szeretetet, amikor Ugy t(inik, egyaltalan nem ér-
demlik meg.

Tobbszor is felfigyeltem ra, hogy ha valakivel szemben
ellenéllsz a szeretetnek, az illet6 Gjra megjelenik az éle-
tedben —talan méasnak a b6érébe bujva, am ugyanazokkal
a gondolatokkal. A legélesebben biralt, legnehezebb
kapcsolataink szolgaltatjak a legjobb lehet8séget a fejl6-
désre. Micsoda talany! A helyzet az, hogy nem kerilheted

el életed leckéit. Hiszen végs6 soron te magad valasz-
tottad Oket.

Hagyd abba az itélkezést -
A SAJAT ERDEKEDBEN!

Gondolj csak bele, hogyan érzed magad, amikor kritizalsz
valakit. Megszégyeniilve? Zavarban? Kicsinyesnek? Remé-
led, hogy senki méas nem hallotta? Ez igy nem tdl jo. Ezen
érzések elkerilésének kivalo madja, ha gyorsan atgondo-






EMLEKEZZ RA, HOGY
NEM TE IRANYITASZ!

ostandig sokat beszéltiink arrél, hogy énmagun-

I\/I kért vagyunk felelgsek, igy nyugodtan feladhat-

juk méasok iranyitasara vonatkozé vagyunkat. Am méasok
irdnyitasa iranti megszallottsagunk nagyon is erds lehet.
Talan igy viszonyulunk a gyerekeinkhez, a hitvesiinkhoz,
a baratainkhoz, a beosztottainkhoz, s6t még a fénokiink-
hoz is. Bizonyos esetekben az ehhez valo ragaszkodas
annyira bekebelez minket, hogy a sajat életlink szinte nem
is mGkodik. Természetesen ennek szamtalan oka lehet, és
sokukrol sz6 is esik ebben a fejezetben. De a leggyakoribb
kézlluk az, hogy ugy véljuk, ha sikeresen iranyitunk vala-
kit, magunkhoz ,,kotjik”, nélkulézhetetlenné valunk az
életében, igy bebiztosithatjuk, hogy szeretetet kapjunk.
Ebben a pillanatban azonban iranyitasi vagyunk nem mas,
mint a bizonytalansag és az alkalmatlansag érzése elleni
védekezés. A helyzet viszont az, hogy minél inkabb igyek-
szUink kontrollalni valakit, annal kevésbé szeretne 6 az
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életiink része maradni. ,,Menekilési" vagya egyenes arany-
ban all arra vonatkozé igényinkkel, hogy télink fliggd
helyzetben tartsuk.

Emlékszel, hogy kordbban a kettéosztott elmérél be-
széltem? Az elme egyik részét az ego uralja; altaldban han-
gosan kiabal, arra biztatva minket, hogy vegyuk keziinkbe
az iranyitast, és szavainkat, tetteinket hasznalva tamadjuk
meg a masikat, hogy megtoroljuk a rajtunk esett sérelmet.
EIménk masik oldalarol a Fels6bb Er6 csendes hangja
szUntelendl arrdél biztosit benniinket, hogy szeretnek ben-
ninket és minden a rendelkezésiinkre all ahhoz, hogy
boldogok legytink, igy nincs sziikséglink senki elkotele-
zettségére, imadatara vagy téltink valo fiiggésére ahhoz,
hogy teljesnek érezziik magunkat. Valahanyszor megproé-
balunk irdnyitani valakit —fliggetlendl attol, hogy ki 6, és
miért akarjuk kontrollalni — nem figyelink Fels6bb
Erénk hangjara.

Ahhoz, hogy elfogadjuk mas emberekkel kapcsolatos
tehetetlenségiinket, erételjes ellenallé képességre, intenziv
mentalis 6sszpontositasra, az elengedés szinte folyamatos
gyakorlasara és nem sz(ing hajlandésagra van sziikség ab-
ban a tekintetben, hogy megértsiik: masokat egész egysze-
rGien nem lehet iranyitani! Az, hogy ezzel mennyire nem
vagyunk tisztaban, mindenutt nyilvanval6 —muakédési za-
varral kiizd6 otthonainkban, mogorva beosztottaink ko-
rében, valamint a vilag 6sszes kormanyat jellemzé hatalmi
struktiraban. Minden valaha vivott haboru azt bizonyit-
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ja, Hogy az emberek tovabbra is azt hiszik, hatalmukban
all iranyitani masokat. Valéjaban senki nem nyer. T6bb-
nyire a legy6zottek egyszerden feladjak.

Ha a célunk békében élni, abba kell hagynunk a békét-
len viselkedést. Hatalmas lépést tesziink el6re, ha ugy
dontink, a kéruldttink 1évé embereket megszabaditjuk

tévedéshdl fakado kisérleteinktél, amelyekkel iranyitani
prébaljuk 6ket.

UJ VISELKEDES KIALAKITASA
Lépj hatra!

Ez bizony elég egyértelm(. Az els6 fejezetben mar beszél-
tink arrél, hogy lehetévé kell tenniink masoknak a sajat
életlik alakitasat. De itt most Kicsit atfogalmaznam: szallj
ki! Ne menj oda, ahova nem hivtak. Hacsak valaki 6szin-
tén ki nem kéri a véleményedet, meg se szolalj. Ahogy mar
emlitettem, egyaltalan nem kénnyld nyugton maradni,
amikor azt latjuk, hogy barataink vagy mas szeretteink
olyan Gton jarnak, ami —szerintiink —nem a jéllétik felé
vezet, mégis muszaj hallgatnunk. Nem csak arrél van szo,
hogy ,,prédikalasunkat” nem veszik figyelembe; j6 esé-
lyldink van arra is, hogy komoly torést hozunk létre a kap-
csolatban, igy nem leszlink elérhetéek a barataink vagy
aszeretteink szamara, amikor végul készen allnak ra, hogy
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meghallgassak olyasvalakinek a tanacsat, akit tisztelnek,
akirdl ugy gondoljak, hogy naluk tébb bdlcsességgel vagy
tapasztalattal rendelkezik.

Ha hagyjuk, hogy masok meghozzak a sajat dontései-
ket —még akkor is, ha ezek hibakhoz vezethetnek — az
nem csak nekik j6, hanem nekiink is. Ha megengedik,
hogy helyettik déntsiink, és ebbdl szamukra valami
elénytelen szuletik, akkor kudarcukért minket fognak hi-
baztatni. Akaratlanul is mi lesziink a b(indsok, ha az éle-
tikben valami félresikeril, ez pedig olyan teher, amit
nyilvan nem akarunk cipelni, és amely a sajat utazasunk-
nak sem tesz jot.

Van még egy el6nye annak, ha kiszallunk masok tgyei-
bél. Tébb idénk marad, amit a sajat életiinknek szen-
telhetlink. Ez egy jelent8s ajandék, amelyet talan eleinte
—amig tovabbra is valaki masnak az élete foglalkoztat —
nem is vagyunk képesek értékelni. Am lassan hozzaszo-
kunk majd, hogy iranyitasuk helyett inkabb figyeljik 6ket
—ez mindenki szamara a megnovekedett bélcsesség el6-
nyével jar, amelyet a jov6beli déntéseknél lehet majd
kamatoztatni. Végsé soron mindannyiunknak felel§ssé-
get kell vallalnunk azért, ahogyan élink; azért, akik va-
gyunk; és az utért, amelyen haladunk. Csak akkor kez-
dink el azza valni, akik lehetiink, amikor felvallaljuk

a teljes felel6sséget.
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Prébalj meg iranyitani,

ES KUDARCOT VALLASZ

El6fordul, hogy ,,szerencsések” vagyunk, és lesznek, akik
elfogadjak iranyitasuk érdekében tett eréfeszitésein-
ket. Amikor ez megtorténik, konny( abba a tévedésbe es-
ni, hogy képesek voltunk iranyitani 6ket, és ez jot tett.
A valosagban azonban 6k irdnyitottak sajat tetteiket; Ggy
dontottek, hogy megfogadjak a tanacsunkat. Tehat to-
vabbra sem iranyitottunk semmit. Erre nincs mas ma-
gyarazat.

Amikor annak hatdsara, amit mondtunk vagy tetttink,
masok megvaltoznak —és ez néha megtorténik — igazolva
érezzik magunkat, ez pedig az egekbe ropiti az 6nbizal-
munkat. Sajnos ez arra batorit, hogy konyortelentl foly-
tassuk, amibe belekezdtiink. Nézz szembe vele: masok
azért valtoznak meg, mert erre vagynak —nem azért, mert
mi elvarjuk t6luk.

Akkor viszont miért prébalkozunk sziintelendl a lehe-
tetlennel? Eveket toltottem megfigyeléssel, mikdzben én
is mélységesen elkotelez6dtem amellett, hogy megvaltoz-
tassam magamban ezt a viselkedési format. Ez id6 alatt
arra jutottam, hogy azért Kkisérleteziink az iranyitassal,
mert igy probaljuk meg csokkenteni a fenyegetést, amit
akkor érziink, amikor a masik véleménye vagy hozzaallasa
kalénbozik a miénktél. Minél er6sebb a fenyegetés, annal
jobban szeretnénk kontrollalni.



Véltoztasd meg az elméd!

Amikor végre feladjuk a mindenre és mindenkire vo-
natkoz6 iranyitas vagyat, hirtelen felfedezziik, hogy ele-
gendd id6 és lehet6ség all rendelkezésiinkre ahhoz, hogy
tanuljunk, valtozzunk, fejlédjink, és a spiritualis tu-
datossag Ujabb szintjére Iéphessiink, amely oly régéta
VAr rank.

Meglepd kodvetkezmény az is, hogy amikor elenge-
dink, tovabbléplnk és békésen, tudatosan éljuk az éle-
tlnket, gyakran arra inspiralunk masokat, hogy épp azon
amodon valtozzanak meg, ahogyan mindig is szerettiik
volna. Mulatsagos, nem?

Egy j0 baratom egyszer igy fogalmazott: ,,Minél in-
kabb erdltetem a dolgokat, annal nehezebb az életem.”
A legteljesebb mértékben egyetértek. Amikor valakit vagy
valamit gorcsdsen szorongatni kezdiink, az minddéssze ki-
farasztja a karunkat, és kiszivja bel6link az életerdt, ami
ahhoz kellene, hogy elvégezziik a sajat dolgunkat. Nem
kdnny elfogadni, hogy nem vagyunk sem az univerzum,
sem valaki mas életének a kdzéppontja. JO, ha valaki emlé-
keztet, hogy csak egy fogaskerék vagyunk a gépezetben, és
ezzel nincs semmi baj. S6t, éppenséggel nagy megkony-
nyebbilést jelenthet megengedni magunknak annak a sza-
badsagat, hogy egyszerre csak egy életet kell éInlink, egy-
szerre csak egy napon at, és mindezt fogaskeréklétiink ké-

nyelmében.
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Tehermentesitsd magad!

Mas emberek iranyitasa egyben j6 alkalom arra, hogy
elkeraljuk sajat céljaink megvalésitasat. A kudarctol
valo félelmink elparolog, amikor énmagunk helyett
masokra figyelink. Amikor azzal toltjik az életlinket,
hogy masok bukdacsolasat kdvetjik abban a remény-
ben, hogy egyszer majd alkalmunk lesz vezetni 6ket,
remek kifogast talaltunk arra, hogy miért nem vagyunk
sikeresek.

Talan ez nem teljesen igaz rad vagy a koértilményeidre,
am kérdezd csak meg magad: sajat céljaidbol mennyit ér-
tél el? Ha nem kozelitesz a céltabla k6zepéhez, gondol-
kozz el rajta, vajon mibe fektetted azt a sok hasznos
energiat?

Amikor leteszed az iranyitas terhét —milyen csal6ka
gondolat — nem csak, hogy eddig ismeretlen médon sza-
badda vélsz, hanem a sajat meggy&z&désed szerinti Isten
szamara lehet6vé teszed, hogy elvégezze azt a munkat,
ami szigortian az 6 munkakori leirasaba tartozik. J6 néha-
nyan vagyunk, akik tul sokaig igyekeztiink Isten terhét
a vallunkra venni. Az eredménye pedig csal6das, fruszt-
racio, zlirzavar, mindannyiunk szamara elényds, am el-
vesztegetett lehet6ségek sokasdga. Ha pedig a sértéseket
hozzaadjuk a sérelmekhez, gyakran azt éljuk at, hogy épp
azok az emberek tAmadnak rank diihésen, akiknek segite-
ni probaltunk.
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Itt az id6, Hogy szembenézziink a tényekkel. Vesztes
csatat vivsz, amikor valaki mast prébalsz meg iranyitani.
Hala istennek! Ha a megértés még varat magara, elkovet-
kezik az is, mihelyst elkezded gyakorolni, hogy megval-
toztasd a gondolataidat, amikor észreveszed, hogy valaki
masnak az életére fokuszalsz. A gyakorlas egyik kivalo
madja, ha —valahanyszor elterelédik a figyelmed sajat
életedr6l —elmondod a nyugalom imajat, és ténylegesen
Ugy is gondolod: Istenem, kérlek, aldj meg nyugalommal,
hogy elfogadhassam, amin nem tudok valtoztatni; bator-
saggal, hogy megvaltoztassam, amit meg tudok; és bol-
csességgel, hogy a kett6ét képes legyek megkulénbéztetni
egymastol.

Utazasunk soran a legértékesebb ajandék az, hogy ma-
sok Ugyében tehetetlenek vagyunk. Higgy nekem. Id6ével
halas leszel érte.

AZ UTADAT TE VALASZTOTTAD;
MOST KEZDJ VELE VALAMIT!

Minden valasztasi lehet6ség, minden tapasztalat és min-
den ember okkal keriilt az életiinkbe. Senki sem tlinik fel
véledendl. A magukkal hozott tanulnivalokért valasztot-
tunk ki mindenkit és minden egyes talalkozast.

Talan Ggy hangzik ez, mint valami holdbéli elképzelés.
Arra kérlek, hogy egy kis id6re tedd félre hitetlenségedet,
és vizsgald meg a multadat. Egyetértesz-e, hogy az életed-



¢ Emlékezz ra, hogy nem te irdnyitasz! ¢

ben ,,felbukkané" emberek tébbnyire olyan Gizenetet hor-
doztak, amelyrél kés6bb felismerted, hogy igen nagy
szUkséged volt ra?

Egymas életében mindannyian tanarok és diakok va-
gyunk. Vannak, akiktdl toleranciat tanulunk, masoktol
pedig tirelmet. Talan lesz, aki az elengedést tanulja meg
t6link. Minden taldlkozas alkalmaval abban a kivaltsag-
ban részesuliink, hogy megtanuljunk vagy megtanitsunk
valami értékeset. A felajanlast semmibe vehetjuk, am —
higgy nekem —a tanulnival6 Gjra el6keril. Muszaj neki,
mivel el kell sajatitanunk.

A bolcsesség sok csomagban, sok iranybol, sokféle mé-
retben és formaban érkezik. J61 emlékszem néhanyra a
Tizenkét Lépés els6 talalkozoirdl. Hajlottam ra, hogy a
felszo6lalokat ne hallgassam végig, mivel azt gondoltam,
hogy amit mondanak, nem tiikr6zi az életemet, ezért sajat
feléplilésem szempontjabdl mondanivaléjuknak nincs je-
lentésége. Akkoriban egy rendkivil bolcs tamogato allt
mellettem, aki ezt mondta: ,,Minden, amit hallasz, Gizene-
tet hordoz, amely egy napon megmentheti az életedet. Fi-
gyelj hat nagyon!”

Jovéd minden egyes tapasztalatat meghatarozhatja, ha
atallitod az észlelésedet, és mindenre ugy figyelsz, hogy
tudod, a hallottak egy napon megmenthetik az életedet.
Minden nap minden egyes pillanatat ajandékka valtoz-
tatja, ha hiszel benne, hogy azt kapod, amiért idej6ttél,
vagyis azzal talalkozol, akivel talalkoznod kell; azt ta-
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nulod, amit tanulnod kell; és ugy fejlédsz, ahogyan fej-
16dnod kell.

A leckék tobbsége nem fogja megvaltoztatni az élete-
det; inkabb a hétk6znapokrdél szélnak. Fontos tudnunk
err6l —nehogy figyelmen kivil hagyjuk valamelyik ta-
pasztalatunkat. Ugyanilyen értékesek atitarsaink élmé-
nyei is. Minden taldlkozasunk elére megtervezett, még
akkor is, ha a torténés kozepén még nem fogjuk fel a je-
lentésiiket. Ha ebbdl a nézépontbdél szemléljik, a kilo-
nosen nyugtalanité helyzetek hirtelen felvetik a kérdést:
milyen leckét nem akarok megtanulni?

Az els6 szamu szabaly, hogy elfogadjuk: mindig van
valami tanulnivalé, tehat valami, amiért halasak lehetlink.
A tobbiek pedig tanitéjukként tekintenek rank, akar tu-
databan vagyunk, akar nem.

Orulj a ténynek, hogy az utazéasért vagy itt. Semmi
nem kerilhet az utadba, amire nem vagy felkészulve,
vagy amit nem vagy képes megoldani, killéndsen, ha a
Fels6bb Eré6h6z fordulsz tamogatasért. Most is és min-
dig pontosan ott vagy, ahol lenned kell, és azt teszed,
amit meg kell tenned. Ami pedig igaz rad, az igaz masok-
ra is. Hagyd, hogy meghalljak, ami nekik szél, és engedd,
hogy a sajat Utjukat jarjak.



¢ Emlékezz ra, hogy nem te iranyitasz! ¢

AZ IRANYITAS ERDEKEBEN TETT EROFESZITESEID
DISZHARMONIAHOZ VEZETNEK

Az irdnyitas témajat mar nagyon sok szempontbol meg-
vizsgaltuk, am elmélkedésiink nem lenne teljes, ha kihagy-
nank a diszharmédnia problematikajat. Minden egyes na-
pon tébb szaz lehetdséglink nyilik arra, hogy elengedjink
masokat; hogy elengedjik a tetteiket, a véleményiiket,
a reményeiket és az almaikat. Ezt killondsen akkor nehéz
megtenni, ha specialis kapcsolatban allunk az illet6vel,
mert ilyenkor Ggy tiinhet, hogy nem térédink vele. Am
diszharmoniat szul, ha valaki mas dontéshozatali fo-
lyamataba meghivas nélkil belépiink —ami néha olyan
sullyossa valhat, hogy a kapcsolat 6rokre megszakad. Pél-
daul meggondolatlansag lenne a gyermekiinket, a testvé-
rinket vagy egy baratunkat rabeszélni, hogy vessen véget
egy altalunk egészségtelennek tartott kapcsolatnak. De
ha elmondunk értuk egy imat, akkor jol hasznaltuk az
energiankat.

Egyszer(ien nem éri meg kockara tenni a kapcsolatai-
dat csak azért, hogy valaki gy oldjon meg egy helyzetet,
ahogyan te latod jonak. Lehet, hogy a kapcsolat nem sza-
kad meg, de mindenképpen sérul.

Diszharméniat akkor hozunk létre, ha belépiink oda,
ahova nem hivtak minket. A harmdnia sokkal kelleme-
sebb, és épp olyan kénny( megteremteni. Pusztan azon
mulik, hogy bélcsebben déntiink. Semmi mas nem kell
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hozza. Minden alkalommal kérdezziilk meg magunktdl,
hogy békére vagy zaklatottsagra; harmonikus vagy feszilt
kapcsolatokra vagyunk-e, majd pedig cselekedjiink a va-
lasz szerint. Mas szavakkal; ha a kapcsolatainkban a har-
maoniat szeretnénk megélni, meg kell engedntink a masik-
nak, hogy a sajat életét élje.

Megtanulni elengedni, élni, élni hagyni és imadkozni —
tanulsagos utunkon ezek az eszk6zék hozzak el nekiink
a békét, amely megérdemelt ajandékunk és legfontosabb

megtanulandoé leckénk is egyben.
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VEDD ESZRE A NEKED SzOLO
LECKEKET!

gy korabbi fejezetben mar felmertlt az a gondolat,
E hogy az életliink és a benne megjelené emberek a
legaprébb részletekig elménk tartalmat tikrozik. Ha bar-
milyen vonatkozasban szeretnénk az életlinkdén valtoztat-
ni, akkor at kell alakitanunk a gondolatainkat. Ez elen-
gedhetetlen ahhoz, hogy az életiinkben megjelenjen a bé-
ke. A gondolataink megvaltoztatasahoz vezet6 els6 1épés
annak tudomasulvétele, hogy hatalmunk van fol6ttik. Az
elménk nem egy Ures edény, amely akarva-akaratlanul
megtelik. Barmi is lakozik benne, azt mi tettiik oda! Bar-
mit is ,,latunk” masokban vagy kialakulo kértlményeink-
ben, az mind gondolkodasunk egyenes kdvetkezménye —
korultekintéen kivalasztott gondolatoké.

Val6jaban a ,,pontos” észlelés nem létezik. Eszlelésiin-
ket mindig befolyasolja az, ahogyan a multbéli tapasztala-
taink, a félelmeink, a bizonytalansagaink és az iranyitas-
hoz valé ragaszkodasunk alapjan megsz(rjik a beérkez6
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informacidkat. Odaig merészkedem, Hogy azt allitom: az
elménk szubjektiv modon eltorzit vagy félreértelmez gya-
korlatikg mindent, amit atéliink, a viselkedéstinket pedig
ez a torzitas fogja meghatarozni. Semmi meglep6 nincs
abban, hogy a vége szinte mindig konfliktus —szikségte-
len konfliktus.

Biztos vagyok benne, hogy mar olvastad vagy hallottad
amondast, miszerint valahanyszor az egyik ujjunkkal ra-
mutatunk valakire, aki allitdlag hibazott (és legtébbink
egy szinte allando hibaztatasi jatszmaban vesz részt), ha-
rom masik ujjunk viszont felénk mutat. Vagyis ,,vademe-
1ésiinkdn” keresztil masokra vetitjik, amit el akarunk
fedni 6nmagunkban, tagadasunk pedig felment a felel6s-
ség alol, hogy vallaljuk, akik vagyunk. Ha mas élményeket
szeretnénk, és az élet békésebb oldalanak megtapasztala-
sara vagyunk, hajlandénak kell lennlink arra, hogy amit az
elménk védelmez, vagy amihez ragaszkodik, azt a szeretet,
a béke, az elfogadas és a hala gondolataira cseréljik.

UJ VISELKEDES KIALAKITASA

Teremtsd meg az életedet!

Emberek millidi éveket pazarolnak arra, hogy masok éle-
tén torik a fejiket. Az Al-Anon berkein belll szajrol szaj-
ra jar egy mondas, amelynek hallatan mindig kuncogni
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kezdek: ,,Az Al-Anon csoport tagja halala pillanataban
nem a sajat, hanem mindenki mas életét latja leperegni
a lelki szemei el6tt.” E széles korben elterjedt allapot
egyik népszerl megnevezése —a ,,tarsfuggdség” —sokunk
szamara ismer6sen hangzik, és azt jelenti, hogy mindig
més emberekre fokuszalunk. Viselkedésiinknek két oka
lehet. Az egyik, ha teljes mértékben a kinti vilagtél —ma-
sok reakciditol, valamint a kulénféle torténésekt6l —fug-
gunk: ebbdl tudjuk megéllapitani, hogy mire gondoljunk,
kik vagyunk, és mekkora értékkel birunk. Amikor megen-
gedjuk, hogy a kdrtlmények ekkora mértékben iranyitsa-
nak, egyaltalan nem vagyunk képesek értékelni 6nallo, je-
lent&ségteljes, flggetlen életliinket. Fel sem fogjuk, hogy
létezhet sajat, kulonleges célunk, s6t 6nallé, értékes gon-
dolataink is lehetnek. Megengedjiik, hogy az életiink tel-
jes mértékben masok véleménye, tettei, tervei és szeszélyei
koral forogjon. Sokunk szamara ez jelenti a biztonsagot:
a kapcsolédas, az empétia és az egyuttérzés alcaja moge
bujva felmentjik magunkat a sajat élettinkre vonatkozo6
felel6sség aldl. S6t, még a felvallalas lehetéségétdl is meg-
fosztjuk magunkat.

Talan emlékszel a torténetre, amelyet egy korabbi feje-
zetben elmeséltem. John Powell baratjardl volt sz6, aki
nem engedte, hogy az Ujsagarus udvariatlansaga befolya-
solja érzéseit. Az 6 példaja kivaléan illusztralja a mind-
annyiunkban ott rejl§ képességet arra, hogy egészséges,
onmagunk altal iranyitott életet éljiink, amelyet masok
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viselkedése nem befolyasol, és amelyben a jollétiinket meg
sem érintheti egy-egy Utitarsunk esetlegesen karos hatasa.
Amit Powell baratja tett, remek példaja annak, amire bar-
melyikiink képes. Egy kicsit tébbre van sziikség, mint
megvaltoztatni gondolkodasunkat arrél, hogy méasok vo-
natkozasaban miképpen latjuk 6nmagunkat. Aztan pedig
rengeteg gyakorlasra.

Ismer6snek fog hangzani a masik ok, amiért a tars-
fiigg6k masok életére dsszpontositanak: ebben az eset-
ben az egész az iranyitasrol szél. Vagy Ugy érzik, hogy
masok iranyitjak 6ket, vagy pedig megprébaljak kivenni
az irdnyitast ugyanezeknek az embereknek a kezébdl.
Akar 6t iranyitjak, akar 6 iranyit, az élete nem a helyes
mederben folyik.

Ebben a masodik feladllasban az ,,elengedés” a dolgunk.
Ha az iranyitas jatszmajat éled, az elengedés nehéz teher-
t6l szabadithat meg; véget ér a szinte allandd, talan évek
Ota tarto frusztracid, kiiléndsen, ha az iranyitasra vonat-
kozé vagyad kdzben nem csokkent. Az elengedés lehet6-
Vvé teszi, hogy az elmédet oly régota megtoltd, hiabavald
és egészségtelen gondolatokat olyanokra cseréld, amelyek
altal Uj, korabban fel sem tételezett utakat nyithatsz meg
magadnak. Amig az elménk orokésen masok életével van
elfoglalva, nem vagyunk képesek beteljesiteni a feladatot,
amiért idejottink.

Az életed rad var. Ne habozz hat!
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Amig valaki masra gondolsz,

A SAJAT FELADATAIDAT ELMULASZTOD

Sokan az életlink soran jatszott, kiilonb6z6 szerepeink ré-
vén valunk tarsfiigg6kké. Szul6ként nyilvanvalo, hogy bi-
zonyos id6szakokban az elménk a gyerekeinkre fokuszal,
hiszen megérdemlik és szlikségik is van ra, hogy vezessiik
6ket. Am sziiléként is fel kell ismerniink, hogy ha allan-
doan rajuk 6sszpontositunk, ha altaluk éltink, ha folya-
matosan kontrollalni probaljuk 6ket, az nem mindig
egészséges sem nekik, sem nekiink. Amikor az 6nma-
gunkra forditott figyelem karara rajuk koncentralunk, el-
mulasztjuk megtanulni, amiért ide jottink, és megallunk
a fejlédésben. Mindenki, aki masokrdl gondoskodik,
megtapasztalja, ahogy sajat élete egyre tavolabb keril, &m
ez sohasem sziikségszerd. Ehelyett donthetlink Ggy, hogy
a valaki massal val6 tor6dést az egészséges hatarok megte-
remtésére és fenntartasara hasznaljuk, mikdzben tovabbra
is a megfelel6 mértékd figyelemmel fordulunk felé. Ter-

mészetesen éberségre van sziikséglnk, Ujra és Ujra meg-

kérdezve magunkat, hogy az impulzus vagy a cselekvés,

amire készulink, nem akadalyozza-e meg a masikat ab-

ban, hogy a sajat érdekében Iépéseket tegyen. Senkit nem

szolgalunk azzal, ha megtessziik helyette, amit neki kelle-

ne megtennie dnmagaért.

Természetesen szamtalan mdédja van annak, hogy ma-
sok koril forogjanak a gondolataink. Itt csak néhanyrol
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esett sz6. De tul gyakran el6fordul az is, Hogy sajat bi-
zonytalansagunk foglyaiva valunk, majd megszallottan fi-
gyeljik azoknak a képzelt vagy valds képességeit, akikkel
osszehasonlitjuk magunkat. Ezalatt figyelmen kivil hagy-
juk, és nem hasznaljuk ki a sajat életiinkben megjelen6
fejl6dési lehet6ségeket, amelyeket a mas emberekkel valo
talalkozasok milliardjai tarnak elénk. Ne feledjik: senki
sem keresztezi az utunkat ok nélkdl.

Amikor megkezdtem spiritualis utamat, egészen elva-
rézsolt a gondolat, hogy leckéink megtanulasaért vagyunk
itt, ebben a testben. Oszintén megvallva halvany elkép-
zelésem sem volt, vajon mit jelenthet a ,,lecke” ebben az
Osszefliggésben. Amint egyre inkabb hajland6 voltam
meghallani a kérilottem megszélalé bdlcs hangokat, za-
varodottsagom csdkkenni kezdett. Még igy is évekbe telt
elfogadnom, hogy egy masik emberrel t6ltdott minden
egyes pillanat megannyi lehet6ség egy-egy lecke megtanu-
lasara. Azonban még igy is elképzelhetetlen volt szamom-
ra, hogy ez mindig is igy volt —nem csak velem, hanem
mindenkivel.

Most mar tudom, hogy a tanulnivalok folyamatosan
igyekeznek megszerezni a figyelmuinket. Egész gyerek-
koromban szerették volna, ha apammal val6 konfliktu-
saimban rajuk figyelek. Els6 hazassagom teli volt kiiz-
delmeknek alcazott leckékkel, amelyeket nem sikerilt
megragadnom. A tanulnivalok az egyetemen és az els6
munkahelyemen is harcoltak a figyelmemért. Allanddan
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hivogatnak, én pedig képes vagyok épp olyan tgyesen fi-
gyelmen Kival hagyni 6ket, mint korabban. Minddssze
annyit tudok, ha az élet iskolajaban j6 tanulokka akarunk
valni, olyan nyitott elmére van sziikséglink, amelyet nem
lepnek el a masokkal kapcsolatos gondolatok.

Tanarok és diakok vagyunk egymas életében —allando-
an. Ez nem jelenti azt, hogy feltétlendl tisztaban is va-
gyunk vele, egy adott pillanatban melyik szerepet jatsszuk
éppen. Nincs is jelentésége —a tanc mindenképpen foly-
tatodik. A végso dsszevetésnél az alapvetd leckék mind-
annyiunk szamara azonosak, barmilyen varatlan forma-
ban is tlinnek fel az életlinkben: a kérdés mindig az, hogy
hajlanddak vagyunk-e szeretetet adni és elfogadni; beszél-
getéseinkben odaadoan figyelni; emlékezni, hogy Isten
a mésokkal val6 taldlkozasainkon keresztiil sz6l hozzank
azaltal, hogy mindegyiket megszenteli; és halasnak lenni
minden pillanatért, tudva, hogy egyedil a jelen pillanata
valdsagos ugy, ahogyan megéljuk.

Mikézben valaki masra gondolsz,
KEPTELEN VAGY MEGHALLANI BELSO HANGODAT

Vajon miben kilénbézik ez a téma az el6z6t61? A korab-
bi fejezetekben arrél a szokasunkrol volt szd, hogy lehe-
tévé tesszik: masok keriljenek figyelmink kdézéppontja-
ba, és ezzel a roluk sz6l6 gondolatok kitoltsék elménket.
Az alabbiakban viszont a bels6é hangra helyezziik a hang-



Véltoztasd meg az elméd!

sulyt, és arra a tényre, Hogy képtelenek vagyunk mondani-
valéjat meghallani, amikor masokra vonatkozo6 gondola-
tainkkal vagyunk elfoglalva.

A bels6 hang szamomra a szeretet, a hala és a remény
hangja. Am ez nem az, amivel a legtébben talalkozunk,
amikor lecsendesitjik gondolatainkat. Meg kell dolgoz-
nunk azért, hogy a zajbo6l kihallhassuk ezt a hangot. Gye-
rekkoromban, majd kés6bb, egészen felépiilésemig sokfé-
le hang szo6lt az elmémben, és egyik sem volt szeretettek.
Altalaban lesajnaltak vagy megkérdéjelezték minden dén-
tésemet. Gyakran az apam, kés6bb pedig az els6 férjem
hangjat hasznaltak. Azokat az egymasnak ellentmondo
Uzeneteket ismételgették, amelyeket az évek soran én ma-
gam hoztam létre. Semmiben nem erd@sitettek meg, és
nem tudtam elmenekdlni el6lik. Ezért amikor a csoport-
beli barataim egy szeretettek belsé hangrol beszéltek, 6sz-
szezavarodtam, és Ugy éreztem, lemaradtam valami fontos
informaciorol. Utaltam beismerni, hogy nem ismerem ezt
a hangot, s6t talan nekem nincs is olyan.

Végul a barataimtol és az A Course in Miracles segitségé-
vel megtanultam, hogy az elménkben mindig két hang
van jelen. (Emlékszel a kettéosztott elmére, amit korab-
ban emlitettem?) Az egyikik elég hangos, valamint allan-
déan tévutra viszi a gondolkodasunkat és a tetteinket. Ez
a hang taplalja félelmeinket, haragunkat és allando elége-
detlenségiinket, valamint 6 éri el, hogy beleragadjunk régi
viselkedésmintainkba. A masik hang —amely éppannyira
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jelen van, am sokkal csendesebb —szlintelenil a szeretet,
a hala, a remény és a kedvesség szavaival sz6l hozzank.
Mindig abba az iranyba terel minket, hogy észrevegytk
a leckét minden talalkozasban; hogy felismerjik: a megélt
pillanat lehet8ségére van csak sziikségiink ahhoz, hogy
beteljesitstik Isten akaratat, hogy mindezzel hozzajarul-
junk a béke létrejottéhez. Ez a hang vigasztal. Mikdzben
odafigyellnk ra, elkezdjuk meglatni a j6t masokban, és
a vigasztalojukka valunk. Ez a hang kiteljesit minket, és
felkészit arra, hogy megéljik a rank varé leckéket.

A kihivas abban rejlik, hogy figyelmen kivul kell hagy-
nunk a félelem hangos kiabalasat, és ra kell hangol6édnunk
a szeretet és a remény kedvesebb, gyengédebb hangjara.
Valéjaban nem nehéz, am ez a jaratlan Gt, és kézben régi,
megrégzott szokasainktél kell megvalnunk. Elég, ha elha-
tarozzuk, hogy mostantol a gyengédebb hangra figyeliink,
és igy is lesz. Unnepeljiink, hiszen képesek vagyunk atala-
kitani, ahogyan az életiinkben felbukkan6 emberekre és
eseményekre reagalunk. Orvendezziink, hogy az elménket
nem masok, hanem mi iranyitjuk. Unnepeljunk, hiszen
csak egy apré6 —minden nap Ujra megismételhet6 —elha-
tarozasra van szikségtink ahhoz, hogy hajlandéak le-
gylnk felel6sséget vallalni, és csak a sajat neviinkben cse-
lekedni. Orvendezziink, hogy most mar tudjuk: képesek
vagyunk megvaltoztatni az elménket, és igy az életlink is
megvaltozik!
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A MASOKKAL KAPCSOLATOS MEGSZALLOTTSAG
MEGBETEGITHET

Sok minden ad okot a depresszi6ra és az aggodalomra.
Vannak, akik egy szivfajdit6 esemény kapcsan alkalmi
depressziot vagy nyugtalansagot éreznek: talan meghalt
valaki, akit szerettek, vagy egy nagyobb valtozas beko-
vetkeztétdl tartanak, amelyre —Ugy érzik —még nem ké-
sziiltek fel. Atmenetileg kivalthatunk olyan gyogysze-
reket, amelyek megkdnnyitik, hogy atvészeljuk ezeket
a helyzeteket.

Az agy kémiai egyensulyvesztése is okozhat depresszi-
0t vagy nyugtalansagot. Ebben az esetben a rendellenesség
allanddan fennall, igy a gyogyszerek hosszu tavl haszna-
latat igényli. Nagy 6romoémre sok olyan embert ismerek,
akiknek sikertlt életiik minden tertletét rendbe tennilk,
miutan ratalaltak arra a gyogyszeres kezelésre, amely az §
esettikben a legjobban makddik.

A lényeg az, hogy a depresszidnak és/vagy nyugtalan-
sagnak ezek a formai kezelhet6ek. Senkinek nem Kkell
szenvednie.

De igaz az is, hogy masok életének megrogzott kdveté-
se szintén depresszidssa és nyugtalanna tehet minket, am
ez az allapot pusztan azzal sziintethet6 meg, hogy meg-
véltoztatjuk elménket. Ezt a fajta depresszi6t ugyanis
részben az okozza, hogy valaki mas életét éljuk, ami meg-
akadalyozza, hogy jelen legyink a pillanatban, és sajat jol
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felfogott érdekiinkben cselekedjlink. igy nem sajatitjuk el
a szlikséges leckéket.

Amikor mas emberek tgyeibe artjuk magunkat, nem
villanyoz fel, nem derit j6 kedvre és nem tudatosul ben-
nunk a koraléttink kibontakoz6 eseményekben tikro-
z6d6 fontossagunk. A depresszidt Iétrehozhatja az is, ha
a masokkal valé folyamatos 6sszehasonlitasbol rendsze-
resen vesztesként kertliink ki. Ezekben a helyzetekben
ritkdn latjuk magunkat egyenlének. Az egonak nem az a
szandéka, hogy a kapcsolatainkat —még ha alkalmiak is —
a béke jellemezze. Azt akarja, hogy rosszul érezzik ma-
gunkat, allandéan itélkezziink, és alljunk készen masok
megtamadasara. Ezért arra torekszik, hogy megjelenjen
benniink a ,,kevesebb vagyok” érzése, mire a depresszio
orommel befészkeli magat a lelk(inkbe.

Korabban mar beszéltink réla, hogy vannak idésza-
kok, amikor nagyon is fontos, hogy odafigyeljink ma-
sok viselkedésére vagy tevékenységeire —a gyerekeinkére
példaul. Am kiillénbség van —méghozza nagy kiillonbség
—ako6zott, ha figyellnk valakire, és akdzott, ha felemészt
a vele valo torédés. A gyerekeinknek valészindleg szik-
ségik van a figyelmuinkre, &m nincs sztikségik megszal-
lottsagunkra. Beteg vagy bajban 1év6 hitvestinknek talan
sziiksége van szeretetteli tor6désiinkre, am megszallott-
sagunk neki sem kell. A munkankra oda kell figyelnlnk,
am ha haza is visszUk, az mar nem egészséges. Minden-
nap meg kell Gjulnunk, ezért ha akkor is feladatainkkal
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torédink, amikor éppen nem azokkal kellene foglalkoz-
nunk, egyszer(ien kiégink.

A Kkiégés, amelyet megszallottsagunk okoz, nagyon
gyakran mar a depresszié kapuja. Egy dologban biztosak
lehetlink: amikor az elménk kényszeresen valaki masra fo6-
kuszal ahelyett, hogy sajat életiink 6romeit allitana a ko-
zéppontba, a depresszié mar nagyon kozel jar.

Ennek a depresszidnak biztos ellenszere, ha hajland6-
ak vagyunk kizarélag a jelen pillanatban élni, és az éle-
tinkben megjelend tébb szaz aldas miatt halat érezni. Az
aldas jelenlétét képtelenek vagyunk érzékelni, ha megad-
juk magunkat a kisértésnek, és mas emberekre 6sszponto-
situnk. A j6 hir az, hogy az aldas mindig megvar. Amikor
készen allunk ra, hogy visszatérjiink hozza, ott lesz.

Amikor a depresszid helyett a halat valasztjuk, ez lat-
szblag egy természetesen meghozott déntés. Am azok-
nak, akik oly kdnnyen estink abba a hibaba, hogy a ma-
sokkal val6 kapcsolatainkon keresztll hatarozzuk meg
magunkat, ez egy hatalmas Iépés, amelyet egyaltalan nem
kdnnyld megtenni. Sokszor emlitettem mar, hogy életiin-
ket nagymértékben elmebeli szokasaink alakitjak. Az Uj
szokasok kialakitasa melletti elkotelez6dés hajland6sagot
és éberséget kivan. Am felbecsiilhetetlen mértékd az ered-

ménye.
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NE ARTS!

ha ne arts méasoknak? Hiszen ez nyilvanvald. A
Sotrukk az, hogy felismerjuk-e, hanyféleképpen va-
gyunk képesek egymasnak artani, kiildndsen agy, hogy fi-
zikailag senkinek nem esik semmi baja. Amikor nem né-
zel a szemébe annak, akihez beszélsz, vagy akinek éppen
bemutatnak; amikor nem vélaszolsz egy neked feltett kér-
désre; amikor az Gjonnan érkez6t nem vonod be a be-
szélgetésbe, amelynek szeretne részese lenni —ezek mind
a kommunikacio artalmas formai. Amikor figyelembe
sem vesszUk partnertink javaslatait egy k6zosen vallalt fel-
adatra vonatkozoan —amely talan egy atalakitasi projekt
vagy egy régota vart vakacio részleteinek megtervezése —
akkor artunk a kapcsolatnak és partnertink lelkének is az-
zal, hogy meg sem hallgatjuk az 6tleteit. A legnyilvanva-
16bb és leggyakoribb artalom pedig az, amikor egyszer(ien
csak oda sem figyellink valakire, aki beszélgetni szeretne
veliink. Néhanyan uagy fogalmaznak, hogy amikor nem
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vesznek rolunk tudomast, az ugyanolyan fajdalmas, mint-
ha megttnének.

A bantalom a legkiilonb6z6bb ruhakat 6lti. Egy azon-
ban bizonyos: legtobbszér sem az, aki bant, sem az, akit
bantanak, nincs tisztaban azzal, hogy mi torténik. Az al-
dozat megbantottnak érzi magat, de nem tudja, miért.
Am az artalom ettél fiiggetleniil megtértént.

UJ VISELKEDES KIALAKITASA
Ne ARTS Aszavaiddal!

Tudataban vagy, hogy megjegyzéseid milyen mértékben
lehetnek hatassal masokra, akar, amikor kimondod 6ket,
akar késébb? Egy rosszindulati megjegyzés kiséretében
gyorsan visszaadod a kdlcsént, amikor neked mondanak
valami bant6t? Megfigyeled, mit érzel azutan, hogy dur-
van viselkedtél egy baratoddal vagy egy idegennel? E16-
fordult valaha, hogy kedvesen reagaltal, még akkor is,
amikor veled udvariatlanul bantak?

E kérdésekre adott valaszaink elég beszédesek. Ha fo-
god 6ket, és egyenként, 6szintén megvalaszolod, lesz egy
vazlatos leirasod arr6l, hogy éppen most ki vagy ebben
a vilagban; ez pedig megfeleld sorvezet6 lehet ahhoz,
hogy ehelyett azza valj, akivé szeretnél.

Ha valtoztatni szeretnél beszélgetéseid hangnemén,
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tudatositanod kell szavaid hatasat. Altalaban senkit sem
all szandékunkban megbéantani azzal, amit mondunk.
S6t, gondolhatjuk azt is, hogy meglehetdsen udvariasak,
idénként egészen szeretetteljesek vagyunk, am a minket
hallgatok arcan megjelend kifejezések ravilagitanak az
igazsagra.

Nem vagyunk tul gyakorlottak abban, hogy elrejtsik,
milyen hatassal vannak rank valaki masnak a szavai. Ha
mas nem, hat legorbilé ajkunk, elfordulé tekintetiink
vagy a szemunket elfutd kénny altalaban felfedi valadi ér-
zéseinket. Ha képesek vagyunk ezeket az arckifejezéseket
észrevenni masokon, ez segitségtinkre lesz, hogy a kovet-
kez6 beszélgetéstink soran —tdrténjen az barkivel —mar
jobb ddntést hozzunk.

Altalaban nem &ll szandékunkban rosszindulattan vi-
selkedni, kivéve, ha ténylegesen ellenfeleinkkel allunk
szemben. Bantdé megjegyzéseink tdbbnyire abbdl fa-
kadnak, hogy nem &sszpontositunk eléggé a pillanatra;
nem szandékossag, hanem meggondolatlansag sziili 6ket.
Mindez azért torténik, mert képtelenek vagyunk arra,
hogy elménk mindkét részével egyszerre kapcsolatban
legylnk.

A megoldas az dsszpontositds. Nem kell hozza magas
tudomanyos fokozat —egyszertien csak hozd meg a dén-
tést, majd kezdd el gyakorolni. Mindent megold, ha nem
teszel mast, mint alkalmazod az alapszabalyt: sesmmi olyat
ne mondj masoknak, amit nem szeretnél, hogy neked



Véltoztasd meg az elméd!

mondjanak. Ujra emlékezziink visszaJohn Powell Ujsag-
iré baratjara, aki attél az undok arustol vasarolt, 6 Ugy
dontott, hogy még ennek a rendkivil udvariadan ember-
nek is kedvesen vélaszol. A békés hozzaallast valasztotta.
Gyakran tévesen ugy Véljuk, hogy vissza kell vagnunk.
Kdzben ugy is érezzik, hogy maximalisan igazunk van.
Am egy ilyen visszavagas utéhatasaiban sohasem lehetiink
biztosak; sokszor sztikségtelen meggondoladansagot val-
tanak ki. Roviden szdlva, sohasem segit rajtunk, ha ban-
téak vagyunk.

Minden alkalommal Gjabb lehet6séget kapunk arra,
hogy taldlkozasaink soran a magasabb dsvényt valasszuk.
Amikor valaki durvan banik veliink, nem muszaj ugyan-
abban a stilusban viszonoznunk, ami tortént. Semmivel
sem nehezebb amellett donteni, hogy szeretettel valaszo-
lunk, mint azt valasztani, hogy bantéak lesztink. Pusztan
egy masik dontésrdl van sz6 —egy olyanroél, amely min-
denkinek az elényére valik. Amikor beszélgetni kezdiink
valakivel, tébb lehet6ségiink van: odaadéan figyellnk,
tettetjik a figyelmet, finoman semmibe vesszik a beszé-
16t, vagy nyiltan tudomast sem vesziink réla (esedeg kisé-
tadlunk a szobabdl). Minden, ami kevesebb, mint a teljes
figyelminkkel valé odafordulas, egyszer(i gorombasag,
ez pedig sérilést okoz mindenkinek a lelkében, aki részt
vett a beszélgetésben. Ez még fizioldgiailag is mérhetd.
A HeartMath® kutatéintézet tanulmanyozni kezdte, mi-
lyen hatassal van a szeretet nélkili viselkedés az egyén fi-
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mazni kezdték tanacsad6i munkajuk soran, amelyet a
Fortune 500 vallalatai szamara végeztek, ahol a békésebb
munkahelyi kdrnyezet megteremtése volt a cél. Rajottek,
hogy szeretet nélkili viselkedésiink nem csak azokat érin-
ti mentalisan, érzelmileg, fizikailag és spiritualisan, akiket
megbantunk, hanem sajat magunkat is. Ez igy van. Mind-
annyiunk egészsége mindannyiunk szeretettek viselke-
désétdl fugg.

Vajon miért vagyunk gorombak? Mert &sszezava-
rodtunk, mert mas dolgokra gondolunk éppen? Néha
igen, am a durvasag gyakran a bizonytalansag jele; visel-
kedéslinkkel tavol tartjuk a masikat, nehogy észrevegye.
A madszer j6l mikoédhet, am hatasai mindenkire nézve
kedvez6dének. Szétvalasztja az embereket ahelyett, hogy
egy kozos cél érdekében egyesitené 6ket. Ha ragaszko-
dunk elkdléniltségiinkhdz, sohasem lelink békére. Ez-
zel szemben semmi sem hozza létre gyorsabban a békét,
mint az, ha k6z6s kapcsolatot kerestink.

Nézzlunk hat szembe vele: a szébeli er6szak soha, so-
ha nem indokolt, még a legellentmondasosabb helyzet-
ben sem. Soha nem hozza azt az eredményt, amit az el-
kovet6 var téle, am mindig szukségtelen karokat okoz
a pszichében. A dalai lama egyszer allitélag azt mondta
egy csoportnyi embernek, akiknek beszédet tartott, hogy
egyetlen feladatuk van: szeressék egymast. Ha erre nem
képesek, akkor legalabb tartézkodjanak egymas megban-
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tasatél. Ez elég egyszerlen 6sszefoglalja, mi a médja an-
nak, hogy békében éljunk. Apro pozitiv valtozasokkal
kezdddik, amelyek szokasokka alakulnak. Ezt mindenki
el tudja émi, ha a hajlandésaga adott.

Minden nap kételezd el magad!

A Tizenkét Lépés programjanak egyik kdzponti gondola-
ta, hogy egyszerre csak az adott nappal kell térédnink.
Amikor ezt valasztjuk, dontéshozatali folyamataink, vala-
mint az egész életlink sok szempontbdl leegyszer(isodik,
sokkal nagyobb mértékben, mint ahogy azt el tudjuk kép-
zelni. Emlékszem, amikor el6szor hallottam errél, kote-
kedni kezdtem. Hogy is ne tor6dnék azzal, hogy mi lesz
holnap, a j6v8 héten vagy egy év mulva? Ha ma nem ter-
vezem meg a jov6t, hogyan fogok egyaltalan odajutni?
Am amikor Ggy déntéttem, hogy kiprobalom, a szabad-
sag erbteljes érzése to1tott el. A helyzet az, hogy egyeddl
a mai nappal rendelkeziink. S6t, leginkabb csak az adott
pillanattal. Megfoghatatlannak t(inhet, &m ha megproba-
lunk a jelen pillanatot kdvet6 id6kben élni, nem csak
mentalis, hanem érzelmi energidinkat is elpazaroljuk. Ezt
a fontos elvet alkalmazzuk, amikor elhatarozzuk, hogy
egy napig nem artunk senkinek. Vajon miért sziikséges
naponta Ujra elkotelez6dniink emellett? Mert a folyamat
soran konnyen el6fordulhat, hogy szemet hunyunk sajat
viselkedésuink felett, és véglil mégis megbantunk masokat.
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Meggondolatlansagunk kénnyen karara lehet a kérnyeze-
tinkben lévéknek.

Biralunk és lealacsonyitdé megjegyzéseket tesziink. Né-
ha szandékosan, am tébbnyire figyelmetlenségbdl eleve
kudarcra itéljik a masikat. A szavaink, az arckifejezé-
slink, a testbeszédiink folyamatosan Gizeneteket kuld, igy
ha gondatlanok vagyunk, kénnyen valhatunk elutasitova
vagy bantéva. Az artalomnak szamtalan formaja létezik,
benniink pedig olyan mélyen régzilt a szokas, hogy min-
denféle médon lealacsonyitsuk az életiinkben jelenlévéket
—Ilegyenek azok baratok vagy idegenek — hogy éberségre
van szlUikségiink ahhoz, hogy felhagyjunk vele.

Ugy dénteni, hogy nem artunk senkinek, sokkal kony-
nyebb, ha egyszerre csak egy napra kotelez6diink el mel-
lette. Gyakorlassal egyre egyszerlibb lesz meghozni ezt
adontést, az eredmények pedig azonnal jelentkeznek. Fi-
zikailag és érzelmileg is lecsendesediink, ellazulunk.
Tobbé nem kell talalgatnunk, vajon hogyan fogunk rea-
galni, sem pedig meglepédniink sajat tetteinken. Minden
napnak meglesz a maga aramlasa, a maga ritmusa, ami
garantalja a békét és a jollétet.

Rengeteget kapunk mar ettdl az egyszerd dontéstdl is,
mégis, szinte a nap minden percében ott lihegnek a sar-
kunkban régi szokasaink, hogy visszahlzzanak. Nem
azért, mert szandékosan rosszindulattak vagy figyelmet-
lenek lennénk. Legtdbben egyszerden csak féltiink. Attél
tartunk, hogy a tobbiek leel6znek —pénzigyileg, szakma-



¢ Véltoztasd meg az elméd! ¢

ilag, talan spiritualisan vagy érzelmileg. A félelmiink abba
az iranyba 16k, hogy viselkedéslinkkel mindenkinek kart
okozzunk, még magunknak is. A magunknak okozott se-
bek pedig mélyre hatolnak, és a fajdalmat nem kdnnyd
csillapitani.

Valahanyszor sajat magunkat bantjuk viselkedéstnk-
kel, a kdvetkezd alkalommal még kdnnyebb lesz sériilést
okozni valaki masnak. igy kdzvetlenil az orrunk el6tt
kialakul egy 6rdogi kér, amit észre sem vesziink —leg-
aldbbis addig, amig naprol napra el nem déntjuk, hogy
nem fogunk kart okozni. Képesek vagyunk erre. Minden
nap valaszthatjuk azt, hogy nem bantunk masokat, és ez-
zel a nyugalom egy egészen Uj szintjére ériink. Hat nem
erre téreksziink mindannyian?

Hagyd abba a kritizalast:
EGY CSOPPNYI SZERETET SINCS BENNE!

,.Csak a te érdekedben mondom ezt.” Hanyszor hallot-
tad ezt a mondatot? Valészin(ileg tul gyakran! Nos, 0j hi-
reim vannak. A kritika sohasem szeretetteljes; soha nem
azért hangzik el, hogy azzal valakinek jot tegylnk. Arra
talaltak ki, hogy aldassuk vele a masikat, hogy bizony-
talansagot és kétséget ébressziink benne. Hat akkor mi-
ért hasznaljuk? Mert 6nmagunkkal nem vagyunk elége-
dettek. Ironikus, hogy sajat elégedetlenségiink —amely
el6szor elinditotta benntink a kritizalasi vagyat —altala-
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ban csak egyre ng, ami épp ellenkezdje annak, amiben re-
ménykedlnk.

Amikor sajat magunkat alkalmatlannak érezziik, rend-
kivil gyakran dontiink gy, hogy a mélybe Iokink valaki
mast, ami végil benniinket is elgyengit. Booker T. W a-
shington nagyon jol és egyszer(ien fogalmazta meg:
».Nem huzhatsz le valakit anélkll, hogy te magad is vele
ne mennél.” A kritizalas alattomosan mlkoédik: ha egy-
szer belekezdtél, egyre konnyebb megismételni. Egy
olyan nap, amely biralattal kezdddik, altalaban azzal is
lesz tele; ezzel garantalva, hogy minden érintettnek rossz
napja legyen.

Arra is fontos emlékeznlink, hogy amit masokban kri-
tizalunk, az nem mas, mint 6nmagunk tikréz6dése. Azt
észleljuk, amit Kivetitiink. Barmennyire ésszer(tlen, kép-
zelt tokéletlenséglinket masokra vetitjuk, mivel képte-
lenek vagyunk sajat emberi mivoltunkat, sajat torékeny-
ségunket értékelni, ezért latni sem akarjuk. Onmagunk-
nak nem tudunk megbocsatani —meég a legaprébb hibat
sem -, és ez hajszol bele, hogy méasok birajava és eskidt-
székéveé valjunk.

Amikor leszokunk a kritizalasrol, az olyan, mint fel-
hagyni barmely rossz szokassal. EId6ntéd, hogy semmi
olyat nem mondasz méasoknak, ami nem a szereteten ala-
pul. Egy kinai k6zmondas nagyon is jol megragadja a lé-
nyeget: ,,Ne hasznalj szekercét ahhoz, hogy lecsapd a ba-
ratod homlokardl a legyet.” Attol valik szokassa, hogy va-
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lahanyszor az elméd kritikat kezd megfogalmazni, elis-
méded elhatarozasodat, miszerint semmi olyat nem mon-
dasz ki, ami nem szeretetteljes.

Mi a helyzet a j6indulatl javaslatokkal (vannak, akik
ezt is kritikanak hivjak), amelyekkel a barataink vagy a f6-
nokeink latnak el minket, akik tényleg segiteni akarnak
abban, hogy egy bizonyos feladat, tevékenység vagy gon-
dolkodasi mod tertletén fejlédésnek induljunk? Konnyd
ezeket a rosszindulatu kritikatol megkilonboztetni, nem
igaz? Raadasul néha még ezeket a ,,segit6” ddeteket sem
bolcs dolog megosztani. A legjobb, ha megkérdezzik
a masikat, szeretne-e visszajelzést. Ha a valasz nem vagy
tavolsagtartd, akkor jobb, ha nem mondunk semmit.
Dick Cavett fogalmazott igy: ,,Ritkan talalkozunk olyas-
valakivel, aki hallani akarja, amit nem akar hallani.”

Elismétlem: minden egyes taldlkozas egyedulallé lehe-
téséget hordoz, hogy valakinek az életében pozitiv valto-
zast okozzunk. Vannak, akik szerint megszentelt minden
talalkozas, Isten pedig mindig jelen van. Kénny eligazo-
dast igér, ha megkérdezed magadtdl: ,, Tetszeni fog-e Is-
tennek, amit mondani készulék? Ha nem, mit mondjak
helyette, ami tetszene neki?” Nekem mindig jé szolgéla-
tot tettek ezek a kérdések.

Eletiink évei hamar leperegnek, e nyugtalan vilagban
pedig nem érdemes egy percet sem elpazarolnunk. Ha
egyetlen pillanatot békésebbé tehetlink —azzal, amit te-
sziink vagy gondolunk; egy ima vagy egy emlék felidézé-
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sével — megérte raszannunk az idét. M i legylink ma azok,
akik valtozast hozunk a vellnk taladlkozdk életébe. Talan
nem jonnek erre tébbet. Ahogy mi sem.

Fizikailag se arts!

A fizikai er6szak nem csak a testnek art—a pszichét is ka-
rositja. S6t, amit a pszichével mdvel, gyakran artalma-
sabb, mint ami a testtel torténik. A fizikai sebek idével
begyogyulnak, am az emlékek 6rokké megmaradnak.

Talan te is fizikai er6szak aldozata lettél, és ezzel nem
vagy egyedul. Amikor fizikailag bantalmaznak, sokkal ne-
hezebb elengedni a multat. A multat az ego iranyitja, és
talélése fligg attol, mennyire sikeresen képes az er6szakos
cselekedetek minden rettenetes részletével kitdlteni az el-
ménket. Csak egyetlen mdédon szabadulhatunk a mar-
kabdl: ha életiinket minden szempontbdl felajanljuk egy
nalunk magasabb erének, majd pedig vesziink egy mély
leveg6t. Aztan Ujra vesziink egy mély levegét.

Egy jol ismert szinész, aki azt kérte, ne nevezzem meg,
az Anonim Alkoholistak egyik konferenciajan ugy fogal-
mazott, hogy az élete nem ra tartozik. Ez az egyszerd alli-
tas a nyugodt élet kulcsa, akar éltlink at erészakot életlink
soran, akar nem. Megtanulhatjuk elfogadni, ami megtor-
tént, és tovabblépni —ha hagyjuk, hogy elménket Kkitdltse
a jelenért érzett hala, valamint annak tudata, hogy Isten
mindig vellUnk tart, amennyiben elismerjuk 6t.
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Mindez elvezet az erszak elkdvetésére vonatkozo sa-
jat vétkességiinkhoz. Erthet6, ha vagyat érzel arra, hogy
arts valakinek, aki a multban bantott téged —am sohasem
ez a megfeleld reakcid, mivel csak fenntartja az er6szak
kérforgasat. A korilményekt6l teljesen fiiggetlenil soha-
sem helyes megtorolni valakin a rajtunk esett sérelmet.

Ahogy a szdébeli, ugy a fizikai er6szak is a félelem ko-
vetkezménye. Nem tlinik félelemnek, s6t, minden masnak
tlnik, csak félelemnek nem. Am mégis az. Nagy batorsa-
got kivan kilépni egy olyan helyzetb6l, amelyik megtorla-
sért kialt. Mégis ezt kell tenntink. Minden szituécidban,
minden emberrel és minden pillanatban a békés valaszra
kell 6sszpontositanunk. Ez a gydgyulas egyetlen modja.

AZ ARTALOM HELYETT VALASZD MINDIG
A SEGITSEGNYUJTAST

Minden nap szamtalan helyzetben kell helytallnunk. Re-
akcionk nem mindig hallhaté vagy lathat6, &m sohasem
észrevétlen. Ha senki mas, hat Isten biztosan megjegyzi.
Emlékezz, mit javasolt a dalai lama: tartézkodj attol,
hogy barkit is megbants. Ez a legszeretettelibb, legérzéke-
nyebb és leginkabb a békét tAmogaté javaslat, amit valaha
is kaphatunk. Amikor ugy déntesz, hogy nem hallgatsz
a masok hantasara 6sztonz6 hangra —fliggetlentl attol,
hogy 6k képzeletben vagy ténylegesen artottak-e neked —
megnyilik egy ajt6, amely szamtalan mas valaszra nyuijt le-
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het6séget. Ha az art6 reakciot valasztod, az életed besz(-
kdl; ha pedig lehet6vé teszed, hogy mas, segit6kész vala-
szok is a felszinre keriiljenek, az életed kitagul.

Orémteli kapcsolatainkban kénnyi segitékésznek len-
nink, am azokbol a kapcsolatokbél tanulhatunk a leg-
tobbet, amelyek nehezebbek; amelyek haragossa, megtor-
l6va vagy depresszidssa tesznek minket. Minden erénkre
és batorsagunkra sziikségiink van ahhoz, hogy ezekben
a helyzetekben segitékészen viselkedjink.

Tulajdonképpen mit jelent segitékésznek lenni? Sok
id6t igényel? Vagy koltséges? Félre kell tenniink miatta sa-
jat igényeinket? A valasz mindegyik kérdésre: nem. Akkor
is segitlink, ha csak annyit tesztink, hogy meghallgatunk
valakit, akinek figyelemre volna sziiksége, vagy ramosoly-
gunk valakire, aki szomorunak tlnik. Segitiink, amikor
egyszer —vagy talan mindennap —elmondunk egy egysze-
rd imat. Segitiink azzal is, ha kisétalunk egy kiiszébon al-
16 konfliktusbdl, vagy ,,beadjuk a derekunkat”, és nem
hajtogatjuk az igazunkat. Segit6kész valasz az is, ha nyu-
godtak maradunk egy helyzetben, mert ezzel minden je-
lenlévét tAmogatunk.

Leginkabb azzal segitiink, ha kedves hangnemet hasz-
nalunk. A durvasag helyett a gyengédség nagyon sokat
tesz a béke megteremtése érdekében, sét, a hatdsa még
sokkal kés6bb, akar észrevédenul is érzédik.

Segit6késznek lenni nem nehéz. Az egyetlen nehéz-
séget a dontés meghozatala jelenti. Azutan mar csak ezt
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a dontéstinket kell megerdsiteni pillanatrol pillanatra,

naprol napra.

Minden tettink - legyen bar arté
VAGY SEGITO - KOVETKEZMENNYEL JAR

Minden tettiink reakcidkat valt ki, amelyek lehetnek
nyilvanvaléak vagy alig észrevehet6ek, pozitivak vagy faj-
dalmasak. Ezért olyan fontos odafigyelnink a viselkedé-
stinkre. Emberi lényekként hajlamosak vagyunk meg-
gondolatlanul cselekedni, leginkabb énkdzpontusagunk
miatt. A szandékunk nem az, hogy artsunk, &am ha mar
artottunk, a szandék vajmi keveset szamit. Ezért kell
annyira vigyaznunk.

Talan nem kellene annyit foglalkoznunk ezzel, ha biz-
tosan tudhatnank, hogy arté tettlink csak azokra lesz ha-
tassal, akiket kozvetlenil elért; ha valahogy elérhetnénk,
hogy a kévetkezményeket ,,koron belil” tartsuk. Nagyon
fontos most, hogy félre ne érts. Soha nem helyes art6 mo-
don viselkedni. Am, ha az ,,aldozaton” kiviil senki méast
nem érintenének az utéhatasok, képesek lennénk helyre-
hozni, amit elrontottunk. De nem ez a helyzet, és a hely-
reallitas egy bonyolult folyamat, amelyet nem szabad fi-
gyelmen kivil hagynunk. Tetteink mindig hullamokat
vetnek, igy nem csak a kdzvedenul érintettekre, hanem az
egész emberiségre hatassal vannak. Ezt sohasem szabad

elfelejtentink.
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Ez az oka annak, hogy amikor minden cselekedetiin-
ket a segit6készség hatja at, a vilagbéke lehetdségét te-
remtjuk meg. Minden a mi egyéni dontéseinkkel kezd6-
dik. Mindez talan dnteltnek vagy naivnak hangzik, mégis
gondold végig. Egy altalad vagy altalam végbevitt kedves
cselekedet talan felébreszti a hajlandésagot valaki mas-
ban, hogy ugyanigy tegyen. Eszembe jut Ajov6 kezdete ci-
ma film. A szellemiink 6sszekapcsolodik. Amikor segi-
tink valakinek, azzal segitiink mindenkinek, mindenhol,
illetve mintat nyudjtunk arra, hogyan lehet békés moédon
viszonyulni egymashoz.

Utanzassal tanulunk, ez mindig is igy volt. Akik olyan
csaladban néttiink fel, ahol egymas hantasa mindennapos
volt, ennek eredményeként val6szin(leg diszfunkcionalis
viselkedést sajatitottunk el. Azonban a régi minték atalakit-
hatok. Uj szokéasokat lehet kicsiszolni. A gyakorlas a kulcs.

Egy egészen mas vilagot lennénk képesek latni, ha
egyetlen napot —vagy akar csak egyetlen 6rat —téltenénk
el azzal, hogy megfigyeljuk, mi torténik az elménkben,
majd —ha a gondolkodasunkat nem talaljuk elég hasznos-
nak —meg is valtoztatnank azt. Ha csak egy par pillanatra
is, de képesek lennénk egy szeretetteli vilagot latni, majd
pedig megtenni a megfelel§ 1épéseket annak érdekében,
hogy meg is teremtsiik. A békés vilag létrehozasa nem va-
laki masnak a feladata. Mindannyian ezért vagyunk itt.
Egyszerre csak egyetlen pillanatban, egyetlen gondolat
erejéig, egyetlen cselekedettinkkel.
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Hagyd abba a vitat - egyenként add fol
az érveidet!

Miért vitatkozunk? Miért szitunk konfliktusokat? Azért,
hogy elfedjiuk a féleiminket. Talan ez altalanositasnak
hangzik, mégis igaz. Idézd fél a legutolso vitat, amelybe
belekeveredtél. Val6szinlleg sebezhetének, megfélem-
litettnek, kiszolgaltatottnak érezted magad. Es erre rea-
galtal. Ellenalltal ellenfeled abbeli kisérletének, hogy ira-
nyitani kezdje viselkedésedet vagy a véleményedet, vagy
a jov6re vonatkozé terveidet, attol valo félelmedben,
ahova ez az iranyitas vezethet. Es vajon 6 miért probalt
meg kontrollalni téged? Szintén a félelembdl fakadoéan.
A vitak mindig két (vagy tobb) olyan ember k6zo6tt jon-
nek létre, akik félnek, am tdbbnyire fogalmuk sincs réla,
ezért beismerni sem tudjak.

A dolgok legmélyén két érzelem mikodtet minket:
aszeretet és a félelem. A félelem —amely napjainkban oly-
annyira elterjedt —érzelmileg, fizikailag és szellemileg is
vamot szed télunk. Félelmunkbdl fakaddé minden egyes
veszekedéslinknek messze haté kdvetkezményei vannak.
Folyamatos nyugtalansdgunk megakadalyoz benne, hogy
jelen legylink a valédi tanulnivalok szamara, amelyek elsa-
jatitasaért itt vagyunk. Arrol nem is beszélve, hogy a ki-
valté esemény utan még sokaig jelen 1év6 felkavarodott
érzések a multban tartanak benniinket, igy nem vesszik
észre a jelenben felbukkané leckéket. Ahogy maskor is,
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az, ahogyan egy helyzetben viselkediink, tovabbgydrizik,
és —ha eleget gyakoroljuk —szokassa valik. Ebben az eset-
ben a rettenetesen rombolé félelem szoké&sava.

A félelem szamos alarcot visel. Csend. Mogorvasag.
Konnyek. Szébeli kirohanas. Van, hogy fizikai format 6lt.
A félelem egyetlen talalkozasunkat sem mozditja el6re.
Mindig csak tovabb noveli a feszlltséget. Irgalmatlan
a szoritasa. Az egyetlen modja annak, hogy megszaba-
duljunk a félelminkt6l, és ezaltal elérhetévé valjunk a je-
len pillanat szamara, ha el6szér megértjik, mitél olyan
erdteljesek a félelmeink.

Eletem els6 harom évtizedében a félelem szinte allan-
ddan jelen volt. Dominans apam képtelen volt akar en-
gem, akar a hitrendszeremet, akar a viselkedésemet kont-
rollalni, és ez 6rilt haragra gerjesztette. Szinte alig var-
tam, hogy a sajat haragom egy részével visszatdmadjak.
Allandéan veszekedtiink. Ma méar tudom, hogy vitaink
a félelmiinkbdl fakadtak: 6 a biztonsagomért aggodott, én
pedig attol tartottam, hogy egy napon olyanna valok,
mint &. Milyen ironikus.

Ha nem kezdtem volna el a spiritualitas 6svényén jarni,
talan ma is egy félelmekkel teli n6é lennék. Az atalakula-
som nem egyik naprél a masikra zajlott le, de reményt
adott pusztan a tudat, hogy vannak emberek, akik megta-
nultdk, hogyan szabaduljanak meg a félelmeiktél. Szé-
gyellem bevallani, de mar évek 6ta jartam ezt az utat, ami-
kor még mindig kénnyen vitaba keveredtem. E viselke-
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désmintatél még most —tobb mint harminc évvel ké-
s6bb - sem szabadultam meg teljesen. Am minden nap
hajlando vagyok felvallalni a felel6sséget egy vita ram esé
részében, majd pedig beismerni —legalabbis magamnak —
hogy a félelem volt a felbujto.

J6 okom volt ra, hogy ennek a résznek a ,,Hagyd abba
a vitat —egyenként add fél az érveidet!” cimet adtam.
Sokkal kdnnyebb a viselkedéstinket, a hozzaallasunkat,
az elképzelésiinket megvaltoztatni ugy, hogy lesz(ikitjuk.
A kudarc szamara tarjuk szélesre az ajtét, amikor elhata-
rozzuk, hogy mostantdl kezdve soha tébbé nem vitatko-
zunk senkivel. Sokkal jobb igy fogalmazni: ,,Ebben a pil-
lanatban, ebben az 6raban nem fogok vitatkozni.” Es
amikor észreveszed, hogy mindjart reagalni fogsz valaki-
nek a véleményére, a vadaskodasara vagy az elutasitasara,
kapcsolatba Iéphetsz sajat félelmeddel, és atengedheted az
egészet a Fels6bb Eré gondoskodasanak. Emlékezz: egy-
szerre csak egy érvet.

Nem kell a félelem szoritdsdban maradnunk. Csak ak-
kora hatalma van folottink, amekkorat adunk neki. Min-
dig médunkban all a félelem helyett a szeretetet valaszta-
ni. Ebben nincs semmi rejtélyes. Nekem sikertlt. Semmi
masra nincs sziikség, mint hajland6sagra ahhoz, hogy
maskeént lassunk egy helyzetet, és a benne részt vevé em-
bereket; hogy észrevegyik: a tobbieket félelemmel teli
hozzaallasuk tartja vissza attél, hogy szeretettel reagalja-
nak az életre. Am nem sziikséges, hogy ez veled is igy le-
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gyen. Amikor aszeretetet valasztjuk, pillanatrol pillanatra
véltozunk, és ezzel atalakitjuk a kérnyezetiinket is, ez tel-
jesen bizonyos. Egyszer(ien csak donts ugy, hogy abba-
hagyod a vitat, mindig épp a soron kovetkezd érvet el-
hagyva. Amikor egy kibontakozé veszekedés hivogatéan
integet, nézz masfelé. Mondj el egy imat. Légy halas tuda-
tossagodért, amely megmutatja, hogy masként is tekint-
hetsz mindarra, amit atélsz.

Bizonyitsuk be, hogy igaza volt Margaret Meadnek,
amikor oly hosszu id6vel ezel6tt azt allitotta, hogy a vilag
az egyes ember egyes cselekedetein keresztil valtozik, és
sehogy masképp. Amikor abbahagyod a vitat, a valtozas
uigynokévé valsz. Valahanyszor semmibe veszed a vesze-
kedésre valo felhivast, masoknak is megmutatod, hogy
a helyzetbdl valo kilépés szamukra is adott lehetdség. Ez
amodja tetteink tovaterjedésének. Szeretet vagy félelem?
Tiéd adontés.
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CSENDESITSD LE AZ ELMED!

Iménkben folyamatos fecsegés zajlik —tudataban
E vagy ennek? A kovetkez6 néhany percet szand a
megfigyelésre. Talan épp egy listat készitesz a bevasarlas-
hoz vagy mas tennivalékhoz. Talan itéleteket gyartasz ar-
rol, aki az aruhazban épp elsétalt melletted, és azt mérege-
ted, hozza képest te milyen vagy. Ekkor az elméd megal-
lapitja, hogy sohasem voltél elég j6, elég okos vagy elég
csinos.

Es mi a helyzet az autdssal, aki a zsGfolt autdpalyan
majdnem leszoritott, és a n6vel, aki bevagott eléd? Vajon
milyen gondolatokat taplalsz veltk kapcsolatban, mikdz-
ben hagyod, hogy eltereljék a figyelmedet a korilotted
zajlo forgalomrél? Vagy azt talalgatod, vajon mit tervez a
hitvesed kozelgé héazassagi évforduldtok alkalmabol?
Vagy éppen azon ragoddsz, hogy talan elveszited a kedve-
sedet, mert elcsabitja valaki, vagy meghal?

Lehet, hogy a napsutésre gondolsz, és arra, milyen jot
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tesz a frissen eliltetett virdgaidnak. Gondolatban gyakran
0sszeszamolom a hdzamban mindenitt fellelhetd porci-
cakat —kulondsen, amikor minden figyelmemet az iras-
nak kellene szentelnem.

Fecseg6 elménk akar az 6riletbe is kergethet bennlin-
ket! Szinte mast sem tesz, mint egyik jelenetrdl a masikra
ropdés. Am ennek nem muszaj igy lennie. Képesek va-
gyunk az irdnyitasunk ala vonni az elménket. Elvezhetjik
a békét, megtapasztalhatjuk a derfit, és tudatosithatjuk
magunkban Isten Gzeneteit. Ahogy kdnyvem cime is allit-
ja: képesek vagyunk megvaltoztatni az elménket, és ezzel
megvaltoztatni az életlinket

UJ VISELKEDES KIALAKITASA
Barmely gondolat szélnek ereszthet6

Természetesen semmi baj nincs azzal, hogy gondolko-
dunk; pusztan arrol van sz6, hogy a gondolataink tdl
gyakran félrevisznek. Leértékeljik magunkat; megitélink
masokat; Ujrajatsszuk a multat; a jové miatt aggodalmas-
kodunk. Am ennek nem sziikségszerien kell igy lennie.
Teljes mértékben felel6sek vagyunk a gondolatainkért, és
barmikor az irdnyitasunk ala vonhatjuk éket, amikor csak
akarjuk, vagy amikor csak sziikséglink van ra. Elég bizta-
t6, nem? Senki nem veheti el t6led a személyazonossago-



* Csendesitsd le az elméd!

dat. Beleegyezésed nélkil senki nem uralhatja a gondola-
taidat, és igy az életedet sem. Senki nem er6ltethet rad
olyan helyzeteket, amelyek nem valnak az el6nyddre. Sen-
ki sem kényszeritheti rad sem a véleményét, sem a vilagné-
zetét. Epp olyan boldog, vagy derds, vagy nyugodt vagy
magabiztos lehetsz, amilyen csak szeretnél. Barkinek gon-
dolod magad, az vagy. Es barmelyik gondolatt6l —ame-
lyik nem pozitiv médon taplal téged —most azonnal
megszabadulhatsz.

Tal kénnylnek hangzik? Prébald ki. Csak egyetlen
egyszer, prébald ki. Pusztan ennyit kell tenned: amikor
egy negativ gondolat teret kezd nyerni az elmédben, lasd
magad, amint messzire fajod vagy kirdzod a fejedbdl.
Tégy igy akkor is, amikor egy értelmetlen gondolat kezdi
magéra vonni a figyelmedet —fujd el ezt is.

Talan ostoban hangzik, és nem is elég kifinomult ah-
hoz, hogy terapiaként megallja a helyét, mégis mikodik.
Az én véleményem pedig az, hogy csak ez szamit. Nem
vagyok rajongoja az elképzelésnek, hogy minden egyes
gondolatunkat addig kell elemezni, amig meg nem talal-
juk arejtett jelentését. Nincs-e sokkal tobb értelme an-
nak, hogy —ahhoz, hogy eloszlasd a gondolatokat, ame-
lyek nem tesznek boldogga —azt hasznald, amid van?

Olyan ez, mint megmdvelni a foldet, miel6tt elvetjuk
a magokat. A gyomokat és a koveket ki kell forgatnunk
a talajbol, miel6tt bardzdakat szantanank a magoknak.
Amit a foldbe elvetlink, amit az elménkbe beleplanta-
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link, az fog ndvekedésnek indulni. Nem kell hozza tu-
domanyos fokozat. Gyeriink, probald ki. Fujd el azokat
a negativ gondolatokat. Most Ujra. Es Gjra.

Bolcsen valaszd meg

gondolataidat!

A gondolatainkat mi valasztjuk. Mi vagyunk azok, akik
elfogadjuk, amit masoktdl hallunk (akkor is, ha nem szol-
gal minket); mi donttink Ugy, hogy ragaszkodunk a mult
sérelmeihez; és mi valasztjuk a jov6 miatti aggodalmakat.
Akkor hat kezdjunk el 6rvendezni! Ha mi valasztjuk eze-
ket a haszontalan gondolatokat, valaszthatunk helyettiik
értékeseket is. Te vagy a sof6r. A béke és az elégedettség
annyira fog eluralkodni rajtad, amennyire elmédet békés-
sé és elégedetté teszed. Semmi sem tart vissza att6l, hogy
ezt az atalakitast most azonnal végrehajtsd.

Ha egy gondolat nyugtalanit,
CSERELD LE EGY MASIKRA!

Egy nap hany percét tol1t6d gondterhelten, esetleg harago-
san vagy félelemben? Ennek nem kell igy lennie. Barmi is
legyen az érzés, egy gondolat all mégotte —egy olyan gon-
dolat, amelynek megvaltoztatasarél te déntesz. Barmikor
lecserélheted. Csak annyit kell tenned, hogy valtoztatsz a

nézépontodon.
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Azon a spiritudlis aton, amit mar korabban emlitet-
tem —A Course in Miracles—a néz6pontvaltast hivjak cso-
danak. Ez egy tudatosan megtett 1épés, bar meglehet6sen
csendes és gyengéd. A hajland6sagunkat igényli ahhoz,
hogy tobbé ne taplaljuk a jollétiinket negativan befolyéa-
sol6é érzés mogott rejlé gondolatot, valamint ahhoz is,
hogy megkérjiuk a Fels6bb Erét, valasszon szamunkra
egy jobb gondolatot, amellyel helyettesithetjiik a korab-
bit. Szerintem meglehet6sen tdité ilyen médon tekin-
teni az életiinkre. Arra batorit, hogy hagyatkozzunk ra
aFels6bb Erdével 1év6 kapcsolatunkra —amennyiben el-
fogadjuk, hogy létezik ilyen — ez pedig felszabadit az
alél, hogy néz6pontvaltasunkat egyedil kelljen végrehaj-
tanunk.

Ha csak a legaprobb elmozdulas is térténik abban,
ahogyan a kortlotted zajlé eseményeket szemléled, mar
teljesen megvaltozik belsé parbeszéded —ez pedig atala-
kitja mind a gondolatot, mind az érzést. Csak ennyit kell
mondanod: ,,Istenem, segits masképp latnom a dolgo-
kat.” Talan els6re nem észlelhet6 az Uj gondolat, am az
mar megjelent. Az egénk azonban épp elég dorzsolt, ra-
vasz és er6s ahhoz, hogy lecsapjon erre az Uj gondolatra,
és félresoporje, miel6tt a legkisebb esélyed is lenne ra,
hogy felfogd. Ez minddssze annyit jelent, hogy meg kell
ismételned a folyamatot. Csak annyit kell tenned, hogy
Ujra kéred a néz6pontvaltas megtapasztalasat. Gyakorolj,
gyakorolj, gyakorolj.
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Amikor hajlandéak vagyunk néz6pontot valtani,
erénk rendkivili mértékben megnovekszik. Vagyis a leg-
kisebb mértékben sem kell kényoriletesnek lenniink egy
olyan érzéssel vagy gondolattal, amelyre nincs szik-
ségink. Ugyanakkor a Magasabb Hatalommal valo
egyuttm(ikodésedet is megerdsited minden alkalommal,
amikor elég aldzatossa valsz ahhoz, hogy a segitségéért
folyamodj. Szamtalan modon lesz szolgalatodra, ha
megerdsited Istennel valé kapcsolatodat —ftiggetlendl
attél, hogyan hatarozod meg 6t. Minél inkabb szok&sod-
da valik ehhez a forrashoz fordulni vezetésért, annal ke-
vesebb kiizdelemre kell szamitanod életed kiilénb6z6 te-
riletein.

A vilagot nem valtoztathatjuk meg, mivel ez nem a mi
dolgunk —am sajat magunkat megvaltoztathatjuk, mi-
vel ez nagyon is rank tartozik. Ez a legalapvetdbb valtas
a gondolkodasunkban, amire valaha sztkségink lehet.
Isten rendszeresen eszlinkbe juttatja, és a létrejottében
is segit. De lehet, hogy olyannyira szokasunkka valik,
hogy minden mast szabadon atadhatunk Istennek meg-

oldasra.

Belsé vezet6det csak lecsendesitett

ELMEVEL HALLHATOD MEG

Ugye emlékszel az elménkben lakozé két hangra? Az
egyik az egdéé, aki larmazasaval folyamatosan figyel-



¢ Csendesitsd le az elméd!

minket kdveteli, a masik pedig gyengéd és csendes: egy-
altalan nem hallhaté, ha utat engediink egénk han-
goskodasanak. A csendes hang szellemi vezetést, békét,
és —ha arra van szikség — vigaszt szeretne nydujtani
nekiink, &m az elménk feletti uralmat meg kell szerez-
nink az egot6l ahhoz, hogy képesek legytink eléggé le-
csendesedni, és meghallani a hangjat. Amikor ezt meg-
tesszuk, ajutalom felbecsilhetetlen mérték(i. Nem csak,
hogy azonnali megkénnyebbulést érziink a fecsegés meg-
sz(inésének okdn —ami nem mas, mint az ego folyama-
tos piszkalédasa — hanem elkezdiink szellemi Utmuta-
tasban részesilni, amely nekink is, és Gtitarsainknak is
elényére valik.

Az életiinknek célja van. Ez az allitds mindenkire igaz,
aki él. Csak egyetlen biztos médja van annak, hogy megis-
merjuk ezt a célt: ha nyitottak vagyunk a vezettetésre,
amelyre sziikségink van. E vezettetés ott rejlik mindany-
nyiunkban, am sohasem fogja rank eréltetni magat. Ké-
szen kell allnunk, hajlandénak kell lenniink, és vagynunk
kell rd&. Amig a készenlét e szintjére nem jutunk el, esé-
lylink sincs megtapasztalni a békét. Addig az egdnk fecse-
g6 hangja tovabbra is 6sszezavarja az életiinket, és feldulja
lelki békénket.

Gyogyulasom megkezdésekor elboritott az ideges-
kedés. Bizonytalanul éreztem magam, ha ki kellett Iép-
nem lakdsombdl. Féltem a munkahelyemt6l. Szégyen-
keztem az érzéseim miatt, és nem akartam, hogy a bara-
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taim megtudjak, milyen rémult vagyok. Nem akartam
vesztesnek tinni. Mindannyian a Tizenkét Lépés utmu-
tatasait kovettik, és 6k nagyon jol haladtak. Velem mi
volt a baj?

Szerencsére egy baratom nalam hagyott egy kdnyvet,
amelyet ebben a félelemmel teli allapotban elévettem, és
olvasni kezdtem. Richard Bach Il1Gziok* cimd irdsardl van
sz0. Elolvastam, és nagyon tetszett a bizakod6 hangvétel.
Am ami akkor ténylegesen megvéltoztatta az életemet, az
a hatso boritén talalhaté tizenet volt: ,,ime prébaja annak,
hogy foldi kildetésed véget ért-e mar: ha élsz, még nem.”
Abban a pillanatban ez az egyszer( Gizenet volt az Gtmu-
tatas, amire szlikségem volt. Biztosra vettem, hogy a Fel-
s6bb Eré6tél érkezett ugyanugy, ahogy minden mas, amit
akkor vagyunk képesek meghallani, ha lecsendesitjik el-
ménket.

Ha rahangolddsz a benned rejlé, rélad mindig gon-
doskodo, nyugodt, gyengéd hangra, soha nem lesz okod
kételkedni egyetlen dontésedben sem. Ha a megfelel6
forrashoz fordulsz tAmaszért, Gtmutatasért, vigaszért és
békéért, nem fogsz tétovazni. Ha az Gizenet tovabbra is
homalyosnak tlnik (mivel az ego igyekszik mindent 6sz-
szezavarni), csak emlékezz: soha nem fogsz kudarcot val-
lani célod elérésében, ha dsvényeden haladva mindig sze-

Legutébb 2010-ben jelent meg az Edesviz Kiaddnal.
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retetet sugarzol az emberek felé. igy igaz. Ha kétségeid
tdmadnak, ne tégy semmi mast, mint ajanld fol a szerete-
tedet vagy a kedvességedet vagy vigasztald szavaidat an-
nak, aki épp ott van veled. Az Utmutatas, amit keresel, j6-
sziv( cselekedeted kdzben fog feltarulni elétted. Ha még
ezutan is bizonytalankodsz, legalabb hozzatettél valamit
a vilagban megszulet6 békéhez.
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MINDEN TALALKOZAS
MEGSZENTELT- HATAROZZA MEG
EZ VALASZAIDAT!

gondolkodasomat érint6 egyik legfontosabb valto-
A . z&s az a dontés volt, hogy mostantdl minden talal-
kozasra megszenteltként tekintek. Igen: akar csalddunk
egy tagjat oleljuk at, akar az aruhazi pénztarnal fizetiink,
egy megszentelt talalkozasnak vagyunk részesei. Még leg-
prézaibb beszélgetéseink is megszenteltek: mindegyikik
egy-egy nélkiillozhetetlen szal életiink szdvetében. Es
egyikik sem fontosabb a masiknal. Eletem soran j61 meg-
tanultam a leckét: senki sem keresztezi az utunkat véletle-
nil. Nem sziikséges megértentink, miért jott, sem azt, mit
keres nalunk. Egyetlen kildetésiink, hogy megszentelt
tarsunkként reagaljunk mindenkire, akivel taldlkozunk —
tudva, hogy 6 is kiildetést teljesit.

Mindannyian kapcsolatban allunk egymassal. Sza-
momra ez rendkivil megnyugtaté gondolat, mivel meg-
konnyiti az életben val6 eligazodast. Tobbé nem kell ta-
lalgatni, vajon hogyan kell viselkedni a kilonb6z6 hely-
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zetekben. Csak arra kell emlékezniink, hogy ha egy Isten-
nek nem tetsz@ valaszon gondolkodunk, érdemes dénté-
stinket Gjra fontoldra venniink. A csend mindig jobb va-
lasztas. De az is elég, ha varunk egy pillanatot, és atfogal-
mazzuk mondandénkat. Mindig megfeleléen fogunk
reagalni, ha minden egyes tarsunkat —azokat, akiket jél
ismerlink, és azokat is, akik csak elhaladnak mellettiink —
ugyanabbdl a szeretettek nézépontbdl szemléljik, amely-
b6l Isten tekint rajuk. Gyakorlast igényel, de ha csak na-
ponta egy 6ran at emlékszink arra, hogy minden talalko-
zasnak Isten a megrendez6je, maris konnyebb lesz Ggyel-
ni a tetteinkre. Képesek lesziink kedvesen reagalni, hogy
azt a szeretetet tukrozzik, amelyet Isten mindannyiunk
felé sugaroz.

Valahanyszor itéleteinken keresztil Ggy dontink,
hogy elkilénalink a tarsainktol, sztikségtelentl 6sszeza-
varjuk életiinket. Ez ilyen egyszerd.

UJ VISELKEDES KIALAKITASA

Semmi sem véletlen

Eletiink soran mar nagyon koran megtanuljuk kategori-
zalni élményeinket: j6 vagy rossz, tanulsagos vagy vakme-
ré, spiritualis, véletlen, tragikus, szerencsés. Nagy a kisér-
tés, hogy igy tegytink, mivel ez esetben nem sziikséges tu-
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domasul venniink, hogy minden esemény egyarant szent
és kilonleges, attél fiiggéen, hogy utunk soran mire van
szUkségink. Emlékszel, mit irt Caroline Myss? Mindany-
nyian azért vagyunk itt, hogy beteljesitsiik a szerz6dése-
ket, amelyeket azokra az élményekre kotottink, amelye-
ket ezen életlink soran at szeretnénk élni. Ez azt jelenti,
hogy egyetlen kapcsolat vagy esemény sem lehet véletlen.
S6t, épp a lényeget veszitjik el, ha néhanyat fel-, masokat
pedig alulértékellink.

Amikor elfogadjuk ezt az elképzelést, lassan az egész
életlink értelmet nyer. Létezik egy minta: a dolgok okkal
torténtek, és ez igy lesz tovabbra is. Tobbé nem kell a ne-
gativ hozzaallasunkat taplalé mualtbéli sérelemhez, ha-
raghoz vagy Onsajnalathoz ragaszkodnunk. A mult sa-
lyatol roskadozé emlékeink mar nem kell, hogy megha-
tarozzak az érzéseinket. Tobbé nem sziikséges senkit sem
hibaztatnunk a banto tapasztalatokért, amelyeket atél-
tink. Lathatjuk, hogy ezek az emberek és ezek az élmé-
nyek el6re kivalasztattak erre az utazasra, igy el is enged-
hetjik minden neheztelésiinket. Mérhetetlen szabadsag-
gal jar ez a felismerés.

Spiritualis utam elején sokszor hallottam, hogy vala-
hanyszor atélink valamit, koszénetét kell mondanunk Is-
tennek, valamint érdemes minden egyes tapasztalatunk-
ban megkeresni a jot. Nem hagytam magam kdnnyen
meggy6zni. Tul sok fajdalmas idészak volt az életemben
ahhoz, hogy elhiggyem: mindegyik megszentelt, és szan-
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dékosan tortént éppen igy. Kicsit tobbre, mint némi haj-
landésagra volt sziikségem ahhoz, hogy mas szemmel
nézzek multamra, és képes legyek felismerni, majd elfo-
gadni, hogy még legfajdalmasabb élményeim is szentek,
amelyek egytdl egyig sziikségesek voltak ahhoz, hogy az-
z4 vélhassak, aki vagyok. Aldasként kellett tekintenem ra-
juk. Ha elfogadjuk, hogy nincsenek véletlenek, megen-
gedjuk magunknak, hogy véget vessiink a z(irzavarnak,
a félelemnek, kétségekkel teli varakozasunknak, el6reveti-
tett nehezteléstinknek, ellenallasunknak, valamint a végki-
fejletre vonatkozo, szinte alland6 aggodalmaskodasunk-
nak. Elkezdhetjik hinni, hogy minden tapasztalat a sajat
menetrendjét kdveti, neklink pedig semmi mas dolgunk
nincs, mint megélni 6ket.

Ha ez tal egyszer(inek vagy tul elrugaszkodottnak td-
nik, fontold meg az aldbbiakat: ha a haldlod pillanataban
raddbbensz, hogy ez az elmélet téves, mit szamit? Szerin-
tem semmit. Ugyanakkor egész életed soran lehet6vé teszi
szamodra, hogy sokkal nagyobb békére lelj utadon.

Minden egyes tapasztalatban

PROBALD MEGTALALNI A FELADATOT!

A hetedik fejezetben mar emlitettem, hogy a leckék ad-
dig ismétlédnek, amig el nem sajatitjuk 6ket. E tanul-
nivalok tapasztalatainkon keresztiil érkeznek, ezért soha
sem szabad értéktelennek mind@siteniink egyiket sem.
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Eletiink legfontosabb leckéit hordozé élményeink 6n-
magukban jelentéktelennek tlinhetnek —példaul, ha ki-
nyitjuk az ajtot egy idésebb férfi vagy né szamara, majd
atéljuk a t6luk érkez6 halat, ez megerd6sitheti benniink,
mennyire fontos a figyelmiinket adni és a szeretetlinket
kifejezni — am ez nem jelenti azt, hogy egyaltalan nem
részei életlink tervének. Szerencsések vagyunk, hogy az
élettink kulcsleckéjét felidéz6 helyzetek —amelyekben
lehet6séglink nyilik szeretettel reagalni —ajra és Ujra
felbukkannak, egészen addig, amig tokéletesen el nem sa-
jatitjuk.

Ezek a tanulnivaldk adjak meg életlink iranyat. Gyak-
ran kell konfrontalédnunk ahhoz, hogy a félelem helyett
a szeretetet, az ellenallas helyett az elfogadast, a nehezte-
lés helyett a megbocsatast valasszuk. Ezek a leckék terem-
tik meg és tartjak fenn masokkal valo kapcsolatainkat —
azokat is, amelyekben 6romiunket leljik, és azokat is,
amelyekben szenvediink. Lehetévé teszik, hogy beteljesit-
siik a feladatot, amiért itt vagyunk, és valtozast idézzink
el6 mindannyiunk életében. Osszekapcsoldédottsagunk
azt jelenti, hogy amikor valaki elsajatitott egy leckét, az
rank, tobbiekre is hatassal van.

Az egyik tanulnivald, amely az életem soran Ujra és Ujra
el6kerult, a kovetkez6: életem értelmét nem az hatarozza
meg, ahogyan mas emberek reagalnak ram. Meg kellett
értenem, hogy masok viselkedése azt tikrozi, ahogyan
onmagukat latjak, ahogyan dnmagukkal kapcsolatban
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éreznek. Reakcidjuk ritkan vagy soha nincs valédi kap-
csolatban azzal, amit mondtam vagy tettem.

Ez hatalmas lecke volt szamomra, mivel egész gyerek-
koromban —és felnétt éveimben is sokdig —semmi mas
nem voltam, mint annak a tikre, ahogyan masok kezeltek
engem. A korabbi fejezetekben mar beszéltem errél, de
Ujra megismétlem, mivel az, hogy végre elsajatitottam,
amit kellett, az egész életemet megvaltoztatta. S6t, atala-
kitotta azt is, ahogyan masokhoz viszonyulok. Val6jaban
fogalmam sem volt, ki vagyok, amig tulajdonjogot nem
formaltam sajat magamra. Onnant6l kezdve életem egyet-
len részlete sem maradt ugyanolyan.

Minden élményunk kisebb és nagyobb leckéket hordoz
minden egyes napon. Amint elkezdjik ezeket észrevenni,
nyitottabba valunk, és kevésbé allunk ellen annak, ami ko-
vetkezik. Amikor felismerjik, hogy az eddigi események
szandékosan azért torténtek, hogy okulasunkat és spiritu-
alis fejlédéstinket szolgaljak, valamint sziikségesek voltak
ahhoz, hogy feladatunkat beteljesitsik, természetszerileg
elveszitjiik ajov6tél valo félelmiinket. Es ez a szabadség.

Mindenki, akivel talalkozunk,
ARRA RENDELTETETT, HOGY
UTAZASUNK RESZE LEGYEN

Egyszer mar korbejartuk azt a gondolatot, hogy az éle-
tinket masokkal kotott, megszentelt szerz6désekkel kezd-
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juk, amelyek kélcsondos fejlédéstinket szolgal6 tapasztala-
tokra szélnak. Most pedig Ujra itt vagyunk. Rendkivil
fontos felismernink az életiinkben megjelend minden
egyes személy jelentdségét. Megjelenésiik nem véletlen
egybeesés eredménye.

Ragaszkodasunk a gondolathoz, hogy minden egyes
személynek és talalkozasnak jelent6sége van, azzal a ha-
tassal jar, hogy a boldog talalkozasok soran megemelke-
dik az 6rom szintje, és csdkken a szuras fajdalma azoknal,
amelyekben nem érezziik magunkat olyan jol. Enyhiti az
idénkeént atélt zlirzavart és szenvedést.

Azt hiszem, nyugodtan kijelenthetem, hogy gyakor-
latilag senki sem emlékszik a szlletése el6tt kotott szer-
z6désekre. Feledékenységlink teszi lehetévé, hogy ami-
kor latszolag fajdalmas, nehéz vagy kezelhetetlennek ti-
né helyzetekbe kertiliink, eluralkodjon rajtunk a féle-
lem. Sokkal nyugodtabbak lennénk, ha alkalmanként
eszunkbe jutna, hogy pontosan ott vagyunk, ahol len-
nink kell; azokkal az emberekkel, akikkel éppen ezt a ta-
pasztalatot kell atéIntink; oldalunkon allandé tarsunkkal,
Istennel.

Néhanyotoknak talan nehéz elfogadni a gondolatot,
hogy minden élményiink el6re kivalasztott —kuldndsen,
ha fizikai vagy szexualis er6szak aldozatava valtal. Ezért
neked ezt mondom: ha ez az elképzelés barmilyen mo-
don felzaklat, egyszer(ien engedd el. Egy népszer(i mon-
das szerint: vidd, ami tetszik, és hagyd ott a tébbit. Ez
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most is érvényes. En csak annyit tudok, hogy rendkiviili
vigaszt jelent abban hinni, hogy a meggy6z6désiink sze-
rinti Isten sohasem hagy minket magunkra, és nem tette
kordbban sem —fliggetlentl attél, hogy milyen élmények
értek. A tervnek sohasem volt része, hogy barmivel is
egyedul kellene megbirkéznunk. Akar orulink annak,
hogy az életiink a szamara kijel6lt osvényt koveti, akar
ellenallunk a folyamatnak —akkor is oda érkeziink, aho-
va mennink kell. Egyszer(ien csak Ugy vélem: a legtdbb
értelme annak van, hogy a lehet6 legbékésebb médon
jussunk el oda.

Légy halas minden tapasztalatért!

Gyakran arrél sem vesziink tudomast, hogy donthetiink
a hala mellett is. Mivel életutunk szempontjab6l minden
élménylnk fontos —akar kellemes, akar nem — érdemes
koszdnetét mondanunk értik. Am sokszor fel sem ismer-
juk, hogy a hala dontés kérdése —olyan valasztas, amely
szlintelendl a rendelkezéstinkre all. Az, hogy hisziink ben-
ne: a hala érzése a dontésiinktdl fugg, olyan erével ruhaz
fel, amellyel megvaltoztathatjuk élettink kérilményeire
vonatkoz6 néz6pontunkat. Persze kdnny( halasnak len-
nink a ,,j6” dolgokért: az egészségiinkért; a talalkozasért
életlink parjaval; a gyermekeink és az unokaink sziletésé-
ért. De mi a helyzet a nehéz, fajdalmas, z(rzavaros id6-
szakokkal? Amikor megtanulunk ilyenkor is halat érezni,
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arra nyilik lehet6séglink, hogy elsajatitsuk a szituacioé ki-
nélta leckét. Amit mar annyiszor emlitettem, most is igaz:
még amikor képtelenség elhinni, akkor is az torténik ve-
link, ami minket szolgal —minden esetben.

Kezdd el végiggondolni a sajat életedet, kilénos figye-
lemmel azokra az eseményekre, amelyeket tragikusnak
vagy Vvéletlen egybeesésnek éltél meg —vedd észre, hogy
ezek valdjaban fontos tanulsagokat hordoznak, vagy éle-
ted fordul6pontjait jelentik. Lathatod: a teljes kép csak
nagyon ritkan jelenik meg egyszerre.

Sokan ugy vélik, akkor sem tudnank mit kezdeni
a nagy képpel, ha feltarulna el6ttiink; részletrdl részletre
Isten csak annyit mutat meg bel6le, amennyit el tudunk
viselni. En hajlok r4, hogy ezt elhiggyem. Példaul, meg-
bénultam volna a rémulettél, ha elére sejtem, hova ve-
zet az els6 hazassagom, és miért éppen oda. De végll is
—amikor eljott az ideje —taléltem az érzelmi felfordu-
last, és ma —innen, a masik oldalrél szemlélve —mar la-
tom az ajandékait, igy halas vagyok minden egyes mélyen
felkavaré szituacioért. Mindegyikik hozzajarult a fejlé-
désemhez.

Amikor a hala mellett déntiink, szélnek eresztjik a
kétséget. A kételkedéssel csak az energiankat pazaroljuk.
Nem kell, hogy minden egyes tapasztalat elnyerje a tet-
széslinket. S6t, id6rdl idére elkertilhetiink egy helyzetet,
am ha az a mi egyedi utazasunknak fontos része, garanta-
lom, hogy Ujra fel fog bukkanni. Ego uralta elménknek
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fogalma sincs, mi a legjobb nekiink. A Fels6bb Erd az, aki
tudja, és biztosak lehetiink benne, hogy semmilyen él-
mény nem fogja elkertlni a figyelmét.

Rendkivili vigaszt nyujt halasnak lennem mindenért,
ami torténik, még akkor is, ha nem értem, vagy ha hara-
gossa, sértédotté, szomoruva tesz. Mihelyt felismertem,
hogy csak akkor élhetek békében, ha abbahagyom Isten
orokkévald bolcsességének megkérddjelezését, meg is lel-
tem azt a nyugalmat, amelyre egész végig vagytam.

Rendben, ez mind szép és j6 —mondhatnad — de ho-
gyan kell a hala szokasat kialakitani? Az egyik kivalé
maodszer, ha minden este —miel6tt aludni térsz —irsz egy
listat mindarrol, amiért halas vagy. Ahogy ez a szokasod-
da valik, zaklatottsagod egyre csdkken. Olyan békére
lelsz, amelynek létezésérél soha nem is almodtal.

A KAPCSOLATAINKON KERESZTUL
GYOGYITIJUK AZ ELMENKET

Az igazsag az, ha elhataroljuk magunkat masoktdl, nem
gyogyithatjuk meg sem az elménket, sem a szivinket.
A gyogyulas a kapcsolatokon keresztul torténik. EI6szor
tudatosul benniink 6sszekéttetésiink mindennel és min-
denkivel, majd pedig mély halat érziink emiatt. Amikor
elszigetel6diink, sok mindent szinlelhetiink, &m nem va-
gyunk képesek arra, hogy kialakitsunk egy egészséges on-
képet, sem pedig arra, hogy inspiraciotél hajtva jelen-
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tdségteljes munkat végezziink. Amikor képesek vagyunk
a szétvalasztottsagra és az elszigetel6dottségre vonat-
koz6 illazidnkat szélnek ereszteni, olyan célokat fogunk
kitlzni és megvaldsitani, amelyek a multban elérhetet-
lennek tlintek. Az életiink kdrulményeitdl fluggetlentl
hajlando6ak lesziink szeretni és megbocsatani. Az esen-
ddséggel, a hianyossagokkal egyitt elkezdjuk énmagun-
kat latni egymaésban, és megtinnepeljuk erdsségeinket, hi-
szen azokban is osztozunk. Ezek a meggydgyitott elme
ajandékai.

Bar Thomas Edison olyan ember volt, aki Ugy fedezte
fel és teljesitette be a céljat, hogy szinte éjt nappalla téve
egyedil dolgozott a laboratériumaban, a legtdbbink nem
bukkanhat ra élete céljara, amig elszigeteltségben él. En-
nél sokkal jellemz&bb, hogy az Gtitarsainkkal kapcsolatos
tapasztalatok rejtik a kulcsot ahhoz, hogy felismerjuk,
miért vagyunk itt. A szamunkra kijelolt feladatot alta-
laban nem lehet Ggy elvégezni, hogy kézben elrejt6ziink
avilag el6l.

A helyzet az, hogy nem is tudhatjuk, kik vagyunk valé-
jaban, ha nincsenek koruloéttiink masok, akikkel kapcso-
l6dhatunk. Talan ebben az egészben az a legkevéshbé ért-
hetd, hogy azoktol tanulunk a legtobbet, akikkel a legne-
hezebb kijonnink. Ezekben a megterhelt taldlkozasokban
gyégyul legintenzivebben az elménk.

Ezért olyan fontos, hogy ugy dontsink: halasak va-
gyunk minden kapcsolatunkért. Egyszerlen fogalmunk
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sem lehet, mi lehetett Isten szandéka azzal, hogy épp 6ket
tette életlink részévé. Csak abban lehetiink biztosak, hogy
a gyogyulasunkat segitik el6.

Az elménk meggydgyitasara szolgalé lehetéségek min-
denutt korilvesznek benniinket. Azzal, hogy az utunkat
keresztezd emberekkel nem vagyunk hajland6ak szeretet-
teljes médon viselkedni, figyelmen kivil hagyhatjuk eze-
ket a lehet6ségeket, am a tényt nem kertlhetjik meg.
Ezért &ll érdektinkben a békés reakcidt valasztani.
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ELMEDBEN KETTEN BESZELNEK-
AZ EGYIKNEK SOSINCS IGAZA

nnek a fejezetnek az alapkoncepci6ja az A Course in
E Miracles cim( konyvbél szarmazik, amely —ahogy
mar korabban emlitettem —egy spiritualis program, ko-
zéppontjaban egy békésebb élettel. A Course szerint az el-
ménkben két hang lakozik. Az egyik az egohoz, a masik
a Szent Szellemhez tartozik (a béke eme belsé hirvivéjét
hivhatod Fels6bb Erének, Nagy Szellemnek vagy az
Univerzum Forrasanak, ahogy tetszik). Mindkett6hoz
folyamatos hozzaféréstink van, &m az egyik elég hangos
és rendszeresen megszerzi a figyelmiinket. Gondolom,
kitaldlod, melyik az. A Course azt allitja, hogy az ego
hangja nem csak, hogy zajosabb, de amit mond, az min-
dig téves.
De akkor miért hallgatunk ra annyira?
Ez tényleg rejtély. Az ego nem a baratunk. Ugy tesz,
mintha az lenne, de nem az. Arra tesz kisérletet, hogy
masoktol valé elvalasztottsagunk okan érezzik ma-
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gunkat kilonlegesnek. Egyik pillanatban a fels6bbren-
diségunkrdl magyaraz, a masikban az als6bbrendisé-
gunket ecseteli csak azért, hogy 6sszezavarjon és kibil-
lentsen benniinket. Létezése a figyelmuinktél —és a csak
r4 vonatkozé figyelmunktél —fligg, igy aztan barmire
hajlandé, hogy a markaban tarthasson. Mindig arrol
gy6zkod, hogy hagyjunk fel bélcsességlink taplalta he-
lyes itéleteinkkel, és a harag, a félelem, az agressziv visel-
kedés vagy az elszigetel6dés néz6pontjabdl szemléljik
az életet.

A masik, lagyabb hang a szeretetr6l és a békérél, a
megadasrol és a megbocsatasrol, a reményrél és az elfo-
gadasrol beszél. Soha nem tesz kiilénbséget masok és 6n-
magunk kézott. Mindig a mindannyiunk k6zo6tt fennal-
16 szent sziikségszerliséget hangsulyozza. Abban tamo-
gat, hogy sikeres és szeretetteli kapcsolatokat épitstink.
Folyamatosan emlékeztet, hogy Isten kezétdl iranyitva
mindig ott vagyunk, ahol lenniink kell.

Szerencsére a szabad akarat mindannyiunknak rendel-
kezésuinkre all, ez pedig lehet6vé teszi, hogy elddntsik,
melyik hangra figyeljink. Mindig valaszthatjuk a béke
kedves, lagy hangjat. Donthetlink ugy, hogy megvaltoz-
tatjuk az elménket, hogy megvaltozzon az életiink.
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UJ VISELKEDES KIALAKITASA
VALASZTASAIDBAN LEGY EBER!

Ha a békét keresed, figyelned kell arra, mit valasztasz. Az
ego gyakran arra 6sztén6z, Hogy a pletykat, a kritizalast, az
osszehasonlitast, az itélkezést, a féltékenységet, a félelmet
és a haragot valaszd, &m ezek egyike sem vezet el a béké-
hez. Szokasunkka valhat ego irdnyitotta déntéseket hoz-
ni, de —ahogy mar korabban megegyeztiink —egyik szo-
kasunk sincs k6be vésve. Ha ténylegesen békét szeretnél
az életedben (és ki az, aki ne erre vagyna?), akkor —miel6tt
barmit is tennél —Felsébb Eréd segitségével alaposan at
kell gondolnod, amire késziilsz. Miel6tt megszolalsz, cse-
lekszel vagy akar egy jév6beni tevékenységet megtervezel,
bblcsen teszed, ha megallsz és megvizsgalod, hova tartasz.
Ha a dontés, amit hozol, nem egy békés tapasztalathoz
vezet, a legjobb, ha Gjra megfontolod, és mast valasztasz.

Ha komolyan keresed, a békéhez vezet§ utat nem
olyan bonyolult megtalalni. Valdjaban ez egy egyiranyu
utca. A béke ugyanis a szeretettek gondolatok és a kedves
cselekedetek mellékterméke. Csak a békét tapasztalhatjuk
meg, ha Ugy gondolkodunk, és ugy cselekszlink, ahogy Is-
ten szeretné. Mint egy meleg hullam, agy fog atmosni
minket. Ugyanezt a békét fogjak atélni azok is, akik
szeretetteli cselekedeteinket és kedves gondolatainkat
megkapjak télunk.
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valahanyszor egy itélet felbukkan az elmémben. Mihelyt

észreveszed, mondd ki a feltétel nélkuli szeretet szavait.

M Gkodik.
Gyomlald kia félelmet!

Nézzik meg egy kicsit kozelebbrél azt az elméletet, hogy
negativ itéleteink moégott mindig a félelem rejt6zik. Miért
a félelem? Mit6l valé félelem? Félelem attél, hogy alkal-
matlannak bizonyulunk. A félelem abbdl fakad, hogy
sziintelenul 6sszehasonlitjuk magunkat masokkal. Ugy
véljuk, mindenki jobb nalunk, valahogy mindenbdl
»tobbje van”, mint nekiink. Alkalmatlansagunk érzetébdl
kovetkez6en pedig a kdzdsen végzett tevékenységeink so-
ran tudatosan vagy tudattalanul megproébaljuk aldasni
6ket, az 6nbizalmukat, a képességeiket. Abban reményke-
dunk, hogy ha biralni kezdjuk 6ket, akkor ez sikereik
csokkenéséhez vezet, ami pedig néhany rovid pillanatig
ami felemelkedésiinket jelenti —legaldbbis a sajat megité-
léstink szerint. Milyen alattomos, egészségtelen és spiritu-
alis cs6dre utalé hozzaallas ez! Am, ha goresé ala vessziik
a kultarankat (és masokét is), lathatjuk, mennyire elfoga-
dottd valt ez a vilagnézet.

Az ebben vagy més forméaban jelentkez6 diszharmoénia
ellenszere ugyanaz. Ismerd meg jobban a meggy6z6désed
szerinti Istent, és csak aszerint cselekedj, amit 6 elvarna

t6led. Ne feledd, hogy 6 feltétel nélkil szeret minket, so-
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ha nem itél, mi pedig egyszerlien tovabbadhatjuk, amit
ajandékba kaptunk téle.

Kifejezetten izgalmassa valik az itélkezés helyett a fel-
tétel nélkuli szerctetet gyakorolni, ha gy déntunk, hogy
lehet6ségként tekintink rd. Ez belulr6l képes minket
megvaltoztatni, és mindenki mast is, akivel csak kapcso-
latba kerulink. Elismétlem: megvaltoztatjuk az elménket,

és végignézzik, ahogy megvaltozik az életiink!
ITELETEID BEBORTONOZNEK

Koénny( azt mondani magunknak, hogy nem itélkezunk,
pusztan megfigyelink. Sajnos azonban ez tébbnyire ha-
zugsag. Az elménk rendkivil gyorsan itél, és ahogy min-
den méas gondolat, amely figyelmet kap, itéletiink is a sok-
szorosara n6. Amikor ugy dontink, hogy méasok kudarcaira,
elvesztegetett lehet&ségeire, cinizmusara vagy rosszindula-
tdra 6sszpontositunk, megtobbszorézzik ezeket, és meg-
sebezzuk az embereket, akikkel utunk soran taladlkozunk.

Természetesen ennek az ellenkezdje is igaz. Ha azt va-
lasztjuk, hogy a jot vesszik észre masokban —amely b&sé-
gesen arad mindenkib8l — abban segitiink, hogy ez néve-
kedjen bennik, benniink, a kéruldttink l1évékben, minden
pillantdsunkkal tovabb novelve a j6sdg kéreit. Barmikor
donthetink agy. hogy ajot latjuk. Ez egy olyan gondol-
kodéasi moéd, amelynek gyakorlasa mindannyiunk javat

szolgalja.

?9
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Nézzik meg egy kicsit kozelebbrdl ezt az elképzelést.
Szeretetteli gondolat lehet egy megértést vagy megbocsa-
tast kér6é ima. Imadkozhatunk egy ellenfeliink j6l1étéért
vagy valakiért, aki beteg. Lehet ez egy altalanos ima a fel-
zaklatott vilagért. Szeretetteli gondolat az is, ha minden
talalkozasunkban felismerjuk a ,,szentséget”. Ha egy
konfliktus esetén hajlanddak vagyunk valtoztatni a néz6-
pontunkon, az is egy szeretetteli gondolat. Ez egy olyan
valtas, amelyet a jelenlév6knek szoban nem is sziikséges
kifejezniink. Mar a létrejotte éreztetni fogja a hatasat ab-
ban, ahogyan a helyzet a tovabbiakban alakul. Szeretetteli
gondolatainkat fejezzik ki akkor is, amikor halasak va-
gyunk ajelen és a mult minden egyes pillanataért. Amikor
felismerjik, hogy valakinek a haragja a félelembdl fakad,
ezeért csendes, békéért fohaszkodod gondolatokat kildink
felé, akkor Ugy cseleksziink, ahogy Isten varja télink.

A szeretetteli, kedves cselekedetekben ugyszintén nincs
semmi rejtélyes. Az els6, ami az eszembe jut —és talan ez
a legkdnnyebb is —a szem6lddk rancolasa helyett a mo-
soly, valahanyszor erre (vagy egyszerlen csak a mosoly-
gasra) lehetéségiink nyilik. Kedvesen reagéalsz akkor is,
amikor megadod magad egy helyzetnek, amit nem tudsz
kezelni, vagy valakinek, aki hajthatatlannak bizonyul iga-
za védelmében. Semmiképpen ne értsd félre. A megadas
nem azt jelenti, hogy masok atgazolhatnak rajtad; pusz-
tan annyit tesz, hogy inkabb a békét valasztod ahelyett,
hogy csapdaba ess a ,,kinek van igaza?” Gtveszt6jében. Az,
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hogy kinek van igaza, mindig néz6pont kérdése. A meg-
gy6zésért folytatott harc soha nem vezet békéhez.

Amikor egy kellemetlen talalkozasbol kisétalsz, a ked-
vesség mellett dontesz. Ezzel kihtzod a helyzet méregfo-
gat, és megmutatod, hogy mas maodon is lehet cselekedni.
De menjunk egy lépéssel tovabb. Valojaban sohasem kell
vitatkoznunk, sem megvédeni az allaspontunkat, sem a
véleményiinket raeréltetni masokra. Az egyet nem értés-
ben nem muszaj megoldasra jutni, de ha a vitat fenntart-
juk, sohasem teremtiink helyet a békének, amit olyannyira
megérdemlink.

Tényleg csak minimalis eréfeszitésre van sziikség ahhoz,
hogy az elmédben zaklatottsag helyett békét teremts. Kezd-
heted azzal, hogy miel6tt reagalsz, veszel egy mély lélegzetet.
Majd egyszer(ien hivd meg Istent a helyzetbe. Valahanyszor
ezt az egyszerd, két 1épésbdl allo6 modszert alkalmazod, nem
csak a sajat életedben teremtesz tobb békét, hanem min-
denki méaséban is. Mindannyian hatéast ériink el; ahogy az el-
ménk valtozik, Ggy alakul at a vilag is. Ehhez egyszerre csak
egy dontésre, egyszerre csak egy valasztasra van sziikség.

Batran kérdezd meg magadtol;
AZT SZERETNEM, HOGY IGAZAM LEGYEN,
VAGY AZT, HOGY ELTOLTSON A BEKE?

Korabban mar felhoztam ezt, de most jarjuk koril egy ki-
csit jobban. Valoészin(ileg naponta tobb szazszor nyilik al-
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kalmad, hogy a béke érzete és a ,,nekem van igazam” érzete
kozott valassz. Az esetek tébbségében ez nem kdnny( va-
lasztas. Valészin(ileg személyesen elkotelez6dtél valamely
Ugy egyik vagy masik oldalan, és amikor kiszallsz a meg-
beszéléshél, vagy egyszerlien csak odébb Iépsz, az olyan,
mintha feladnad a poziciédat. Azonban valtoztathatsz
a nézépontodon, és észreveheted, hogy amikor tovabb-
l1épsz, valdjaban olyan dontést hozol, amely a vita minden
résztvevlje szamara elényds. Amikor ugy déntesz, hogy
nem harcolsz kérémszakadtaig, mindkét fél szamara le-
het6vé teszed, hogy méltésagat megdrizve tavozzon.

Az ego altaldban annyira igyekszik keresztulvinni az
akaratat, hogy végul olyasmikrél vitdzunk hevesen, amik-
rél nem is kellene, mert val6jdban nem olyan fontosak.
Kétségtelendl Ggy neveltek minket, hogy azt higgyuk,
aminek a megvitatdsaba belekezdtiink, azt be is kell fejez-
ndnk, am ez nem igaz. Rendkivil felszabadit6 déntés azt
valasztani, hogy nem megyink el a végsékig. Blintuda-
tunk felébresztésével az ,.ellenfeleink” talan megprobal-
nak ravenni a vita folytatasara —kuléndsen, ha agy érzik,
kozel jarnak a meggy6zésinkhtz — de arra a dontéstinkre
nincsenek hatassal, hogy kilépink a megbeszélésbdl.
A dontés a miénk —de tudnunk kell, hogy soha nem le-
link ra a békére, ha folytatjuk az indulatos vitakat, ame-
lyeknek esélyiik sincs a boldog befejezésre.

Ugy tlinik, az évek malasaval egyre nagyobb jelent6sé-
get kap a békés kapcsolatok iranti vagyunk. Az én zsakom
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mindenesetre teli van olyan témak felett folytatott heves
vitakkal, amelyekr6l szinte semmit sem tudtam. Oe azt
akartam, hogy igazam legyen; ra akartam venni a masikat,
hogy adja fel; és el akartam érni, hogy végul ismerje be, én
alltam a helyes oldalon. Ugy vélem, bizonytalansagom
kényszeritett r4, hogy gorcsdsen ragaszkodjak az igazam-
hoz. Am ez tébbé mar nem érdekel. Nem azért, mert
nincs véleményem a dolgokrél, vagy ne lennék elkotele-
z6dve egy személyes filozéfia mellett. Hanem, mert lelki
békém fontosabba valt annal, mint hogy megnyerjek egy
vitat —barmilyen vitat — valamint, mert az egyet nem ér-
tésb6l fakado izgalom tdbbé nem arasztja el a testemet
azzal az energiaval, amelyre az Gjabb Utkozetekhez sziik-
ségem lenne.

Ahogy mindig, a tét most is sokkal nagyobb annal,
mint hogy valaki egyszerlen a békét valasztja ahelyett,
hogy igaza legyen. Valahanyszor a béke mellett dontiink,
avilagban megjelen6 békét noveljik. Ez talan lehetetlen-
nek tlinik, de gondold csak végig. Amikor megbecsultnek
érzed magad, nem arra hajlasz-e, hogy ezzel aj6 érzéssel
fordulj masok felé is? Amikor pedig ellenségességgel ta-
lalkozol, nem vagy-e hajlamos arra, hogy a keletkezd
stresszt tovabbadd valakinek? Minden egyes reakcionk
exponencialisan megsokszorozodik. Amikor a békét va-
lasztjuk, dontésiink hatasa beragyogja az egész vilagot.

Csodalatos, felszabadit6 érzés, amikor tébbé nem ke-
veredlnk bele masok dramaiba, és 6ket sem probaljuk
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meg bevonni a miénkbe —kulondsen, ha évek o6ta ezt
amintat kdvettlk. Sok gyakorlast kivan ez az egyetlen 1é-
pés, hogy az igazunk helyett inkabb a békét valasszuk, am
rendkivil sokat szamit a nyugodt élet és a békés vilag

megteremtésében.

A HAJLANDOSAGON KivUL
NINCS IS SZUKSEG MASRA

EIménk megvaltoztatasat hajlanddsagunk teszi lehetévé.
Egyszer(ien csak a hajlanddsag. Milyen kedves sz6 —nem
er@szakos és nem probal irdnyitani. Hajlandénak lenni
annyit tesz, hogy elkotelezziik magunkat: mostant6l nem
az elvarasok, hanem a lehetéségek pozicidjabol tekintiink
a kialakulé helyzetekre, és elménk nyitottsdganak érdeké-
ben hajlandéak vagyunk elengedni régi elképzeléseinket
vagy véleménylnket. Arra 6szton6z, hogy a szamunkra
fontos déntések meghozatala el6tt alljunk meg, és figyel-
jank befelé.

A régi gondolatok és nézetek elengedésével kapcsola-
tos ellenallas latszolag talan legydir minket. Ugy hissziik,
ahogy eddig vélekedtiink és cselekedtlink, jol szolgalt
minket. Legalabb tudtuk, mire szamithatunk! Am igy
nem ismerhetjik fel, hogy amikor nem engedjiik meg egy
friss perspektiva kibontakozasat, akkor Fels6bb Erénk
hangja nem képes szerepet jatszani déntéseinkben, véle-
meényalkotasunkban, masok jelen pillanatbeli észlelésé-
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ben. Talan kordbban mar a segitséglinkre volt —esetleg
épp azokon a dontéseken keresztil, amelyekhez most is
ragaszkodunk — am mostanra elakadtunk, mert nem va-
gyunk hajlanddak egy Uj, megfelel6bb nézépont szamara
helyet teremteni. Ennek az lehet az oka, hogy az ego meg-
szerezte ezt az idejétmult gondolatot, a sajatjava tette, és
most azzal ,,ostoroz” minket. Eszembe jut az A Course in
Miraclts egy mondata: az ego szol els6ként, 6 a leghango-
sabb és mindig téved.

Honnan ered hajland6sagunk arra vonatkozéan, hogy
megnyissuk elménket a Fels6bb Eré hangja el6tt? Tulaj-
donképpen barmikor hozzaférhetd; egyszerden csak nem
hivja fel magara a figyelmet. FélrehGzédva arra var, hogy
behivjuk és felkinaljuk neki a f6szerepet. Valdjaban ez
egyéltalan nem nehéz. Attdl fugg, hogy mennyire mara-
dunk éberek a sajat gondolatainkat illetéen, valamint
mennyire teszlink réla, hogy cselekedeteink ne artsanak
senkinek. Persze az ego rendkivil triikkds, és tobbféle-
képpen is athtzhatja szamitasainkat anélktl, hogy észre-
vennénk. Egyesek szerint még a Fels6bb Erd hangjat is
képes utanozni. Ezért szilkséges csendet, rendkivili csen-
det teremtentiink, hogy biztosan tudjuk, kit hallunk. Em-
lékezz ennek a fejezetnek a cimére: elmédben ketten be-
szélnek —az egyiknek sosincs igaza. Fontold meg, melyi-
ket vélasztod.
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A VALTOZAS FOLYAMATA MINDEN NAP
UJRAKEZDODHET

Soha nem felejtem el a pillanatot, amikor el6sz6r meglat-
tam egy plakatot, amely nagy, vastag bet(ikkel ezt hirdet-
te: Csak ma. Fel sem tudtam fogni, hogy mit jelent. Am
egy kedves ember elmagyarazta nekem —és én megnyu-
godtam. Gyakorlatilag megbénithat, amikor megproébal-
juk elképzelni, hogy élettink végéig gyakorolnunk kell va-
lamit, killondsen, ha egy Osszetett feladatrol van sz6. Azt
viszont el tudjuk fogadni, hogy egyszerre csak egy napig
csinéljuk. Masra pedig nincs is szilkség. Tudom, teljesen
elképzelhetetlennek tartottam az 6detet, hogy életem hat-
ralévd részére megvaltoztassam alkohol- és drogfogyasz-
tasi szokasaimat, de Ugy éreztem, egyszerre egy napig el
tudok tekinteni t6ltik. Ez pedig batorsagot adott, hogy
kiprobaljam.

Azt javaslom, ugyanezt a modszert alkalmazzuk el-
ménk és életiink megvaltoztatasara. Kevesen igérhetjuk
meg, hogy életiink soran soha tébbé nem tériink vissza
egy régi gondolkodasi vagy viselkedési mintahoz. De ha
élink a lehet6séggel, hogy egy napra—=és csak arra a nap-
ra—teszlnk igéretet, sokkal kezelhet6bbé valik egy el6-
nylinkre mar nem szolgal6 hozzaallas vagy vélemény
megvaltoztatasa.

Csak hajlanddnak kell lennlink arra, hogy a meggy6z6-
désiink szerinti Istennek lehet6vé tegyik: pillanatrol pil-
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lanatra vegyen részt minden dontéstink meghozatalaban.
Ha csak egy pillanatig, egy 6raig, egy napig hajlanddak
vagyunk a hangjara figyelni, ezzel lehetévé tesszik, hogy
Isten részt vegyen az élettinkben. Ez fogja elhozni a békét
a sajat és rajtunk keresztlil masok életébe is.

Minden reggel, amikor felkellink, szabadon dénthe-
tink arrol, hogy elkételez6diink-e az Isten hangjara valo
odafigyelés, valamint az Gtmutatas kovetése mellett. Ez
segit fenntartani a reményt, hogy az élettink valéban leg-
merészebb almaink tikrézédése lehet. Mégis, altalaban
nem lelkesedlink a valtozasért, figgetlentl attol, mennyi-
re fontos lenne, hogy megtorténjen. A valtozas mindig az
ismeredent jelend, legalabbis egy révid idére mindenkép-
pen. A megszokottol eltéré helyzetekben pedig nem érez-
ziik j61 magunkat, ezért néhany napig ellenallunk. Es ez
jol van igy.

Régi gondolkodasi és viselkedési mintaink dsvényén
tovabbhaladni olyan, mint kényelmes, meleg papucsba
bajni. Talan labbelink egy kicsit viseltes, &m amig a talpa
egyben van, nem akarunk megvalni t6le. Nem is sztksé-
ges ezt tenniink. Es nem is kell minden egyes napon Isten-
re figyelnink. Rajtunk kivil senki mas nem rendelkezhet
a dolgok megtételére vonatkoz6 hajlandésagunkkal.

Epp ezért a célunk annyi, hogy csak egyeden napra val-
tozunk meg, és azt is csak akkor, amikor jonak latjuk.
A legtébb ember szdmara ez kezelhet6nek tdinik. Ugy is
ddnthetsz, hogy egyszerre csak egy élményen valtoztatsz
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—Ilehet, hogy ett6l még konnyebbé valik hajlanddsagodat
Osszesdriteni.

Szabadsagodban all épp csak annyit valtoztatni,
amennyit akarsz, és csak akkor, amikor akarod. Senki sem
leskel6dik a vallad fél6tt. Valéjaban senkit nem érdekel,
hogy mikor és hogyan alakitod at a viselkedésedet, a hoz-
zadllasodat vagy a véleményedet. S6t, az sem, hogy egyal-
talan megteszed-e. Valtozasaink elényeit leginkdbb mi
magunk élvezzik.

Egyszerre csak egy napig —micsoda gondolat! Barmire
képesek vagyunk, ha kelléen kis 1épésekben tessziik. Csak
abban lehetilink biztosak, hogy ebben a pillanatban élet-
ben vagyunk —taplaljuk hat magunkban a tudatot, hogy
most Ujrakezdhetjik a napunkat egy Uj gondolattal, egy Uj
hozzaallassal, és a hozzéjuk tartozé megfeleld viselkedés-
sel. Barmikor is kezdesz bele, az lesz a megfelel6 id6pont.
Haladj lassan, kis Iépésekben, és atalakul az életed.

Rajtad mulik, hogy mikor vagsz bele

Talan leszégezhetjik, hogy senki sem szeret z{irzavarban
élni. Senki sem élvezi az allando itélkezés és nyugtalansag
allapotat. Az sem tal mulatsagos, ha sajat vitaink csapda-
jaba estink, vagy megengedjuk, hogy masok viselkedése
iranyitsa a gondolatainkat és a tetteinket. Mégis el6for-
dul, hogy hosszu idé6t toéltiink ezen allapotok valamelyi-
kében (vagy akar tobbjlkben is egyszerre), mert félink
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valtoztatni a viselkedéstinkon; vagy nem vagyunk tudata-
ban, hogy hatalmunkban all mind a gondolatainkat, mind
a tetteinket atalakitani; vagy nem ismerjtk fel, hogy van
kit6l segitséget kémiink, amikor barmit is meg szeretnénk
véltoztatni.

Az életiink sokkal egyszerlbb annal, mint amilyenné
tesszuik. Példaul semmit sem kell egyedil elvégezniink.
Nem szikséges senki masért felelésséget vallalnunk.
Minden élménylinket, minden varakozasunkat és minden
kapcsolatunkat megvaltoztatja, ha a gondolatainkat, az
életiinket —és mindenki mas életét is —egy Fels6bb Erd
szeretettek gondoskodéasara bizzuk. Ha ezt megtennénk,
egészen masképp nézne ki az életlink.

Azonban életed megvaltoztatasa mellé senki nem ren-
delt hatarid6ket. Ha 6romtelibb vagy békésebb életet sze-
retnél élni, te dontdd el, mikor kezded. Talan a jelennél
nincs alkalmasabb pillanat, am ez nem jelenti azt, hogy
most azonnal meg kell tenned. S6t, val6jaban nem is kell
megtenned! A szeretettek hang megvar, és addig hivogat,
amig szikséges. Amikor végul elhatarozod, hogy atalaki-
tod az életed, 6 ott lesz és melléd all.
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A ROVIDEBB UT ELMENK
ES ELETUNK
MEGVALTOZTATASAHOZ:
OSSZEFOGLALAS

Ahogy lathattad, e kényv egyik gondolata sem olyan
bonyolult vagy rejtélyes. Az elméletek tobbségét
nyilvan ismered, f6leg, ha mar egy ideje spiritualis 6s-
vényen jarsz. Tapasztalatom szerint azonban rendkivili
segitséget jelenthet atismételni és megerdsiteni ezeket
agondolatokat, hogy emlékezziink és az Gton maradjunk.
Azutan persze ott van a gyakorlas. Ha semmi nem valto-
zik, akkor semmi nem valtozik. Ezért remélem, hogy Ugy
dontesz, e gondolatok kdzil néhanyat —talan id&vel
mindet —életed részéve teszel.

Emlékezz, nem kell egyszerre nagy valtozasokat bein-
ditanod. Egy kis valtoztatds, amihez ragaszkodsz, épp
olyan hatékony lehet - ha nem még hatékonyabb -, mint
egy nagy lépés, amelyet félszivvel teszel meg. Ez az utol-
sO fejezet azokrol az apré valtoztatasokrol szol, amelye-
ket naprél napra megtehetsz. Az els6 tizenkét fejezetben
leirt javaslatokat tekintjuk at Gjra, de most abbdl a szem-
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pontbol, hogyan bonthatjuk ezeket Kkis Iépésekre. Senki
nem képes egy egész életet egyik naprol a masikra atala-
kitani. De —és ennek a kdnyvnek ez az esszencidja—nem
is kell. Mindannyian képesek vagyunk Gj gondolatokat
valasztani, amelyek Ujfajta viselkedéshez vezetnek —egy-
szerre csak egyet. Ez pedig atalakitja az életlinket. A val-
tozasokat pedig azok is észre fogjak venni, akikkel talal-
kozunk. Ez pedig a bonusz.
Lassuk hat, mirél volt szé eddig:

UJ VISELKEDES KIFEJLESZTESE
ELNI ES ELNI HAGYNI

Megdobbent6en felszabadito érzés, ha szélnek eresztjik
amasok Ugyeivel valo torédést. Azt jelenti ugyanis, hogy
végre elérhetjik sajat céljainkat. Azt jelenti, foglalkozha-
tunk azzal, hogy a békés élet alapelveit gyakoroljuk, bar-
hova is megyink. Leegyszerdsiti életiinket, és elvégez-
hetjuk a munkat, amelyre Isten kivalasztott benntinket,
a munkat, amelynek elvégzésébe joval ideérkeztiink el6tt
beleegyeztiink.

Elni és éIni hagyni nem azt jelenti, hogy egyéltalan ne
torédnénk masokkal. Azt jelenti, félredllunk az Gtjukbdl,
és minden talalkozast annak tudataban éliink meg, hogy
bizonyos tanulnivalék elsajatitasa érdekében kertltiink
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egymas életébe. Minden ilyen alkalommal informacio6-
csere zajlik. Minden talalkozas lehet6ség arra, hogy se-
gitstik egymast, anélkiil hogy iranyitani akarnank. Ebbél
a szempontbol tehat kapcsolatainkban tanarok és diakok
vagyunk. Am sohasem feladatunk atvenni méasok felett
az irdnyitast, vagy akar csak megprobalni azt. Milyen
szerencsések vagyunk, hogy ez igy van.

Problémak hegyett a megoldasokra

O6sszpontosits!

Megsokszorozodik minden, amire figyelni kezdink.
Amikor egy problémara fokuszalunk, sulyosbitjuk azt.
Olyan, mint amikor a fogunk faj. Még a legaprébb prob-
Iéma is monumentalisra né, ha folyamatos figyelmunk-
ben részesitjik. Emberi létink szépsége abban rejlik,
hogy lehetdségiink van valasztani. Nem sziikséges a prob-
lémakra fokuszalnunk: megnyithatjuk elménket a megol-
dasok szamara. Ez egy nagy néz6pontbeli valtas, amely-
hez az els6 1épés a hajlandésag —el6szér csak hajland6-
nak kell lenniink arra, hogy levegyik a figyelminket a
problémarél. Ha ezt az els6 Iépést megtesszik, szélesre
tarjuk az ajtot a megoldas elétt. Néha meglehet6sen ki-
sérteties, ahogy a megoldasok el6tlinnek a semmibdl, mi-
helyt megengedjik magunknak, hogy észrevegyik 6ket.

Az igazsag az, hogy életiink legsulyosabb ,,problémai”
nem életveszélyesek; szinte nem tdébbek a hétkdznapi szi-
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tuacioknal, amelyeket elkezdiink tlbonyolitani. Sokszor
areakciénk vagy a helyzet talreagalasa szitja fel a tlizet,
és miel6tt észbe kapnank, mar le is égett a fél varos. De
atlz nem fog tovabbterjedni, ha hajlanddak vagyunk be-
ismerni, hogy sajat viselkedésiink taplalja, valamint ha
Ggy doéntuink, hogy visszahtzédunk és kiléplink az egész
helyzetbdl.

Egy gyakori példa jut most eszembe: valakivel, aki
fontos szamunkra, el6szor csak nem értiink egyet a szi-
letésnapi GUnnepség terveit illetéen. Ha én (vagy te) ra-
gaszkodom ahhoz, hogy ez legyen egy draga meglepetés-
parti, és ,,megnyerem” a vitat, tudataban kell lennem,
hogy ezzel a esemény érome is elvész. Amikor ilyesmi
torténik, senki sem lehet gy6ztes.

Val6jaban mindig médunkban all a problémarol a meg-
oldasra helyezni a figyelmiinket El kell donteniink, meny-
nyire akarjuk megnoévelni a problémat. Nem kell azt ten-
nuink, amit mindig is tettiink. Sokunk szamara ez egy ha-
talmas felfedezés. Minden szituaciobdl kiszabadulhatunk.
Egyszer(ien csak nem mondunk semmit, vagy leléplnk. A
legjobb kezdet, ha a problémakat ezentul lehetéségekként
kezeljuk, amelyek alkalmat adnak arra, hogy beengedjik
Istent az életlinkbe. Higgy nekem: amikor hagyod, hogy
Isten megoldja a helyzetet, amig te csak figyelsz, a benned
megjelené személyes erd teljesen atalakitja az életedet.

Hadd mondjam el Gjra: életiink Ggynevezett problé-
mai jorészt mindenbe beleavatkozé egdnk mdvei. Emié-
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kezz a fejunkben megszélalé két hangra: az egyik az ego
kialtasa, a masik a béke csendes dallama. Az ego mindig
hangos és mindig téved. A megoldatlan problémakbél
fakadé kaosz élteti. Isten a békés megoldasokban lako-
zik. Mi dontjik el, hogy melyik hangra hallgatunk.

Engedd el!

Talan emlékszel korabbi fejtegetésiinkre arrol, hogy csak
az er6feszités megtételéért vagyunk felel6sek, az eredmé-
nyért nem. Ugye, j6l hangzik? A probléma csak az, hogy
egyaltalan nem kdnny( levenni a kezilinket egy helyzet-
rél, miutdn mar megtettiik az eréfeszitést. A végkifejletet
is meg akarjuk hatarozni, mert iranyitani akarjuk az éle-
tinkre —kléndsen a biztonsagunkra —gyakorolt hata-
sat, &m ez nem a mi dolgunk, és soha nem is volt az.

Amikor megprébaljuk befolyasolni a végkifejletet —ami
persze nem lehetséges — sohasem végzink a munkank-
kal, sohasem tudjuk elengedni a helyzeteket és az embe-
reket. Ez nem csak sokszor mérhetetlentil kimerité, ha-
nem azt is jelenti, hogy elvesszilk masoktol a felel6sség-
vallalas lehet6ségét. Amilyen fontos, hogy mi magunk
elvégezzik a munkankat, épp olyan fontos ugyanezt le-
het6vé tenni masok szamara is. Id&be és sok gyakorlasba
telik, mire képessé valunk odébballni, amikor eljén az
ideje, de ez egy olyan dontés, amelyet mindig neklink kell
meghoznunk.
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16d, mit is készlilsz mondani, miel6tt kimondanad. Ha ez
rossz, kényelmetlen érzést okoz, az arra figyelmeztet,
hogy tartsd csukva a szad!

Kritizalasunk mindig azt tikrozi, ahogyan 6nmagunk-
kal kapcsolatban érziink; attél val6 félelminket rejtjik
mogé, hogy nem utjik meg a mércét. Am a helyzet az,
hogy valahanyszor valaki mas biralataval vagyunk elfog-
lalva, csak megerdsitjuk kisebbrendiségi érzésiinket, ame-
lyet épp megprébalunk elkerilni, megtagadni vagy valaki
masra vetiteni. Ez a viselkedés 6rd6gi korré valhat. Meg-
biralunk valakit, ez szégyent szil bennink, és Gjra kriti-
zalni kezdlink azt remélve, hogy ha a masik onértékelését
alaassuk, az felemel minket, és megszabadit bizonytalan-
sagunktél. M(koddott ez valaha? Jobban érezziik téle ma-
gunkat? Nem! Akkor minek folytatni?

Ha békére vagyunk, biztosak lehetlink benne, hogy
egészen addig nem fog megvaldsulni —sem szamunkra,
sem a nagyobb kdzdsségekben, sem pedig az orszagok
k6zott — amig itéletekkel toltjiik meg az elménket.

Valahanyszor a szeretettek viselkedés mellett dontlink,
novekszik onértékeléstink, az 6nmagunk iranti tisztelet,
valamint az, ahogyan az Istent6l érkez6 feltétel nélkali
szeretetet érzékeljuk. Mindez arra batorit minket, hogy
Ujra hajlanddak legytink méasként reagalni. Minden egyes
».gyakorlasi alkalom” legalabb két emberben indit el val-
tozast: benned, valamint a masikban, aki ezzel a kedve-
sebb, gyengédebb éneddel taldlkozik. Bar az ebben a
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kdnyvben taladlhaté gondolatok és javaslatok —beleértve
azt is, hogy reakcioinkat a félelem helyett a szeretet hata-
rozza meg —valoszinlleg sokak javara szolgalnak, a célja
mégis elsésorban az, hogy itt és most jobba valjon a te

életed meg az enyém, 6szintén, nem ez a legfébb oka bar-
miféle valtozasnak?
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Amikor a gondolataink a multban vagy a jov6ben jar-
nak —marpedig ez torténik, amikor megprobaljuk befo-
lyasolni a végkifejletet — nyugtalansagot vagy szorongast
tapasztalunk (gyakran mindkett6t), de békét szinte so-
sem. A béke példaiva csakis a jelen pillanatban valhatunk.
Isten jelenlétének megtapasztalasa pillanatrol pillanatra
rendelkezésiinkre all —am amig ezt at nem éljuk, nem is
ismerhetjik a békét. A mi dolgunk, hogy jelen legytnk.

Gyakorlassal elérhetjik, hogy képesek legyink figyel-
men Kivll hagyni a malt hivasat. Ugyanezt megtehetjik,
amikor a jové kezd el csalogatni benniinket. A jov6nk
megtervezése —amely nem egy rossz dtlet —nem jelenti
azt, hogy mar el6re oda kellene kéltézntink. Szamtalan
lehet&ségiink nyilik az elengedésre. Barmelyiket is ragad-
juk meg, csak az elénylnkre valhat.

ELD AT A CSODAT!

,»Az vagy, amit gondolsz.” Ez a mondat kulcsfontossagu
annak megértésében, mekkora hatassal vagyunk mindar-
ra, ami az életiinkben térténik. Ha nem tesz boldogga az,
amit eddig megtapasztaltunk, miénk a déntés, hogy
ezentdl masképp legyen. Eletiink ugyanis a gondolatain-
kat koveti. A gondolatainkért ugyanigy mi vagyunk a fe-
lel6sek, mint mindazért, amit teremtiink velik. Gondo-
san kivalasztottunk minden egyes fejinkben lakozé gon-
dolatot, és minden egyes észlelési tapasztalatot. Ez
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bizony rossz hir. De megszabadulhatunk barmelyik za-
var6 gondolatunktél: a dontés a miénk. Ez pedig a jo hir.
O, micsoda feludilés!

Igazan j6 hir, hogy nem kell elakadnunk egyetlen olyan
gondolatnal sem, amelyik nem a békét mozditja elé. igy
lehet6séglink nyilik ra, hogy pozitivan befolyasoljunk
minden helyzetet és mindenkit, akivel csak talalkozunk,
mivel békével telitett gondolataink nem csak minket, ha-
nem masokat is megnyugtatnak. Most nyilvan sokan fel-
teszik a kérdést: hogyan ereszthetjik szélnek a gondola-
tokat, amelyek sért6dottségiinket, félelmeinket, szégye-
nidnket, blintudatunkat, haragunkat vagy a masoktél val6é
elszigeteltségiinket taplaljak? Latszolag gyantaként ra-
gadnak hozzank. Am a helyzet az, hogy valéjaban mi ra-
gaszkodunk hozzajuk.

Azért ragaszkodunk a benniinket vagy masokat meg-
sebz6 gondolatokhoz, mert ismerések. Ha csak egyetlen
gondolatunkat is megvaltoztatjuk, az olyan kdvetkezmé-
nyekkel jarhat, amelyeket nem latunk el6re, amelyekkel
nem tervezhetilink, és ezt egész egyszerden tul kényelmet-
len elviselni. Barmilyen val6sagban éltiink is eddig, azon-
nal atalakul, mihelyt megvaltoznak a gondolataink. Mar-
pedig mi vagyunk az egyetlenek, akik atfesthetjik a ké-
pet, amit latunk.

Egyeden dolog all az Gtjaban annak, hogy élvezhessiik
a megérdemelt békét: ellenallasunk azzal szemben, hogy
masik gondolatot valasszunk, amikor az, amelyiket oly-
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annyira védelmeziink, kart okoz nekiink vagy masnak.
Amikor ebben az iranyban képesek vagyunk elmozditani
az észleléstinket, maris rengeteget tettiink a vilagban no-
vekvd békeért.

Reagalas helyett cselekedj tudatosan!

Sokan vagyunk, akik mesteri médon vagyunk képesek
hagyni, hogy mas emberek véleménye vagy tettei (vagy
mindkettd) hatarozzak meg érzéseinket. Megengedjik,
hogy masok veliink kapcsolatos cselekedetei meggondo-
latlan reakciot vagy zavart, visszahtzédast valtsanak ki
bel6link. Azonban egyiket sem kell megtenniink, flg-
getlentl a kérdlményektdl, és fuggetlendl attol, hogy
a masik mit tett vagy mondott. Emlékszel John Powell
torténetére? Szomoru, hogy sokan éveket toltottiink ma-
sok nyilt vagy burkolt uralma alatt, am még mindig van
idénk, hogy boldogan éljunk.

Ez aboldog élet azzal kezdddik, hogy felel6sséget val-
lalunk a tetteinkért. Ez azt jelenti, hogy ugy dontunk: tu-
datosan cseleksziink, nem pedig masok hangulatvalto-
zasaira reagalunk. Ahogy én is, agy te is tudod, hogy az
azonnali reakci6 altalaban téves. Szinte mindig jobb var-
ni egy pillanatot, és végiggondolni, milyen valaszt kiva-
nunk adni a masiknak —és az életnek — mert csak igy va-
gyunk képesek tudatosan cselekedni ahelyett, hogy pusz-
tan reagalnank. Abban a kivart pillanatban lehet6ségiink
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nyilik meghallani Isten kedves hangjat, és valahanyszor
ugy dontink, hogy e lagyabb hangra hallgatunk, képesek
vagyunk tartézkodni a reagalastol. Isten gyengéd hangja
megmutatja, mi a szeretettek cselekedet, melyek a kedves
szavak, és hogyan hagyjunk magunk mdégott egy olyan
helyzetet, amely cstnya jelenetté fajulhatna.

Egy emberrel, egy hellyel vagy egy dologgal kapcsolat-
ban reagalés helyett tudatosan cselekedni csak annyira
nehéz, amennyire azza tesszilk. Ha mindig azt tesszlk,
amit mindig is tettlink, az élettinkben semmi nem valto-
zik. Ha azonban van mersziink masként l1épni és masként
fogalmazni, semmi sem marad ugyanolyan. Mindig adott
a véalasztas lehet6sége.

Hajitsd el az itéleteidet - itélkezés
ES SZERETET NEM LETEZNEK EGYSZERRE!

Az itéletek minket is, a kapcsolatainkat is megmérgezik.
Az egotdl szarmaznak, és rendkivil fortélyosak, zavarba
ejtéek, erések. Hasznalatukhoz annyira hozzaszoktunk,
hogy legtdbbszér észre sem vesszilk, amikor pedig mégis,
azzal igazoljuk létiket, hogy hiszen ez nem mas, mint
a véleményink megosztasa, vagy mint egy fajdalmasan
6szinte megjegyzés csak azért, hogy segitsiink tisztazni
vagy helyrehozni egy kialakult helyzetet. Az ego elég
eszes, am nem kell megengedniink, hogy palira vegyen
minket.
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Az itéletek bortdonbe zarnak, mivel kisajatitjak az ér-
zéseinket, a tetteinket, a terveinket, a reményeinket és az
almainkat. Valahanyszor megitéliink valakit, élettertink
lecsokken, dsszesz(kiil. Meg kell kérdezniink magunkat,
vajon miért folytatunk valamit, ami ennyire karos hatas-
sal van rank.

Az itélkezés egy szokas, amely megvaltoztathato.

A Fels6bb Erd segitségével és egy kis erdfeszitéssel
megérthetjik, hogy itéleteink lassan felemészt6 félelme-
inket tukroézik, illetve azt, ahogyan 6nmagunkat latjuk.
Amikor sajat hibainkkal kapcsolatban segitséget kériink,
és a megbocsatasra torekszink, elindulunk azon az uton,
hogy megszabaduljunk az itéletektél, amelyeket olyan
kénnyedén és sokszor viddman hozunk masokral.

A feltétel nélkili szeretet érzése és kifejezése megta-
nulhaté —kuléndsen Isten segitségével — marpedig ez az
itélkezés egyetlen ellenszere. Valahanyszor itélkezni kez-
dink, dénthetiink ugy, hogy behivjuk Istent az elménkbe
—ez azonnal megvaltoztatja a néz6pontunkat és magat a
tapasztalatot is. A hala gyakorlasa szintén egyszer(i méd-
ja az itélkezés szokasatol valo megszabadulasnak.

Probaljuk meg nem elfelejteni, hogy minden kapcso-
latunkat az altala elsajatithat6 lecke kedvéért valasztjuk.
Amikor hajlandéak vagyunk e tanulnivalét és vele az azt
hordoz6 embereket elfogadni, gondolataink az itélkezés-
rél a szeretetre és az elfogadasra valtanak. Ha elménk
el6terében Istent, a halat, a hajlandésagot és az elfoga-
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dast tartjuk, az itélkezés felé hajto félelmeinknek nem
lesz hatalmuk felettiink. Az életlinkben jelenlévé 0sszes
diszharmoniara az a mindent feldlel8 megoldés, ha haj-
landdak vagyunk megvaltoztatni az elménket.

A gondolataink sohasem semlegesek! Szeretettel, gon-
dosan, Isten Utmutatasai alapjan valasszuk meg 6ket.

Fogadd el tehetetlenségedet -
EZ A LEGNAGYOBB AJANDEK!

Személyes szabadsagunkat rendkivili mértékben megno-
veli, ha abbahagyjuk a kisérletezést mas emberek iranyi-
tadsaval. De ezt nem kénnyd megtenni, még évek hiaba-
val6 probalkozasa utan sem. Félelmeink miatt ragaszko-
dunk ahhoz az elképzeléshez, hogy ha képesek vagyunk
maésokat iranyitani, tartalmasabba valik az életiink. Ugy
véljik, hogy a biztonsagunk és a jollétink kdzvetlenil
masok viselkedésétél fiigg; tehat annal boldogabbak le-
sziink, minél toébb figyelmet szenteliink viselkedéslk el-
len6rzésének. Csak azutan vagyunk képesek észrevenni,
hogy az életiink nem lesz —és soha nem is volt —sem biz-
tonsagosabb, sem tartalmasabb valaki mas tetteinek hata-
sara, hogy a velik valé foglalkozas elengedését hénapo-
kig vagy akar évekig gyakoroltuk. Az életinkben megje-
lené béke és biztonsag mértéke egyenes aranyban van
azzal, amennyire Isten feltétel nélkili szeretetét tudato-
sitjuk magunkban.
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Mindenki, aki él, egy szamara megfelel6, valasztott
utat kévet. Ha hagyjuk, hogy ennek a gondolatnak az
igazsaga mélyen régzuljon benntink, mar el is kezdtuk el-
engedni iranyitasi vagyunkat; csakigy, mint annak tuda-
tositasaval, hogy minél inkdbb prébalunk iranyitani vala-
kit, anndal kevésbé lesz 6 érdekelt abban, hogy életiink ré-
sze maradjon. Valahanyszor hatalmi harcba keverediink
azzal, akit iranyitani probalunk, éket verink ketténk ko-
zé. Masok menekilési vagya egyenes aranyban né azzal,
amennyire megszallottan ellendrizzik, hogyan élnek és
mit csinalnak.

Azért is prébalunk az iranyitason keresztil magunk-
hoz kotni masokat, mert igy szeretnénk elkertlni a bi-
zonytalansag és az alkalmadanséag érzését. Ha 6k nem t6-
rédnek bele, hogy iranyitsuk 6ket, és ezaltal nem erdsite-
nek meg minket allandéan, fenyegetve érezzilk magunkat,
pedig ez az, ami miatt elakadunk, és nem tudunk tovabb-
haladni az Gton, amelynek megtételéért ide jottliink. Eze-
ket a visszatart6 érzéseket el kell engedniink, és erre ké-
pesek is vagyunk, ha visszaemléksziink ra és elfogadjuk,
hogy mindannyian tanarok és diakok vagyunk, akik so-
hasem iranyitani akarjak a masikat, hanem tanulni egy-
mastol.

Eldonthetjik, hogy harméniaban vagy diszharmaénia-
ban élunk. Csak kevesen valasztanak tudatosan az utéb-
bit. Ha azonban békéden gondolatokhoz ragaszkodunk
—marpedig mindegyik ilyen, amelyik masok iranyitasara
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vonatkozik — sohasem tapasztalhatjuk meg a békét,
amelyet megérdemlink. Pedig létezik egy kdnnyebb,
gyengédebb Gt. Miért ne azt valasztanank?

Te 1égy sajat figyelmed

kdzéppontjaban!

Eletiink a gondolatainkat tiikrozi, és amikor a gondola-
tainkat a masokra forditott figyelem koti le, nem vesz-
szlk észre az elénk tarulé lehet&ségeket és tanulnivalo-
kat. A ,tarsfligg6ség” népszeri kifejezés megszallottsa-
gunk leirdsara. Ha masok életén keresztil l1étezink —ha
minden mozdulatukat figyeljuk, hatha igy rajovink, kik
vagyunk, és mennyire lehet minket elfogadni — maga-
nyossa valunk. Ez a hozzaallas megakadalyoz, hogy részt
vegylnk az eseményekben, amelyeket épp azért valasz-
tottunk ki, hogy életiink soran megtapasztalhassuk 6ket.

Ha mas emberek életét kdvetjik, nem teljesitjik be
a sajat célunkat, igy elveszitjik fontossag-érzettinket, ami
ahhoz vezet, hogy masok életére figyeliink. Ordégi kor.

A j6 hir az, hogy lehetséges egymas életében részt ven-
ni anélkil is, hogy a kdztlink Iév6 hatarokat elmosnank.
Jarhatjuk az utat vallvetve, egymast kdlcsondsen segitve.
»Egyuttmikodéstinkben” lehetlink tamogatok, szeretet-
teljesek, meger6siték és halasak. Majd megtnnepelhet-
juk mindazt, aminek iranyitasa a mi dolgunk: a sajat el-
meénket és életlinket; az er6feszitést, amelyet egy kapcso-
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latért tesziink; a halat, amelyet minden nap érzink;
a dontést, hogy megnyitjuk elménket Isten allandé jelen-
léte el6tt, aki mindig arra var, hogy megmutathassa a bé-
késebb élethez vezetd utat.

Ezt az életet egyetlen modon érhetjik el. Az indulas-
rol szol6 dontés csak egy gondolatnyira van.

N e ARTS!

Artani szamtalan médon lehet. Néhanyuk aprésagnak
tlnik, és a legnagyobb éberséget igényli. Ha nem figye-
lunk, ha nem valaszolunk, ha nem néziink a masik sze-
mébe, ha semmibe vesszik, ha mogorvan reagalunk, és
ha —talan a leggyakrabban —kritizalunk, nem tesziink
semmi sulyosat, mégis artunk. Ha a hatasunkra valaki va-
lahol kevesebbnek érzi magat, akkor artottunk. A szébe-
li, a fizikai és a szexualis er6szak —amelyekre a leginkabb
gondolunk, ha bantalomrdl van sz6 —valdjaban csak ele-
nyész8 szazalékat teszik ki mindannak, amit folyamato-
san elkovetnk.

A vitainkkal pedig az egész emberiségnek artunk. Haj-
lamosak vagyunk hasonl6 szellemben reagalni arra, ahogy
vellink bannak, igy arto tetteink és reakcidink megsok-
szorozédnak, csakdgy, mint az utéhatasaik. Raadasul az
arto tettek pusztan a félelmet hivatottak elfedni.

Szerencsére sohasem kés6 ezentll szeretetteljesen je-
len lenni valaki masnak az életében. Mindig donthetiink
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Ugy, hogy mostantol kedvesek, visszavonhatatlanul egyutt-
érzOek, és szeretetteljesek lesziink. Ha nem érezzik ma-
gunkat sem kedvesnek, sem szeretettelinek, még mindig

vélaszthatjuk azt, hogy nem tesziink semmit. Ez sokkal
jobb, mintha megbantanank valakit. A legjobb, ha mindig
tartozkodunk attol, hogy sériilést okozzunk. Ez nem egy
olyan nagy déntés —hacsak te annak nem gondolod — és
egynél tobbsz6r nem is kell meghozni, kivéve, ha megen-
gedjuk az egonknak, hogy Utjaba alljon annak, amit a szi-
vink elhatarozott. Azokban a helyzetekben, ahol eddig
az egonk volt a legfels6bb hatalom, megkdszonjik, majd
Uj déntést hozunk.

Ha ésszer(tlennek tlinik elkdtelezni magad amellett,
hogy soha tobbé nem artasz, tedd meg csak egy napra.
Barki képes irdnyitani a tetteit egy napig. Kedvességiink
elényei azonnal jelentkeznek, és ez arra csabit, hogy Ujra
és Ujra megtegyik. Valahanyszor a kedvességet és a segi-
t6készséget valasztjuk, valahanyszor tgy dontiink, hogy
nem bantjuk meg a masikat, a sajat életiinkdn javitunk.
Tetteink tikroz6désévé valunk —ez tény. Sokkal boldo-
gabb az életiik azoknak, akik szeretetteljes gondolatok-
kal fordulnak mésok felé.

Amikor kapcsolatba kerialink masokkal, mindig va-
laszthatjuk a magasabb 6svényt. Nekiink nem kell ugy
viselkedniink, ahogy nekik. Csak ma barmit megtehe-
tink. Csak ma lehetlink azok az emberek, akiknek Isten
szeretne latni minket. A legjobb szabaly, ha —miel&tt
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barmit mondanal vagy tennél —megkérdezed magadtol:
»Tetszene-e Istennek, amit most mondani vagy tenni ké-
szulok?"

A dalai lama torténete, amit korabban megosztottam
veled, remekil 6sszefoglalja, mekkora a felel6sségtink.
Egyszer(ien, mégis ékesszoldan igy fogalmazott: ,,Szeres-
sétek egymast. Ha ez nem megy, akkor legalabb ne bant-
satok egymast.” Nyilvanvalé, hogy melyik a helyes don-
tés. Hajlandé vagy ra?

Csendesitsd el az elméd,

ES HALLD MEG ISTEN HANGJAT!

Az ego larmazasa mdgott Isten halk hangja szo6l. Csak
akkor halljuk, ha Kkidresitjuk vagy lecsendesitjik nytzs-
g6, fecseg6 elménket. Ez pedig nem olyan kénnyd. Va-
lI6szinlileg tébb ezer gondolat fordul meg naponta a
fejunkben. Nem mindig vagyunk hajland6ak arra—klo-
nosen, ha bintetd hangulatban vagyunk — hogy félretol-
juk a gondolatainkat, és ezzel helyet teremtstink Fels6bb
Erénk halk hangjanak. A harag, a félelem, a neheztelés
gondolatai a hatalom és a kontroll illGziéjaval ruhaznak
fel, ezért er6sen ragaszkodunk hozzajuk.

Csak akkor tapasztalhatjuk meg, mennyire mas lehet
az életlink, ha atéltik a szabadsagot és a békét, amelyet
a rosszindulatu gondolatainktél valé megszabadulas

jelent.
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Nem leszlink tal buszkék, amikor felvallaljuk a fele-
I6sséget a gondolatainkért. Csak figyeld meg Oket,
mondjuk egy oran keresztiil. Az ego soha sincs csend-
ben. Folyamatosan &sszehasonlit, szembeallit, kritizal,
vitatkozik, neheztel és irdnyitani prébal. Soha, senkinek
nem tesz j6 szolgalatot. Létezését az taplalja, hogy meg-
engedjuk: olyan artalmas gondolatokat teremtsen és erg-
sitsen meg, amelyek aztan hasonléan artalmas viselke-
déshez vezetnek. A rossz gondolatok rossz viselkedést
szilnek.

Természetesen nem csak rossz hirekkel szolgalhatok.
Nem vagyunk a gondolataink foglyai. Barmikor donthe-
tink 4gy, hogy valamely gondolatunkat szélnek ereszt-
juk, és amikor ezt megtesszik, az életiink elkezd atala-
kulni. Barmely gondolatunkat jobbra cserélhetjiik, a bé-
kés, szeretetteli gondolatok pedig energiaval tolte-
nek fel. Mindkét oldal megtapasztalasa utan azok, akik
ténylegesen pozitiv valtozast akarnak mind a sajat éle-
tikben, mind masokéban, alaposan megfontoljak, mi-
el6tt helyet adnanak egy olyan gondolatnak, amely nem
Isten akaratat tikrozi. Sohasem szabad elfelejtentink,
hogy amit kikaldink, az visszatér hozzank. Erével tolt
fel, ha ebben az egyenletben elfogadjuk a felelsség rank
esd részét. Megvaltoztathatjuk az elménket, és megvalto-
zik az életlink!

A békés gondolatokbdl békés emberek lesznek, 6k pe-
dig egy békében él6 vilag igéretét hordozzak.
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Minden talalkozéas

MEGSZENTELT TALALKOZAS

Mindig is nagyon batoriténak talaltam ezt az elképze-
lést. Azt jelenti ugyanis, hogy nem kell sztintelenil Isten
akarata miatt nyugtalankodnom. Ha elfogadom azt az
alaptételt, hogy senki nem kertl elém véletlendl, és min-
denki Isten gyermeke, sokkal kénnyebb megbékélni a je-
lenlétiikkel, valamint a kérilményekkel, amelyek a talal-
kozasunkhoz vezettek. Elfogadasom lehet6vé teszi, hogy
tiszteletteljesen reagaljak még az olyan helyzetekben is,
amikor a szeretet nincs jelen. Ha pedig ez sem sikerl,
akkor még mindig csendben maradhatok.

Arra is rajottem, hogy sokkal kénnyebb a kapcsolata-
imban eligazodni, ha elfogadom, hogy egyik talalkozas
sem fontosabb a masiknal. Talan az egyik nem olyan
kdnnyed, 6romteli vagy szeretetteljes, mint a masik, am
ez nem csokkenti sem az értékét, sem a sziikségességét.
Mindegyiket ,,el6re kivalasztottuk”, és életutunk nélki-
16zhetetlen részei. Az efoldtt érzett hala nem jon maga-
tol —Ki kell fejlesztentink.

Valoban lehetséges barkinek a szemébe belenézni, és
meglatni benne a Szellem szentségét? Mindenesetre érde-
mes megprobalni. En gy hiszem, ez a legfontosabb fel-
adatunk; ez lesz a segitségtinkre abban, hogy egy békésebb
vilagot teremtstink. Amig a vilag atalakul, mindannyian
atéljuk személyes atalakulasunkat is. Ennél jobb nem is
térténhet velink.
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AZ ELMEDBEN KETTEN BESZELNEK,
AZ EGYIK MINDIG TEVED -
MEGFONTOLTAN VALASSZ!

Mostanra mar ismerdsen hangzik a gondolat, hogy az el-
ménkben két hang probalja megszerezni figyelmiinket, és
az egyik mindig téved. Erdekes kérdés meriilhet fel ilyen-
kor. miért hallgatunk olyan gyakran arra, amelyik téved?
Mar tudjuk, hogy 6 a leghangosabb, 6 a legismer6sebb
is. De azt hiszem, igazabodl azért hallgatunk ra, mert mas
emberek ellenében felmagasztal minket, mi pedig ezt
szeretnénk hallani, 6 az, aki fenntartja masoktol valo el-
kalontltségiinket, ez pedig ismerds érzés, 6 az, akinek a
taléléshez a mi ragaszkodasunkra van sziiksége. Termé-
szetesen id6vel kartevéve valik. Nincs més valasztasa.

Mindig azt a kérdést kell feltenntink magunknak,
hogy vajon nyugtalansagot, haragot, félelmet és kisebb-
rend(séget akarunk-e megélni, vagy a béke megtapaszta-
lasara vagyunk. Miénk a déntés. A békét hirdetd hang
megvarja, amig észrevesszik. Mivel a Fels6bb Eré6hoz
tartozik, bizton szamithatunk ra, hogy mindig veliink
marad. Barmilyen gyakran figyelmen kivil hagyjuk, még-
sem tavozik az elménkbdl. Tudja, hogy végsé soron
mindannyian békésebb életre vagyunk, 6 pedig megmu-
tatja nekiink az utat.

Ha Isten lagyabb, csendesebb hangjara figyellnk,
minden kapcsolatunk gytimdélcs6zébb és békésebb lesz.
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Az igy létrejott békét aztan tovabbadhatjuk masoknak az
imainkban; azzal, hogy hajlandéak vagyunk nézépontot
valtani; és azzal, hogy amikor vitdba keverediink egy
szerettiinkkel, egy idegennel vagy egy j6 barattal, lemon-
dunk arrol, hogy igazunk legyen. Békével telitett érzése-
ink tovabbadasa sajat békességlink szintjét noveli.

Mindenki tudja, hogy az agresszié még tobb agresszi-
Ot szul. Ahhoz, hogy ezt igazolva lassuk, nem kell mast
tennlink, mint megnézni a hiradot és elolvasni az Gjsagot.
De néha elfelejtjiik, hogy ennek a forditottja is igaz:
a szeretetteli cselekedetek még tobb szeretethez vezetnek
mind a sajat életiinkben, mind azokéban, akikkel talalko-
zunk. A szeretet ,,apro tette” egyaltalan nem jelentékte-
len, s6t. Az életlinket és a vildgunkat a szeretet apro tet-
teinek sokasaga fogja megvaltoztatni —olyan egyszerd
dolgok, mint egy mosoly vagy egy kedves szé, vagy a né-
hany percnyi figyelem.

Semmi rejtélyes nincs abban, ahogy a jobb életet meg-
teremtjuk magunknak. Azon mulik, hogy elkezdjink
jobb dontéseket hozni, amelyek kozil a legfontosabb ez:
kire figyelink? Az agressziv f6ntkot jatszo egoéra vagy
a csendes, bolcs hangra, amely mindig készen all, hogy
elvezessen minket egy magasabb dsvényre. Nem kell hir-
telen hatalmas valtozasokat beinditanod. Nem is javasol-
nam, hogy megprobéald. Csak kotelezd el magad amel-
lett, hogy egyszerre csak egy napra megvaltoztatod az el-
méd —ekkor elkezded megtapasztalni azt a békés életet,
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amelyet megérdemelsz. Nem lehet eltalozni, mekkora
erd rejlik egyeden atalakulo elmében. Hajlando vagy eb-
ben példat mutatni?

Mindezzel elérkeztem egy csodalatos élmény végéhez.
E konyv megirasanak folyamata nagyon sok mindennel
gazdagitott. Ez pedig mindig igy van. Valahanyszor meg-
osztok valamit a bélcsességdarabkakbdl, amelyeket az
évek soran dsszegydjtottem, a sajat életem is tovabbfejl6-
dik. Amikor békés életem érdekében egyszerre csak egy
helyzetben azt valasztom, hogy békésen reagalok, az
egyensuly és a szabadsag olyan érzése tolt el, amelyet ko-
rdbban elképzelni sem tudtam. Ezért nagy 6rommel osz-
tom meg veled mindazt, amit megtanultam.

Korabban mar emlitettem, hogy éveim elérehaladtaval
egyre kevésbé érdekel, hogy barmivel kapcsolatban bebi-
zonyitsam az igazamat. Ahelyett, hogy igazam lenne,
sokkal szivesebben feladom, és leszek ezaltal boldog. Ta-
lan ahogy id6sodink, mindannyiunkkal ez torténik.
Nem szélhatok masok nevében, de azt tudom, hogy mi-
nél békésebben reagalok a kdruldttem Iévé emberekre,
annal valo6szinilbb, hogy szeretetet kapok cserébe. Hat
nem ez az, amire mindannyian torekszink? Szerintem
igen, és barhova is megyek, igyekszem j6 példaval elol
jarni. Talalj hat ra te is a békére, amelyet olyannyira meg-
érdemelsz, és emlékezz: elméd legkisebb megvaltoztatasa
is mindenképpen megvaltoztatja az életed. Rajta, te-
remtsd meg!
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Sokan Ggy Véljik, az életlink tul 6sszetett, tal nehéz vagy tul egyedi
ahhoz, hogy egyszer( valtoztatasok hatasarajobba valhasson, &m ez
nem igaz. Val6jdban egyszerre csak egy apr6 és egyszer( valtozas;
egyszerre csak egy tapasztalat megélése pozitiv és er6teljes (bar né-

ha szévevényes) modon alakitja 4t az életiinket.

Val6jdban minden helyzetben minddssze két dolog kozul valasztha-
tunk. Az egyik az, hogy kétségbe esiink, megbénulunk, és hagyjuk,
hogy a félelem atvegye az irnyitast. A mésik pedig az, hogy nyitott
szivvel kozelediink a koruldttiink 1évékhoz, és masképp viszonyulunk

minden taldlkozashoz - ezzel gy6gyitva 6nmagunkat és a tobbieket is.

Casey segitségével felfedezhetjik, mennyire konny( percrél percre
az iranyitasunk ala vonni elménk tartalmat, és ezzel megvaltoztatni az
egész életlinket. Tizenkét rendkivil egyszer( lIépésben dsszefoglalva,
ez a konyv eszkdzoket ad a kezlinkbe ahhoz, hogy minden helyzet-
re megtaléljuk 6nmagunkban a pozitiy békés valaszt. Csupéan tizenkét,

egyszer(, gyakorolni val6 alapelv. Ez minden.
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