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Prva lekcija besplatnog tec¢aja o Sest koraka unutarnjeg povezivanja
(Inner Bonding) dr. Margaret Paul i dr. Erike Chopich

Prva lekcija - Definicije: Po¢etak razumijevanja Sest koraka unutarnjeg
povezivanja

Rick me je posjetio (Dr. Margaret) jer je, ve¢ Cetvrti put u zadnje dvije godine, vjerovao kako
je pronasao svoju partnericu, no ona ga je ostavila nakon nekoliko mjeseci. ProSao je brojne i
razne terapeute i radionice — no i dalje je ponavljao svoj obrazac ponaSanja. Rick je naiSao na
jednu od mojih knjiga o procesu unutarnjeg povezivanja i procitao ju od korica do korica za
jednu no¢. Dva dana kasnije doSao je k meni, uzbuden jer je shvatio da je otkrio uzrok svojih
poteskoca: “Svoje djevojke smatram odgovornima za svoje osjeCaje. Kada osjete moju
potrebitost, odlaze. Znao sam da to radim, ali nisam znao kako da to ne radim. Sada, ¢itajuci
Vasu knjigu, shvatio sam; samo zelim razgovor s Vama kako bih uclvrstio svoje

razumijevanje.”

Razgovarali smo vjezbajuéi proces unutarnjeg povezivanja. Ponovno mi se javio nakon
godinu dana, nazvao me da mi kaZe da se Zeni: “Unutarnje povezivanje promijenilo mi je
zivot,” rekao mi je. “Zahvalan sam §to sam pronaSao ovaj proces i zahvalan sam $to ga mogu
”,”

samostalno vjezbati. Stvarno djeluje! Samo Vam Zelim re¢i “Hvala

Bila sam oduSevljena.
Dobrodosli na uvodni te¢aj o Sest koraka unutarnjeg povezivanja (Inner Bonding).

Ovaj teCaj daje osnove procesa unutarnjeg povezivanja. Unutarnje povezivanje je proces koji,
kada se redovito vjezba, iscjeljuje strah, ogranicavaju¢a uvjerenja, ljutnju, krivnju,
usamljenost, depresiju, tjeskobu, ovisnicka ponasanja, kao i probleme u odnosima.
Primjenom procesa unutarnjeg povezivanja stjeCete vjeStine koje su potrebne da biste se
brinuli o sebi s ljubavlju i dijelili svoju ljubav s drugima. OsnaZuje vas da u potpunosti
preuzmete odgovornost za sve svoje osjecaje i ponasanja.
- Znate li kako ostati u svom srediStu, otvorenog srca i snazni kada netko vice na vas ili
vas okrivljuje?
- Znate li kako biti otporni na kritiku, osudu i odbacivanje?
- Znate 1li kako ne izgubiti sebe kada ste suoCeni s tudim kontroliraju¢im,
preuzimajucim ili gusecim ponaSanjem?
- Jeste li zaglavljeni u sindromu otpora, sa Zeljom da napravite promjene, ali bez
ustrajnosti: kada se radi o problemima kao Sto su tezina, vjezbanje, kasSnjenje,

troSenje, kucanski poslovi, gomilanje stvari?



- Znate li kako ostati pouzdano puni ljubavi prema sebi i drugima, bez obzira na tuda
ponasanja?
- Jeste li umorni od ¢itanja knjiga, pohadanja radionica i seminara, iskusavanja terapija

koje ne donose trajne rezultate kojima ste se nadali?

Unutarnje povezivanje je proces koji vas, dan za danom, priblizava osobnoj mo¢i, otkrivanju
te ispunjenju vase strasti i svrhe. Daje vam alate za stvaranje mira i veselja, svaki dan u
vaSem zivotu. Nije vazno koliko ste veliku rupu u sebi iskopali, osobno ili u svojem odnosu,
unutarnje povezivanje daje vam alate da iz te rupe izadete. Rezultate Cete primijetiti odmah,

¢im pocnete vjezbati proces.

To je proces koji je uvijek uspjesSan, pod uvjetom da ga ispravno vjezbate.

Unutarnje povezivanje je put ka samoiscjeljenju, koji je duhovno, a ne religiozno utemeljen.
Ne morate vjerovati u Boga da biste vjezbali unutarnje povezivanje, ali trebate nauciti kako
pristupiti vodstvu koje vam je uvijek dostupno, bilo da ga osjeCate kao neSto izvan vas,
unutar vas ili kao svoj najvisi dio. U¢iti kako pristupiti tom visem vodstvu dio je vjezbanja
unutarnjeg povezivanja.

Kada koristimo termin “Bog” mislimo na energiju bezuvjetne ljubavi, istine, mudrosti, mira i
radosti koja nam je svima dostupna u nevidljivim duhovnim svjetovima — jednom kada joj
nau¢imo pristupiti. Bog se odnosi na vase osobno iskustvo bozanskog — osobe, svijetla,
prisustva, energije i prirode. Koristimo termine “Bog”, “Duh” i “ViSa mo¢” naizmjence.
Kada koristimo termin “duhovno vodstvo”, mislimo na informaciju koja dolazi kroz vas um
(a ne iz vaSeg uma), od vaSeg osobnog iskustva Boga, BozZice, Isusa, Bude, andela Cuvara,
duhovnog vodica, mentora, direktora, ucitelja, sveca, voljenog preminulog, ku¢nog ljubimca,

zamiSljenog bica, svjetla, prisustva, energije ili viSeg dijela vas samih.
Pocet éemo s definicijama Sest pojmova koje trebate usvojiti prije koristenja Sest koraka.

Namjera

Nasa namjera je ono Sto vodi naSe misli, osjeaje i ponasanja. NaSa namjera je snazna i
kreativna snaga - esencija slobodne volje. Vasa namjera je vaSa najdublja Zelja, vas primarni
motiv ili cilj, vas najvisi prioritet u bilo kojem trenutku.

Postoje samo dvije glavne namjere:

— Uciti kako voljeti sebe 1 druge, ¢ak 1 kada ste suoCeni sa strahom i boli.



— Zastititi sebe od straha i boli ovisnickim, kontroliraju¢im ponaSanjem te time izbjeci

odgovornost za svoje osjecaje 1 postupke.

Kada vam je namjera nauciti voljeti, Zelite se suociti sa svojim strahovima 1 osjetiti svoje
bolne osjecaje, kako biste se suosjeajno pobrinuli za njih ili razumjeli kako ih stvarate te
otkrili Sto trebate raditi drugacije. Dublji smisao u tome jest postati ljudsko bi¢e koje vise
voli, poCevsi sa samim sobom — s ljubavlju prema sebi. Kada se otvorite za uCenje o vlastitim
strahovima 1 uvjerenjima, kao i o tome S$to vam donosi radost, pokrecete se prema ljubavi.
Kada vam je namjera uciti, ucenje o ljubavi postaje vaznije od zastite od straha. Kada vam je
namjera nauciti voljeti, vasa je najdublja Zelja pronaci sigurnost, mir, sposobnost da budete
voljeni te vrijednost kroz unutarnju povezanost s bezuvjetnom ljubavlju koja je dostupna na

duhovnoj razini.

Kada vam je namjera zastiti se od straha i boli te izbje¢i odgovornost za svoje osjecaje, vasa
je najdublja Zelja pronaci sigurnost, mir, sposobnost da budete voljeni i vrijednost kroz
vanjske faktore, kao Sto su paznja, odobravanje, seks, supstancije, stvari i aktivnosti. Kada
vjerujete da su drugi odgovorni za to kako se osjecate, pokuSavate ih kontrolirati kako biste

se osjetili sigurnima i vrijednima.

U svakom trenutku, svatko od nas odabire namjeru: pokuSati osjetiti sigurnost izvana
kontroliraju¢i druge i vlastite osjecaje ili stvoriti unutarnju sigurnost kroz ucenje o voljenju
sebe 1 drugih. Izbori koje drugi rade mogu utjecati na vas, no nitko osim vas samih nema
kontrolu nad vaSom namjerom. Cak ni vi$a sila ne moZe kontrolirati va§u namjeru jer bi to

negiralo vaSu slobodnu volju.

U svakom trenutku odabirete ono $to vam je najvaznije i u svakom trenutku imate priliku

promijeniti svoje misljenje.

Postoji vazna razlika izmedu namjere da se zna i namjere da se uci. Namjera da se zna dolazi
od onog naSeg dijela koji Zeli znati Sto napraviti i kako to napraviti “ispravno” kako bi imao
kontrolu nad dobivanjem onoga $to mozda Zeli (paznju, odobravanje i slicno). Ljudi cak

mogu postati ovisni o prikupljanju informacija — misle da ¢e im to donijeti viSe kontrole.

Namyjera da se uci znaci da ne morate znati Sto napraviti. Samo trebate nauciti kako se otvoriti
prema viSem izvoru vodstva i bit ¢ete usmjereni. Vodstvo o tome §to je za nas i za druge
puno ljubavi uvijek nam je dostupno, kada znamo kako tome pristupiti. Dio procesa

unutarnjeg povezivanja jest i u¢enje kako pristupiti tom moénom i mudrom vodstvu.



Istinsko ja i ranjeno ja

NaSe istinsko ja jest naSe pravo ja, naSa srZ ili naSa bit. Korisno je zamisliti nase istisnko ja
kao blistavo 1 sjajno dijete, prirodno unutraSnje svjetlo koje je individualizirani izraz
bozanske ljubavi. Taj na$ dio ustvari nema odredenu dob ili godine — uvijek je bio 1 uvijek ée
biti; razvija se kroz Zivotna iskustva. NaSe istinsko ja sadrzi naSe jedinstvene darove i talente,
prirodnu mudrost 1 intuiciju, naSu znatiZelju i sposobnost cudenja, naSu zaigranost i
spontanost, kao 1 naSu sposobnost da volimo 1 povezujemo se s drugima. To je neranjeni dio
duSe. On nikad ne moZe biti ugroZen. Njega nikad nije dotaklo bilo kakvo zlostavljanje zbog
kojeg smo patili. Ono je bilo skriveno te ¢eka da ga dozovemo kroz proces iscjeljenja.

Upravo zato §to je taj neslomljeni dio u svakome od nas, moguce je potpuno iscjeljenje.

Vase iscjeljenje je zavrSeno kada ste u potpunosti prizvali 1 duboko spoznali taj dio sebe, tko
vi zaista jeste — dijete bezuvjetne ljubavi koja je Bog. Vjezbajuci unutarnje povezivanje

vradate ono Sto vam pripada — svoju srZ, svoje istinsko ja.

Korisno je zamisliti ranjeno ja kao ranjeno dijete koje je naucilo biti odrasla osoba bez
ljubavi. Na§ je ranjeni dio Cesto odraz u ogledalu jednog ili oba roditelja. Cak iako smo
mozda rekli: “Nikada necu biti takav/takva”, naSe je ranjeno ja moZda naucilo biti basS kao

nasi roditelji.

Ranjeni dio je onaj va$ aspekt koji je moZzda patio od fizi¢kog, seksualnog, 1/ili emocionalnog
zlostavljanja ili zanemarivanja i koji nosi sve strahove, lazna uvjerenja i kontrolirajuca
ponasanja koja su nastala kao rezultat tih iskustava. Iako ti strahovi, uvjerenja i ponaSanja
uzrokuju bol u naSem odraslom Zivotu, oni su bili jedini na¢in na koji smo se mogli osjecati
sigurno kao djeca. To su bili naSi mehanizmi preZivljavanja. VaSe ranjeno ja moZe biti bilo
koje dobi u bilo kojem trenutku, ovisno o tome koliko ste imali godina kada ste usvojili
odredeno lazno uvjerenje, ovisnost ili nacin kontroliranja. Ranjeni dio je onaj dio vas koji
moZe koristiti hranu, droge ili alkohol kako bi umrtvio strah i samoc¢u. Uz to, ranjeno ja
uvijek se boji da ¢e, s jedne strane, biti odbijeno/ostavljeno, a s druge
uguseno/kontrolirano/sputano. Drugim rije¢ima, ranjeno ja boji se gubitka drugih i gubitka
sebe jer ne zna kako se nositi s odbijanjem, a da ga ne protumaci osobno, ili kako postaviti
odgovarajuce granice u odnosima — da se ne bi osjecalo nadvladano. Kroz ljutnju, krivnju,
otpor, slaganje ili povlacenje, ranjeno ja se nada da Ce se zastititi i kontrolirati ono Cega se

boji.



Svi dijelovi ranjenog ja trebaju iscjeljenje i mogu se iscijeliti jedino suosjeanjem,
prihvacanjem i bezuvjetnom ljubavlju. Gotovo svaku aktivnost mozete koristiti kao zastitu od
svoje boli — ovisi o vasoj namjeri. Na primjer, meditacija moZe biti nain povezivanja s
duhovnim izvorom i ucenje o voljenju, ali moze se koristiti i kao nacin postizanja blaZenstva i
izbjegavanja odgovornosti za svoje osjeCaje. Mnogi ljudi godinama meditiraju, a pritom ne
poboljsavaju kvalitetu svojih Zivota jer koriste meditaciju kao nacin izbjegavanja boli, a ne da
bi ucili. Isto tako, ¢itanje Biblije moZe potaknuti otvaranje srca i osjecaj ljubavi, kao i Zelju za
ucenjem, ali se moze koristiti i kao anestetik, ovisnost, naCin izbjegavanja sebe i svojih
strahova. Kada se Biblija koristi na taj nacin, Cesto postaje alat za kontroliranje drugih i Boga,
kako bi nas Bog vise volio ili nagradio. Ni drevni Zidovi ni Isus nisu namjeravali da se sveti

tekstovi koriste za manipulaciju ili kontrolu.

Namjera da se zastiti zatvara srce da bi se izbjegli osjecaji samoce, srcobolje, slomljenog
srca, zalosti, tuge i bespomoc¢nosti u odnosu na druge. Takva zasStita od bolnih osjecaja u
Zivotu uzrokuje da se iznutra osjeate sami, a ta grozna usamljenost poti¢e ranjeno ja da
pokusa kontrolirati dobivanje ljubavi kako bi bolni osjecaji usamljenosti i praznine prestali.
MozZete pokusSati kontrolirati dobivanje ljubavi kroz kritiku, okrivljavanje, tiSinu ili
popustanje. Mozete izbjegavati bol kroz povlacenje, otpor, umrtljivanje hranom, drogama ili
alkoholom, TV-om, kockanjem i drugim nadinima. Sto viSe poku$avate imati kontrolu nad
dobivanjem ljubavi i izbjegavanjem boli, gore se osjecate, ali joS viSe to radite kako biste se

osjecali bolje. Mozete li u tome prepoznati zaCarani krug unutarnjeg odbacivanja?

Jedno od glavnih laznih uvjerenja ranjenog ja jest da mi, kao odvojena ega, odvojeni od vise
moci, mozemo imati mo¢ nad samima sobom i drugima. MoZemo, do odredene mjere,
kontrolirati tuda ponasanja (iako ne i njihove osjeéaje), ali time vrSimo nasilje nad sobom i
drugima. Ranjeno ja voljno je vrSiti nasilje nad svojim istinskim bi¢em (svojom srzi) i
drugima da bi dobilo tu kontrolu. VrSimo nasilje nad sobom kroz ovisnosti o tvarima i
procesima (ovisnosti o stvarima i aktivnostima). VrSimo nasilje nad drugima kontroliraju¢im
ponasanjima — ljutnjom, okrivljavanjem, osudom, slaganjem, povlacanjem i nasiljem. Kad

god vr§imo nasilje nad sobom ili drugima, djelujemo iz pozicije ranjenog ja.

Sve dok ne vjeZbamo unutarnje povezivanje i razvijemo snaznu odraslu osobu punu ljubavi,
ranjeni dio nas odlucuje ho¢emo li uciti ili se stititi. Kada odlu¢imo otvoriti se za ucenje,
cesto je to zbog toga $to je neki dio ranjenog ja dosao do kraja i rekao: “Dosta mi je ovakvog

Zivota. Ne daje mi to Sto Zelim. Ne uspijeva. Mora postojati nesto bolje i Zelim to pronadi.”

Lazna uvjerenja



Nasa su laZna uvjerenja lazi koje smo naucili i ona uzrokuju nepotreban strah, tjeskobu i bol.
Znamo da je uvjerenje laZzno kada ono samo uzrokuje strah, tjeskobu, depresiju, sram ili drugi
bolni ranjeni osjecaj. Tada se Stitimo od straha, tjeskobe i boli uzrokovanih nasim laznim
uvjerenjem tako da tonemo u razne ovisnosti, koje su nacin kontroliranja nas samih i drugih.

Upravo je naSe ranjeno ja to koje je upilo nasa lazna uvjerenja, od kojih smo mnoga usvojili
kada smo bili vrlo mali. Lazno uvjerenje je uvjerenje o nama samima, drugima, svijetu,

svemiru ili Bogu/vi§oj mo¢i i ono nam oduzima snagu i uzrokuje strah.

Nasa su lazna uvjerenja zakljucci o nama samima, drugima i svijetu, a oni su rezultat teskih
iskustava iz djetinjstva. NaSa lazna, samoograni¢avaju¢a uvjerenja uzrokuju veliku koli¢inu
naSe boli i mnoga nasa ponaSanja koja nam uzrokuju bol. Na primjer, ako ste iz svojih
iskustava iz djetinjstva (pogresno) zakljucili da ste loS$i, bezvrijedni i da ne zasluZujete ljubav,
tada Cete se opCenito ponasati kao da je to istina. VaSe posljedicno ponaSanje, kao Sto je
ljutnja ili povlacenje, koje je nastalo s namjerom da se zastitite od odbijanja ili gusSenja kojih
se bojite, mogu rezultirati time da vas drugi odbacuju — §to je upravo ono S$to ste i ocekivali.
To vam donosi bol i potvrduje vaSe lazno uvjerenje o vlastitoj bezvrijednost. Na kraju

osjecate da su vas drugi odbacili zato Sto ustvari odbacujete sebe, a da toga niste ni svjesni.
Unutarnje dijete

Kada koristimo termin unutarnje dijete, mislimo na dio nas koji osje¢a — Sto obuhvaca i
ranjeno ja 1 vaSe istinsko ja, vaSu srz. Zamislite dijete — moZda tuZno, usamljeno, preplaseno
ili ljuto dijete. Zamislite da unutar tog ranjenog djeteta postoji predivno svjetlo, svjetlo
istinskog bica. Ali ranjeno dijete ne zna da je to svjetlo unutar njega jer djeluje iz laznog
uvjerenja da je on ili ona nedovoljno dobro, s manama, pogreSno, nedostatno ljubavi,
bezvrijedno — da je njegova ili njezina srZ tamna umjesto svijetla. Tek kada nau¢imo donijeti

bezuvjetnu ljubav do ranjenog djeteta, iscijelit cemo se dovoljno da iznutra otkrijemo svjetlo.
Vase unutarnje dijete vas je nepogresivi sustav unutarnjeg vodstva.

Daje vam do znanja, kroz vaSe osjecaje, Sto je za vas dobro ili loSe, ispravno ili pogreSno.
Osjecaji koje, kao odrasla osoba, moZete iskusiti kao one koji dolaze prirodno iz vaSeg
istinskog bica su radost, mir i ljubav koji su rezultat vaSe ljubavi prema sebi 1 drugima. Vase
istinsko ja takoder ima prirodne osjecaje tuge ili Zalosti (prema neljudskom ponaSanju, na
primjer), samoce (kada nemate s kime dijeliti ljubav), srcobolje i slomljenog srca (zbog
grubog 1 odbijajueg ponaSanja 1 razliCitth vrsta gubitaka), Zaljenja (zbog gubitka),
bespomocnosti (zbog tudih izbora), izljeva bijesa (zbog nepravde), kao 1 stvarne i prisutne

opasnosti — odgovor borbe ili bijega. Ti Zivotni osjecaji naSeg istinskog ja trebaju se tretirati i



njegovati s dubokim suosjeCanjem. Osjecaji koji dolaze od ranjenog/povrijedenog ja su
tjeskoba, depresija, ljutnja, povrijedenost, usamljenost, potrebitost, praznoca, jad, krivnja,
sram i strah (viSe od zamiSljene nego od stvarne prijetnje). Ti vam osjecaji govore da ste
skrenuli u svom razmisljanju i ponaSanju te da ih trebate istraziti kroz proces unutarnjeg

povezivanja.

Svi su vasi osjecaji oblik unutarnjeg vodstva — bilo da vam govore je li to Sto radite i mislite
ispravno ili pogreSno za vas, bilo da vam govore da se trebate s ljubavlju pobrinuti za sebe.
Daju vam do znanja je li netko otvoren ili zatvoren, opasan ili siguran. Napetost u vaSem
trbuhu kao reakcija na neciju prijetecu ljutnju govori vam nesto vazno, kao i sigurnost koju
osjecate kada netko iskreno daje. Vasa tjeskoba, ljutnja ili depresija mogu vam reci da se ne
brinete o sebi s ljubavlju, dok vam mir i radost daju do znanja da ste iskreno puni ljubavi

prema sebi.

Vjerovanje osjecajima te otkrivanje Sto vam oni govore pomo¢i ¢e vam preuzeti osobnu

odgovornost za vlastite osjecaje.

Odrasla osoba puna ljubavi

Odrasla osoba puna ljubavi jest sredstvo kroz koje Duh ljubavi i suosjecanja, kojeg
dozivljavamo kao Boga, misli i djeluje. Ona je BoZzji poslanik, koji prima ljubav, istinu i
snagu od Duha te zatim djeluje s ljubavlju za svoje najviSe dobro. Mnogi od nas nemaju jo$
snaznu, duhovno povezanu odraslu osobu punu ljubavi koja zna kako se pobrinuti za nas i
zaista nas zastititi te voljeti druge bez pokuSaja kontrole. Mnogi od nas nemaju odraslu osobu
punu ljubavi koja zna kako postavljanjem odgovarajucih unutarnjih granica ne povredivati
sebe ovisni¢kim ponaSanjima. Niti imamo odraslu osobu punu ljubavi koja zna kako postaviti
granice prema drugima s ljubavlju — da mi ne bismo povredivali druge niti oni nas. To je zato
Sto smo imali malo ili nimalo uzora u tome kako biti odrasla osoba koja voli. Ako vasi
roditelji 1 njihovi roditelji nisu znali kako se pobrinuti za sebe s ljubavlju, nisu vam mogli
pruZziti potreban uzor. Zbog toga vecina ljudi ne zna kako se pobrinuti za sebe kada su
suoceni s tudom ljutnjom, okrivljavanjem ili osudom. No, vi imate priliku vjezbati proces
iscjeljenja koji stvara snaznu odraslu osobu koja voli. Ako nemate uzor za ponaSanje s
ljubavlju, ne ocajavajte. Svi mi moZzemo nauciti kako pristupiti svom viSem vodstvu kao
uzoru za djelovanje s ljubavlju. Ako odlucite nastaviti uciti viSe o unutarnjem povezivanju,

moZete nauciti pristupiti tom vodstvu.

Sve dok smo u procesu razvijanja odrasle osobe koja voli, ranjeni dio je taj koji odabire nasu

namjeru. Postoje samo dvije okolnosti pod kojima se ranjeni dio odlucuje otvoriti za ucenje.



Jedna je kada smo u velikoj boli i shvatimo da naSe zaStite ne djeluju i ne donose nam
sigurnost, mir i radost koju Zelimo. Druga je kad se prisjetimo da smo dosli na ovaj planet

voljeti i razvijati se u svojoj ljubavi.

Nase istinsko ja pamti misiju nase duse. Duh nas pokusava svaki dan podsjetiti na misiju nase
duse nadajuci se da ne¢emo trebati do¢i do dna kako bismo promijenili svoju namjeru. Oni od

nas koji nauce cuti glas Duha, mogu se otvoriti za uenje o voljenju.
Slijedi vrlo kratak saZetak Sest koraka unutarnjeg povezivanja.

1. Postanite svjesni svojih osjecaja. Odlucite da Zelite preuzeti 100 % odgovornost za
nacin na koji uzrokujete vlastitu bol, kao i za stvaranje vlastitog mira i radosti.

2. Odaberite namjeru da ucite voljeti sebe i druge. Kada to izaberete, otvara se vaSe srce
te omogucuje bozanskoj ljubavi da ude u vas i pretvori vas u odraslu osobu koja voli.

3. Odaberite poZeljeti dobrodoslicu svom ranjenom ja, zagrliti ga i razgovarati s njim,
istrazujuéi svoje misli/lazna uvjerenja i rezultirajua ponasanja koja vam mogu
izazivati bol. Suosjecajte s osjeéajima svojeg istinskog ja. Istrazujte svoje darove i $to
donosi radost vasem istinskom ja.

4. Razgovarajte sa svojim duhovnim vodstvom, otkrivajudi istinu i djelovanje s ljubavlju
prema sebi.
Poduzmite djelovanje s ljubavlju, koje ste naucili u 4. koraku.

Procijenite ucinkovitost svoga djelovanja s ljubavlju.

Navedeni koraci u stvari su mo¢na mapa za iscjeljenje laznih uvjerenja koja vas mogu
ogranicavati u osobnom i poslovnom zivotu. Lekcije koje slijede donose vise detalja o tim

koracima.

2. lekcija besplatnog tec¢aja o Sest koraka unutarnjeg povezivanja Dr.

Margaret Paul i dr. Erike Chopich

2. lekcija - Prvi korak unutarnjeg povezivanja

Izaberite biti svjesni svojih osjecaja. Budite voljni preuzeti odgovornost za nacine na koje
uzrokujete svoju bol, za brigu o boli svog istinskog ja i za stvaranje vlastitog mira i radosti.

Koristite somatske terapije (utemeljene na tijelu) kako biste pristupili svojim osjecajima.



Ne mozZete zapoceti putovanje, a da niste voljni to uc€initi. Ako nemate volju napraviti §to god
treba kako biste se iscijelili iz svojeg ranjenog dijela, necete zapoceti putovanje iscjeljenja i
razvoja svoje duse. “Napraviti Sto god treba” znaci da ste spremni i voljni osjetiti, razumjeti i
preuzeti punu odgovornost za Citav niz svojih osjecaja - od straha, ljutnje, povrijedenosti,
srama, depresije, samoce, srcobolje i slomljenog srca do sigurnosti, vrijednosti, voljenosti i
radosti. Voljnost takoder znaci da ste spremni vidjeti kako ste odgovorni za mnoge svoje

osjecaje, kroz osvjestavanje da ih vi stvarate svojim mislima, uvjerenjima i djelima.

Voljnost takoder znaci da ste odlucili suociti se sa svojim strahovima, demonima i svojom
tamnom stranom koju skrivate od svih. Ona takoder znaci da ste spremni prestati skrivati se

od samog/same sebe, odnosno, prestati negirati bol u kojoj se nalazite.

Voljnost znaci da ste spremni uciti voljeti radije nego zanemarivati ili osudivati svoje bolne
osjecaje. Voljnost znaCi da ste spremni zamoliti za pomo¢ svoje vise vodstvo i druge koji
mogu do vas dovesti bozansku ljubav — kako biste dobili pomo¢ za svoje iscjeljenje. Voljnost
znacCi da ste sami sebi priznali da ne mozete pronaci sigurnost koju traZite bez duhovnog
vodstva, da ste spremni pozvati Duh u svoje srce kako bi se brinuo za vas i vodio vas. Ona

takoder znaci da ste prihvatili putovanje, sveti privilegij uenja o ljubavi.

Kada kaZemo ljudima da trebaju biti voljni osjetiti svoju bol, &esto nam kazu: “Sto je tu
toliko problemati¢no? Pa ja cijelo vrijeme osjeCam svoju bol.” No, postoji ogromna razlika
izmedu osjecanja boli i voljnosti da se ona osjeti kako bi se od nje ucilo. Ne postoji iscjeljenje
samo kroz osjecanje i izraZavanje svoje boli. Mozete plakati i bijesniti zauvijek, no ako niste

voljni preuzeti odgovornost za svoju bol, ostat ¢ete u njoj zauvijek.

Ljudi nekad odgovore: “Zasto? Zasto bih osjecao/osjecala svoju bol? U ¢emu je poanta?”
Vjeruju da je osjecanje boli, narocito boli djetinjstva, gubitak vremena. Tvrde: “Zasto bismo
plakali nad prolivenim mlijekom? Zasto ne bismo samo pokusSali pronaci svoju radost i
preskocili bol?” Odgovor je: zato Sto vam bol govori da ste skrenuli s puta u svojem
razmis$ljanju i ponasanju — da idete pogreSnim putem na putu Zivota. Uz to, radost i bol nalaze
se na istom mjestu u srcu. Kada stavite poklopac na svoju bol i ugurate je unutra, stavili ste

poklopac i na svoju radost. Odabirete Zivjeti emocionalno zakrZzljali Zivot.

Kroz bol vam unutarnje dijete daje do znanja da se ponaSate na nacin koji nije za vase najvise
dobro ili da se trebati suosjeajno pobrinuti za sebe i djelovati s ljubavlju u svoje ime. Bol je
takoder ucitelj i na druge nacine. Na primjer, ako sijeCete komad drva i slu¢ajno porezete
prst, fizicka bol tog iskustva govori vam da prestanete sijeci! Isto vrijedi i za emocionalnu bol
— kaze vam da prestanete misliti ili raditi ono S§to vam uzrokuje bol. Ako ne obradate paznju

na svoju emocionalnu bol, nastavit ¢ete misliti i ponaSati se na nacine koji vam uzrokuju bol.



I ne samo to, razvit Cete nezdrave, Cak i Stetne mehanizme kako ne biste osjecali svoju
emocionalnu bol: ovisnosti o tvarima, ljudima, mainipulacijama, aktivnostima i stvarima.
Propitajte se o tome. Kada Zelite prejedati se, jesti slatko, piti alkohol, koristiti droge, pusiti,
okrivljavati, udarati, udovoljavati ili odupirati se nekome, pobjeci, ukljuciti TV, kockati se,
kupovati, masturbirati uz pornografiju, traziti seks od svog partnera ili na bilo koji nacin
djelovati kompulzivno, kako se osjeCate? Tjeskobno, prestraSeno, ljuto, depresivno,
posramljeno, krivo, povrijedeno, samo, odbaceno, bespomo¢no, usamljeno, slomljenog srca,
tuzno, bezvrijedno? Okrecete li se svojim ovisnostima kako biste odvratili paznju od svojih
bolnih osjecaja? Jeste li voljni uciti od tih osjecaja, umjesto da ih blokirate ovisni¢kim

ponasanjem?

Ideja o osjecanju svoje, dugo vremena potisnute, emocionalne boli moze biti zastrasujuca.
No, istina je da se moZete suociti s njom kada naucite kako, $to Cini jedan od glavnih dijelova
procesa unutarnjeg povezivanja. Vas$ strah od tih osjecaja temelji se na uvjerenjima o boli
koja ste stekli u djetinjstvu, uvjerenjima koja su sada, kad ste odrasla osoba, lazna.
Pogledajmo neka od njih.

Lazna uvjerenja o boli

Kad smo bili vrlo mali, nismo sami mogli iza¢i na kraj sa svojom boli. Nasa mala tijela

bila su premala da izdrZe ogromne koli¢ine fizi¢ke i emocionalne boli, stoga, ako nismo imali
roditelje pune ljubavi da nam pomognu kada smo osjecali bol, naucili smo na razliite nacine
umrtviti ju 1 izdrzati. Kao odrasle osobe s odraslim tijelima, sada moZemo iza¢i na kraj s
velikim energijama emocionalne boli, jednom kada nau¢imo kako. Vecina nas to ne shvaca,
niti shvaca da viSe nismo Zrtve. Sada imamo izbore koje nismo imali kada smo bili mali.
MozZemo nauciti prepoznati svoje misli 1 ponaSanja koja mogu stvarati nasu bol i pristupiti
istini. MoZemo napustiti bolnu situaciju, nazvati prijatelja ili terapeuta za pomoc¢ te nauciti
kako do sebe propustiti bozansku ljubav i1 suosjecanje, a sve to nismo mogli napraviti za sebe

kada smo bili mali.

Koja su vaSa uvjerenja o boli? Pogledajte zvuce li vam neka od ovih poznato.
- Ne mogu iza¢i na kraj sa svojom boli. To je za mene previSe. Poludjet ¢u ili
eksplodirati u milijun komadica i umrijeti od toga.
- Ako se otvorim za svoju bol, ona ¢e biti beskonacna, rupa bez dna i bez izlaza. Bolje
da je drzim zatvorenom.
- Nema smisla osjecati svoju bol.

- Nitko ne Zeli ¢uti moju bol. Ako se otvorim za svoju bol, zavrsit ¢u sam.



- Osjecanje i pokazivanje svoje boli znak je slabosti i dovest ¢e do toga da budem
odbijen.

- Osjecanje svoje boli ¢ini me ranjivim/ranjivom i podloZnim/om tudoj kontroli.

Da biste izasli iz tih laZnih uvjerenja, morate ih biti voljni testirati i dokazati da su lazna. A da
biste ih testirali, morate se oduprijeti porivu da otupite svoju bol ovisnostima (Sto ukljucuje i
kontrolirajue ponaSanje). Naime, dok se ne prestanete umrtvljivati kada vas boli, nikada
necete znati da moZete osjetiti svoju bol, a da ne poludite ili umrete, da vaSa bol nije

beskonacna, i da ustvari moze biti izvor informacija i snage prije nego slabosti.

Tijekom svih ovih godina koliko radimo s ljudima u boli, nikada nitko nije umro, eksplodirao
ili poludio zbog otvaranja prema svojoj boli. Nikada nismo upoznale nekoga cija je bol bila
beskonacna. Niti su se ljudi ubijali kada bi osjecali svoju bol, kada su bili voljni uciti kako je
iscijeliti 1 kada su potrazili odgovaraju¢u pomoc. Suicidalne osjecaje ne uzrokuje otvaranje
prema boli i uenje kako s ljubavlju izaci s njom na kraj; ono $to uzrokuje samoubojstvo jest
“sjedenje u boli” bez unutarnje ili vanjske pomoci. Samoubojstvo moZe biti nacin na koji
ranjeno ja izbjegava preuzeti odgovornost za uzrokovanje tolike emocionalne boli. Odrasla
osoba koja voli nikada ne bi pomislila na ubijanje djeteta, Sto neka samoubojstva u stvari i
jesu — ubijanje unutarnjeg djeteta koje nosi bol. Kada se otvorite za osjecaje, za ucenje o
svojoj boli i njenom iscjeljivanju, kada naucite kako iza¢i na kraj s dubokom boli i otpustiti

je, viSe ne postoji potreba za njenim izbjegavanjem.

Neki ljudi imaju tako duboku bol nastalu zbog nasilja u djetinjstvu da ne mogu izdrzati
otvaranje prema toj boli sve dok ne razviju ¢vrstu, duhovno povezanu odraslu osobu punu
ljubavi. Unutarnje je povezivanje snazan proces za razvijanje takve odrasle osobe. Nije
preporucljivo pokusati se samostalno otvoriti boli nastaloj zbog teskog nasilja. Ako sumnjate
da imate duboko zakopanu bol ili ako joS niste uspjeli osjecati svoju bol usprkos iskrenoj
volji da to ucinite, obavezno potraZite terapeutsku pomo¢ dok vjezbate Sest koraka
unutarnjeg povezivanja. Iako je unutarnje povezivanje proces samopomoci, to ne znaci da ga
morate raditi sami. Biti odrasla osoba puna ljubavi podrazumijeva i potraziti pomo¢ kada vam
je potrebna. Upravo sada, fokusirajte se unutar svoga tijela, obracajuéi paznju na unutrasnje
fizicke senzacije. Udahnite u bolne osjecaje, zagrlite ih s dubokim suosje¢anjem. Postoji li
bilo kakva napetost, stegnutost, treperenje, praznina, samoca, usamljenost, tuga, srcobolja ili
slomljeno srce? Sjednite i budite sa svojim osjeajima dok se krecete prema sljedeCem

aspektu Prvog koraka.

Zeljeti preuzeti odgovornost za svoje osjeéaje



Svi mi imamo dvije vrste bolnih osjecaja — ranjene osjecaje koje uzrokujemo svojim mislima
i djelovanjima te egzistencijalne osjecaje svojeg istinskog ja, koji su rezultat Zivota.

Osjecaji kao Sto su ljutnja, tjeskoba, stres, depresija, povrijedenost, krivnja, sram, frustracija,
praznina i usamljenost osjecaji su naseg ranjenog ja, koji dolaze od naSih vlastitih misli i
djelovanja. Bolni osjeéaji kao Sto su samoca, srcobolja i slomljeno srce, bespomoénost u
odnose na druge, Zaljenje, tuga zbog toga Sto ljudi povrjeduju druge ili bijes zbog nepravde

osjecaji su naseg istinskog ja.

Zelite 1i preuzeti 100% odgovornost za u¢enje o tome kako vi sami stvarate svoje osjecaje
ranjenog ja i za uCenje o tome kako se pobrinuti za osjecaja svojeg istinskog ja? Ako zZelite,
mozete poceti s Drugim korakom unutarnjeg povezivanja. Ako ne Zelite, moZda biste zeljeli
istraziti $to vas sprjeCava u preuzimanju te odgovornosti. Jeste 1i duboko odani ideji da netko
drugi treba ukloniti vaSu bol i uciniti vas sretnima, vjerujuci da to netko drugi moze napraviti
bolje nego vi sami? Bojite li se da vi to ne mozete — da niste sposobni i da ne mozete nauciti
pristupiti svojem vodstvu te nauciti djelovati s ljubavlju? To su samo dva od mnogih laznih

uvjerenja koja vas mogu drzati zaglavljenima u polozaju Zrtve.

Radi ovog teCaja, samo kao eksperiment, mozete odluciti da ste voljni preuzeti privremenu

odgovornost!

3. lekcija besplatnog te¢aja o Sest koraka unutarnjeg povezivanja dr.

Margaret Paul i dr. Erike Chopich

3. lekcija - Drugi korak unutarnjeg povezivanja

Odaberite namjeru da ucite voljeti sebe i druge. Taj izbor otvara vase srce, dopusta
boZanskoj ljubavi i suosjecanju da udu u vas te vas dovodi u poziciju odrasle osobe pune
ljubavi. Koristite bilo koju meditaciju ili duhovnu praksu, ili bilo sto drugo, sto vam pomaZe
predati se i otvoriti srce: za suosjecajnu namjeru ucenja o tome kako vi sami uzrokujete svoje

osjecaje, kao i za sposobnost da se pobrinete za osjecaje svojeg istinskog ja.

Kada postanete svjesni svojih bolnih osjecaja i svjesno zZelite preuzeti odgovornost za njih,
mozete odabrati uciti o tome S$to mozda mislite ili radite, a Sto uzrokuje osjeaje vaSeg
ranjenog ja i Sto se mozda dogada u vezi s osobom ili dogadajem koji uzrokuju osjecaje vaseg
istinskog ja. Kada to budete znali, moci ¢ete napraviti nove izbore s viSe ljubavi prema sebi
samima. Upravo je odabiranje namjere da ucite voljeti, ono §to oslobada vasu pojedinacnu

volju i dopusta da Duh ude u vaSe srce kako biste mogli djelovati kao odrasla osoba puna



ljubavi. Ne mozete uciti ako niste znatiZeljna, suosjeajna odrasla osoba koja voli, a ne
mozete biti odrasla osoba koja voli ako se niste predali viSem vodstvu. Predavanje vase
pojedinacne volje, otpusStanje kontrole nad ishodima stvari te pozivanje prisustva boZanske
ljubavi 1 suosjeanja u vaSe srce rezultat su odabira namjere ucenja s vasim duhovnim
vodstvom o tome kako voljeti vaSe unutarnje dijete.

Mnogi osjecaju nelagodu kada se spomene rijec¢ “predaja”, stoga ¢emo razgovarati o tome $to
predaja jest — i Sto nije. Predaja nije Cin pokorne suglasnosti, ve¢ poziv vasoj viSoj moéi da
koristi vase bi¢e kao sredstvo ljubavi, suosjeanja i istine. Predaja ne znaci da se odricete
stvari koje su vam vazne. Ona ne znaci da nemate osobnih ciljeva i da samo Cekate da vidite
Sto to Bog radi s vama. Takoder ne znaci niti odustajanje od vase slobodne volje i od

“normalnog” Zivota da biste Zivjeli asketski.

Predaja znaci da se odricete kontroliraju¢ih misli koje proizlaze iz vaseg programiranog uma
te da dopustate Duhu da preuzme tako da vi, kao odrasla osoba puna ljubavi, mozete
prihvatiti i zagrliti svoje ranjeno ja, a ne da budete svoje ranjeno ja. Predaja takoder znaci da
otvarate svoje tijelo, um, srce i dusu prisutnosti i djelovanju svojeg duhovnog vodstva.

Predaja znaci otpustanje vezanosti za ishode i otvaranje uzbudljivom putovanju otkrivanja.

Ideja odabiranja ucenja o tome kako voljeti zvuci jednostavno, no provedba te ideje nije
uvijek laka. Kako biste pustili bozansku ljubav u svoje srce, vaSa Zelja za ucenjem o tome
kako voljeti mora biti jaCa od vase Zelje da se Sstitite od boli odbijanja, guSenja,
bespomoc¢nosti, samoce, srcobolje, slomljenog srca, Zaljenja ili bilo ¢ega drugoga Cega se
bojite. Morate odluciti da je voljenje vaZnije za vas od bilo Cega drugoga, tim viSe ako

osjecate da vas drugi kontroliraju, povreduju ili manipuliraju vama.

Cak i kada kaZete da Zelite predati svoju kontrolu i otpustiti vezanost za ishode, krivnja,
ljutnja i jad mogu vas odvratiti od toga. Kada se osjecate kao Zrtva, moZete postati nevoljki za
otvaranje svoga bi¢a prema Duhu i uenju o sebi samima, zato $to ne vjerujete da ste upravo
vi ta osoba koja uzrokuje svoju bol ili da ste vi odgovorni za upravljanje svojom boli sa

suosjecanjem.

Sve dok vam je fokus na okrivljavanju svoje proSlosti, drugih ili Boga, nemate snage
napraviti bilo $to vezano uz svoju bol. Kao §to smo vidjeli u Prvom koraku, iako su vam
mozda iskustva iz djetinjstva uzrokovala mnogo boli i stvorila lazna uvjerenja i ponaSanja
koja iz njih proizlaze, ta uvjerenja i ponasanja sada su vasa. VaSe misli koje proizlaze iz vasSih

uvjerenja, a ne proslost, ono je $to uzrokuje velik dio vaSe sadasnje boli.



Kako se otvoriti ako ste zatvoreni: mostovi prema uéenju

Kada ste zaglavljeni u ljutnji, okrivljavanju, depresiji ili obamrlosti svojeg ranjenog ja,
trebate pronaci most koji ¢e vas odvesti u stanje otvorenosti za ucenje. Mostovi su stvari koje
moZete napraviti kako biste otvorili svoje srce. Od mnogih mostova koje mozete koristiti,
molitva, naro¢ito molitva zahvalnosti, jest vjerojatno najsnazniji most. Molitva mozZe biti u
razli¢itim oblicima, kao dijalog, meditacija, recitacija ili pjesma — sami izaberite. Neki ljudi
tvrde kako im ponavljanje jednostavne molitve zahvalnosti tijekom dana pomaZe da ostanu

otvoreni za ucenje.

Velikodusnost je drugi most koji vodi otvaranju srca. Mnogi od nas fokusiraju se kako dobiti
ono Sto Zelimo ili kako izbjeci povrede, ali jedan od najbrzih nacina da izademo iz zatvorenog
srca u otvorenost jest da pitamo svoje vodstvo: “Sto mogu dati sebi i drugima?” U trenutku u
kojem to iskreno pitate, bez vezanosti za ishod, vaSe srce ¢e se otvoriti i boZanska ljubav ¢e
uci u njega, kao Sto zrak ulazi u vaSa pluca istog trena kada udahnete. To se dogada zato Sto

je sama priroda boZje ljubavi obilna, bezuvjetna i uvijek tu za vas kada zamolite za pomoc.

Sve se promijeni kada odlucite i¢i kroz Zivot razmiSljajuci o tome kako 1 Sto moZete dati,
umjesto kako dobiti to Sto Zelite ili izbjeci stvari kojih se bojite. Na primjer, ako idete na
zabavu na kojoj nikoga ne znate, moZete si stvoriti mnogo tjeskobe brinuéi se: “Kako ¢u
navesti ljude da im se svidim? Kako mogu izbje¢i osje¢aj usamljenosti?” No, ako udete
misleéi: “Sto mogu dati? Mogu dati ljudima svoj osmijeh, svoju zainteresiranost, svoje
prihvacanje i svoj smisao za humor,” osjecat ¢ete se odlicno. U trenutku u kojem odlucite

dati, vaSe se srce otvara i Duh vas ispunjava ljubavlju i mirom.

Kako mozemo znati da je to istina? Mnogi od nas boje se da se niSta nece dogoditi ako se
otvorimo — da se viSa mo¢ nece pojaviti za nas. Problem je u tome Sto ranjeno ja ne vjeruje da
je bilo Sto iz nevidljivog duhovnog svijeta ovdje za nas. Ono vjeruje da ako otpustimo
pokusaj kontroliranja, da bismo dobili ono $to Zelimo, zavrsit emo tako Sto ¢emo se osjecati
vrlo usamljeno. NaSi strahovi od odbijanja 1 od osje¢aja usamljenosti, od toga da nas
kontrolira viSa mo¢, ili ¢ak od toga da ¢emo umrijeti zato $to smo sami i bespomoéni
(osjecaji koji dolaze iz vrlo ranog djetinjstva), mogu biti toliko snazni da ne Zelimo otvoriti
svoja srca da vidimo je li viSa moc¢ zaista tu za nas. Sve dok niste voljni napraviti “skok

vjere” 1 otvoriti svoje srce namjerom da ucite, neCete spoznati Boga.

Ako ste previSe zaglavljeni u svojoj ranjenosti i zbog toga ne moZete moliti iz svog srca, ili
ne vjerujete u molitvu, tada trebate pokuSati s drugim mostovima koji mogu otvoriti vase srce

ucenju o ljubavi. Ti mostovi ukljucuju:



- slusanje muzike

- Setnju

- boravak u prirodi

- razgovor s prijateljem

- Citanje duhovne literature

- pisanje dnevnika

- crtanje ili neki drugi oblik umjetnickog rada, kao izrada skulptura ili kolaza
- plesanje

- pohadanje sastanaka 12 koraka ili drugih sastanaka podrske

- igranje s djetetom ili ljubimcem

- zagrljaj osobe koja vas voli

- plakanje

- otpustanje ljutnje kada ste sami, vikanjem i udaranjem jastuka

Ako odlucite nastaviti uciti o unutarnjem povezivanju, mozete nauciti i snaZzan proces ljutnje
u tri koraka kojim otpustate svoju ljutnju i ucite od nje — proces koji vam omogucuje da

otpustite svoju ljutnju, a ne “istovarite” je na nekog drugog.
Istrazivanje vasih opravdanih, vaznih razloga

Postoji joS jedan bitan aspekt namjere da se uci: morate vjerovati da postoje opravdani, vazni
razlozi za vaSe sadaSnje osjeCaje 1 ponaSanja. Ti su razlozi vaSa iskustva iz djetinjstva,
iskustva nepovezanosti s ljubavlju koja su dovela do vasih strahova i pogreSnih uvjerenja
koja te strahove stvaraju. Razumijevanje da imate opravdane razloge da se osjecate tako kako
se osjecate 1 ponasate tako kako se ponaSate jest suprotnost osudivanju samih sebe. To znaci
biti suosjecajan. VaSe unutarnje dijete nece vam se otvoriti ako ga posramljujete ili osudujete
njegove osjecaje ili ponasanja. A ako vam se vaSe unutarnje dijete ne otvori, neete moci

uciti o tome Sto radite ili mislite, a uzrokuje vam bol.

Postoje vremena kada moramo odluciti o stvarima, ali postoji velika razlika u donoSenju
odluke s namjerom razlucivanja Sto je za vaSe najviSe dobro i 1 donoSenju odluke s namjerom
osudivanja. Ako pristupite stvarnom djetetu i pitate: “Sto osjeca§?” tonom osudivanja, dijete
se nece osjetiti sigurno dati vam iskren odgovor. Ako pitate tonom suosjecanja, dijete ¢e vam
vjerojatno reci. Isto vrijedi i za vaSe unutarnje dijete. Suosjeanje je prirodan rezultat
razumijevanja da vi i drugi imate dobre razloga za svoje osjecaje 1 ponaSanja. Ne moZete
istovremeno 1 osudivati 1 biti 1 suosjecajni. Kada prihvatite da i vi 1 drugi uvijek imate dobre

razloge za svoje osjeCaje 1 ponaSanja, pomaknut Cete se iz stanja osudivanja u stanje



otvorenog srca i suosjecanja. Iskrena namjera da se uci nije fokusirana na ishod — kao Sto je
npr. rjeSavanje boli ili mijenjanje sebe kako biste pronasli partnera. Jedini ishod koji trazimo
kada smo u iskrenoj namjeri da u¢imo jest da postanemo ljudsko biée koje vise voli. Ako
imate bilo koji drugi cilj osim toga, neéete biti u iskrenoj namjeri da ucite. Biti u iskrenoj

namjeri da ucite znaci da Zelite uciti kako biti pun/a ljubavi, i tocka!

Ako odaberete dalje uciti o unutarnjem povezivanju, naucit ¢ete puno toga Sto ¢e vam pomoci

odrzati dosljednu namjeru da ucite sa samim sobom i s drugima.

Cetvrta lekcija besplatnog tecaja o Sest koraka unutarnjeg

povezivanja dr. Margaret Paul i dr. Erike Chopich

4. lekcija - Treci korak unutarnjeg povezivanja

Suosjecajno razgovarajte sa svojim unutarnjim djetetom, otkrivajuci svoje misli/laZna
uvjerenja i ponasanja nastala kao posljedica tih uvjerenja, a koja vam uzrokuju bolne
osjecaje ranjenog ja. Otvorite se za istraZivanje Sto se dogodilo dok ste odrastali, a sto vam
je slomilo srce te koja su vaSa laZna uvjerenja nastala kao posljedica toga. Sa suosjecanjem
zagrlite osjecaje svog istinskog ja. Takoder moZete istraZivati svoje darove i Sto donosi

radost vasem istinskom ja.

U tre¢em koraku, otvaramo ruke svim svojim aspektima — svojim ranjenim aspektima, kao i
svom istinskom ja. Iako je jedan od ciljeva unutarnjeg povezivanja integriranje svih dijelova
sebe, prvo trebamo odvojiti razli¢ite dijelove ranjenog ja i pojedinacno ih iscijeliti. Na kraju
¢e se energija tih dijelova ujediniti s naSim istinskim ja i s naSom odraslom osobom punom
ljubavi. NeSto od ogromne koliCine energije koja je jednom bila usmjeravana na zaStitu i
izbjegavanje, postat ¢e slobodna za igru 1 stvaranje (aktivnosti istinskog ja) i za djelovanje s
ljubavlju (uloga odrasle osobe pune ljubavi). Sto vise djelujete iz svog istinskog ja i odrasle
osobe koja voli, brinu¢i se o sebi s ljubavlju 1 dijeleci svoju ljubav s drugima, postajat Cete

sve viSe povezani, cjeloviti 1 radosni.

Gledajte na to kao na istrazivanje razliCitih slojeva sebe. Umjesto da sudite ili osudujete,

pozelite dobrodoslicu bilo ¢emu S$to se pojavi. Kada razgovarate s ranjenim dijelovima,



svojim ljutim, povrijedenim, prestraSenim, tjeskobnim, obamrlim, posramljenim, potrebitim
ili depresivnim dijelovima, zamolite ih da vam kaZu Sto osjecaju i prihvatite i prigrlite te
osjecaje, kakvi god da jesu. Moze vam pomoéi ako zamislite da ti osjecaji dolaze iz
povrijedenog djeteta ili adolescenta, a vaS posao jest da ga/ju prihvatite u svoj zagrljaj pun
ljubavi kako biste mogli nauciti Sto je to Sto vi mislite ili radite, a uzrokuje te bolne osjecaje.
Pitajte svoje unutarnje dijete: “Sto ti ja govorim ili radim, a uzrokuje ti osjecaje tjeskobe

(depresije, ljutnje, srama)?

Jesi 1i ljut/a na mene? Kako se osjecas kada ti dajem loSu hranu (droge, alkohol, kada troSim
novac) kada se osjec¢as usamljeno, povrijedeno, dosadno, tjeskobno, depresivno ili ljuto? Sto
zaista ZeliS od mene kada se loSe osjecas? Kako te ja napusStam? Predajem li odgovornost za
tebe drugima? Osudujem li te? Zanemarujem li tvoje osjecaje i potrebe? Umrtvljujem li te

tvarima ili aktivnostima?”’

Zapamtite, nijedan osjecaj nikada nije 1os ili pogresan. Svi osjecaji koji vam se javljaju tu su s
dobrim razlogom, a koristeci proces razgovora iz treCeg koraka, s puno suosjecanja, moci

¢ete razotkriti informacije koje vam ti osjecaji pokusavaju prenijeti.

U tre¢em koraku istrazujete, s ljubavlju, suosje¢anjem i znatiZeljom, ne samo svoje osjecaje,
veC i bilo koja druga povezana lazna uvjerenja, ponaSanja i sjeanja koja mozda imate. Za
neke, koriStenje lutke ili pliSane Zivotinje, koji djeluju kao zamjensko unutarnje dijete, moze
mnogo pomod¢i; moZete grliti zamjensko dijete i pruziti si utjehu kada se pojave bolni
osjecaji. Najbolje je razgovarati na glas ili pisati. I razgovor na glas i pisanje usporavaju

proces tako da ga mozete Cuti.

MozZete razgovarati s razliCitim aspektima svojeg ranjenog ja, kao i s ranjenim ja razliCite
dobi, od malog djeteta do adolescenta. Razgovarate o osjecajima, uvjerenjima i ponaSanjima
koja ih mogu uzrokovati. Ako odlucite dalje uciti o procesu unutarnjeg povezivanja, dostupno

je puno primjera procesa razgovora iz kojih mozete uditi.

Dajemo vam vrlo kratak primjer. U ovom primjeru, Zena s jednog od mojih intenzivnih

teCajeva odlucila je raditi sa mnom, no pritom se osjecala vrlo tjeskobno.

Odrasla osoba: Sto ti ja govorim ili radim, a uzrokuije ti tjeskobu?
Dijete: Govori$§ mi da ovo moram ispravno napraviti, a ja ne znam kako. Govori$ mi da ako
pogrijeSim, drugi ¢e me osudivati i odbaciti.

Odrasla osoba: Da, govorim ti to. Kako se osjecas kada ti kazem tako nesto?



Dijete: Osje¢am kao da ti se necu svidati ako ne napravim sve ispravno i dokazem da sam
vrijedna. Uvijek osjeCam da tebi i drugima trebam dokazati da sam u redu. Stalno mi govoris
da ne radim budalu od sebe.

Odrasla osoba: Pa da, naravno da se osjecéas tjeskobno. Wow! Stalno si govorim ove stvari,
a uvijek sam mislila da moja tjeskoba dolazi od drugih ljudi. A ustvari ja sam ta koja je

uzrokuje!

U tre¢em koraku razgovarate ne samo sa svojim ranjenim ja, nego i sa svojim istinskim ja.
Ono ima mudrost koju moze podijeliti s vama, a njegovi odgovori pomo¢i ¢e vam da
spoznate Sto je predivno i istinito o vama samima. Takoder moZete razgovarati sa svojim
istinskim ja, praveéi si druStvo i suosjecati sa sobom kada osjecate tugu, zalost, srcobolju,
slomljeno srce, bespomocnost ili samocu zbog teskoca s kojima se svi suocavamo u svojim
Zivotima. MozZete istraZivati i svoje darove, strasti i talente, sve ono $to vam donosi radost i

Sto je vas istinski poziv, ono Sto hrani vaSu dusu.
Upute za uspjesSno razgovaranje

Vrlo vazan aspekt razgovaranja sa svojim ranjenim dijelovima jest svijest o tome tko
postavlja pitanje: je li to vasa odrasla osoba puna ljubavi ili vaSe ranjeno ja? Jeste li zaista u
suosjec¢ajnoj namjeri da ucite (vasSa odrasla osoba puna ljubavi) ili pitate samo zbog straha i
ranjenosti? Zelite li ugiti o tome kako moZda vi sami uzrokujete svoju bol (vasa odrasla osoba
puna ljubavi) ili je se samo pokuSavate rijeSiti? Necete primiti korisne ili to¢ne odgovore
kada je ranjeno ja to koje postavlja pitanja. Iz tog razloga, obavezno je napraviti prvi i drugi

korak prije nego Sto pocnete razgovarati.

Kada pocnete, najbolje je razgovarati sa svojim unutarnjim djetetom glasno ili pismeno tako
da se ne izgubite u svojem ranjenom dijelu. Zapisan (ili snimljen) trag vaSeg razgovora moZze
vam koristiti kasnije, kada budete gledali na svoje rane procese. Nakon otprilike godine dana
redovitog govorenog ili pisanog razgovora, vecina ljudi primijeti da moZe voditi razgovore i

u mislima.

Jeste li se iznenadili kada sam rekla godinu dana? Unutarnje povezivanje nije brzo rjeSenje.
Postaje nacin Zivota. To je nacin na koji stvarate 1 odrZavate dnevnu povezanost sa svojim
najdubljim 1 najsvetijim ja, kao i s drugima. Kako rastete 1 kako se va§ Zivot nastavlja, na vas
put doéi ée sve vise i vide izazova. MoZete koristiti proces od Sest koraka za suo¢avanje sa
svima njima, malima i1 velikima. Neki od ovih izazova pokrenut ¢e staru bol vezanu za

dogadaje iz djetinjstva. MoZete koristiti proces od Sest koraka kako biste rijeili i te osjecaje.



Ucedi unutarnje povezivanje, dobivate alat koji moZete stalno iznova koristiti za rjeSavanje

svih Zivotnih izazova na nacin koji je pun ljubavi, mudrosti i snage.

Slusanje odgovora

Kada ste spremni da vaSe unutarnje dijete odgovori na vasSe pitanje, obratite paznju na svoje
tijelo. Odgovor ¢e doci duboko iznutra, a ne iz vaSe glave. Kada istrazujete ljutnju koja
okrivljuje, strah, samocu, depresiju ili tjeskobu, razgovarate sa svojim ranjenim dijelom.
Kada istraZujete tugu, Zalost, srcobolju, slomljeno srce, zZalovanje, usamljenost i §to vam

donosi ispunjenje, mir i radost, razgovarate sa svojim istinskim ja.

Necete pasti u ovisnicko ponaSanje ako se sjetite napraviti Treci korak svaki put kad se
budete osjecali usamljeno ili ljuto. Umjesto toga, moci Cete otkriti Sto je to Sto zaista Zelite
razgovarajuéi s vasim unutarnjim djetetom. MoZete ga pitati: “Sto je to §to zaista traZig, za
¢im tezi§?” Ranjeno ja uvijek poseZe za kratkoro¢nim rjeSenjima — novom odje¢om, hranom,
seksom, viskijem ili kokainom. Ali prigrljujuci 1 sluSajuci svoje osjecaje, moZete otkriti Sto to
vaSe unutarnje dijete zaista Zeli i treba. Naravno, odgovor je uvijek ljubav i povezanost. Vase
unutarnje dijete Zeli iskusiti boZansku ljubav koja mu dolazi kroz vas (odnosno, kroz vasu
odraslu osobu punu ljubavi). Tek kad naucite propustiti boZansku, bezuvjetnu ljubav prema
sebi, glad, praznina i samoca koju osjecate bit Ce iscijeljeni. Dok ne pocnete rjeSavati
problem svoje unutarnje samoce i praznine, samoce 1 praznine koju ste punili razliitim
ovisnostima, ne mozZete pocete rjeSavati problem osamljenosti koju mozda osjecate kada ste s
drugima ili kada nemate druge oko sebe, kao ni prijasnju i sada$nju srcobolju i slomljeno
srce. Osjecat Cete se 1 samo 1 usamljeno sve dok ne iscijelite svoju samocu, svoju odvojenost
od Duha. Koriste¢i Treé¢i korak, mozZete otkriti strahove i1 laZna uvjerenja koja stoje na putu

vaSem primanju boZanske ljubavi.

Cesto, ljudi nam kaZu da razgovaraju s unutarnjim djetetom, ali da ni$ta ne postizu. Kada ih
pitamo da nam to¢no pokazu kako to rade, bez iznimke vidimo da nisu odlucili preuzeti
odgovornost za svoje osjecaje ili odvojiti vrijeme da se prvo otvore za ucenje pozivajuci
suosje¢anje u svoje srce. Misle da su otvoreni zato Sto ispituju unutarnje dijete, ali ton
njihovih pitanja je kratak, odaje dosadu, osudujuci je ili posramljen. Njezno ih podsje¢amo da
se vrate na prvi 1 drugi korak, kako bi zaista znali da Zele preuzeti odgovornost za svoje

osjecaje i da su u istinskoj namjeri da uce.

Ako vaSe unutarnje dijete joS uvijek odbija razgovarati s vama, to je za sada u redu. Nastavite
dalje i po¢nite s Cetvrtim korakom. S vremenom, kada razvijete &vrstu odraslu osobu koja

voli, vaSe ranjeno ja i vaSe istinsko ja ¢e vam se otvoriti.



Ako odlucite nastaviti detaljnije uliti o unutarnjem povezivanju, u stjecanju vjestina
potrebnih za uspjeSno razgovaranje pomo¢i ¢e vam Citanje knjiga Iscijelite svoju samocu,
Unutarnje povezivanje i Moram li se odreci sebe da bi me Bog volio? Mocna potpora vasem

procesu ucenja i iscjeljenja moze biti i ¢lanstvo u nasoj zajednici.

5.lekcija besplatnog te¢aja o Sest koraka unutarnjeg povezivanja dr.

Margaret Paul i dr. Erike Chopich

5.lekcija - Cetvrti korak unutarnjeg povezivanja

Razgovarajte sa svojih duhovnim vodstvom, istraZujuci istinu i koje djelovanje je puno

ljubavi prema vasSem unutarnjem djetetu.

Jednom kada shvatite Sto vam od vasih misli/laznih uvjerenja i djelovanja uzrokuje bol,
spremni ste nauditi istinu o tim uvjerenjima i otkriti koje novo djelovanje, puno ljubavi,
trebate poduzeti u svoje ime. Ta ¢e vam informacija dodi tijekom razgovora s vasSim

duhovnim vodstvom.

Pristup duhovnom svijetu

Sva fizicka tvar vibrira na odredenoj frekvenciji. Znanost to potvrduje. Duhovni svijet postoji
na viSoj frekvenciji, viSoj vibraciji, od zemaljskog svijeta. Jedan od nacina razumijevanja
“frekvencije” jest zamisliti sobu punu ljudi koji dijele ljubav i radost. Ta soba posjeduje
osjecaj lakoc¢e, visoku frekvenciju, dok soba ispunjena ljutnjom, napetim ljudima, posjeduje

osjecaj tezine, nisku frekvenciju.

Da biste pristupili viSoj frekvenciji duhovnog svijeta, morate podi¢i vlastitu frekvenciju.
Svoju frekvenciju mozete podi¢i na razne nacine. No, prvo, morate zaista imati namjeru da
ucite sa svojim duhovnim vodstvom o tome kako voljeti sebe 1 druge. Kada imate istinsku,
¢istu namjeru uciti, vasa se frekvencija automatski podize. Namjera za ufenjem vase je

najsnaznije sredstvo za podizanje frekvencije. Nijedan od postupaka koje predlazemo nece



podi¢i vasu frekvenciju ako nemate tu namjeru. No, jednom kada imate tu namjeru, sljedeci

postupci mogu vam pomoc¢i da frekvenciju podignete joS vise.

- Pokrenite svoju mastu. Sama masta jest stanje visoke frekvencije. NaSa voljnost da
pokrenemo svoju mastu 1 vjerujemo joj klju¢na je za mogucnost povezivanja sa
svojim osobnim duhovnim vodstvom. Na pocetku, kada pocinjete koristiti svoju
mastu kako biste povisili svoju frekvenciju i povezali se sa svojim vodstvom, mozete
se osjecati kao da izmiSljate stvari. No, ako riskirate povjerovati u to Sto mislite da
“izmisljate”, otkrit ¢ete da to zaista dolazi kroz vas iz vaseg Duha, a ne iz vas.

- Svoje tijelo drZite Cistim. VaSe tijelo jest energetski sustav. Ako je energija vaseg
tijela zaCepljena drogama, alkoholom, nikotinom, kafeinom, Secerom, teSkom
hranom, velikim koli¢inama hrane ili hranom s pesticidima, konzervansima, umjetnim
zasladivacima ili nekim od tisu¢u kemikalija koje se dodaju u hranu, vasa frekvencija
bit ¢e sniZena.

- Molite se. Iskrene molitve zahvalnosti 1 molitve Bogu za pomo¢ pri iscjeljenju svih
blokada koje sprecavaju voljenje mogu podici vasu frekvenciju.

- Pjevajte. Repetitivne molitve (kao Sto su krunice), pjevanje mantra i napjeva mogu
vas otvoriti prema viSim frekvencijama, kao $to to moZe uciniti i obi¢no pjevanje.

- Plesite. Brzi ponavljajuci pokreti, kao npr. plesovi uz bubnjanje americkih Indijanaca
1 drugi oblici izraZzajnog plesa mogu vas otvoriti viSim frekvencijama. Bubnjanje
takoder mozZe povisiti frekvenciju.

- Provodite vrijeme u prirodi. Frekvencija grada puno je niZa od frekvencije prirode.
Boravak medu drvecem i cvijeCem, uz rijeku, potok, jezero ili ocean, u pustinji ili
planini, moZe podiéi vaSu frekvenciju.

- Slusajte klasi¢nu ili duhovnu muziku, kao Sto su djela Bacha, Vivaldija, Handela 1
neka od Mozartovih, kao 1 Kitaro, Taize, gregorijanski i1 indijski napjevi. U svim
vremenima muzika se koristila za podizanje frekvencije.

- Koristite mirisne Stapice, aromaterapiju ili “dimljenje”. Mirisni Stapiéi stolje¢ima se
koriste za podizanje frekvencije i prizivanje duhovne povezanosti. “Dimljenje” je
koriStenje dima paljenjem razlicitih sasuSenih biljaka kao Sto su kadulja, bor, cedar i
lavanda za CiS¢enje energija u sobi i podizanje frekvencije. Drevni narodi iz raznih

dijelova svijeta ve¢ stolje¢ima koriste dimljenje.

Povezivanje sa svojim duhovnim vodstvom



Sto znaci razgovarati sa svojim duhovnim vodstvom? Naravno, to razli¢itim ljudima znaci

razli¢ite stvari. NaSa duhovnost jest jednako individualna kao $to smo i mi sami.

Neki otkriju da mogu razgovarati izravno s Bogom, Stogod da za njih Bog jest: osoba,
energija ili jednostavno — svjetlo. Drugi razgovaraju s osobnim ucliteljem (takoder zvanim
majstorom uciteljem); uzasSlim majstorom; religioznom figurom kao S$to je svetac, vodic ili
andeo Cuvar; voljeni preminuli rodak, prijatelj ili ljubimac; Zivotinjom moc¢i; ili sa slikom
najvieg dijela njih samih. Cak i mala djeca mogu kontaktirati svoje vodstvo zamisljajuci
savjetnika ili vilu. Ako nemate vezu ni s kakvim oblikom osobnog duhovnog vodstva,
zamislite stariji, mudriji dio sebe — svoje vise ja. Ako vam je teSko otvoriti se svojoj masti i
stvoriti takvo vodstvo, mozZete si pomoc¢i nekom knjigom, snimkom, vizualizacijom,
radionicom i intenzivom dostupnima u okviru unutarnjeg povezivanja te tako nauciti
pristupiti vodstvu, a mozete i raditi s facilitatorom unutarnjeg povezivanja uZivo ili putem

telefona.

Ako vjezbate razgovor sa svojim duhovnim vodstvom, ili s bilo ¢ime ili bilo kime prema
¢emu osjecate ljubav i utjehu, postavljate pitanja i “zamisljate” odgovore, naposljetku Cete
osjetiti i znati kroz vlastito iskustvo da vam duhovno bice zaista pomaze i vodi vas. Razvit
¢ete odnos s tim svjetlosnim bi¢em i vidjet ¢ete da vam odgovori na vasa pitanja sve lakse i
lakSe dolaze. Takoder Cete otkriti da nikad niste sami. Kada zamislite svoje vodstvo u bilo
kojem obliku s namjerom ucenja o tome kako postati ljudsko bice koje viSe voli, pristupit

¢ete utjesi, moci, ljubavi, suosjecanju, miru, radosti i mudrosti koja je tu za vas.

ZamiSljanje svjetlosnog biéa, ili samog svjetla, kako vas okruzuje s ljubavlju, mozZe
energizirati vase bice i donijeti vam veliku utjehu. Povezanost s Duhom sli¢no je povezanosti
s beskona¢nim izvorom snage. To je kao razlika izmedu situacije u kojoj pokusavate
osvijetliti svoj put malom baterijskom lampom ili ogromnom lampom uklju¢enom

u zidnu uti¢nicu industrijske snage. Nase ranjeno ja isrcpljeno je od rada na baterije. Samo se

trebamo prikljuciti na beskonacni izvor, koji je Bog, da bismo energizirali svoja bica.
Vjerujte procesu, odgovori ¢e doéi

Svemir je ispunjen energijom ljubavi i istine. Ispunjen je svim informacijama koje postoje i
ima odgovore na sva naSa pitanja. Samo zato §to ne mozete vidjeti tu energiju, ne znaci da
ona nije tu. Kada ukljucite TV, pojavi se slika, ¢ak i ako ne moZete vidjeti valove koji dolaze
kroz zrak. Mi smo kao TV, mi smo primatelji i nasa namjera da u¢imo o tome kako voljeti
jest dugme na koje se palimo. Kada pitamo odredeno pitanje, uskladujemo se s odredenim

kanalom. Cesto kada radim s ljudima, oni kazu: “Ne znam kako da se pobrinem za svoje



unutarnje dijete. Ne znam kako biti odrasla osoba koja voli.” To je to¢no. Mnogi od nas ne
znaju kako, zato Sto nikada nismo imali ikoga tko bi to napravio za nas. Nismo imali nikakve

uzore.

Dobra je vijest da ne moramo znati kako to napraviti, samo moramo biti voljni pitati. Zato
Cetvrti korak ukljucuje i ispitivanje svog duhovnog vodstva: koje djelovanje puno ljubavi

biste trebali poduzeti.

Kada pitate svojeg vodica, Boga ili svoje vise ja pitanja o istini svojih uvjerenja i o tome koje
je ponasanje puno ljubavi prema vaSem unutarnjem djetetu. naposljetku ¢ete dobiti odgovore,
iako oni ponekad ne dolazi odmah. Mogu vam pasti na pamet kada ih najmanje ocekujete.
Mogu vam do¢i u snu ili kad razgovarate s prijateljem/prijateljicom, u meditaciji ili pod
tuSem. Mogu vam do¢i verbalno, u slici ili osje¢aju. Mozete otvoriti knjigu i pronaéi odgovor,
ili sresti nekoga tko kaze upravo ono Sto trebate Cuti. Ali u kojem god obliku vam ti odgovori

dodu, znajte da ¢e vam osvjetliti put za vas sljedeci korak.

Kada iskreno pitate: “Koja je istina 0 ovom uvjerenju?” i “Sto je djelovanje s ljubavlju u ovoj
situaciji?” otvarate kanal kojim vam informacija moze doc¢i. Svima su nam ve¢ dugo govorili

“trazi i bit Ce ti dano.” PokusSajte. Zaista djeluje.
Treéi i Cetvrti korak: Primjer procesa razgovora

Sljedeci kratak razgovor zapisao je Samuel, uznemiren jer je ponovno poceo pusiti vrlo brzo

nakon §to se oZenio. Dugo nije pusio.

Iskreno je volio svoju Zenu Ariel i osjecao je da ga ona jako voli. Potpuno ga je zbunilo to Sto

Jje iznenada ponovno poceo pusiti.

Odrasla osoba puna ljubavi: Zasto opet pusi§? Sigurno postoji dobar razlog. Da li ja na neki
nacin ne brinem o tebi? Zaista Zelim znati u ¢emu je problem.

Ranjeno ja: Cesto se osje¢am tjeskobno. Pusim zato §to se osjeam tjeskobno i napeto.
Odrasla osoba koja voli: Ali zbog cega si tjeskoban?

Ranjeno ja: Samo se Zelim pobrinuti da je Ariel sretna. Cini se jako sretnom kada sam s
njom pa pokuSavam biti puno s njom i onda nemam vremena za druge stvari koje Zelim raditi
ili moram raditi. I nikada viSe nemam vremena biti sam.

Odrasla osoba koja voli: Dobro, bi li se osje¢ao bolje kada bismo provodili viSe vremena
sami?

Ranjeno ja: Ne znam. Bojim se da onda Ariel nece biti sretna, a to me plasi.



Odrasla osoba koja voli: Govori$ li mi to da se osje¢as odgovornim za Arielinu srecu?
Ranjeno ja: Da. Nismo li zajedno da u¢inimo jedno drugo sretnim? Tata se pobrinuo da se
mama nikad ne osje¢a samo. Uvijek joj je bio dostupan. Mama bi se naljutila i nadurila ako
tata nije bio s njom kada bi ona to pozeljela.

Odrasla osoba koja voli: I ti misliS da je Ariel ista takva?

Ranjeno ja: Ne znam, ali bojim se da je.

Odrasla osoba koja voli: Zeli§ li da se mi ponasamo prema njoj kako se tata pona$ao prema
mami?

Ranjeno ja: Ne znam. Samo se osjeCam u zamci. Volim Ariel, ali mrzim kada ne mogu raditi
ono $to ja Zelim raditi.

Odrasla osoba koja voli: Cini se da Arielinim osje¢ajima i potrebama dajem veéu vaZnost
nego svojima — da se brinem o njenom djetetu umjesto o tebi i to te Cini vrlo tjeskobnim.
Vidim da nam je puSenje izgovor da provedemo neko vrijeme sami. Odustao sam od nekih
stvari koje su nam vazne, kao odlazak u teretanu te puSim kada se zbog toga osjeam
tjeskobno. Pa, moja visa moc¢i, §to je za mene djelovanje s puno ljubavi u ovoj situaciji?

Visa mo¢: Planiraj vrijeme za odlazak u teretanu i vrijeme koje provodi§ sam — moras to
planirati u svome danu jednako kao Sto planira$ vrijeme za posao, spavanje i vrijeme s Ariel.
Ako to ne isplanira§, neée se ostvariti.

Odrasla osoba puna ljubavi: Kako da izadem na kraj sa svojom tjeskobom ako Ariel bude
tuzZna ili uznemirena ako to napravim? Imam li pravo brinuti o sebi ako je ona uznemirena?
Visa mo¢: Arielini osjecaji su njezina vlastita odgovornost. Njezina dobrobit je njezina
odgovornost. Ti ima$ pravo i obavezu dobro se pobrinuti za sebe. MoZeS voljeti Ariel, ali
pusti je da sama izlazi na kraj sa svojim osjecajima.

Odrasla osoba puna ljubavi: Sto da napravim ako se naljuti na mene ili naduri kao mama?
Visa moé¢: Dobro se brinuti o sebi je ponasanje puno ljubavi. Ponavljaj sebi da si pun ljubavi
prema sebi i prema Ariel kada se dobro brine§ o sebi. MoZe$ se otvoriti za ucenje s njom i
istraziti konflikt s njom i oboje ¢ete mnogo nauciti.

Odrasla osoba puna ljubavi: Znaci, ako pocnem opet vjezbati, izdvojim vrijeme za sebe i
ponavljam si da je to ponaSanje puno ljubavi prema meni i Ariel, mozda mogu izaéi na kraj s
tjeskobom i bez puSenja. A kada se naljuti ili naduri, moram se podsjetiti svega ovoga - da
dajem ljubav i da nisam odgovoran za njezine osjecaje te da je pustim da sama izade na kraj s
njima ili da se ponudim da to zajedno istrazimo. Zvuci dobro, ali moram probati i vidjeti kako

e ispasti.



6. lekcija besplatnog tec¢aja o Sest koraka unutarnjeg povezivanja dr.

Margaret Paul i dr. Erike Chopich

6. lekcija - Peti korak unutarnjeg povezivanja

Djelujte s ljubavlju, kako ste saznali u Cetvrtom koraku.

Iscjeljenje znaci izlazak iz sustava pogreSnog vjerovanja u Zivot u istini.

Iscjeljenje znaci iskorak iz osudivanja u suosjeanje prema svim svojim osjecajima.
Iscjeljenje znaci djelovati s ljubavlju u svoje ime. lako je prizivanje istine od strane vaSeg
duhovnog vodstva (Cetvrti korak) klju¢no za iscjeljivanje svojih laznih uvjerenja, to nije
dovoljno. Takoder nije dovoljno razumjeti i otpustiti staru bol i strah. Ako vi, kao odrasla
osoba koja voli, ne pocnete djelovati na novi nacin, s ljubavlju u ime svog unutarnjeg djeteta,
niSta se zaista nece promijeniti, niSta iscijeliti. Na primjer, ako vam k¢i dode 1 kaZe da se boji
kada na nju vicete, a vi je sasluSate i razumijete, ali uopée ne pokuSate promijeniti svoje
ponasanje, vase dijete nece osjecati da je Cujete. Nece se osjecati voljenom. Isto tako, ako je
vaSe unutarnje dijete gladno ljubavi, suosjeanja, povezanosti, paZznje, sigurnih granica,
zavrSetka nepodnosljive situacije na poslu; Zeljno je fit i zdravog tijela ili jednostavno zabave,
a vi ga sluSate 1 razumijete, ali niSta oko toga ne poduzimate, vaSe unutarnje dijete nastavit e
se osjecati nevoljeno, nedostojno ljubavi, samo i neispunjeno. A vaSe ranjeno ja nastavit ¢e se

stititi od tih bolnih osjecaja razli¢itim ovisnostima.

MozZete sebi cijele dane govoriti istinu, moZete buljiti u ogledalo i raditi afirmacije iznova i
iznova o tome kako ste lijepo, predivno boZje dijete, ali vase unutarnje dijete neCe vjerovati
tim afirmacijama. Rije¢i jako malo znace kada iza njih nema djelovanja. Odrasla osoba koja

voli djeluje u ime svojeg unutarnjeg djeteta.

Ako ne uspijevate djelovati s ljubavlju, to je u redu. NaSa prilika da po¢nemo djelovati s
ljubavlju javlja se kada odaberemo promatrati umjesto osudivati sebe, suosjecati sa samima
sobom — na primjer kada se poskliznemo i vratimo ovisni¢kom ponaSanju. To je dio Petog
koraka jer je promatranje sebe kako odabirete namjeru da se zastitite 1 kontrolirate umjesto da

volite, a bez osudivanja, samo po sebi djelovanje s ljubavlju.

Ne moZete napraviti nove izbore dok niste promatrali sebe kako radite sadasSnje izbore.
Nikada necéete znati da moZete odabrati uciti kako voljeti dok niste promatrali sebe kako

odabirete kontrolirati. Da biste uopce odabrali voljeti svoje ranjeno ja, prvo ga morate



primijetiti. Ako niste voljni bez osudivanja primijetiti svoje djelovanje iz potreba ranjenog ja,

necete ni moc¢i napraviti nove izbore.

Djelovanje s ljubavlju znaci uciti voljeti i svoje istinsko, pravo ja, i svoje ranjeno ja. To znaci
otpustiti osudu i prihvatititi ljute, povrijedene, posramljene i prestrasene dijelove sebe s
ljubavlju i suosjeanjem, s razumijevanjem da je vase ranjeno ja radilo najbolje §to moze
kako bi se o vama pobrinulo i dalo vam osjecaj sigurnosti. Djelovanje s ljubavlju znaci
razumijevanje i suosjecanje za sve svoje dijelove koje ste mrzili ili osudivali kao neprikladne,
nedostojne ljubavi ili bezvrijedne. Iscjeljujete lazna uvjerenja kada ucite biti puni ljubavi
prema svojem ranjenom ja. Djelovanje s ljubavlju takoder znaci prigrliti istinske bolne
osjecaje zivota s dubokim suosjeanjem umjesto izbjegavati ih ovisnickim ponasSanjem.

Kada djelujete s ljubavlju, naposljetku postajete imuni na kritiku i oslobadate se straha od
odbijanja jer ste naucili tude ponaSanje ne doZivljavati osobno. Djelovanje s ljubavlju takoder
vas oslobada straha od gusenja, straha da vas drugi kontroliraju, jer ucite kako postaviti svoje
granice s ljubavlju prema sebi. Evo nekih primjera djelovanja s ljubavlju koje mozete

primijeniti uz pomo¢ svojeg duhovnog vodstva.

- S ljubavlju se odmaknuti od tudeg ponasanja kad osjecate da u njemu nema ljubavi -
kao npr. prekidanje telefonskog razgovora kada netko bez prestanka govori o sebi ili
odlazak od vaSeg partnera kada vas krivi ili osuduje.

- Odabrati namjeru uditi s nekim tko vam je vazan, otvarajui se za njeZnost i
povezanost, umjesto povlacenja, ljutnje ili osudivanja kada je on ili ona uznemiren.

- Citati knjige o zdravlju, prehrani i vjeZbanju i uspostavljanje novih nacina prehrane i
vjezbanja.

- Riskirati napraviti nesto Sto Zelite, kao npr. odlazak na tecaj ili odmor s prijateljem,
¢ak i ako vas partner to smatra prijetnjom.

- Uciti sami definirati svoju vrijednost i privlacnost, a ne predavati tu odgovornost
drugima.

- Zapoceti pripremu napustanja posla koji mrzite.

- Primijetiti samoosudivanje, bez osudivanja sebe Sto se osudujete.

- Izrazavati zahvalnost tijekom dana.

- Fokusirati se na dobrodusnost i dobru volju prema drugima.

- Vjezbati prisutnost u sadasnjem trenutku umjesto kopati po proslosti ili buduénosti.

- Brinuti se za svoje osjeCaje tijekom dana, pokusSavajuéi ostati u Prvom koraku

unutarnjeg povezivanja cijeli dan.

Vrlo Cesto, djelovanje s ljubavlju u svoje ime znaci biti voljan/voljna riskirati izgubiti: odnos,

posao, mo¢ nad drugima. Svodi se na sljedece: jeste li voljni nastaviti gubiti sebe kroz svoje



neSto kako biste vratili svoje istinsko ja — svoju slobodu, misiju svoje duSe, svoje

dostojanstvo, samopoStovanje, integritet, osobnu mo¢, strast i povezanost s Bogom?

Jeste 1i voljni izgubiti svijest o sebi kako biste izbjegli bol ili ste voljni suociti se s boli kako

biste zadobili svoje istinsko ja i razvili svoju dusu?

Nema pravog odgovora na ta pitanja. Niste 1oSi ili u krivu ako niste voljni suociti se s boli
gubitka, slomljenog srca i usamljenosti koji se mogu dogoditi ako djelujete s ljubavlju. Ono
Sto je vazno jest prihvatiti da vaSa sadaSnja bol moze biti razultat vaseg zaStitnickog
djelovanja i gubitka sebe te nece oti¢i dok niste spremni riskirati bol gubitka i usamljenosti
kada otpustite “kontrolu”. A morate prihvatiti da necéete iskusiti svjetlost i milost bozanske

ljubavi sve dok niste voljni riskirati.

Djelovanje s ljubavlju vodi vas iz emocionalne ovisnosti u emocionalnu slobodu, iz

konflikata u odnosima u moguénost odnosa punog bliskosti i radosti.

7.lekcija besplatnog tecaja o Sest koraka unutarnjeg povezivanja dr.

Margaret Paul i dr. Erike Chopich

7.leKcija - Sesti korak unutarnjeg povezivanja

Procijenite ucinkovitost svoga djelovanja.

Nakon $to djelujete s ljubavlju u svoje ime, trebat ¢ete procijeniti djeluje li. Prvo se pitajte
kako se osjecate. Osjecate li se sretnije, manje osamljeno, povezanije sa sobom, drugima,
Bogom? Smanjuje li se vas istinski sram — vjerovanje da ste intrinzi¢no loSi, puni mana ili

nevrijedni? Osjecate li se slobodnije i manje prestraseno? Jeste li manje zainteresirani
koristiti razne tvari ili ste manje ovisni o procesima? Imate li jaCi osje¢aj osobne moci 1
samopostovanja? Jeste li zaigraniji, kreativniji? Smijete li se vise?

Jeste li viSe suosjecajni? Intuitivniji? Iskreniji?

Ako vam odgovori na vasu samoprocjenu pokazuju da se iscjeljenje ne dogada, vratite se na
Cetvrti korak i zamolite svoje duhovno vodstvo da vam pomogne otkriti neko drugo
djelovanje s ljubavlju. Na primjer, mozda vase unutarnje dijete treba jo$§ viSe vremena s

vama, viSe vremena u molitvi ili treba da vi potrazite pomo¢ s procesom. Mozda ga treba



zagrliti netko tko mu moze propustiti bezuvjetnu ljubav 1 pomoci iscijeliti rane nastale zbog
toga Sto ga nisu na taj nacin grlili u djetinjstvu. Ili vase unutarnje dijete mozda treba provesti

viSe vremena u zabavi s drugima ili viSe vremena s vama kako biste slijedili svoje strasti ili

hobije.

Evo liste pitanja koje vi, kao odrasla osoba koja voli, mozete pitati svoje unutarnje dijete.

Pazljivo poslusajte odgovore.

- Osjecas li da te volim?

- Osjecas li da mi moZzes vjerovati da sam tu za tebe i da necu popustati ovisnostima?

- Osjecas li da mi moZzes vjerovati da ne¢u povrijediti druge svojom ljutnjom?

- Osjecas li da mi mozes vjerovati da ¢u postaviti granice prema drugima? Ili se 1 dalje
bojis da ¢u im popustiti ili dopustiti da budu nasilni prema tebi 1 iskoriste te?

- Osjecas li se sigurno iznutra ili se i1 dalje osjec¢as samo i prestraseno?

- Jesam li ja ta/taj koja/koji odreduje jesi li vrijedna/dan i zasluzuje$ li ljubav ili i dalje
dopustam drugima da oni to odreduju?

- Osjecas li duboku vrijednost koju drugi ne mogu poljuljati svojim neodobravanjem ili

se i dalje bojis odbijanja?

Kada procjenjujete svoje djelovanje, ne moZete to temeljiti na tome kako se osjecate u rom
trenutku. Ovisnicko djelovanje, kao $to je prejedanje ili iskaljavanje ljutnje na drugima, moze
trenutno pruZiti dobar osjecaj — tako i nastaje ovisnost. Cesto, kada djelujete s ljubavlju:
prestanete unositi Secer, Cokoladu ili kofein, prestanete piti, uzimati droge, pusiti, prestanete
sa seksualnim odnosima, s preuzimanjem odgovornosti za tude osjecaje i viSe ne prebacujete
svoju ljutnju na nekog drugog. U tom trenutku osjecate se grozno. Vase ranjeno ja osjeca se
prestraSeno jer su mu oduzete Stake ili se osjeca liSeno neCega Sto mu daje trenutno
zadovoljstvo ili se osjea prestravljeno zbog odbijanja i usamljenosti. Vase ovisnosti
postojale su kako biste se osjecali bolje trenutno, pa kada ih prekinete, vjerojatno Cete proci
kroz razdoblje u kojem Cete se osjecati joS gore. MoZete prolaziti kroz fiziCke i emocionalne
simptome apstinencije. Cesto, ono §to vam pomaze u kraéem roku, dugorono vam Steti, dok

zbog onoga §to vam pomaze dugoro¢no, mozda se necete dobro osjecati kratkoro¢no.

Iako se, kada djelujete s ljubavlju, mozda necete uvijek osjecati dobro u tom trenutku, ako je
to zaista za vaSe najviSe dobro, osjecat Cete se ispravno. Iskusit Cete osjecaj unutarnje

ispravnosti kada djelujete na nacin koji je u harmoniji s vaSom dusom. Javit e se osjecaj



lakoce, slobode i snage koji dolazi od dobre brige za sebe, ¢ak i kada se na pocetku Cini

teSkim, zastrasujuéim ili bolnim.

Kada sa svojim unutarnjim djetetom procjenjujete svoje djelovanje, morate biti sigurni da
razgovarate sa svojim istinskim ja, a ne svojim ranjenim ja. VaSe ranjeno ja Cesto ¢e vam reci
da grijesite kada odbacujete voljenu ovisnost. VaSe ranjeno ja moZe puno racionalizirati kako
bi zadrzalo ovisnosti, naroCito ako pocnete osjecati emocionalne ili fizicke simptome

apstinencije. Mozete Cuti neSto poput sljedeceg:

- Zivot je prekratak da bih se odrekao/odrekla ovih uZitaka. Koja je svrha? Zasto ne bih
samo uzivao/uzivala u zivotu dok mogu? Pa $to ako ¢u si skratiti Zivot za nekoliko
godina? To vrijedi.

- Oh, ovo ne funkcionira. Mozda nije pravi dan da pocnem jesti drugacije. Zaista zelim
krafnu. Pocet ¢u se zdravo hraniti od sutra. Jo$ jedan dan loSe hrane ne¢e mi Skoditi.

- Zivot jednostavno ne vrijedi Zivjeti bez cigareta. Tako volim pusiti. Ne dobiju svi koji
puse rak pluéa pa zasto onda da prolazim kroz ovaj pakao? Tako i tako je stres od
nepusenja za mene gori nego sama cigareta.

- Tjeskoba i krivnja koju osjeCam kada ne popustim svojem muzu je preteSka, a on to

mrzi. Vjerojatno ¢u ostati sama ako nastavim s ovime.

Ako nasjednete ovim racionalizacijama i popustite ranjenom ja, dat ¢ete svojem unutarnjem
djetetu dudu, a ne pravu stvar. Natjerat Cete nju ili njega da se zadovolji iluzijom brige, a ne
pravim osjecajem radosti i dobrobiti koji dolaze od odrasle osobe koja voli i propusta

bozansku ljubav u obliku djelovanja s ljubavlju.

Na kraju: ako pogledate iznutra da biste procijenili svoje djelovanje s ljubavlju, i otkrijete da
se joS uvijek osjecate, istinski, a ne samo trenuta¢no, depresivno, prestraseno, povrijedeno,
ljuto ili nemoéno, onda se trebate vratiti na razgovor sa svojim duhovnim vodstvom (Cetvrti
korak) i vidjeti $to jo$ trebate napraviti vezano za tu specifi¢nu situaciju. Taj proces moze
trajati danima, tjednima, a nekad ¢ak i mjesecima (vrlo teska pitanja) prije nego Sto otkrijete
djelovanje s ljubavlju koje za vas zaista funkcionira u toj situaciji. Nekad ¢ete mozda trebati

potraziti pomo¢.
Vjezbanje svih Sest koraka

Kada neko vrijeme budete radili Sest koraka unutarnjeg povezivanja i dovodili ljubav te
djelovali tako da svojem unutarnjem djetetu dajete ono $to mu zaista treba, sve cesSée i Cesce

¢ete osjecati predivnu lakocu postojanja, osjeaj punine u svojem srcu i radost koja se kao



balondi¢ javlja u vaSoj dusi. To je stanje milosti. Strah se postupno smanjuje te ga zamjenjuju
mir i radost u procesu ucenja. Samoca koja nagriza, i praznina iznutra, koje su vodile do
ovisnickog ponasanja, viSe ne postoje kada ste povezani s unutarnjim djetetom i
zadovoljavate njegove duboke potrebe za ljubavlju kroz povezanost sa svojih duhovnim

vodstvom. Cesto Cete osjecati Zivost, cjelovitost i integraciju.

Postupno, iskustvo odvojenosti od sebe i drugih, koje vas je toliko boljelo, smanjivat e se, a
vi Cete osjecati jedninu sa sobom i drugima. Shvatit ¢ete da niste voljni ponaSati se na bilo
koji nacin koji povreduje vas ili druge; otkrit Cete svoj integritet. Iskusit ¢ete duboko
povjerenje u sebe i svoje duhovno vodstvo i otkrit ¢ete da viSe ne tezite tome da vjerujete u

Boga jer Cete ga spoznati.

Vise necete dozivljavati druge u terminima “mi” i “oni”. ViSe nece biti osude ili neprijatelja.
Nitko nece biti izostavljen, nitko manji od vas ili veci od vas, bez obzira na spol, rasu, religiju
ili duhovni put. Razumjet ¢ete da su svi putevi ucenja o ljubavi vrijedni i da svi putevi kojima

je namjera ujediniti se s Bogom vode do Boga.

Kada djelujete kao odrasla osoba koja voli, nikada ne trebate Cekati da netko ispuni vaSu
prazninu. Nikada se ne morate osjecati samo. Imate potpunu slobodu da se ispunite ljubavlju i
mirom kad god to pozelite. Nikada ne trebate Cekati da naide netko tko ¢e djelovati s
ljubavlju za vas. Imate potpunu slobodu da sami tako djelujete za sebe. Kao djeca, nismo
imali tu slobodu. Trebali smo druge da nas ispune i djeluju u nase ime. Kada nisu, mozda
smo se zablokirali misle¢i da trebamo druge da obave stvari za nas ili da je to previse posla za
nas ako to radimo sami, a nismo znali da je preuzimanje odgovornosti za sebe najslasnija

privilegija i sloboda.

Jednom kada naucite preuzeti odgovornost za svoje osjecaje, otvoren vam je put za stvaranje
sigurnih, svetih odnosa. Borbe mo¢i koje postoje u toliko mnogo odnosa otpadaju kada
naucite otpustiti pokuSaje kontrole nad drugima i preuzimate odgovornost za sebe. Konflikti
se rjeSavaju na zdrave nacine kada naucite moéne vjestine rjeSavanje sukoba, dostupne kada
nastavite uciti o unutarnjem povezivanju. Otkrit ¢ete da vam se svi odnosi poboljSavaju, bez
obzira na to uci li vasa obitelj, prijatelji ili partneri unutarnje povezivanje ili ne. Dodatno, ako
imate djecu, kako Cete postajati uzor pun ljubavi za osobno odgovorno ponasanje, vasa djeca
¢e prirodno i sama nauciti biti osobno odgovorna. Po¢nimo odgajati generaciju zdrave djece
uceli, kroz vjezbanje unutarnjeg povezivanja, kako postati osobno odgovorne odrasle osobe

pune ljubavi!

Za prikljucivanje zajednici ¢lanova unutarnjeg povezivanja:



http://www.innerbonding.com/register.php

Za ucenje o selfQuestu®: http://selfquest.com
Za prijave na radionicu, telefonsku grupu podrske, telefonski ili skype sat ili intenziv
nazovite 888-646-6372 (888-6INNERBOND).



