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Scgitsen ¢z az adomany,
hogy megtalald magadban a helyet, ahol
felismered az ¢rtckeidet, azt a reszedet,
amely tiszta szeretet ¢s Onelfogadas.
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Hatodikfejezet

A VALTOZAS
FLUTASITASA

LA fo lyton valtozé élet
ritmusat kovetem.”

A tudatosség az elso |épés a valtozas
es gyégyulés Folyamatéban

Amikor a tudatunk legmélyen lapul egy beidegz6dés, elo-
szOr észre kell venniink, hogy majd orvosolhassuk. Elkezd-
juk emlegetni, panaszkodni ra, vagy észrevenni masokban.
A hiba lassan a figyelmiink kozéppontjaba kertil, viszonyul-
ni kezdiink hozza. Magunkhoz vonzunk egy tanart, baratot,
kozOsseget vagy csoportot, esetleg egy irast, aki vagy amely
raebreszt a problemamegoldas uj mdédozataira.
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ELD AZ ELETED!

Az én megvilagosodasom egy baratom véletlen megjegy-
zésével kezd6dott, aki hallott egy taldlkozdrdl. O végiil nem
ment el, én viszont az 0sztoneimtol vezérelve odamentem.
[gy tettem meg az elsé 1épést lelki fejlédésem hosszu dtjan
— azonban az esemeny jelentoséget csak az ido mulasaval is-
mertem fel.

Nemegyszer legyintiink erre a fordulopontra, ostobasag-
nak vagy ertelmetlennek véljiik az egészet. Talan tulsagosan
egyszerinek tinik, vagy nem egyezik a felfogasunkkal, nem
falik hozza a fogunk. Erosen ellenallunk. Akar haragot is ki-
valthat beloliink a valtoztatas gondolata.

Az efféle reakcio rendjén vald, amennyiben megértjuk,
hogy ez egyben a gyégyulasunk kezdete.

Mindig tudatositom a betegeimben: ez a valtozas egyer-
telmu jele. Ha nem is kovetkezett még be a teljes gydgyulas,
mar kezdetet vette a folyamat. Abban a pillanatban elindult,
amikor eloszor fordult meg a fejlinkben az ujitas gondolata.

A turelmetlenseg szintén csak az ellenallas megnyilvanu-
lasa. Merevség a tanulassal, a valtozassal szemben. Amikor
valaminek azonnal a vegére akarunk jarni, akkor nem ha-
gyunk idot magunknak a lecke megtanuldsara, amelyet az
altalunk teremtett probléma tartogat szamunkra.

Amikor at akarsz menni a szomszéd szobaba, feldllsz,
¢s 1épesrodl 1épesre teszed meg az utat. Ha csak ulnel, és igy
akarnad a masik helyiségben tudni magad, kudarcot valla-
nal. Hasonlokepp: szeretnénk tuljutni a problémainkon, de
meg akarjuk sporolni a sziikséges 1épeseket.

Ideje felel6sséget vallalnunk a koriilményeink alakulasa-
ban. Nem blintudatot vagy lelkifurdalast akarok beléd tap-
lalni. Szeretném, ha felismernéd a ,belsé erodet”, amely
minden gondolatunkat tapasztalatta alakitja. A multban va-
kon eltunk ezzel a képessegunkkel, nem kivant helyzetek-
be sodorva magunkat. Tudatlanok voltunk. Most, elismerve
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A VALTOZAS ELUTASITASA

a felelosseget, felnyilik a szemiink, ¢s megtanulunk tudato-
san cselekedni a sajat joletiink érdekeben.

Amikor tanacsot adok egy kliensemnek - egy kérdes uj
megkozelitését vagy az erintett személynek valo megbocsa-
tast —, latom, hogy megfesziil az illeto allkapcsa, karjat ve-
dekezOn maga elé tartja, tan meég a keze is 6kolbe szorul. Az
ellenallas ilyen latvanyos megnyilvanulasa mindig azt jelzi,
hogy helyesen itéltem meg a tovabbi teenddket.

Sokat kell meg tanulnunk. Az 6nmagunk altal kitlizott
leckék mindig vivodasra e€s erdfeszitesre kesztetnek. Ha
konnyen megy valami, nem uj leckével, hanem olyasmivel
allunk szemben, amit mar tudunk.

A leckeket csak tudatosan tanulhatjuk meg

Az adolog, amit alegnehezebb megtenned, ami a legnagyobb
ellenallast valtja ki beldled, egy el6tted allo ujabb lecke. Ha
nem tiltakozol foggal-korommel, ha atadod magad a fel-
adatnak, megkonnyited a kovetkezo lepést. Ne hagyd, hogy
meggatoljon a fejlddésben az ellenallasod. Két szinten zaj-
lik a munkank: 1) az ellenallas megfigyelése, 2) ennek ellene-
re a mentalis valtozas végrehajtasa. Végezz onmegfigyelést,
ismerd meg ellenallasod ,lélektanat”, aztan haladj tovabb.

Nem verbalis jelek

A viselkedestink gyakran tiikrozi az ellenallasunkat:

Hirtelen témat valtunk.
Tavozunk a helyiségbdl.
Elvonulunk a fiirdészobaba.

Elkéestink, vagy késve ¢rkeziink.
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ELD AZ ELETED!

Agynak ddliink, és megbetegsziink.

Azzal odazzuk el a dolgot, hogy:

— folyton mast csinalunk.

— stirgtink-forgunk.

— hizzuk az idot.

F¢lrencziink, vagy kibamulunk az ablakon.
Folyoiratot lapozgatunk.

Latvanyosan nem figyeliink.

Bekapunk n¢hany falatot, iszunk egyet, ciga-
rettara gyujtunk.

Kapcsolatot kezdeményeziink, vagy szakitunk.

,Epp akkor” robban le az auténk, romlik ¢l a
mosogeplink stb.

Atharitas
Gyakran a kornyezetiinkre hivatkozva palastoljuk az ellen-
allasunkat. Kijelentjik, hogy:

Nincs ¢rtelme a dolognak.

A férjem /felescgem nem ¢rtenc meg.

Az egesz szemclyis¢gemet at kellene formalnom.
Terapiara csak a hiily¢k jarnak.

Ugysem tudndnak segiteni rajtam.

Nem tudnanak mit kezdeni velem.

Az ¢n esetem mas.

Nem akarom zavarni Oket.

El fog malni magatol.

Masok sosem tesznek ilyet.
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A VALTOZAS ELUTASITASA

Hiedelmek

Mar az anyatejjel magunkba szivjuk azokat a nézeteket,
amelyek a viltozdsunk ellenldbasai. Ime par korldtozé
hiedelem:

Ez nem szokas.

Iz egyszerten helytelen.

Nemi illik ezt tennem.

Az ember Orizze meg a méltosagat.

A hivok nem tartanak haragot.

Egy ferfi/egy no nem tesz ilyet.

A csaladomban ez nem volt divat.

En és a szerelem?!

Tal messze van kocsival.

Tul nagy melo.

Tal draga.

Tal sokaig tartana.

Ebben nem hiszek.

Nem olyan fabol faragtak.

(44

Ok

Atruhézzuk a hatalmunkat, és ennek {iriigyén megh4tra-
lunk. Elterel6 elmeletek:

Istennek nem tetszo dolog.
Egi jelre varok.

2z nem a megfelelo kornyezet.
Ugyis utamat 4llndk.

Pocsck a tanarom/konyvem, visszahiznak a tarsaim,
rosszak az eszkozok.
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ELD AZ ELETED!

Tiltja az orvosom.

A munka mellett nincs erre idom.
Nem akarok a befolyasuk ala kertilni.
Ok a hibdsak.

E10bb nckik kell megvaltozniuk.
Amint tul leszek a ,,dolgon”, nekilatok.
Nem ¢értesz/ertenck.

Nem szeretnem megbantani Oket.

Ellenkezik a neveltetésemmel, a hitemmel, az elveimmel.

Magunkrél alkotott elkepzeleseink

Enképiink szintén a merevségiinket és mozdulatlansdgun-
kat szolgalja.

Tal 6reg vagyok.
Tul fiatal.

Tul sulyos.

Tul sovany.

Tul alacsony.

Tal magas.

Tul lusta.

Tal eros.

Tal gvenge.

Tl buta.

Tal okos.

Tal szegeny.

Tal hasznavehetetlen.
Tal konnyelmdi.

Tal maradi.

Taldn tdl sok ez az egész.
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Az ¢let vegtelen korforgasaban, ahol most vagyok,
minden teljes, egesz ¢s tokeletes. Tudom, hogy
a magamban feltart Osszes cllenallasi mintat ¢l
kell engednem. Ezeknek nines hatalma tfolottem.
[in irdnyftom az életemet. A lehetd legjobban
alkalmazkodom az ¢letemben végbemeno
valtozasokhoz. Elfogadom magamat ¢s azt, ahogyan
valtozom. Minden tolem telhetot megteszek. Naprol
napra cgyre konnyebb. Boldog vagyok, amicrt orokke
megujulo ¢letem ritmusaban ¢s aramaban lehetek.
Csoddlatos ez a mai nap. Ugy dontottem, azzd
teszem. A vilagomban minden rendben van.
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