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Rick meglatogatott engem, mert az utolso két évben a negyedik alkalommal
gondolta, hogy megtalalta a lelki tarsat, €s latni akarta, hogy miért hagytak el 6t
megint néhany honap mulva. Volt szamos terapeutandl ¢és kiilonbozd
mihelyekben, de még igy is megismételte a hibas viselkedési mintdzatot. Rick
felfedezte az egyik konyvemet a BelsdTars Kotédés folyamatrol
(InnerBonding) * és elolvasta az elejétdl a végéig egyetlen ¢éjszaka. Két nappal
késobb jott el, nagyon izgatott volt, mert végre ugy <érezte, felfedezte a
problémainak az okait: "En csindltam, én okoztam azt, hogy az én a
menyasszonyaimat tettem meg az érzéseimért felelosnek, €és aztan 6k, amikor
ugy érzik, hogy sziikségem van rajuk, elhagynak. Tudtam, hogy ezt én okozom
valahogy, de nem tudtam, hogyan ne csindljam. Most mar tudom, hogy miért
olvastam el a konyvet, és csak azt szeretném, ha egy kozos munka
megszilarditana a tudasomat e tanitasrol

Az iilést a bels6Tars kotodeés folyamatanak gyakorlasaval toltottik *

Nem hallottam tobbet Rickrdl, amig egy évvel késobb, felhivott, hogy
elmondja, hogy hazasodik. "A belsé Tarskotddés megvaltoztatta az ¢letemet -
mondta nekem. - Nagyon halas vagyok, hogy megtalaltam ezt a folyamatot és
képes voltam begyakorolni a sajatomat. Ez tényleg mikodik! Csak szeretnék
neked koszonetet mondani, Margaret.

Nagyon oriiltem ennek.

Udvozoljiik a BelsdTars Kotddés hat 1épésének bevezetd tanfolyaman. Ez a 7
napos tanfolyam lesz az, ami biztositja a bels6 kotddés alapelveit *

. A bels6Tars kotodés olyan folyamat, amit ha szisztematikusan gyakoroljak,

képes meggyogyitani a félelmet, a diih, szégyen, blintudat, magany, depresszio,
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szorongds, addiktiv viselkedés és tarskotddési problémdak minden oldalat. A
belsé tarskotddés biztositja a sziikséges technikakat: tanuld meg, hogyan is
szeretheted magad, €s hogy osszad meg a szeretetedet masokkal, - ettdl képesek
vagyunk véllalni a felel0sséget az érzések €s a viselkedés terén.

* Tudod, hogyan maradj a kozéppontodban, mikor valaki vadlé hangon kiabalni
kezd Réad?

* Tudod, hogy ne legyél immunis, ha més emberek kritizalnak, megitélnek, vagy
elutasitanak? ¢ Faradt vagy-e rezisztencia-szindromatdl (elenallas-tiinetektol),
amikor valtoztatasokat szeretnél elérni, de nem birod ki a valtozast allando
jelleggel,s kiizdesz az olyan kérdésekkel, mint a lefogyas, a rendszeres edzés, az
elkésés, a nem elég sok pénz, vagy tul sok pénzkoltés, a hazimunka vagy a
rendetlenség? « Tudod, hogyan maradhatsz benne a szeretetben magad és masok
felé, fliggetleniil att6l, hogy masok hogyan viselkednek? ¢ Féaraszt-e mar az 0j és
uj konyvek elolvasasa, a workshopok €és szemindriumok latogatasa, és az olyan
uj terapidk kiprobaldsa, amelyek nem biztositjdk a vart hossza tavu
eredményeket?

A Bels6Tars Kotddés * egy olyan folyamat, amely naprol napra a személyes
onuralomhoz ¢és az igazi szenvedélyed ¢s a célod felfedezés€éhez ¢és
megvalositasdhoz vezet. Ez a mddszer biztositja a szlikséges eszkozoket a béke
¢s 0orom megteremtéséhez az életed minden napjan. Fiiggetlentil attol, hogy
milyen mélyre dstad magadat sajat magad vagy a kapcsolatodnak a hibéiban, a
Bels6Tars kotdédés biztositja az eszkozoket, amelyek kihoznak beldle. Az
eredményeket azonnal észleli mindenki, amint elkezdi a folyamatot. Ez egy
olyan folyamat, amely mindig miikodik, mindaddig, amig megfeleléen
gyakoroljuk.

A belsdTars kotodes * egy gyogyitd ut, amely 1élekbeli, nem pedig vallasos.
Nem kell hinni ,,Istenben”, hogy képes legyek a belsdTars kotddés gyakorlasara,
de meg kell tanulnom, hogy hozzaférjek az Enemben (mindenkiben) ott 1év§
utmutatashoz, fiiggetlentil attol, hogy ezt onmagan kiviil, vagy belsdleg, vagy a
feljebb, a feje tetejénél tapasztalja. . A bels6Tars kotédés gyakorlatanak egy
része magaban foglalja a Bels6Vezetd elérésének tanulésat. * Inner Bonding® 3
Amikor az "Isten" kifejezést hasznaljuk, a feltétel nélkiili szeretet, bizalom,
bolcsesség, béke és 6rom energidjara utalunk, amelyek mindannyiunk szdmara
elérhetk a rejtett szellemi vildgban, amikor megtanuljuk hogyan Iehet
hozzaférni. Az "Isten" az On személyes Isteni tapasztalatara utal: emberre,
fényre, jelenlétre, energiara vagy természetre. Az "Isten", "Szellem" és "Felsébb
Eré" kifejezést egymassal felcserélve hasznaljuk. Amikor a ,,spiritualis
iranyitas” kifejezést hasznaljuk, utalunk arra az informaciora, amely az
elménkbdl szarmazik, s lehet ez az Isten személyes tapasztalata, Istennd, Jézus,
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Buddha, 6rz6 angyal, irdnyitd szellem, mentor, a rendezd-elv, egy tanar, egy
szent, egy szeretett ember, aki elhunyt, legyen az rokon vagy kisallat, kis maci
vagy baba, vagy egy képzeletbeli 1ény, fény, jelenlét, energia vagy a magasabb
Ened, mélyebb Onmagad.

Kezdjiik ugy, hogy hat kifejezést definialunk, amelyeket nagyon jol kell értent,
miel6tt a hat 1épést haszndlnad. A szandék.

A mi szandékunk az, ami szabalyozza, hogyan gondolkodunk, hogyan érezziik
magunkat és hogyan viselkediink. Szdndékunk egy erételjes és kreativ erd - a
szabad akarat lényege. A szandékod a legmélyebb vagyad, a motivacio vagy az
elsédleges cél, a legmagasabb prioritas az adott id6pontban. Csak két elsddleges
szandék van: * Akarja, hogy megismerje, megtanulja, hogyan kell szeretni magéat
¢s masokat, még a félelem ¢s a fajdalom fazisaiban is. « A masik, hogy védje
meg magat a félelemtdl és a fajdalomtol: addiktiv és ellendrzd (kontroll-manias)
viselkedéssel, €s igy ne ismerje meg az érzéseit €s cselekedeteit. Amikor az a
szandékod, hogy megtanulj szeretni, készen allsz arra, hogy szembenézz a
félelmekkel, és igenis érezd at a fajdalom érzéseit, mert akkor megértheted,
hogyan készited Oket te magad, €s megtudhatod, mit kell masképp tenned. A
legmélyebb célom, szandékom az, hogy egyre inkabb szeretetteli ember legyek.

De ezt magammal kell elkezdenem. Amikor megnyitod magad arra, hogy
megismerjed s atérezd a sajat félelmedet €s a téves hiedelmedet arrol, hogy mi
ad oromot, kozeledni kezdesz a szeretethez. Amikor a szandék a tanulas, a
szeretet tanulasa fontosabba valik, mint a félelem elleni védekezés . Ha a
szandékod az, hogy megtanulj szeretni, te egy mélyebb vagyat taldlsz, hogy
megtaldld a biztonsagot, a bekeét, a szeretet képességét €s az értekét annak
bels6Tars kotddesnek a feltétel nélkiili szeretethez, amelybdl ez a lelki szint 4ll.

Amikor viszont az a szdndékod, hogy megvédje az Egod magat a félelemtdl és a
fajdalomtol, €s nincs hajlanddsaga feleldsséget vallalni az érzései terén, akkor a
legmélyebb vagyad, hogy megtaldld a biztonsagodat, a békédet, a szeretet
képességedet és az értékedet kiilsé kozvetitok, példaul masok figyelme,
jovahagydasa, szexus, anyagok, dolgok és tevékenységek koreiben.. Ha ugy
gondolja valaki, hogy masok feleldsek azért, ahogy érzed magad, akkor emiatt
mindig megprobalod majd Oket irdnyitani, mert altaluk biztonsagosnak és
értékesnek érzi magat a Sériilt Gyerek, az Ego.

Mindegyik pillanatban mindannyian megvalasztjuk a szandékunkat - vagy
iranyitunk madasokat és a magunk sajat érzéseit, hogy kiviilr6l biztonsagban
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érezz€k magukat, vagy azt akarjuk, hogy megtanuljuk szeretni minket sajat
magunkat ¢és ez elvezet a magunk ¢€s masok szamara egy belsd biztonsag
létrehozasahoz.

Mig masok valasztisa befolyasolhatja Ont, de senkinek nincs iranyitasa az On
szandékai felett. Még a Felsobb Erd sem tudja irdnyitani a szandékat, mivel ez
érvénytelenitené a szabad akaratot. Minden pillanatban kivalasztod, mi a
legfontosabb szamodra, és minden pillanatban megvan a lehetdséged, hogy
megvaltoztassad az elképzelésedet.

Nagy kiilonbség van a Biztos Tudas Szandéka és az Ujat Tanulas szandéka
kozott. A tudéas szandéka

azon a résziinkbdl szarmazik, amelyik azt akarja tudni, hogy mit tegyiink, és
hogyan kell azt ,,jo1” csinalni, hogy megkapjunk valamit, amit el akarunk érni:
ez lehet figyelem, vagy jovahagyas vagy barmi mads is lehet, ami véd minket.
Vannak emberek, akik még addikt modon rabjai az informaciogytijtésnek; Ugy
gondoljak, hogy nagyobb ellendrzést ad ez nekik. A szandék, hogy nem a
biztosat tudni, hanem Ujat tanulni is hajlandé vagyok.

Ez azt jelenti, hogy nem kell tudnom, mit kell tennem. Csak azt kell tudnod,
hogyan nyithatod meg magad egy belsé forrasnak, ami feldl t4jékozodast
kérhetsz, €s akkor elvezet. Mindig van egy olyan belsé utmutatd, amelyik
megtanitja nekiink, hogy szerethetjiik magunkat és utdna masokat, mindaddig,
amig tudjuk, hogyan kell ezt a forrast elérni. A kotédés gyakorlatanak egy része
a belsd tarskotédés * amelyben megtanuljuk elérni ezt az erds és bolcs belsd
utmutatot.

Teljes Eniink a lényiink valodi 1ényege, mely segit abban, hogy elképzeljiik az
Teljes En-t, mint egy fényes és sugarzo gyermeket, a természetes fényt, amely
sugarzik, mert ez az Isteni Szeretet individualizalt kifejezése, a Sajat Elképzelés
a Felsé Erérdl. A sajat Onmagunknak ez az aspektusa valdjaban 6rokké é16
fiatal: mindig volt és mindig lesz: az életiink tapasztalataival egyiitt fejlodik.
Alapvetd ¢éniink egyedi ajandékokkal ¢és tehetségekkel, természetes
bolcsességiinkkel és intuicioval, a kivancsisdgunkkal ¢és a csoddra wvalo
képességiinkkel, a jatékos természettel, a spontaneitassal és a szeretetre valo
képességiinkkel rendelkezik. Ez a Iélek sérthetetlen oldala. Soha nem sériilhet
meg. Ot soha nem érintette semmilyen visszaélés, amit szenvedtiink, mert abban
a pillanatban az alapvetd onmaga elrejtette. Varjad csak meg, hogy megmentsen
ez a gyogyulasi folyamat. Mert lehetséges, hogy e rész teljes gyogyulésat érjiik
el — ez mindannyiunknal el6fordulhat. A gydgyulasod teljes lesz, ha teljesen és
mélyen visszanyerted ezt a sajatossagodat, aki valoban vagy: a feltétel nélkiili
szeretet gyermeke, az oroklétnek vagy Istennek a része vagy Fia. A bels0Tars
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kotddés * gyakorlasa az alapvetd En teljes helyreallitisahoz vezethet. Segit
elképzelni a fajdalmas Ent, mint egy Sériilt Gyermeket, aki nem szeretd
felndttnek tanult otthon kiskordban. Egy masik kifejezés, amit altalaban
hasznalunk a leirasara, az, hogy magunk vagyunk ,,Felndtt-Gyermekek”, hiszen
ennek a lényege az, hogy olyan, mint egy gyermek, akinek meg kellett tanulnia,
hogy egy kis felndtt legyen, akinek tobbet kellett foglalkoznia olyan dolgokkal,
amelyek a felelosségén tulnyultak. Ez a 1¢lek sériilt oldala. Feln6tt-Gyermek-
résziink altaldban a sziileink egyikének vagy mindkettonek a tiikorképe. Annak
ellenére, hogy talan azt mondtuk: "Soha nem leszek olyanok, mint 6k", a sériilt
énilink megtanulta, hogy pontosan ugyanazt tegye, mint 6k. * Belsé kotédés®

® 5 A sériilt Enem az a szempont, amely fizikai, szexualis és / vagy érzelmi
bantalmazas vagy elhanyagolds miatt szenvedett, és magdban hordozza
mindazokat a félelmeket, hamis hiedelmeket és ellendrzo — kontrollald védekezo
magatartasokat, amelyek ezekhez a tapasztalatokhoz vezettek. Ezek a félelmek,
meggy0zodések ¢és viselkedések megsebeznek minket felndttkorunkban, de
ezvolt az egyetlen modja annak, hogy biztonsagban érezziik magunkat, amikor
gyerekek voltunk. Ezek talélési mechanizmusok voltak. A sériilt En, a Feln&tt-
gyermek, barmikor lehet barmilyen koru, attol fiiggéen, hogy hany éves voltal,
amikor egy bizonyos hamis hitet, fliggdséget vagy iranyitast tanultal. A sériilt
»en” az a részed, amelyik az ételt, a kabitdszert vagy az alkoholt vagy barmi
mast is ,,hasznalhat”, a félelem és a maganyossag elaltatdsa érdekében. Emellett
a sériiltek egyfeldl félnek attol, hogy elutasitjak vagy elhagyjak, masrészt pedig
attol, hogy megfojtjak, iildozik és kontrollaljdk. Mas szavakkal, a sériilt "én"
attol tart, hogy mdasok és Oonmaguk karara van, mert nem tudja, hogyan kell
foglalkozni az elutasitassal anélkiil, hogy személyesen venné, és ne korlatozza
azt, ami épp megfojtja 6t. A sériilt En azt reméli, hogy megvédi magét és
kontrollalja azt, amitdl fél: mint a harag, blintudat, ellenallds, a feladas ¢€s a
visszavonulds. A sériilt En minden részének gyogyulnia kell, és az egyiittérzés,
az elfogadas €s a feltétel nelkiili szeretet altal gyogyithato is lesz.

Szinte minden tevékenységet felhasznalhatunk a fajdalomtol valé védelemre. Ez
a szandékodtdl fiigg. Példaul a meditacid lehet a spiritudlis forrasokhoz valo
kapcsolodas modja és a szeretet megismerése, de hallucinéltato is lehet, és a
szorongas altal elkeriilhetjiik az érzéseinket. Sokan évek o6ta meditaltak, anélkiil,
hogy segitett volna nekik javitani az életmindségiiket, mert a meditacidt a
fajdalom elkeriilésére hasznaljdk, nem pedig a tanulasra. Hasonldképpen, a
Biblia olvasasa lehet egy mddja annak, hogy segitsen megnyitni a szivedet és
kozelebb kertiilni a szeretethez vald képességedhez és a tanulds iranti vagyadhoz,
de fajdalomcsillapitoként, fliggdségként vagy onmagad ¢€s félelmed elkertilésere
is szolgalhat. Amikor a Bibliat ilyen modon hasznaljak, gyakran valik eszkozzé
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a masok és Isten iranyitasara, hogy Isten jobban szeret minket vagy jobban
jutalmaz minket masoknal. Sem az 6si héberek, sem Jézus nem akarta, hogy ezt
a szent szoveget hasznaljadk manipulalasra €s ellendrzésre. A védelem szandéka
bezarja a sziviinket, hogy egyediil érezziik magunkat benne, ¢€s ez a szornyl
magany a sériilt Enhez vezet, amelyik megprobalja irdnyitani a szeretet
megszerzeését, hogy megillitsa a fajdalmas maganyérzetét. Megprobalhatod a
szeretetet ~ megszerezni  kritikaval,  hibaztatassal,  hallgatissal = vagy
beleegyezéssel. Lehet, hogy elkeriilhetjiik a fajdalmat a visszavonas, az
ellendllas, az élelmiszer, a kabitoszer, az alkohol, a televizio, a szerencsejaték
altal stb. De minél tobbet probalsz iranyitani, elkeriilni akarni a fajdalmat, annal
rosszabbul érezheted magad, €és anndl jobban akarod majd, hogy jobban érezzed
magad. Latod, hogy ez egy ordogi kor? A sebesiilt ,,én” egyik legnagyobb hamis
meggy6zOdése, hogy mi, mint egy Magasabb Erd ,levagott” darabjai,
hatalommal birhatunk magunk felett és masok felett. A sebesiilt En hajlandé
megvezetni az alapvetd Ent és masokat, hogy elérje ezt az iranyitast. Mint sériilt
gyermekek - felnottek, anyagokkal és fiiggdségekkel bantalmazzuk magunkat a
folyamatokhoz (fliggdségekkel dolgokhoz és viselkedésekhez)

A magatartas szabalyozasa révén bantalmazunk masokat: diih, biintudat, itélet,
szamla-benyujtas, visszavonulas vagy erdszak. Amikor bantalmazzuk magunkat
¢s masokat, a sériilt onmagunk altal cseleksziink. Amig egy erdsen szeretd
felnéttet nem dolgozunk ki, a Sériilt En donti el, hogy tanuljon-e vagy
megvédjen. Amikor ugy dontiink, hogy megnyilunk a tanulds felé, gyakran
eléfordul, hogy a sebesiilt "En" egy része talalva érzi magatt, és azt mondja:
"Faradt vagyok ahhoz, hogy igy éljek. Nem adja ez azt nekem, amit én akarok.
Nem miukddik .Egy jobb mddja is biztos van annak, hogy ezt elérjem, €s meg is
akarom talalni.

Hamis hiedelmek A hamis hiedelmek azok a hazugsagok, amiket megtanultunk,
s ami sziikségtelen félelmet, szorongast és fajdalmat okoz. Tudjuk, hogy a
hiedelem hamis, ha félelmet, szorongast és fajdalmat okoz. Hajlamosak vagyunk
megvédeni magunkat a félelemtdl, szorongéstol és fajdalomtol, amikor a hamis
hiedelmek kiillonb6z6 fliggdségekbe siillyesztenek, amelyek a magunk és masok
iranyitasanak modjai. A hamis meggy6zddésiinket a sebesiilt onmagunk fogadta
el, amikor nagyon kicsik voltunk. A hamis meggy6z6dés magunkrol, masokrol
vagy Isten / Magasabb Erérdl valo hit, hogy elveszitjiik a tekintélyiinket, és
félelmet tltet el benniink. Hamis hiedelem a kovetkeztetés, amelyet magunkrol,
masokrol vagy a vilagrol kialakitunk, a gyermekkori nehéz tapasztalatok
kovetkeztében. Ezek a hamis hiedelmek, amelyek korlatoznak minket, a
fajdalmat okozo6 fajdalom és viselkedés f6 okai. Példaul, ha gyermekkorban
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szerzett tapasztalatok alapjan arra a kovetkeztetésre jutottam, hogy rossz,
baratsagtalan ¢€s méltatlan vagyok, akkor altalaban ugy viselkedsz, mintha ez
igaz lenne. Az utad, ahogy viselkedsz, haraggal vagy elutasitassal, amely arra
torekszik, hogy megvédjen minket a félelemtdl vagy elfojtastol, valgjaban €pp
ahhoz vezethet, hogy elutasitsanak téged - ez éppen az, amit vartal. Ez f4), és
megerdsiti a hamis meggyo6zddésedet, hogy nem vagy méltd arra, hogy
szeressenek. Ezen tulmenden az Oonmagiat megvedd cselekedet, nem pedig a
szeretet onmagaban, azt jelenti, hogy elhagyja a Teljes En-t, és megerdsiti azt a
meggy6zOddésedet, hogy neked nincs értéked. Végiil ugy érezziik majd, hogy
masok elutasitottak, mert elvetetettiik magunkat anélkiil, hogy észrevettiik
volna.

A Belsé Gyermek Amikor a "Belsé Gyermek" kifejezést hasznéljuk, mind a
sériilt En-re, mind a teljes En-re utalunk. Képzelj el egy gyermeket, taldn egy
szomoru, maganyos, ijedt vagy diithos gyermeket. Képzeld el, hogy a Seériilt
Gyermeken beliil van egy értékes fény, az a Teljes En fénye. De a sebesiilt "én"
nem tudja, hogy ez a fény benne van. Ez a sebesiilt gyermek azon hamis
meggy06zO0desbdl indul ki, hogy elégtelen, hibas, rossz, kellemetlen, érvénytelen,
hogy lényege inkdbb sotét, mint fényes. Csak ha megtanuljuk, hogy feltétlen
szeretetet adjunk az alapvetd En 4ltal, akkor a sebesiilt En meggyogyitja és
felfedi a benne 1évé fényt. 7 A Bels6 Gyermek egy hamis kommunikécids
kdzpont. Lehetdvé teszi, hogy az érzéseid révén tudjad, mi jo vagy rossz az On
szamara, mi a helyes vagy a rossz. Azok az érzések, amiket a Teljes En 4ltal
megtapasztalhatsz, az az 6rom, béke €s szeretet, amely felndttként az Gnmagaval
¢s masokkal valo szeretettel viselkedés eredménye. A teljes én is képes arra,
hogy szomortsagot és megbandst érezzen (az emberség hidnya miatt), a magany
(ha nincs senki, aki tlehet szeretni), fajdalom (a veszteségért),a tehetetlenség (a
valasztasokért). s a masok altali sérelem (az igazsagtalansdgok miatt), valamint
létezik a valodi vagy jelenlegi veszElytdl valod félelem, a harc vagy a menekiilés
tipikus reakcidja. A sebesiilt En érzései a szorongas, depresszid, harag,
fajdalom, magany, kovetelés, liress€ég, szomorusag, blintudat, szégyen, félelem
(tobb, mint amennyi a valddi fenyegeteés), stb Minden érzésed elmondhatja,
hogy az, amit csinalsz vagy gondolsz, j6 vagy rossz a mi szdmunkra. Azt
mondjak el, hogy valaki nyitott vagy zart, hogy veszélyes vagy biztonsagos. A
gyomorban érezhetd fesziiltség, ami reagal valaki fenyegetd haragjara, valami
nagyon fontos, €s a biztonsag, amit érez, amikor valaki valoban nagyvonali. A
szorongds, a harag vagy a depresszio elmondhatja, hogy nem gondoskodik a
Belsé Gyermekérdl, mig a béke €s az 6rom latja, hogy szereted magad. Ezeknek
az ¢érzésekben vald bizalmunk megismerése és az altala mondott dolgok
felfedezése segit abban, hogy személyes feleldsséget vallaljunk sajat
érzeseinkrol.



A szereto Bels6 Felnott

A Szeretd Felnétt az a jarmii, amelyben a szeretet és az egyiittérzés Lelke utazik,
amit megtapasztalunk abban, hogy Isten hogyan gondolkodik és cselekszik. O az
Isten kiildotte, megkapja a Lélek szeretetét, igazsagat és erejét, és a Belsd
Gyermek irdnti szeretet cselekedetévé teszi. Mas szoval, az a Szeretd Felnott,
aki mozgasba hozza az Isteni szeretetet. Sokan még nem rendelkeznek szellemi
kapcsolatban allo, szeretetteljes Felnottel, aki tudja, hogyan kell igazadn nevelni
¢s megvédeni minket, valamint szeretni masokat anélkiil, hogy megprobalnank
iranyitani 6ket. Sokan nem rendelkeznek szeretd Felndttel, aki tudja, hogyan
jelolje meg a megfeleld belsd hatarokat, amelyek megakadalyozzak, hogy
karositsuk magunkat addiktiv viselkedéslinkkel. Nem is rendelkeziink olyan
szeretetteljes Felndttel, aki tudja, hogyan kell hatdrolni az affektiv hatarokat,
amelyek megakadalyozzadk szdmunkra, hogy karositsunk masokat, vagy ne
artunk nekiink. Ennek az az oka, hogy lehetséges, hogy nem volt olyan
modelliink, amely utdnozni tudnd, hogy hogyan kell szeretd Felndtt. Ha a sziilok
¢s a sziileink sziilei nem tudtik, hogyan kell banni veliink szeretettel, akkor nem
tudtak nekiink egy példaképet biztositani e tekintetben. Ez az oka annak, hogy a
legtobb ember nem tudja, hogyan kell gondoskodnia magar6l a méasok haragja,
blintudata vagy kritikdja miatt. Onnek azonban lehetésége van arra, hogy egy 1,
gyogyitdo folyamatot gyakoroljon, amely segit majd létrehozni egy erds és
szeretO felnodttet. Ne aggddj, ha nincsenek affektiv viselkedésmodelljeid, amiket
utdnozhatsz, attél még mindannyian megtanulhatjuk, hogyan férhetiink hozza a
spiritudlis mezében az affektiv cselekedetek mintdjara. Ha ugy dont, hogy
folytatja a bels6Tars kotédés * hasznalatat, megtanulhatja, hogyan férhet hozza
ehhez az iranyhoz.



Amig nem dolgozunk egy szeretd Felnétt fejlesztésében, a sériilt gyermek-
feln6tt az, aki felelds a szandékért. Csak két koriilmény létezik, amikor a
gyermek-feln6tt ugy dont, hogy megnyitja és tanul. Az egyik az, amikor
fajdalmat szenvediink, és rajoviink, hogy védelmeink nem miikodnek, hogy
megadjuk a biztonsagot, a békét €s az 6romot, amit akarunk. A masik az, amikor
emlékeziink arra, hogy azért jottiink erre a bolygora, hogy szeressiink és
fejlédjiink a szeretetiinkben. Teljes Eniink a lelkiink kiildetésének emléke. A
Lélek minden nap a mi lelkiink kiildetésér6l probal emlékeztetni arra a
reményre, hogy nem kell elérniink a mélypontra, hogy megvaltoztassuk a
szandékunkat. Azok koziiliink, akik megtanuljak hallani a Lélek hangjat, maris
megnyithatjuk magunkat a szeretetnek.

Ezutan egy rovid Osszefoglaloban felsorolom a hat 1épést, ami a belséTars
kotédést elhozza*.

Els6 lépés: Valasszad azt, hogy egyre inkdbb tisztaban legyél az
érzelmeiddel, és ugy doéntesz, hogy hajlandé leszel érezni a fajdalmakat.
Készen kell allnod arra, hogy felelésséget vallalj azért, ahogy Te bantod
magad, és vallald a felel6sséget, hogy sajat békédet és 6rémedet te
hozzad létre. Masodik |épés: Valasszad ki azt a szandékot, hogy
megtanuljad, hogyan szeressed eldbb magad és azutdn masokat. Ennek
a valasztdsnak a megnyitdsa megnyitja a szivedet, elérhetbvé teszi az
Isteni Szeretet bejaratat, és szeretetteljes Felnbtté tesz. Harmadik 1épés:
Valasszad, hogy udvédzéljed, fogadjad és parbeszédet folytass a Sérilt
Ennel és a Teljes Ennel, fedezzed fel a fajdalom érzéseit, a hamis
hiedelmeit és az ebbdl eredd viselkedést, ami esetleg fajt. Fedezzed fel
az ajandékokat és azt, ami 6rémét ad a Teljes Enjének. Negyedik 1épés:
Beszéljétek meg a Bels6é Szellemi Vezetbddel, hogyan fedezd fel a valodi
Joérzésbél fakado helyes cselekedeteket, amelyek a Sérilt Enedben és
a Telies Enben ott vannak. Otddik lépés: Valésitsuk meg a négy



lépésben megtanult aktiv helyes cselekedeteket: tegylik ezzel a Felsd
Erét, vagy Istent mozgasba. Hatodik |épés: Ertékeljik az effektiv
(hatasos) 6nszeretd tett, vagy akcidé hatékonysagat. Ezek a lépések
valdbban egy nagyon erds térképet adnak, amely gyogyitja azokat a
hamis hiedelmeket, amelyek személyesen és szakmailag korlatoztak.. A
kovetkez6 tanulsagok ezekbe a lépésekbe épiilnek bele.

Vég az Els6 Leckének.

Masodik Lecke

Viélassza azt, hogy tisztdban akar lenni az érzéseivel, és hajland6 érezni a
fajdalmait. Készen kell allnia

sajat magat felelOsnek tartani a maga altal okozott sériilésekert, €s fogadja el a
felel0sségét azért, hogy

a béke ¢s oOrom legyen a sajatja. Haszndlja a szomatikus (test) terapiakat
érzéseinek eléréséhez.

Egy j6 irany nélkiil nem indithat el egy utazast. Anélkiil, hogy hajland6 lennél
megtenni mindent azért,

hogy meggyogyitsad a sériilt En-t, nem kezdheted meg a gyogyulast és a lelked
fejlodését. ,,A hajlandésag megtenni, azt jelenti, hogy hajland6 vagy és készen
allsz arra, hogy teljesnek érezzed magadat, megértsed és készitsed fel magadat,
hogy felelds vagy az Osszes érzésedért — hogy megszabadulsz a félelemtdl, a
haragtol, a fajdalomtol, a szégyentdl, a depressziotdl €s a maganyossagtol és
eljutsz a biztonsaghoz, hogy élni érdemes, €s ezt adja a szeretet €s az 6rom
képessége. Azt is jelenti, hogy hajlandé vagy, hogy készen allsz arra, hogy
beldsd, mennyire vagy felelOsségteljes az ¢€rzéseidért, hiszen rajossz, hogy a
sajat gondolataiddal, téves hiedelmekkel és téves cselekedetekkel hoztad létre
oket.

A hajlandosag azt jelenti, hogy tUgy dontottél, hogy szembe kell nézned a
félelmeiddel, a démonokkal, a so6tét oldaladdal , amely elrejti az egész vilagot.
Ez azt is jelenti, hogy készen allsz abbahagyni az eddigi viselkedést, ahol
elhanyagoltad magad, vagyis abbahagyod annak tagadasat, hogy fajdalmasan
szenvedsz. Azt jelenti, hogy hajlanddk vagyunk készen &llni a szeretetre, és
nem hagyjuk ezentl figyelmen kiviil, és nem is akarjuk megitélni azokat a
sérilt részeinket, amelyek a fajdalmas érzések forrasai. Ekkor készen allunk
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arra, hogy segitséget kérjiink a Fels0 Vezetotdl - és masoktdl, akik isteni
szeretetet tudnak adni -, hogy segitsenek meggyogyitani.

Ez azt jelenti, hogy elfogadtad, hogy nem taldlod a kivant biztonsagot egy
szellemi orientacid nelkiil: ami azt jelenti, hogy meghivod ezt a gyogyito
Szellem-et, hogy belépjen a szivedbe, hogy neveljen és vezessen Téged. Ez azt
jelenti, hogy elfogadtad az utat, a szent kivaltsag, azaz az On-szeretet
tanulasarol.

Amikor azt mondjuk az embereknek, hogy legyenek hajlandok érezni a
fajdalmat, gyakran valaszolnak: "Micsoda? Hat én mindig fajdalmat érezek. De
van kiilonbség a fajdalom érzése védekezés kozben és a hajlandosag idejének
fajdalma kozott, amikor mar ugy érzi az ember, hogy képes arra, hogy tanuljon
téle. A gydgyulas nem csak a fajdalom érzésével €s kifejezddésével torténik.
Sirhatsz és harcolhatsz, amennyit csak akarsz, de ha nem akarsz teljes
felelosséget vallalni a fajdalmadert, te orokre megragadtal benne.

Néha az emberek igy valaszolnak: ,,Miért? Miért érezzem a fajdalmat? Milyen
céllal?

A fajdalom, kiillonosen a gyermekkori fajdalom idOpocsékolas. - Miért sirjak
valamiért, ami elmult? Megtortént-e ez egyaltalan? "- kérdezik. Es : " Miért nem
inkabb csak probaljak 6romot talalni, €s elkeriilni a fajdalmat? "

A vélasz: mert az 6rom ¢és a fajdalom ugyanabban a dobozban van. Ha ratetted a
fedelet a fajdalomra és az be van zarva, akkor azzal elfedted az 6romét is. Ugy
dontottél, hogy olyan életet élsz, amely érzelmileg korlatozva van. Es ugy
dontottél, hogy befogod a fiiledet, nem akarsz foglalkozni az olyan
informdacidval, amelyet pedig a fajdalmad adna.

A fijdalom ugyanis az, ahogy a Belsd Gyermekiink el akarja mondania, hogy
nem viselkediink elég hasznosan. A fajdalom mas dolgokat is tanit, példaul ha
egy napon flirészelsz €s véletleniil elvagtad egy ujjadat, a fizikai fajdalom, amit
megtapasztalsz, azt mondja neked, hogy meg kell 4llnia a flirészelessel.
Ugyanez vonatkozik az érzelmi fijdalomra is. Ha nem figyelsz oda az érzelmi
fajdalmaidra tovabbra is tigy gondolkozol és cselekszel, hogy tovabbra is kart
okozol magadnak. Tovabba mechanizmusokat fogsz kifejleszteni, amelyek
betegesek, még karosak is, hogy ne érezzed az érzelmi fajdalmat: az anyagoktol
valo fiiggdségeket, az emberek és manipulaciok, tevékenységek és dolgok
fliggdségeit.

Kérdezd meg magadtdl: ha azt akarod, hogy kényeztessenek, enni akar cukrot,
inni akar alkoholt, venni akar kabitoszert, ha a dohdnyzas, a mésok hibaztatasa,
a verés, a masok kielégitése vagy masoknak valo ellenallas, a menekiilés, a
televizi6 bekapcsolasa, a nyeremény-fogadds, a kényszeres vasarlas, a
maszturbalds, a pornografia, a szex kovetelése a partnereivel, vagy barmi mas
kényszert kovetve jarj el, ilyenkor hogy érzed magad?
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Aggodo, félelmetes, dithds, depresszids, szégyenteli, bilinds, magéanyos,
impotens? Melyik cselekedete irdnyitja ezeket az érzéseket? Filiggdségeket
keresel, hogy figyelmen kiviil hagyjad a maganyos, szomoru, dithés vagy
méltatlan érzést? Készen allsz arra, hogy megnyisd magadat, hogy megtanuljad
ezeket az érzéseket ahelyett, hogy addiktiv viselkedéssel blokkoljad 6ket?

Az az elképzelés, hogy érezni kell, hogy mi is ez a benned rejld fajdalom, talan
megijeszt.

Az igazsag az, hogy kezelhetévé valik, amikor megtanuljuk, hogyan miitkodnek
ezek — ¢ éppen ez az, ami a bels6Tars kotddés 16 része *

. Az ilyen érzésektdl vald félelem, a gyermekkorban megtanult fajdalmakkal
kapcsolatos hiedelmek, amelyekrdl kideriil, hogy hamis hiedelmek, amikor mar
feln6tt vagy Nézziink meg néhanyat.

Hamis hiedelmek a fajdalomrol

Amikor kicsik voltunk, nem tudtuk egyediil kezelni a fajdalmat. A kiskori
testlink tal kicsi volt ahhoz, hogy ellenalljon a fizikai és érzelmi fajdalmak
hatalmas energiajanak, és igy, hacsak a szeretd sziilok éppen nem segitettek
nekiink, amikor fajdalmat éreztlink, kiilonb6z6 modon tanultuk meg kezelni:
tompitsd el és 4llj ellen neki. Feln6ttekként azonban a felndtt testiinkkel most
ha megtanultuk, hogyan kell csinélni. A legtobbiink nem veszi észre ezt. Nem is
értjiik, hogy mar nem vagyunk daldozatok. Most valasztdsunk van a
helyzetekben: olyan valasztds ez, ami sajnos nem volt meg nekiink, amikor
fiatalok voltunk. A fajdalom helyzetét elhagyhatjuk. Felhivhatunk egy baratot,
vagy segitséget kérhetiink egy terapeutatol, ¢s megtanulhatjuk az Isteni
Szereteten keresztiil, hogyan foglalkozzunk a fajdalom érzéseivel, mindazzal,
amit magunknak még nem tudtunk megtenni, amikor kicsik voltunk.

Mi a hited a fajdalomr6l? Lassuk, ha ezek koziil melyik hangzik ismerdsnek.

* Nem tudom kezelni a fijdalmat. Tul sok nekem. Megbolondulok, vagy
felrobbanok ezer darabra, és meg fogok halni.

* Ha megnyitom magam a fajdalomnak, akkor az végtelen lesz, feneketlen
mélységbe hullok, anélkiil, hogy kiléphetnék. Jobb megtartani elrejtve.

* Nincs értelme érezni a fajdalmat.

* Senki sem akarja hallani a fajdalmamat. Ha megnyitom magam a fajdalomnak,
egyediil fogom végezni.

* A fijdalom érzése €s megmutatasa a gyengeség jele, és elutasitanak miatta.

* A fijdalom érzése miatt kiszolgéltatott vagyok masoknak.
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Ezen hamis hiedelmek lekiizdéséhez fel kell késziilniink arra, hogy bizonyitsuk,
hogy ezek tévedések. Es amint megvizsgaljuk Oket, ellen tudunk allni annak,
hogy a f4adalmat enyhitsik a  fliggéségekkel (beleértve a viselkedési
kényszereket is).

Latni fogjuk, hogy ha abbahagyjuk a fajdalom elfojtasat, akkor megtudjuk,
hogy igenis a fajdalmat atérezhetjiilk anélkiil, hogy feltétlentil akar megOriilj
vagy meghalj miatta, és hogy a fajdalmad nem végtelen, és hogy valdjaban
informdcidforras lehet: azaz erd, nem pedig gyengeség.

Hosszu évek alatt, amikor dolgoztunk sok-sok emberrel, akik szenvedtek, soha
nem lattunk még senkit sem meghalni, felrobbanni vagy meg0riilni a
fajdalomtol. Soha nem taldlkoztunk senkivel, akinek a fajdalma végtelen lett
volna. Az emberek ongyilkossagot sem kovetnek el fajdalom miatt, hogyha mar
hajland6ak megtanulni, hogyan kell gydgyitani magukat, és ha hajlandok kérni a
megfeleld segitséget. Nem, ha megnyitjuk a fajdalmunk érzésének magunkat, és
megtanuljuk kezelni ezt a szeretettel, akkor ez nem az, ami Ongyilkossagi
¢rzéseket okoz. Amikor egy személy véget vet a sajat életének, akkor belsd vagy
kiilsé segitség nélkiil maradt és szenvedett. Az Ongyilkossag lehet €ppen az,
ahogyan a sérilt Ego elkeriili a Belsé Gyermek érzelmi fajdalmaért valo
felelosségét. Egy szeretd Feln6tt soha nem gondolja, hogy meg kéne Olnie egy
gyereket, de sajnos pontosan ez az, amit az ongyilkossag elér: meg kell 6lniiik a
Belsé Gyereket, mert tul tele van fajjdalommal. Amikor megnyilik valaki arra,
hogy érezze magat, és megtanulja, hogyan gyodgyithatja a fajdalmat, és végre
megtanulja kezelni és felszabaditani a mély fajdalmat, akkor mar soha tobbé
nem kell elkeriilnie. Néhany ember olyan sulyos fajdalmat szenved, a
gyermekkori visszaélés miatt, hogy nem birjdk elviselni, hogy megnyissak
ennek Ujra magukat, amig felndtt, szilard, szeret6 €s szellemi kapcsolatban nem
allnak. A belséTars kotddés * egy nagyon hatékony folyamat a belso felndtt
fejlesztésere. Nem kényelmes, hogy megnyitjuk a sulyos bantalmazasok
fajdalmanak kapuit. Ha azt gyanitja, hogy mélyen eltemetett fajdalma van, vagy
ha nem sikertilt érezni a fajdalmat, annak ellenére, hogy valodi elképzelése van
rola, elengedhetetlen, hogy terdpids segitséget kapjon, mikdzben gyakorolja a
hat 1épést a bels6Tars kotddés eléréséhez *. Bar a BelséTars kotédés onsegitd
folyamat, ez nem jelenti azt, hogy egyediil kell meglépniink. A Szeretdé Feln6tt
azt is jelenti, hogy tudjuk, hogyan kell segitséget kérni, ha sziikséges.

Lehet, hogy most megprobalod az elsé 1épést gyakorolni. Toltsiink el egy kis
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1d6t arra, hogy koncentralunk a testiinkre, és forditsunk figyelmet a testlinkben
1évo fizikai érzésekre. Fesziiltséget, bizsergest tapasztal vagy iirességet? Beket,
oromot, izgalmat vagy egyiittérzést érzel? Ha fesziiltséget vagy merevséget
¢szlelsz szorongonak vagy félelemtelinek , érzed magad ? Magéanyosnak érzed
magad? Probald meg kinyujtani a karodat, mintha atdlelnéd azt, amit érzel, és
képzeld el, hogy egy olyan gyermeket olelsz, aki haldlosan fél. Marad iilve és
maradjon egyliitt az ¢érzelmeivel néhany percig A kovetkezd lecke segit
megérteni, hogy hogyan tanulunk ezekbdl az érzésekbdl.

Ez a 2. lecke vége.

Harmadik Lecke

Valassza ki azt a szdndékot, hogy meg akarja tanulni, hogyan szeresse onmagat,
majd masokat is. Ezzel a valasztassal megnyilik a sziv, €és lehetévé teszi az
Isteni Szeretet bearamlasat, és ez szeretetteljes Felndtté teszi. Haszndljad a
meditacidt vagy barmilyen spiritualis gyakorlatot- vagy barmi mast -, amely
segit abban, hogy atadjad magadat, és megnyitja szivedet: hogy megjelenjen
benned az egyilittérzEs a sajat érzéseid irant.

Amint tudatdban vagy a fajdalom érzéseinek, tudatosan valaszthatsz.

Ismerje meg, hogy mi csindlja ezt, vagy mit gondolsz, hogy mi okozza ezt a
fajdalmat. Ennek ismerete lehetévé teszi a dontések meghozatalat, hogy jobban
¢rezzed magad. A szeretet megtanuldsanak a szandéka €s megvalasztdsa az, ami
megszabaditja az egyéni akaratodat €s lehetdve teszi a Lélek szamara, hogy
elérje a szivedet, hogy szeretd Felndtt-ként miitkod;jon.

Nem tudod ezt megtanulni, hacsak nem valsz szeretd, kivancsi €s egyiittérzo
Felndtté, és nem lehetsz egy szeretd Felndtt szeretd, hacsak nem adod 4t magad
egy magasabb iranynak. Az egyénnek le kell allni azzal, hogy 6

ellendrizze a dolgok kovetkezményeit, és ezzel meghivjuk az Isteni Szeretetet a
szivedbe, és ez eredményezi

a kozeledést a masik ,a valodi tanulédsi szdndékra, hogy megtanuljuk a lelki
kalauzoddal, hogyan szeresse a Belsé Gyermekét.

Sokan vannak, akik kényelmetlenek a ,,dtadds” szoval, szoval beszéljiink egy
kicsit arrdl, hogy mi van ebben és mi nincs.

Az atadas az nem egy lemondas nem egy beleegyezés, hanem a Magasabb Erd
meghivasa, hogy hasznalja a Iényedet a szeretet, az egyiittérzés ¢és az
igazsagceljaira. Az atadas nem jelenti azt, hogy feladod, mi z

14



fontos szamodra Ez nem jelenti azt, hogy nincs személyes célod tobbé, €s csak
arra varsz, hogy megtudd, mit akar csindlni ,,Isten” teveled. Es ez nem jelenti azt
sem, hogy lemondasz a sajat akaratodrol, €s hogy elhagyod a szokésos ¢letedet
valami aszketikusabb celért.

Az ,akarat ataddsa a Nagyobb Erdnek” azt jelenti, hogy a sériilt része, az a
része, amely rendesen iranyitja az életedet, félreall, lemond az ellendrzésrdl és
engedi, hogy a Lélek atvegye a gyeplét, hogy Te, mint szeretd felnott,
megragadhassad azt. En atolelhetem a Sériilt Enemet, ahelyett, hogy
azonosulnék vele.

Ez azt jelenti, hogy megnyitja a testedet, az elmédet, a szivedet és a lelkedet a
lelki vezetdje jelenléte és cselekedetei eldtt. Az atadas azt jelenti, hogy
elengedjiik a kovetkezményeket €s ez nyitja meg az izgalmas felfedezések utjat.
Az a gondolat, hogy az On-szeretet megtanulasat valasztja, nagyon egyszeri, de
nem mindig konnyii. Ahhoz, hogy az Isteni Szeretet belépjen a sziviinkbe, a
szeretet iranti vagyunknak erdsebbnek kell lennie anndl a vagyunknal, hogy
megvédjik magunkat az elutasitas, eliildoztetés, a tehetetlenség, magany ellen
vagy a fajdalomtol vald félelmiink ellen. El kell donteniink, hogy a szeretet
fontosabb szamunkra, mint barmi mas €s még fontosabb mint a masok altal
irdnyitott, sériilt vagy manipulalt Ego.

Még akkor is, ha azt mondjuk, hogy feladjuk a kovetkezmények ellendrzését és
az elengedést valasztjuk, lehet, hogy a biintudat, a harag €s a szomorisag mar
uton van. Amikor aldozatnak érezziik magunkat, gyakran eléfordul, hogy nem
vagyunk hajlandok megnyitni lelkiinket a Lélek szamara, és tanulni magunktol,
mert nem hisszlik, hogy mi magunk vagyunk, akik bantjuk magunkat. Mikézben
Osszpontositva hibaztatod a multadat, masokat vagy Istent, nem fogsz tudni
csinalni semmit a fajdalmaddal. Ahogy lattuk az

Els6 lépésben, bar a gyermekkori tapasztalataink sok fajdalmat okoztak és
vannak

hamis hiedelmeink és ebbdl erednek a viselkedéseink, s a hiedelmeink, de ezek
most mar a mieink. Ezek itt vannak benniink, és nem a mult okozza a mai
fajdalmat az életedben.

Hogyan nyithatéo meg, ha bezart: Hidak a tanuldshoz.

Amikor megrekedtiink a haragban, blintudatban, depressziéban vagy a fajdalmas
onmagad gorcsében, sziikségilink van arra, hogy taladljunk egy hidat, amely altal
nyitott allapotba keriiliink a tanulads felé. A hidak olyan dolgok, amiken
atmehetiink, a sziviink megnyitdsahoz. Az 6sszes hid koziil, amit hasznalhatunk
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az ima, kiilondsen a halaima a legerésebb hid. Az ima sokféle formaban
fordulhat el6, mint példaul a parbeszéd, a meditacio, az ima vagy a dal. A
valasztas a tieéd. Sokan felfedezték, hogy egy egyszerli, halaad6 ima egész nap
ismételve, megtartja Oket abban, hogy nyitottak legyenek a tanuldsra. A
nagylelkiiség egy masik hid a sziv megnyitdsahoz. Sokan arra 6sszpontositanak,
hogy megkapjak, amit akarnak, vagy hogy elkeriiljék, hogy megbantsak Oket.
De az egyik leggyorsabb moddja annak, hogy kijuss a zart szivbdl egy nyitott
térbe, az az, hogy megkérdezziik az Utmutatonkat: "Mit adhatok magamnak és
masoknak? "Attol a pillanattol kezdve, hogy Oszintén felteszed magadnak ezt a
kérdést - anélkiil, hogy ragaszkodnank a kovetkezményekhez - a sziviink
megnyilik, és az Isteni Szeretet sietve belép, mint mikor a levegd belép az ember
tiidejébe, belégzéskor. Ez azért torténik, mert Isten természete béséges, feltétel
nélkiili és mindig ott van annak a szamara aki épp segitséget kér

Minden megvaltozik, amikor gy dontesz, hogy atgondolod, hogyan és miben
tudsz tobbet adni anndl, amit az jelent, hogyan szerezd meg, amit akarsz, vagy
kertild el azokat a dolgokat, amik megijesztenek. Példaul, ha olyan buliba
megyek, ahol nem ismerek senkit, sok aggodalmat okozhat és attdl félhetek:
"Hogyan lehetek olyan, mint a tobbi ember? Hogyan keriilhetem el, hogy
egyediil kelljen maradni? "De ha elgondolkodsz:" Mit adhatok? Fel tudom
ajanlani az embereknek a mosolyomat, az érdeklédésemet, a jovahagyasomat és
a humorérzékemet? RoOgton jol fogod érezni magadat, abban a pillanatban,
amikor ugy dontesz, hogy adsz, a szived megnyilik és a Lelked tele lesz
szeretettel és békével.

Honnan tudhatjuk, hogy ez igaz? Sokan ugy gondoljak, hogy ha megnyitjuk
magunkat, nem fog megtorténni

semmi, hogy nem jelenik meg nekiink a Magasabb Hatalom. A probléma az,
hogy a sériilt ego ezt nem hiszi el. A rejtett szellemi mezében nincs szamunkra
semmi, ugy véli, €és hogy ha megprobaljuk megprobalni megkapni ezt, akkor
majd nagyon maganyosnak érezziikk magunkat. A félelem, hogy elutasitanak és
egyediil lesziink,

¢s egy magasabb hatalom fog parancsolni nekiink, vagy akar halottnak érezziik
majd magunkat a magany ¢és tehetetlenség miatt (érzések, melyek a
gyermekkorbol szarmaznak), olyan erds lehet, hogy nem vagyunk hajlandok
megnyitni a sziviinket, hogy lathassuk, vajon valoban ott van-e egy magasabb
hatalom. Amig nem hajlandé az ugrasra és hinni abban, hogy nyissuk meg a
sziviinket a tanulas szandékaval, addig nem fogod megismerni Istent, a Teljes
Enedet. Ha tulsigosan megragadsz a sebeidben, nem vagyis szivesen
imadkozol, vagy nem hiszel az imaban, akkor érdemes megprobalni mas
hidakat, amelyek megnyithatjdk a szivedet a szeretet tanuldsiban. Néhany
koziiliik:
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* Zenehallgatas

* Séta

» Kapcsolat a természettel

* Besz¢lj egy barattal

* Olvass lélektanrdl irodalmat

« Irj naplot

* Rajzolj vagy csindlj mas tipusi miivészi tevékenységet, mint pl a szobraszat
vagy a kollazs.

A tanulasi szandéknak egy masik 1ényeges eleme is van: el kell hinni, hogy jo
¢s fontos okok vannak, amelyek megmagyardzzdk a jelenlegi érzéseit és
viselkedését. Ertsd meg, hogy jo okod van, olyan, ami megmagyarazza érzéseit,
¢s ez a viselkedése az ellenkezOje a kritizalasnak: ez egyiittérzd, megértd. A
gyermeked nem nyilik meg el6tted, ha itélkezést kap, mert akkor szégyelli az
erzéseit vagy a viselkedését.

Hai a Bels6 Gyermeked nem nyilik meg el6tted, akkor nem lesz képes
megtanulni, hogy mit is csindl, ami okozza a fajdalmat.

Vannak id6k, amikor meg kell itélniink a dolgokat, de nagy kiilonbség van a
szandékos kritika kozott és az egyszerli megkiilonboztetés, elemzés kozott.
Tehat ne kritizalj azzal a szandékkal, hogy elitéljed a Belsé Gyermeket. Ha egy
igazi gyermekhez kozeledsz €s az elitélés hallatszik a kérdésben: ,,Hogy érzed
magad?”, akkor a gyermek nem fogja magat biztonsagban érezni és nem ad
valaszt igazan 6szintén. Ha konyoriiletes, megértd, egyiitt érz6 hangon kérdezed
meg, a gyermek valdsziniileg valaszol. Ugyanez torténik

a Bels6 Gyermekkel. Az egyiittérzeés, vagyis az on és masok megeértésének
természetes eredménye az, hogy elfogadjuk, volt jo ok arra, hogy gy érezzen és
viselkedjen, mint ahogy ez megtortént. Nem lehet kritikus €s konyoriiletes az
ember egyszerre, egy idoben. Vagy elfogadjuk, hogy mind nekiink, mind
masoknak mindig jo oka van arra, hogy a maga modjan érezzen €s viselkedjen,
akkor nem kritizalod és akkor nyitod meg szivedet az egyiittérzésnek.

A valodi tanuldsi szandék nem az eredményekre Gsszpontosit (hogy hogyan
lehet megszabadulni a fajdalomtol vagy a valtozastol, hogy megtaldljunk egy
partnert). Az egyetlen eredményes ut, ha valdédi szandékkal toreksziink
megtanulni egy onmagat jobban szeretd emberré valni. Ha mas célt kovetlink,
akkor valodi szandékod nem a tanulés lesz. Az igazi tanulasi szdndék azt jelenti,
hogy szeretne megtanulni €rezni, és kész!

Ha ugy dontesz, hogy folytatod a bels6Tars kotédés megismerését * akkor
megtanulsz valamit, ami segit hogy folyamaton hajlanddsag legyen benned sajat
magadtol €s masoktol tanulni.
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Ez a Harmadik Lecke Vége.

Negyedik Lecke

Beszélj egyiittérzéen a Belsé Gyermekeddel, feltarva a fijdalom érzéseit, a
félelmeidet, a ti hamis hiedelmeiteket és az ebbdl adodo viselkedéseket,
valamint azokat a emlékeket, amelyek fajdalmat okozhatnak. Fedezzed fel a
tehetségeidet és azt, ami oromét jelent az alapvetd, Teljes Enednek,
onmagadnak.

A harmadik Iépésben megnyitjuk 6lelé karunkat minden oldalunkra, egyként a
Sériilt €s Teljes 1ényiink felé. Hiszen a Bels6Tars Kotddeés * egyik célja, hogy
integralja az dsszes

Enrésziinket, eltérd aspektusait, tehat el kell kiiloniteniink a sériilt részeket, és
kiilon-kiilon meggyogyitani egyenként ezeket. Megérkezik majd az a pillanat,
amikor ezeknek a részeknek az energiaja egyesiil az alapvetd Teljes Ennel és
Szeretd Felndttiinkkel. Az a hatalmas energia, amelyet eddig a védelemre ¢€s
elkeriilésre hasznaltal, mostantdl szabadon jatszhat és alkothat (ez az alapvetd
Teljes En tevékenysége) és ez a rész szeretni fog (a Szereté Felndtt szerepe).
Minél tobbet

dolgozunk ki Teljes Enbdl és a Szereté Feln6ttbdl, annal inkabb tudunk vigyazni
magunkra szeretettel és képesek lesziink arra, hogy megosszuk ezt a szeretetét
masokkal , hiszen egys¢gesebbek, integraltabbak lesziink.

Tekintsd mindezt, mint az Ened rétegeinek feltarasat. Udvozoljiik ezeket a
dolgokat, hagyjuk el a megitélésiiket vagy elitélésiiket. Amikor a sériilt
részekkel beszélsz (az a részed, amelyik diithos, seriilt, félénk, aggdodos,
dobbent, zavart, raszorulon koveteldzd vagy depresszios), kérdezziik ezentuil
meg Oket, mit éreznek, és 1idvozoljiikk dket képzeletben atdlelvén ezeket az
érzéseket, barmilyenek is. Segit elképzelni ezeket az érzéseket, ha ugy latjuk
Oket, mintha egy sériilt gyermekbdl vagy tinédzserbdl jottek volna eld, €és az a
feladatunk, hogy elkapd 6t egy mély, szeretd Olelésben, ami maga a * BelséTars
Kotodés, kotés®
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Ismerje meg végre, mit csindlt azért, hogy ezt a fajo érzést okozta. Kérdezziik
meg ezt az elképzelt Sériilt Gyermeket: "Mi az, amit neked mondok, vagy
csinalok, amit6l mi
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annyira aggodalmasnak (vagy depresszidsnak vagy dithdsnek, vagy zavarban
1évonek stb.) érezziikk magunkat?

,.Dithos vagy ram? "" Ugy érzed, nem figyelek rad, masra bizlak ra? "

(Szert, alkoholt, szexet javaslok vigasznak vagy pénzkoltési és egyéeb téves
szenvedelyes viselkedésekre bizom az 6rom lehetdségét stb.), ha maganyos,
fajdalmas, unatkozd, ideges, depresszids vagy mérges vagy?

- Mit akarsz t6lem, ha rosszul érzed magad?

Ne feledje, nincsenek rossz vagy téves érzések. Minden, amirdl tgy érzed, hogy
jo okbol érzi magat rosszul, e harmadik 1épés, azaz a belsd parbeszéd
folyamataban, ha az egyiittérzést és kivancsisagot zokkendmentesen és nagy
dézisokkal gyakorolod, segit majd felfedezni a  fajdalom altal kiildott
informdcidkat és ettdl a fajdalom ardnyossa valik, enyhiil.

A harmadik Iépésben nemcsak érzéseidet, hanem hamis hiedelmeidet,
viselkedeését ¢€s emlékeidet is felfedezed (szeretettel, egyiittérzéssel és
kivancsisaggal). Néhany ember szamara segiti a baba vagy a kitomott allat
fizikai képként valo hasznalatat, amely a Belsd Gyermeket képviseli. Amikor a
fajdalom érzeéseit €szrevesszik, ezt a gyermeki képet hasznalhatja, és ezzel
kényelmessé teheti a folyamatot. Jobb, ha hangosan vagy irasban folytat
parbeszédet. Mind a hangos beszéd, mind az irds lassitja a folyamatot, és igy
jobb szolgalatot tehet. Parbeszédet folytathatsz a fajdalmas éned kiilonbozo
szempontjaival, valamint a kiilonb6zé kora belsd gyerekekkel, a legkorabbi
gyermekkoratdl a serdiilékorig. Parbeszédek az érzéseirdl és a hiedelmekrdl és a
viselkedésekrdl, amelyek arrol, amik esetleg okozzak dket. Ha ugy dont, hogy
folytatja a Bels6Tars  Kotddés* folyamatat, sok példat fog kapni a
parbeszédekre, hogy tanulhasson tdlikk. A kovetkezd egy rovid példa lesz.
Ebben a példdban egy ndé ugy dontott, hogy velem dolgozik az egyik
tanfolyamomban, de még mindig nagyon idegesnek érzi magat. Felndtt: M1 az,
amit mondok, hogy annyira idegesnek érzi magat? Lany: Mondod meg nekem,
hogy ezt jol kell tennem, de nem tudom, hogyan. Azt mondod, hogy ha nem
teszem jol, masok majd megkritizdlnak engem, és elutasitanak. Felndtt: Igen,
igaz, mindezt elmondtam neked. Hogy érzed magad, amikor ezt elmondom?
Lany: Ugy érzem, nem tetszem neked, csak ha mindent helyesen csinalok, és
bebizonyitom, hogy érek valamit. Mindig gy érzem, hogy meg kell mutatnom
neked és masoknak is, hogy jol vagyok. On azt mondja nekem, hogy ne legyek
bolond. Felnétt: Megértem, hogy idegesnek érzed magad! Hoppa! Altaldban
elmondom magamnak ezt a dolgot, és mindig Ugy gondoltam, hogy a
szorongdsom masoktdl szarmazik, és én vagyok az, aki okozza! A harmadik
1épésben parbeszédet folytatsz, nemcsak a Fajdalmas Eneddel, hanem a Teljes
Ennel is. Bolcsességiik van, hogy megosszak veled, és valaszaik segitenek
abban, hogy megtudd, mi benned a szép €s szerethetd. Akkor is parbeszeédet
folytathatunk az alapvetd Teljes Onvaldval, ha gy érzed, hogy szomorusag,
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banat, szomorusag vagy magany fog el, amikor szembe kell nézniink a
nehézségekkel, amelyekkel az ¢€let egész hosszdban mindig tele van.
Felfedezheted a tehetségedet, ami az 6romot adja, és az igazi hivatasodat, ami
kitolti a lelkedet.

Tippek a hatékony parbeszédhez

A sériilt féllel folytatott parbeszéd nagyon fontos eleme, hogy tisztdban leglink
azzal, hogy éppen ki kérdezi meg a kérdéseit: A Szeretd Feln6tt vagy a Felnott-
Gyermek? Tényleg van mar egy konyoriiletes, empatikus szandékod, hogy
megtanulod (a Szeretd Felnétted), vagy megkérdezed a félelmedtdl és a
fajdalmadtol (a Felndtt Gyermektdl), hogy mi bantja igazan, mi hidnyzik?
Szeretnéd megtudni, hogyan okozza ezt a kart (a Szereté Felnétt), vagy
egyszerlien csak megprobalod megszabaditani valami vigasszal a fajdalomtol
(mint a Felnd6tt Gyermek)? Nem tudsz elfogadni olyan vélaszokat, amelyek
segitenek vagy pontosak, amikor a Felndtt-Gyermek tesz fel kérdéseket. Ezért
elengedhetetlen, hogy a parbeszéd megkezdése eldtt eldszor tegyiink meg egy-
két lépést. Amikor elkezdjiik ezt, jobb, ha hangosan vagy irasban folytatsz
parbeszédet a Bels6 Gyermekeddel, hogy ne veszitsd el magadat a sérilt
Enedben. Az iras vagy a hangfelvétel késébb segit, ha megvizsgalod a folyamat
kezdetét. A legtobb ember szamara, aki hangosan vagy irdsban besz¢€lt egy évig,
elkezdddhet egy csendes parbeszéd. Meglepddtél, hogy egy évet mondtunk? A
belsé kotddés nem gyors javitas. Ez az életmododda valik. Ez a mddja annak,
hogy napi kapcsolatot hozzunk létre és tartsunk fenn a legbensdségesebb, a
legszentebb énrészeinkkel. Ahogy novekszel, és az életed folytatodik, egyre
tobb kihivas meriil fel. Hasznalhatod a hatlépéses programot, hogy szembenézz
veliik, a nagy kihivasokat és a kicsiket is egyként szolgalhatja ez. Néhany
kihivas felfrissit néhany gyermekkori sebet, de a hatlépéses folyamat ezen
érzeések kezelésére is torekszik. A BelsdTars Kotodés * segitségével megtanulsz
egy olyan eszkozt hasznalni, amelyet jra és Ujra hasznalhatsz az ¢élet minden
kihivasanak érzelemteli, bolcs €s erdteljes kezelésere.

Viélaszok meghallgatasa

Amikor készen all, hogy a belsé gyermek kérdéseire valaszoljon, forditsa a
figyelmét a testére. A valaszok mélyrdl, és nem a fejedbdl fognak jonni. Amikor
a harag, a félelem, a magany, a depresszid €s a szorongas érzéseit vizsgalja,
parbeszédben lesz a fajdalmas onmagaval. Amikor a szomortisagot, a banatot, a
maganyt és az elégedettséget, a békét és az 6romot felfedezi, parbeszédben lesz
az alapvetd, teljes onmagaval. Ne feledje, hogy mind a sériilt En, mind az teljes
En a Belsé Gyermeke oldalai. * Inner Bonding® 20 Nem fog addiktivan
fellépni, ha emlékszik arra, hogy a harmadik 1épést elvégzi, ha f4j, szorong,
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maganyos vagy diihds. Ehelyett, és a Bels6é Gyermekeddel beszélgetve
megtalalod, amit igazan akarsz. Ha kidertil, hogy azt kérdezi: "Mi az, amit
igazan keresek, mi az, amit keresek?" A fijdalom mindig rovid tavl javitast
hasznal: 0j ruhdkat, szexet, whiskyt vagy kokaint. De ha megolelgetjik a
fajdalmas ént, felfedezhetjiik, amit a Belsd Gyermeke igazan akar és amire
igenis  sziiksége van. Nyilvanvald, hogy a valasz mindig szeretet. Belsd
Gyermeked, aki egyesiti mind a sériilt Ent, mind a Teljes Ent, meg akarja
tapasztalni az isteni szeretetet, ami at tud jonni (a Szeretd Felndtteden keresztiil).
Az éhség, az iiresség €s a magany, ha ugy érzed, iires vagy, ezek a hianyok csak
akkor toltédnek fel szeretettel, amikor megtanulod magadnak az ,Isteni” azaz
feltétel nélkiili szeretetet adni. Amig nem szembesiilsz az egyediilléttel €és a
belso lirességeddel (magany ¢és iiresség, amit kiilonbozo fliiggdségekkel toltottél
ki), nem tudsz elkezdeni szembeszallni a maganyossag kérdésével, amit
érezhetsz masokkal egyltt is vagy Ugy, hogy senki sincs koriilotted.
Maganyosnak és elhagyatottnak €rzi magat mindenki, amig meg nem gyogyitja
a maganyat, azaz a Szeretet Szellemétdl vald elvalasztast. A harmadik 1€pés
gyakorlata réveén felfedezed a félelmeket és a hamis hiedelmeket, amelyek az
Isteni Szeretet fogadasat akadalyozzak. Vannak olyanok, akik gyakran mondjak
nekiink, hogy beszélnek a Bels6 Gyermekkel és gy tlinik, mégsem jutnak el
sehova. Amikor felkérjiik 6ket, hogy mutassak meg nekiink, amit tettek, mindig
ugy talaljuk, hogy nem adtak elég id6t arra, hogy megnyissak magukat a
fajdalmak érzésébdl valo tanulds kivancsisaganak, hogy ezaltal meghivjak az
egyiittérzést a sziviikbe.

Az hiszik, hogy megnyiltak, hiszen feltesznek kérdéseket a Belsd gyermeknek,
de a hangsulyuk szaraz, unott, megitélé vagy megszégyenitd. Mi kedvesen azt
javasoljuk, hogy kezdjék eldlrdl az Els6 és Masodik Lépest tigy, hogy igazan
legyen az a szandékuk, hogy érezzék az érzéseiket és megtanuljak elfogadva
megszeretni a Belsd Gyermeket. Ha a Bels6 Gyereked tiltakozik a veled valo
beszéd ellen, semmi baj. Folytasd a Negyedik Lépéssel. El fog jénni az a pont,
amikor majd kifejlédik benned egy szilard Szeretd Sziild, és akkor a Sériilt En és
a Teljes En megnyilnak benned. HA elhatirozod, hogy mély szinten tanulsz a
belsé Tars Kotddésrol , érdemes elolvasni a kovetkezd konyveket, hogy elérjiik
a hatékony belsé parbeszédet: ,,Gyogyitsd meg a Maganyodat” ,,Bels6Tars” és
,JFel kell magam adnom, hogy Az Ordk Lény szeressen engem? ,,

Ez a Negyedik Lecke Vége.
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Otodik Lecke

Beszéljen a spiritudlis vezetdvel, és vizsgalja meg az igazsag €s a szeretet utjat a
Belsé Gyermeke felé.

Miutan megértetted, hogy a hamis hiedelmek és a téves cselekedetei fajdalmat
okoznak, készen allsz arra, hogy megtanuld az igazsagot ezekrdl a hiedelmekrdl,
¢s megtudd, milyen 0j hatékony érzelemgazdag cselekedetekre van sziikséged.

Hozzéaférés a spiritualis szférahoz.

Minden fizikai anyag egy bizonyos frekvencidn rezeg. Ezt a tudomany
megerdsitette. A lelki szféra magasabb frekvencian (magasabb rezgésszinten)
létezik, mint a foldi szféra. A "frekvencia" kifejezés megértéséhez képzelhetiink
el egy olyan szobat, amely tele van olyanokkal, akik szeretettel és orommel
osztoznak egymassal. Ez a szoba fényerdt sugaroz (magas frekvenciajit), mig a
diihos ¢és fesziilt emberek tele vannak a nehézség érzésével (alacsony
rezgésszammal). Ahhoz, hogy elérjiik a magasabb frekvenciat, a lelki szférat,
meg kell emelni a sajat frekvenciankat. Sok dolog van, amit tehetsz, hogy
noveld a frekvenciat. Elészor is, valodi szandékod van, hogy megtanuljatok a
spiritudlis vezetddtol, hogy szeressétek elobb magatokat €s aztan masokat. Ha
valodi és tiszta szandekod van arra, hogy megtanuld a magasabb frekvenciat,
automatikusan emelkedni fog. A tanulds szandéka a legerdsebb eszkdz, amellyel
novelni lehet a rezgés-szam gyakorisagat. Az aldbbi javaslatok egyike sem
noveli a frekvenciat e szandék nélkiil. Azonban, miutan ezt a szandékot
megalkottuk, a kovetkezd miuveletek segitenek még gyakoribba tenni a
frekvenciat és ez tesz képessé kapcsolatba 1épni a személyes szellemi
vezetdnkkel.

* Kozelebb kell Iépnink a képzelethez. A képzelet OGnmagaban magas
frekvencigju allapot. A képzeletiinkbe és a bizalomba vetett hajlanddésagunk
elengedhetetlen ahhoz, hogy kapcsolatba Iéphessiink szemeélyes szellemi
iranyitasunkkal. ¢ Amikor elkezdi haszndlni a képzeletét, hogy ndvelje a
frekvenciat, és csatlakozzon az Utmutatéjahoz, ugy érezhetjiik, hogy mindezt
csak kitalaljuk. De ha kockaztatsz abban, hogy mered ugy gondolni, hogy
"kitalalod", akkor felfedezed, hogy mindez valdban a szellemedbdl szarmazik,
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nem pedig a fizikai szintedtdl, nem tdled, nem az Egobol ered. « Tartsad tisztan
tesdet helyes taplalkozassal. A tested az energidk rendszerében ¢él. Ha a
szervezet energidja kabitoszerekkel, alkohollal, nikotinnal, koffeinnel, cukorral,
nehéz ételekkel, nagy mennyiségli ndévényvéddszerrel, tartositdszerrel,
mesterséges ¢desitdszerrel vagy €lelmiszerrel hozzaadott tobb ezer vegyszerrel
szennyezett €lelmiszerrel van eltomddve , a tested érzelmi frekvencidja
leereszkedik. * Imadkozz. A halaimék ¢és az Isten segitségének kérése az Gsszes
blokkolast leomlasztja és a szeretet altal a gydgyitasra ndvelheti az
érzékenységet, a rezgés-gyakorisagot. ¢ Ismételje az imat olvasva. Ismétl6do
imak (példdul a rézsafiizér, zsoltarok, imakonyvek), énekek, mantrak, és
altalaban minden ének is megnyilik a magasabb érzelmi frekvencidkra. » Tanc.
A gyors és 1smétlodé mozgés, mint példaul az indianok és mas népek tancai
vagy a kifejez0 tanc barmely mas formdja, magasabb ¢érzékenysegli
frekvencidkat nyithat meg. Egy ut6s hangszer lejatszasa novelheti az érzés
frekvenciait. « Toltson 1d6t a természetben. A varos érzékenységi rezgés-
gyakorisaga alacsonyabb, mint a természeti kornyezetben talalt érzések rezgeés-
gyakorisaga. A fak és viragok kozott, a folyo, a fiird vagy a to kozelében, az
Oceanban, a sivatagban vagy a hegyekben novelhetjiik a rezgés-gyakorisagot, a
szellemi érzékenységet.

» Hallgasson klasszikus vagy spiritualis zenét, mint példaul Bach, Vivaldi,
Haendel, vagy Gitar, Taizé és gregorian vagy indiai €s zsido dalok. « A
torténelem sordn a zenét hasznaljak az érzés-frekvencia emelésére. ¢ Kreativ és
miivészi tevékenységeket, példaul festést, rajzolast vagy agyaggal végzett
munkat végezziink. A kreativ képzelethez kozeledve novelik ezek is az érzés
frekvenciat. « Hasznaljunk fiisto16t, aromaterdpidt vagy €gé gydgyndvényeket. A
fiistolét évszazadok ota hasznaljadk a gyakorisag novelésére és a spiritualis
kapcsolat meghivasara. A "fliszerndvények égetése" azaz a szaritott novények,
mint a zsalya, a feny0, a cédrus és a levendula vagy a tomjén fiistje j6 arra, hogy
tisztitsuk meg a szoba energidit és noveljik az érzelmi frekvenciat. Tobb ezer
éve az 6slakosok erre a célra égették a gydgyndvényeket. Kapcsolodjon a lelki
utmutatdjdhoz Mit jelent a parbeszéd a lelki vezetdvel? Természetesen
kiilonb6z6 dolgokat jelent a kiillonbozé embereknek. Lelkiségiink olyan egyéni,
mint mi. Vannak, akik ugy talaljak, hogy kozvetleniil beszélhetnek Istennel,
barmi legyen is Isten fogalma: egy személy, egy energia, vagy egyszerlien egy
fény. Mas parbeszédet folytat egy személyes oktatéval (mester vagy tanito
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néven is); Emelkedett Mester-nek is hivjak; lehet egy vallasi alak, mint egy
szent, egy idegenvezetd vagy egy Orangyal; netdn lehet mas szédméra egy
csaladtag, egy barat vagy egy szeretett allat, amelyik elhunyt; de hatalommal
bir, hat rank; vagy a magunk legmagasabb (6rokéletbeli) jovobeli részének
képével. Még a kisgyermekek is kapcsolatba léphetnek az utikalauzukkal egy
edz6t vagy tiindérkolykoket, ki allatokat képzelve. Ha nincs kapcsolatban
semmilyen személyes lelki vezetdvel, €s nagyon nehéz megnyitni képzeletét €s
létrehozni ezt az Utmutatot, akkor ott vannak a konyvek , a felvételek, a
vizualizaciok, a 1¢élektani elvonulé mithelyek és a belséTars kotddés kurzusok *,
csoportok, amelyek segithetnek az Utmutatd elképzeléséhez. (Tajékoztasson, ha
segitségre van sziiksége ebben a tekintetben.) Ha gyakorolod a parbeszédet a
lelki vezetdddel (vagy barmivel, akivel ugy érzed, hogy szeret és szereted),
kérdezd meg és "képzelj el" valaszokat, s akkor eljon az 1d6, amikor a sajat
tapasztalatod szerint érzed és tudod, hogy ez a képzelt, azaz lelki lény segit
neked ¢és vezet téged, €s gy fogod taldlni, hogy a kérdésekre adott valaszok
egyre konnyebben jelentkeznek. Azt is felfedezed, hogy soha nem vagy egyediil.
Amikor elképzeled, hogy az Utmutatét szeretetteljesebb emberként akarod
tanulni, hozzaférhetsz az a rendelkezésedre allo keényelemhez, hatékonysaghoz,
szeretethez, egyiittérzéshez, békéhez, 6romhoz és bolcsességhez. Képzeld el,
hogy a fény-lény (vagy maga a fény) szeretetével korlilvesz és képes energiat
nyujtani a Te lényednek, és nagy kényelmet és jo érzést biztosit.

A Lélekkel vald osszekapcsolddds olyan, mintha egy végtelen erdforrashoz
kapcsolodnank. Ez olyan kiilonbség, mint az, amikor egy kis zseblampaval és
majdnem kiégett elemekkel probaljuk megvilagitani az utat, avagy inkdbb egy
hatalmas lampdaval, amely egy ipari aljzatba van csatlakoztatva. A Sériilt Felno6tt
Gyermekiink faradt, szinte kiégett akkumulatorokon fut. Csak a sajat
elképzelésii Fels6 Er6, az ,, Isten” (=(3s—Te) végtelen forrasahoz kell
csatlakoznunk, hogy energiat adjunk a Ilénylinknek. Bizz a folyamatban, a
valaszok megjonnek. Az Univerzum, a Kozmosz tele van szeretettel ¢és
igazsaggal. Tele van minden olyan informéacioval, amely létezik, €s tartalmazza
az 0sszes kérdésre adott valaszt. Az, hogy nem latjuk ezt az energiat, nem jelenti
azt, hogy nem létezik. Ha bekapcsoljuk a televiziot, akkor is megjelenik a kép
noha nem latjuk a levegében haladd hullamokat. Olyanok vagyunk, mint a
televiziok: mi receptorok vagyunk, €s a szeretet megismerésének szandéka a
bekapcsologomb. Amikor konkrét kérdést tesziink fel, egy adott csatorndra
hangolunk. Gyakran el6fordul, hogy amikor emberekkel dolgozom, azt
mondjak: "Nem tudom, hogyan kell vigyazni a Belsd Gyermekemre. Nem
tudom, hogy legyen Szeretd Felnoétt. Igaz, sokan koziilink nem tudjuk, hogy
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miért nem volt senkink, hogy ezt példaadassal kiskorunkban megtegye a
szamunkra. Nem volt modelliink, amit utanozni lehetne. A jo hir az, hogy nem
kell tudnia, hogyan kell csindlni, csak meg kell kérnie. Ez az oka annak, hogy a
Négy lépés magaban foglalja a spiritualis vezetdjének megkérdezését, hogy
milyen affektiv, érzelemgazdag, taplalo aktivan szeretd cselekedeteket kell majd
megtennie. *

24 InnerBonding

Kérdések feltirasa az utmutatonak, Istennek vagy a Magasabb Ennek a
hiedelmek igazsagardl és a Belsd Gyermeked iranti affektiv viselkedésrol végiil
valaszokat fog adni, még akkor is, ha néha nem érkeznek azonnal.

Lehet, hogy a legkevésbé varhato idopontban megjelennek a fejedben. Egy
alomban vagy egy baratjaval, meditalva vagy a zuhany alatt beszélhetnek. Ezek
szoban vagy képekben vagy ¢€rzeésekben jelennek meg. Nyithat egy konyvet, és
megtalalhatja a valaszt, vagy talalhat valakit, aki pontosan megmondja, mit kell
hallania. Fliggetleniil attol, hogy milyen formaban fogadja a valaszokat, tudnia
kell, hogy az utat a kdvetkezd 1épéssel fogjak megvilagitani. Amikor 0szintén
kérdezed: "Mi igaz ez a hiedelem?" Es "Hogy van egy affektiv cselekedet ebben
a helyzetben?" Mindig azt mondtak nekiink: "Kérdezz és kapsz", majd probald
ki. Ez tényleg miikodik. Harmadik és negyedik 1épés: Példa a parbeszéd
folyamatara A kovetkezd rovid parbeszédet Ariel irta, aki diihés volt, hogy
nemrégiben meghazasodott és egybdl visszaesett a dohdnyzasba.

Nagyon sokaig nem dohdnyoztam. Mélyen szerelmes lett a  feleségebe,
Samuelldba, ¢és eérezte, hogy szereti 6t, €s igy csodalkozva latta, hogy ujra
elkezdett dohanyozni.

Szeretd felndtt: Miért dohanyzol Gjra? Biztos vagyok benne, hogy van egy jo
oka. Nem vigyazok rdd? Tudni akarom, mi a valojadban a probléma.
Gyermek-felndtt: Nagyon ideges vagyok. Dohdnyzom, mert aggddom ¢és fesziilt
vagyok. Szeretd felnétt: De miért van ez a szorongas?

Gyermek-felndtt: Mert szeretném biztositani, hogy Samuella boldog legyen.
Ugy tiinik, 6 akkor boldog, amikor vele vagyok, és ezért gyakran probalok vele
lenni, de igy nem lesz idém mas dolgokat tenni, amiket meg akarok csinalni,
vagy amit meg kell tennem. Es mar soha nem volt idém egyediil lenni.

Szeretd Felnott: Nos, jobban érzed magad, ha tobb 1d6t toltiink egyediil?
Gyermek-felndtt:Neee..nem tudom. Attol tartok, hogy Samuella nem lesz
boldog, és ez megijeszt.

Szeretd felndtt: Azt mondod nekem, hogy ugy érzed, felelos vagy a Samuella
boldogsagaért?
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Feln6tt Gyermek: Igen, nem azért vagyunk egyiitt, hogy boldoggd tegyiik
egymast? Apa mindig gondoskodott arrél, hogy az anya ne érezze maganyosnak
magat. Mindig rendelkezésre allt. Anya rossz hangulatba jott, ¢s diihos lett
volna, ha apa nem lett volna ott, amikor akarta.

25 Szeretd felnétt: Es gondolod, hogy Samuella ugyanilyen?

Feln6tt-Gyermek: Nem tudom, de attdl tartok, igen.

Szeretd felndtt: Azt akarod, hogy olyanok legyiink, mint az apa az anyaval?

Feln6tt-Gyermek: Nem tudom, csapddban érzem magam. Szeretem Samuellat,
de nem tudom azt tenni, amit akarok.
Felnétt szereté: Ugy tiinik, fontosabbnak tartod Samuella érzéseit, mint a
sajatunkat, és hogy én jobban vigyazok a belsé-gyermekedre, mint te, és ez
aggodalmat okoz neked. Latom, hogy a dohényzds mentségként szolgal, igy
lehetsz csak egy kicsit egyediil.

Feladtam azokat a dolgokat, amelyek fontosak szamunkra, mint az edzOterem,
¢s dohanyzom, amikor aggdédom emiatt. Akkor, Felsébb Erd, mi lenne ebben a
helyzetben magam iranti szeretet?

Felsébb Erd: Tervezz be egy kis kiilon 1d6t, hogy menj el az edzOterembe, és
legyel egy kicsit egyedill, és ezt figyelembe kell venned a te mindennapi
tervedben ugyanugy, ahogy id6t hagysz az alvasra vagy a Samuelldra. Ha nem
tervezed be, nem fog megtorténni.

Szereté felnStt: Es mit csinalok a szorongassal, hogy Samuella megharagszik
ram? Tudok majd vigyazni magamra, ha diihos lesz?

Fels6 Erd: Samuella érzései az & sajat felel0ssége. A te joléted a te
feleldsséged. Neked jogod és felelésséged, hogy gondoskodjal magadrol.
Lelkesedhetsz Samuellaért, de hagyd, hogy kezelje a sajat érzéseit.

Feln6tt szereté: Es mit tegyek, ha dithos lesz ram, vagy rossz hangulatba jut,
mint az anyam?

FelsO erd: A szeretettel valo cselekves azt jelenti, hogy aktivan torddiink
magunkkal. Ismételje el tObbszor maganak is és Samuellanak i1s, hogy szereted
magadat, amikor magadrol gondoskodsz.

Felndtt szeretet: Tehat, ha visszatérek a testmozgasra és egyediil toltom azt
Samuellaval is szeretettel tudjak lenni, és akkor talan el tudnam hagyni ezt a
szorongast anélkiil, hogy ra kéne gytjtanom. Es amikor dithos lesz, vagy rossz
hangulatba siillyeszti magat, emlékeztetnem kell magamat, hogy én 6nmagamat
szeretd szinten vagyok, és ezért nem vagyok felelds a masok érzéseiért, és
hagynom kell, hogy ki-ki megoldja 6ket, vagy felajanlja, hogy felfedezziik
ezeket vele kozosen. Jol hangzik, igen, azt hiszem, meg kell tennem, hogy
lassam, miikodik-e.
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Itt a Vége az Otddik (5.) Leckének.

Hatodik (6.) Lecke

Vegylik a negyedik 1épésben megtanult hatékonyan on-szeret6 cselekedeteket —
hozzuk ezzel Istent mozgésba.

A gyogyulds az a sajat hamis rendszeriinkbdl jon ki és indul el az ¢é16 igazsag
felé.

Noha a spiritudlis utmutatds igazsdga (Negyedik 1épés leltdrozasa)
elengedhetetlen, de nem elég. Nem

elegendd megérteni és elengedni a régi fajdalmat. Hanem, neked, mint Szeretd
felnottnek,

el kell kezdened a hatékony tetteket a Bels6 Gyermek érdekében, mert enélkiil
semmi sem valtozik, semmilyen

gydogymod nem segit. Példaul, ha a lanyod eljon, mondvan, hogy megijeszti,
amikor kiabdlsz, és meghallgatod és megéted, de nem teszel semmit, hogy
megvaltoztasd a haragos viselkedést, akkor a lanya nem érezte, hogy Ot
meghallottak. Nem érezte, hogy szeretik.

Hasonldképpen, ha a Belsd-gyermek kér szeretetet, figyelmet, biztonsagos
hatarokat, az

elviselhetetlen munka otthagyésat, alkalmazkodast, vagy csak szorakozast, €s te
meghallgatod, és megérted, de nem mozdulsz, nem hajtasz végre tevélegesen
semmit, a Bels6 Gyermek tovabbra is szeretetlen, nem érzi, hogy szeretetre
méltd, egyediil van egy vakuumszerii tirben. Es akkor a Sériilt Ened tovabbra is
kénytelen megvédeni magat a fajdalom érzéseitdl a kiilonbozo fiiggdségekkel.
Gyakran elismételheted az 0j igazsagaidat a tiikorbe nézve, és megerdsitheted
ezeket, hogy te szép €s csodalatos vagy, azaz Isten gyermeke vagy, de ha nem
bansz magaddal Gigy, mint Isten gyermekével, aki

szép ¢€s csodalatos, a Bels6-Gyermek nem fogja elhinni az allitasaidat. A szavak
nagyon keveset jelentenek akciok nélkiil. Egy szeretd felndtt kezdeményezi a
Bels6 gyermek nevében tett 1épést.

Ha ugy talalja, hogy nem kisérel meg egyeldre elmozdulést kezdeményezni, az
sem baj. Az a lehetdség, amellyel az elmozduldst meg kell tenniink, akkor jon,
amikor gy dontottiink, hogy inkabb magunkat tartjuk fontosnak, mint masokat,
hogy végre egyiittérzéssel tegylink valamit magunkért, példaul amikor Ujra
hibdzunk és hozzajarulunk megint az addiktiv viselkedésekhez. Ez az 6todik
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1épés része, mivel Gnmagunk megfigyelése egy nem-kritikus attitliddel, amely a
védekezés ¢€s kontroll helyett a tanuldst valasztja, onmagaban is pozitiv
cselekvés. Nem lathatod meg az ) dontéseidet, amig meg nem latod tisztan,
hogy melyek az altalad jelenleg meghozott dontések. Soha nem fogod tudni,
hogy donthetsz gy, hogy megtanulsz szeretetet tanulni, amig €szre nem
veszed, hogy chelyett a gyakorlatban gy dontesz, hogy kontrollalni és
iranyitani akarsz (ami az addikcid része). Nem donthetsz ugy, hogy szereted a
Fajdalmas Enedet, amig nem tudod, hogy ott van. Ha nem vagy hajlandé nem-
kritizal6 modon megismerni magamagat, akkor nem hozhat j dontéseket.

A helyes okbol helyes cselekvés megkezdése azt jelenti, hogy mind a Teljes
(alapvetd) En, mind a Fajdalmas En szeretetét meg kell tanulni. Ez azt jelenti,
hogy d engedd el a kritikat és fogadja el ezt a durcas, diihds, seriilt, zavarba
ejtett és rémiilt Enrészt a szeretettel és egyiittérzése. Megértve, hogy a Sériilt
onmaga megtette, amit tudott, hogy vigyazzon rad és segitsen biztonsagban
¢rezni magad. A szeretet helyes cselekedete azt jelenti, hogy megértjiik és
megkonyoriiliink, megsajnaljuk minden részedet egyként, azt is, amit
gytlolettel, vagy hogy nem gondoltad, hogy mélté a szeretetre, st esetleg
értéktelennek tlint. Hamis hiedelmek begyogyulnak, amikor megtanulod, hogy
szeretheted a Sériilt Enedet. Egy szeretetteljes akcié elinditasa elvisz oda, hogy
megértsiik a kritikat, és tallépjlink az elutasitas félelmén, mert megtanulod, hogy
ne vedd a kritizalok magatartasat személyesen magadra. A szeretet fellépése azt
is jelenti, hogy tullépsz a megfulladastol vald félelmeken, ha masok iranyitani
akarnak, és amikor megtanulod, hogy szeretd korlatokat helyezz el sajat
érdekedben. Az aldbbiakban néhany példat lathatsz olyan On-szeretetbeli
akciokrol, amelyeket a a lelki vezetd javasol.

Némelyikiik apro dolog, amit beszélgetés kozben is megtehetsz, mondjuk egy
baratoddal.

« Allitsd be a hataraidat, ne fogadd el ezek megsértését. Ez valami egyszerti
esetbdl is indulhat, mint hogy nem maradunk telefon-kapcsolatban egy olyan
barattal, aki nem hagyja abba a beszélgetést, ha tényleg valamit fontosabbat
akarunk éppen, példdul megmondani egy munkatarsnak, hogy nem fogadja el
tovabb is, ha elrabolja az Gtleteit. « Hagyjad ott az olyan kapcsolatot, ahol a
masik rosszul banik veled vagy magaval, vagy amikor visszautasitja
rendszeresen, hogy megnyiljon a tanuldsnak.

Mondd el az igazsagot olyan helyzetben, ahol a masiknak f4;, ha hallja.
« Vallaljuk a kockézatot, hogy magadat €s sajat hatalmadat birtokoljad, még
akkor 1s, ha kozben mellettiink ott jar a félelem.
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e Tanuld meg, hogyan definidlhatod a sajat értékedet és a szeretetre vald
képességet, mint ami erdsebb, mint a feleldsséget vallalni masok helyett.

* Hagyjad ott a munkét, amit gylilolsz, még ha jovedelmezd is.

* Adj megfelel6 hatarokat magadnak. Pé¢ldaul, ha az egészség és / vagy
fliggdség fontos

Neked, lehet, hogy korlatot kell adni a dohanyzasra, az ivasra, a kabitoszer-
hasznalatra vagy a rendszertelen tulevésre.

* Ne feledje, hogy nem fogja tudni tartani ezeket a hatarokat (vagy barmilyen
szeretet akcidt)

a spiritudlis vezetd segitsége nélkiil

Fejezd ki az igazi Endet, a tehetségedet a bolygéon. « Add magad &t Isten
akaratanak, behiva Isten szeretetét, egyiittérzését €és cselekedeteit, ami j6 a
lényednek. Még ha nem is hiszel Istenben (vagy nem hiszed, hogy Isten ott van
a Te szamodra). Gyakran azt jelenti a szeretet cselekedeteit a sajat jo
eszkozeivel hajland6 valaki végrehajtani, hogy hajlandd kockézatot véllalni és
elvesziteni valamit: kapcsolatot, munkahelyet vagy hatalmi iranyitdst masok
felett. Mindez a kovetkezOre vezet: hajlandé vagy benntartani magad a
fliggdségedben, hogy megvédd magad és tartsd meg az "iranyitast", vagy
hajland6 vagy kockaztatni, hogy valakit vagy valamit elveszithetsz, de végre
cserébe megszerezhessed az igazi Enedet, a szabadsagot, a lélek kiildetését, a
méltdsagot, Onmagunk tiszteletét, integritasat, a személyes erdt, a szenvedélyes
kapcsolatot Istennel? Szandékodban all elvesziteni onmagadat megint, hogy
elkeriild a fajdalmat, vagy hajlandé leszel elfogadni, hogy érezned kell a
fajdalmat annak érdekében, hogy az igazi En és a lelked fejlddjenek? Nincs
helyes valasz ezekre a kérdésekre. Nem vagy rossz, ha nem hajlando
szembenézni a veszteség €s a magany fajdalmaval, amirdl ugy gondolod, hogy
eléfordulhat, ha az On-szeretet altal cselekedsz. Ami fontos, hogy elfogadja,
hogy a jelenlegi fajdalmad a korabbi cselekedeteidnek az eredménye: a védelem
akarata ¢s onmagad elvesztése, €s z nem fog eltlinni, amig nem vagy hajland6
megkockdztatni a veszteséget és a maganyt, amikor elengedi a "vezérlést",
iranyitast , azaz a kényszereket. Es el kell fogadnod, hogy nem fogod
megtapasztalni a fényt az Isteni Szeretet kegyelmét, amig nem vagy hajlando
ezeket a kockazatokat vallalni.

Ez a 6. lecke vége.
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7-dik Lecke

Ertékelje tevékenységének hatékonysagat. Miutan elkezdtél egy szeretetteli
akciot (belsd és kiilsd korlatokat vontal, kimondod az igazsagot, vigyazol
magadra fizikailag €s érzelmileg), akkor értékelned kell, hogy ez az akcio
miikodik-e a Te szamodra. Eldszor is kérdezd meg magadtol, mit érzel.
Boldogabbnak, kevésbé maganyosnak érzed magad, jobban kapcsolodsz
Istenhez? A szégyened csOkken? Szabadabbnak és kevésbé félosnek érzed
magad? Kevésbé érdekli a fliggdséget okozo anyagok és viselkedések
folytatdsa? Van tobb értelme a sajat személyes hatalmadnak és
onbecsiilésednek? Ugy érzed, jatékosabb és kreativabb vagy? Tobbet nevetsz?
Egyiittérzébb vagy ? Intuitivabb? Tobbszor vagy 6szinte?

Ha az onértékelésre vonatkozd kérdések azt mutatjak, hogy a gyogyulas nem
torténik meg, térjen vissza a Negyedik Lépéshez ¢és kérdezd meg a lelki
Utmutatot, hogy segitsen felfedezni egy masik szerettet-teljes a akciot. Példaul,
talan a Belsé Gyermeknek még tobb idot kell toltenie veled, imadkoznia kell,
vagy segiteni kell méashogy a folyamatot. Taldn egy olyan valakinek kell
atolelnie, aki feltétel nélkiili szeretetet ad neki, és segit neki begydgyitani a
sebet, mert igy nem Olelték meg gyermekkordban. Vagy talan a Belso
Gyermeknek tobbet kell toltenie 1d6t, hogy szérakozzon madsokkal, vagy tobb
1dot kell toltenie egyediil, hogy megkeresse a szenvedélyeit €s a kegyelmet, azaz
a részvétet maga irant. Ime néhany kérdés, amit Te (a Szeretd Felndtt
szerepében) kérdezhet a Bels6 Gyermekétol. Gy6zddjon meg rola, hogy tényleg
nagy figyelmet forditson a valaszokra.

30 « Erzed, hogy szeretlek Téged? « Ugy érzed, hogy bizhatsz abban, hogy ott
leszek, amikor sziikséged van ram, és hogy nem engeded meg magadnak a
talzasokat, amikor megjelenik ujra egy addiktiv viselkedés? « Ugy érzed, hogy
bizhatsz abban, hogy nem fogok bantani méasokat a haragommal? » Ugy érzed,
hogy bizhatsz abban, hogy jo hatarokat szabok mésoknak? Vagy tovabbra is
attol félsz, hogy feladom magam nekik, vagyis megengedem, hogy
megerdszakoljanak téged, és kihasznaljanak? ¢ Magadban biztonsagban érzed
magad, vagy még mindig maganyosnak és félosnek? ¢ Meghatirozom-e az
értékedet és a szeretetre vald képességedet, vagy még mindig megengedem,
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hogy masok hatarozzak meg ezeket? « Igazan értékesnek érzed magad, vagy ezt
masok €érzései hatarozzak meg €s tovabbra is felsz az elutasitastol?

Amikor értékeli a cselekedeteit, nemcsak azt nézheti meg, hogyan érzi magat
abban a pillanatban.

Az addiktiv mdd, mint példaul még egy harapast enni az étkezés utan, haragot
taplalni a masik ellen, altaldban oromet okoz az adott jelen pillanatban, hisz
ezért lett fliggdség. Gyakran eléfordul, hogy a helyes (On-szeretetteli) affektiv
cselekvés, mint példaul a cukor vagy a csokoladé vagy a koffein fogyasztasanak
abbahagyasa, a kébitdszer vagy a dohanyzds, a sériilt szexualis viselkedés
megallitasa, a masok érzéseiért valo feleldsségvallalds ) megsziintetése (a
sajatunké helyett ) vagy az arra vald szabadsag megsziintetése

hogy szabad kifejezni a haragod masok ellen, korai még, és ezek miatt most
rettenetesen érzi magat. Sériilt Eniink megijedt, mert elvesztette a mankot,
vagyis megfosztottdk valamitdl, ami 6romot adott neki, ha csak pillanatokra is,
ezért ismét megrémiil az elutasitastol és a magany miatt. A fliggdségek azeért
dolgoznak, hogy jol érezziik magukat minden pillanatban ¢és, igy ha elhagyod
dket, akkor valdszintlileg sokkal rosszabbul érzed magad.

Fizikai és érzelmi visszavonasi szindroman mehetsz keresztiil. Gyakran ezek a
dolgok jol szolgalnak rovid tavon, de hosszlil tdvon alddsnak minket, mig az,
ami hosszl tavon jot tesz nekiink, s majd miikddik, attél nem érezzik jol
magunkat rovid tavon.

Bar az érzelemteljes cselekedetek nem mindig jarnak azonnali j6 érzéssel, de
ha valdban a sajat joléted fontos, akkor egy idé mulva jo lesz neked.

Ha harmonikusan cselekszel a Felsé Szellemmel, akkor meg fogod tapasztalni a
helyes joérzést. Van egy

konnyedség, és van egy szabadsag és belsd erd érzése, amely akkor keletkezik,
amikor magadrol elkezdesz hajlando lenni végre gondoskodni, még akkor is,
amikor ez nehéz és fajdalmas vagy ijeszto.

Amikor kapcsolatba 1€épsz a Bels6-Gyermekkel, hogy értékelje a cselekedeteidet,
meggy6zédhetsz rola, hogy van mar mirdl beszélgetni a Teljes Eneddel, és nem
csak a fijdalmas éneddel. A sériilt felndtt gyakran mondja meg neked, hogy
tévedsz, ha egy jolismert fiiggdséget elhagysz. A felndtt-gyermeknek sok
racionalis érve lesz, hiszen szeretné megtartani a filiggdségeket, kiilondsen
akkor, ha elkezdi érezni az absztinencia elvonasi tiineteit

érzelmi vagy fizikai szinten. Ilyeneket fog hallani:

» Az élet til rovid ahhoz, hogy elengedjiik az 6romoket. Mire j6 ez ? Miért nem
¢lvezziik
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az életemet, amig tudom? Es mi van, ha néhany év életet elveszitek? Erdemes?

* Ez nem miikodik. Lehet, hogy nem a mai a legjobb nap, amikor masképp
eszem. Amit igazan akarok, az egy Keksz. Holnap majd elkezdek egészségesen
enni. Még egy nap €s ennyi vacak élelmiszer mar nem fog artani.

A cigaretta nélkiil az életet nem érdemes élni. Tulsdgosan megszerettem a
dohanyzast. Nem mindenki, aki dohédnyzik, hal meg tiidérakban, ezért kell
elviselni ezt a poklot? Kiilonben is a stressz a dohanyzas nélkiil rosszabb, mint
a cigaretta.

* Az a szorongds ¢és bilintudat, amit akkor érzek, amikor nem adom ald a
férjemnek, tul nagy, és 6 utalja és haragszik. Biztos vagyok benne, hogy
egyediil maradok, ha igy folytatom.

Ha ebbe az érvelési csapddba esik, és a sebesiilt Felndtt Gyermeknek adsz
igazat, akkor a Belsd Gyermek-nek adtal egy cumit az igazsag helyett. Ekkor
kényszeritjik a Belsé gyereket, hogy legyen megelégedett az oktatas
illuziojaval, ahelyett az 6rom és jo kozérzet valddi érzése helyett, amely a
szeretd felndttbdl szarmazik az Isteni Szeretet altal elhatdrozott helyes
cselekvési forma megtalalasaval.

Roviden: Ha belenézel, hogy értékeljed a 1) és helyes ¢€s On-szeretet-teli
érzelemmel teljes tetteidet, felfedezed, hogy mit is érzel, valdéban, nem
pillanatnyilag, hogy depresszids, rémiilt, fajdalmas, diihds vagy tehetetlen vagy,
¢s ekkor

majd menj vissza a parbeszédhez a spiritualis vezetdddel (4. 1€pés leltarja), hogy
megtudd, mit tehetsz még egy ilyen konkrét helyzetben. Ez a folyamat napokat,
heteket vagy néha akar honapokat is igénybe vehet

(vannak nagyon nehéz esetek), mieldtt megtudnad, mi is lehetne az az érzelmi
akci0, ami valdjaban Te esetedben jol miikodik a Te konkrét helyzetedben. Néha
eldfordulhat, hogy segitséget kell kérniink ezzel kapcsolatban.

A hat 1épés gyakorlasa

Amikor a Bels6é kotddés hat 1épését gyakorolod egy ideig, és szeretetet adsz, és
megteszed a sziikséges intézkedéseket annak érdekében, amire a Belsd
Gyermekednek valdban sziiksége van, és ugy latod, hogy egyre gyakrabban
¢rzed magad csodalatos fényességben, a teljes josziviiség érzés fog el, €és az
orom, ami a I¢élek mélységeibdl felbugyborékol. Ez a kegyelem allapota. A
felelem fokozatosan csokken, és a tanulasi folyamatban az iranyitas kontrollalas
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kényszerességét a béke és az 6rom valtja fel. Nincs tobbé olyan rombol6 belsd
magany, amely arra vezetett, hogy addiktiv magatartast okozzon, mert azért
maradsz kapcsolatban a Gyermeki-belsdddel, mert igy megtaldlod a sziikséges
szeretett a lelki vezetdddel valo kapcsolatod révén. Gyakran érezni fogod azt az
¢letérzést, amelyben érzed majd a, teljesség €s az integracidé azaz az egység
érzését. Fokozatosan csokken a szamodra a masoktol valo elszakadas ¢lménye,
amely kordbban mar annyi fajdalmat okozott, €s érezni fogod, hogy az
onmagaddal ¢€s a masokkal valdé kapcsolat megmarad; felfedezed lényed
egyediségét, integritisat.Es mély bizalmat fogsz tapasztalni magadban és a
spiritudlis iranyitasban, ¢és felfedezed, hogy nem kell tobbé hinni Istenben, mert
most mar ismered Istent az Enedben. T6bbé nem fogsz masokat a ,,mieink™ és az
,,azok” kategdridkban nézni.

Nincs tobb kritika, nincs tobb ellenség. Senki sincs kizdrva, senki nem
kevesebb, mint te vagy és nem tobb, mint te, nemtdl, fajtdl, vallastol vagy a
lelki utjatol fiiggetleniil. Meg fogjatok érteni, hogy a szeretet megismerésének
minden modja egy, és mindazokat az utakat, amelyek az Istennel egyesiilnek
,elfogadja az Isten, barhogy is hivjak. * Inner Bonding® 32 Amikor szeretd
feln6ttként mitkodsz, nem kell arra varnod, hogy valaki mas kitoltse a belsd
tresség ¢érzésedet. Nem kell maganyosnak érezned magad: megvan a teljes
szabadsagod, hogy szeretettel és békével toltsd meg magad, amikor csak akarod.
Nem kell mar arra varni, hogy valaki mas kezdjen érzelmi akciot a
megmentésedre. Megvan a teljes szabadsagod, hogy elkezdd ezt az effektiv
helyes cselekedetet sajat maga érdekében. Amikor gyerekek voltunk, nem volt
ilyen szabadsagunk; Sziikségiink volt masokra, hogy jojjenek ¢€s cselekedjenek
szamunkra. Ahogy nem tették meg, rank ragadt az a téves gondolat, hogy
sziikséglink van masokra, hogy megtegyék nekiink amit mi nem tudunk, €s hogy
a magunkért valo kiallas tulsagosan nehézkes volt, és még nem lathattuk meg
ezért, hogy a felelosségvallalas magunkért milyen csodas kivaltsag és
szabadsdg. Amint megtanulod, hogyan vallaljad a felel0sséget a sajat
¢rzéseidért, az Ut nyitott a biztonsagos €s szent kapcsolatok létrehozasara. A
sokféle kapcsolatban fennallo hatalmi harcok eltlinnek, amikor minden ember
megtanulja, hogy engedje el az iranyitast a masik felett, és feleldsséget vallal a
sajat maga helyes érzéseiért. A konfliktusokat egészségesen oldjak meg, ha
minden ember megtanulja a hatékony megoldasi képességeket, amelyek az On
rendelkezésére allnak, ha gy dont, hogy tovabbra is kitart, és megtanulja a
bels6Tars kotddést. Amikor a par mindkét tagja megtanulja ezeket a
készségeket, a szeretettel taldlkoznak, amely a tanulassal, megosztassal,
tamogatassal, jatékkal és szenvedéllyel jar egyiitt. Tovabba, mivel a felelds
személyes viselkedés szerepmodelljévé valnak, gyermekeik természetesen
megtanulnak személyesen felelosséget vallalni. Az egészséges gyerekek
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nemzedékét a tanulas Utjan emeljiik, a bels6Tars kotédés * gyakorlata révén,
hogy Ok is majd személyesen felelds szeretd felndttek lehessenek! Ha érdekli a
bels0Tars kotddés megismerése, kérjiik, vegye fel velink a kapcsolatot.
Forditas: Kozma Gyorgy
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