BEVEZETES

2001-et irtunk. Egy tiregben kuporogtam, 0sszekotozott csuk-
l6val és bokaval. Nem mondhatnam, hogy féltem, mert a
sokévnyi bantalmazas érzéketlenné tett a veszéllyel szemben.
Pusztan csak lemondtam az életrdl. Egyszertien nem lattam ér-
telmét. Elhittem a val6sagot, hogy az életem egy személyre sza-
bott kinzokamra, amelybdl mar sohasem fogok kiszabadulni.

Altalanos iskolas koromban megkornyékezett egy csaladi
ismerd@s. A sziileim nem tudtak, hogy pszichopata: kiviilr6l
koztiszteletben allo varosi vezetOnek és egészségligyi szak-
embernek mutatta magat, de volt egy sokkal s6tétebb oldala.
Csak maroknyi ember tudott rola, hogy szektas szertartasok-
ban vesz részt. Gyermekkori partfogobmma valt, és gondos-
kodott rola, hogy korlatlanul lathasson, amikor csak akar.
A sziileim megbiztak benne, és nem voltak tudatdban, hogy a
kapcsolatunk alapja a kinzas. Lattak az arulkodo jeleket, de fél-
reértelmezték Oket. A bantalmazom azzal fenyeget6zott, hogy
végez a csaladdommal, ha barkinek is elarulom, miket mivel, és
én tudtam, hogy valoban képes a gyilkolasra. A ritualis bantal-
mazas tizenharom évig tartott.

Sok id6t toltottem abban a lyukban tlve. A ,gondolkodo-
helynek” becézett tiregben épphogy elfértem til6 helyzetben.
A tetejét egy titott-kopott falécekbdl Osszeacsolt racs fedte, és



A TELJESSE VALAS FOLYAMATA

nyaron csipds csalan n6tt a mélyén. A mentorom igy képzelte
az ,elmém pallérozasat”. MielGtt belokott erre a helyre, altala-
ban meztelenre vetkSztetett, és kezemet-labamat 6sszek6totte.
Sohasem tudhattam, milyen sokaig kell ott kuksolnom. Fogal-
mam sem volt, hogy az 6rokkévalosagig ott hagy, esetleg meg-
0l, vagy még aznap este visszavisz a sztileimhez.

Olyan sokszor 16k6tt mér be a lyukba, hogy a fajdalmas bi-
zonytalansag ellenére szinte hétkoznapi dolognak tlint. Hozza
voltam szokva a szenvedéshez - egyetlen dolgot kivéve. A gon-
dolkodohelyre szamtizve kénytelen voltam kettesben marad-
ni énmagammal, és ezt nem birtam elviselni. Csak tirességet
éreztem legbeltil. Vagy inkdbb az tirességnél is rosszabb, gyasz-
szal kevert, végtelen Urt.

Hosszu évekig mindent megtettem, hogy elkertiljem ezt a
gyaszt, és menekiiljek attol az (irt6l. Aztan tortént valami. Egy
nap a gondolkodohelyen kuporogva ram tort az akkorra mar
jol ismert elkeseredés. Am eztttal masként érintett meg. R4jot-
tem, hogy ha valtozast érezhetek a kétségbeesésemben, akkor
az azt jelenti, hogy ujfajta érzelem felé iranyulok. Minél tobbet
gondolkodtam a kétségbeesésen, annadl tisztabban lattam,
hogy a valami fel€ tarto iranyultsag azt jelenti, valami vdgyott
felé haladok, és éppen tavolodom valami mastodl, amire nem
vdgyom.

Igy hét feltettem magamnak a kérdést: ,Mi az legbeliil,
amire nem vagyom?” Vagy még inkabb: ,Mi az, amitd6l legbeliil
eltdvolodom?” Lass csudat: felfedeztem, hogy a ,kétségbeesés”
érzése éppen hogy megov a kétségbeeséstsl, a teljes remény-
vesztettségtOl. A remény tokéletes elveszitése ugyanis egyenlo
az emberi érzelmek kozott fellelhetd legintenzivebb erGtlen-
ség érzésével. Valahol az énem egy része meg volt gy6z6dve
arrol, hogy kétségbeesni egyenld a halallal, egy részem tehat a
tulélés érdekében ellendllt a kétségbeesésnek.
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Mondhatnam, hogy aznap hataroztam el, bator leszek, am
az igazsag valGjaban az, hogy feladtam a reményt. Egy szakadék
szélén alltam. Erzelmileg kimeriiltem a csaknem tizenharom
évig tarto kinzatastol. A kétségbeesés tornadoként kovetett
mindenhova, hidba futottam eldle, és egyszertien belefaradtam
a menekiilésbe. Vagytam a halalt. igy hat éppen az ellenkez&jét
tettem annak, amit mindig is tettem. Megfordultam, és egye-
nesen beszaladtam a forgdszélbe. Erzelmi 6ngyilkossagot ko-
vettem el. Nem tudtam, mi lesz az eredménye, ennek ellenére
megtettem. Es nagy meglepetés ért.

El6szor fuldokoltam a szenvedés nyomorusagatol. Olyan
érzés volt, mintha valami 0sszenyomna, 6sszeztzna, dsszetor-
ne. Nagy levegst vettem, és ahelyett, hogy kihatrdltam volna,
meélyebbre mentem. Hagytam, hogy az érzés teljesen felemész-
szen. Engedtem, mintha teljes joggal lenne jelen. Es hamaro-
san, akar az 6cedn mélyére hatolé napsugar, megcirogatott a
lét konnytisége. Megkonnyebbiilést éreztem. Az érzéstdl valod
télelmemet szertefoszlatta a dontésem, hogy fejest ugrottam
magaba az érzésbe.

Egy darabig csak stitkéreztem a megkénnyebbiilésben. Ele-
temben most el§szor nem hagytam el magamat. Ezen a pon-
ton fogalmam sem volt, miért mikodott az, amit tettem, csak
annyit éreztem, hogy sikeriilt. gy hat Gjra és Gjra kiprébéaltam.
Minden alkalommal ezt tettem, amikor kellemetlen érzések-
kel talaltam szemben magamat, amelyek ell legszivesebben
elmenekiiltem volna.

Végiil sikertilt elszakadnom attol az embertd], aki elrabolta
a gyerekkoromat, és ezutan éveim mentek ra, hogy meggyo-
gyuljak. Sokaig probaltam megérteni, miértis mikodott a tech-
nika, amelyre véletleniil rataldltam. Amikor végre megértet-
tem, miként sikeriilt meggyogyitanom magamat, felismertem,
hogy ez az attorés valobban megvaltoztathatja a vilagot.
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Az idGzités nem is lehetne jobb. Annyi meg annyi léleknek
van sziiksége gyogyulasra ebben a vilagban! Rajottem, hogy
minden azzal kezdddik: igazan érezntink kell az érzelmeinket.
Az anyaméhben az emberek mar azelStt érzeteket kapnak a vi-
lagrol, hogy a sajat szemtikkel is meglatnak azt. Amikor csecse-
mdként sziilettink ebbe a vilagba, a percepcionk hatdrozza meg
a vilagrol alkotott tapasztaldsunkat. Ahogy haladunk el6re az
életben, egészen a felnSttkorig magunkkal vissziik gyermek-
korunk érzelmi tonusat. Ez a tanult rezgésallapot az, amelyre
késSbb épitiink, és amelyet folyamatosan fejlesztiink.

Lényegében ezen az érzelmi ténuson keresztiil tanulunk
meg viszonyulni masokhoz. Ha a gyermekkorunk toénusa kel-
lemes volt, ez a viszonyulas pozitiv, dm ha a gyermekkorunk
érzelmi tonusat a fajjdalom hatarozta meg, ezen a negativ és faj-
dalmas sz(ir6n kereszttil latjuk a vilagot felnSttként. Ez lesz az
érzelmi alaptrauma, amelyen sohasem vagyunk képesek tul-
tenni magunkat. Az egész €lettinket azzal toltjik, hogy , megja-
vitsuk” a hibat 6nmagunkban, amely csekély vagy semmiféle
sikerrel sem kecsegtet.

En magam o6t évig jartam traumaterapiara kiilonféle rituélis
traumadra szakosodott terapeutdkhoz. Megismertem a szakte-
riilet tipikus modszereit és a leghaladobb terapiait, és rajottem,
mi mikodik, és mi nem.

Amikor hagyomanyos traumaterapian vettem részt, be-
vezettek a bels6 gyermek modszerbe, amely szamomra felért
egy revelacioval. A bels6 gyermek modszer arra az elméletre
alapul, hogy a f6ldon €16 6sszes ember magaban hordozza azt
a gyermeket, aki egykor volt. Ahogy felnéttiink, egy résziink
megérett, de a masik rész gyermek maradt. Ez a bels§ gyermek
szimbolizdlja az érzelmi éntiinket. Fliggetlentil attol, hogy a
gyermekkorban atélt élmények jok vagy rosszak voltak, a fel-
ndétt én kifejlédott, annak ellenére, hogy nem kapott meg min-
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dent, amire gyermekként sziiksége volt. gy a feln6tt éntink-
ben ott van a kulcs a gyogyulashoz.

Am amikor velem végeztek traumaterdpiat, sohasem tiin-
tek elégségesnek az ott alkalmazott bels6 gyermek technikak.
Végiil csak akkor értettem meg teljesen, miért miikddik a gon-
dolkododhelyen felfedezett modszer, amikor mar sikeres nem-
zetko6zi, spiritudlis tanitéi karriert tudhattam magam mogott.
Es csak ekkor értettem meg azt is, miért miikddik a belss gyer-
mek technika. Vagy ami még ennél is fontosabb: hogy miként
illeszkednek ezek Ossze.

Réjottem, hogy rataldltam a Szent Gralra. Elkezdtem kidol-
gozni egy folyamatot, amely a legmélyebben megsebzett és
teljesen Osszetort emberbdl is egészet képes varazsolni. Maga-
mon, majd az tigyfeleimen gyakorolva tokéletesitettem a mod-
szert. Azt kivanom neked, kedves olvaso, hogy tapasztald meg
azt az 6romteli életet, amely mindazok szdmara elérhetd, akik
oly batrak, hogy készek egy mély, bels6 utazasra, felélesztve 6n-
maguk azon aspektusait, amelyeket elveszitettnek hittek.

Hiszen ha ez a folyamat meggyogyithatja egy hosszan tar-
to ritudlis bantalmazas talélgjét, barkit képes meggyogyitani.
Ezt a folyamatot nevezem én a teljessé vilds folyamatdnak.
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Elsé
fejezet

A MEGBEKELES
KERESESE

A teljessé valas folyamata a szabadsag elGszobéja. Modszer 6n-
magunk Gjraépitésére, hogy tobbé ne akadalyozzon a mult,
és ne rettegjlink a jovotol. Ezt a folyamatot ajgnlom minden-
kinek, ugyanis mindannyian elszenvedtiink a multunkban
sérelmeket, amelyeket meg kell gyogyitanunk. Gyakran nem
vessziik észre, hogy a jelen élettinkben tapasztalt tiineteknek
koziik van ezekhez a sérelmekhez, pedig igy van. Csak még
nem kotottiik dssze a pontokat.

A legtobben azt kivanjuk, hogy a vilagunk a harmonia és
Orom szintere legyen. A valosadg azonban az, hogy bar a f61don
val6ban létezik a harmonia és az 6rom, viszalyban és szenve-
désben sincs hiany. Nap mint nap traumatizalt katondk térnek
vissza a haborabol. A viszalyok sujtotta tertiletek lakosai meg-
probaljak felszedni Gsszetort életiik cserepeit, és tovabblépni.
Gyermekeket bantalmaznak, asszonyokkal erdszakoskodnak,
és természeti katasztrofak teszik foldonfutovéa az embereket.
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A segélyszervezetek, stirgGsségi orvosok, elsGsegélynyjto csa-
patok, tlizoltok iszonytat6 koriilmények kozott segitenek ma-
soknak, és gyakran neheziikre esik feldolgozni a szenvedést,
amit tapasztaltak. Masok fligg6éségekbe menekiilnek, hogy eny-
hitsék az tiresség fajdalmat. Az 0sszes nehéz kortilményben,
amelyekkel az embereknek meg kell kiizdenitik, van egy k6z0s
pont: a trauma.

A trauma tiinetei flashbackekben, rémalmokban, almat-
lansagban, bénit6 félelemben, addikciokban, szorongasban
vagy depresszibban mutatkoznak meg, vagy egy bizonyos
mult idejli eseménnyel vagy eseménysorozattal kapcsolatos,
vissza-visszatér6 gondolatoktol szenvedtiink. Vannak, akik ala-
csony Onbecstiléssel, 6nkinzéssal, kronikus fajdalommal vagy
pszichés betegséggel/problémaval kiizdenek, vagy nem Kkielé-
gito és fdjdalmas az életiik. Gyakran az illet6 nincs is tudataban
annak, mi okozza a tiineteket. Fogalma sincs arrdl, hogy egy
feloldatlan élménnyel kapcsolatos. A legtobb fajdalmas epizod
gyokere valamilyen gyermekkori traumdban keresends. Az
adott személy talan nincs is tisztaban ezzel a traumaval, még
akkor sem, amikor mély banatot okoz a mindennapi életében.
Ezt a jelenlegi pszichologiai irdnyzatok is kezdik felismerni, és
a terapeutdk megkozelitése a ,Mi a baj?” kérdésrdl lassan a ,Mi
tortént?” kérdés felé mozdul el.

Senki sem €lvez védelmet a traumak ellen. A teljessé va-
las folyamatat hasznaltam mar kiilonféle kultarakbdl, a vilag
minden tajarol szarmazo6 és kilonféle életszakaszokban 1évG
gyerekekkel, illetve kiilonbozg élethelyzetekben 1évé feln6t-
tekkel egyarant. A sajat gyakorlatomban arra hasznaltam a fo-
lyamatot, hogy feloldashoz és integraciohoz segitsem a banko-
dokat, azokat, akik elmebetegséggel, fliggGséggel, sulyproblé-
makkal, kronikus vagy haldlos betegségekkel kiizdenek, vagy
akik gyermekkori szexudlis bantalmazasbdl épiilnek fel. Van-
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nak olyan pacienseim, akik nem képesek miikods kapcsolato-
kat 1étrehozni, vagy nem latjak a tetteik értelmét. Olyan embe-
reken is hatékonyan segitett a folyamat, akik poszttraumatikus
stressz szindromaban (PTSD) szenvednek, haboruakban, balese-
tekben, katasztrofakban vagy személyes tragédidkban elszen-
vedett traumdk kovetkezményeként.

Ez a konyv bevezet téged ebbe a folyamatba. Segit megérte-
ni, megtapasztalni és atalakitani az életedet vagy masok életét,
akik segitséget kérnek téled.

HOGYAN HASZNALD EZT A KONYVET?

Az elsG rész cime Rdhangolodds. A soron kovetkezd négy feje-
zet elmagyardzza a folyamat hatterét, kiilonos tekintettel az
emberi elme miikodésére, f6ként az emlékek, érzelmek és tra-
umadk feldolgozasa tekintetében. Fontos, hogy megértsd ezt a
kontextust ahhoz, hogy a teljessé valas folyamatanak 1épései
értelmet nyerjenek. Latni fogod, hogy az els6 részben a sajat
életembdl hozok példakat, illetve az tigyfelekébdl, akikkel
egyttt dolgoztam. Ezen példak segitségével jobban megérthe-
ted az univerzalis igazsdgokat.

A teljessé valas folyamata maga tizennyolc 1épésbdl all.
Ezeket a masodik részben sorolom fel és fejtem ki, amelynek ci-
me: Teljessé vdlds. Minden 1épés kapcsan elmesélem, miért van
ra sziikség, hogyan kell haladni benne, és hogy mi a teendénk,
ha adott érzelmekkel vagy reakciokkal taldlkozunk. Ugy irtam
meg a konyvet, hogy sajat magad egyediil is végig tudd jarni a
teljessé valas folyamatat, vagy hogy bevonhass egy gondosko-
do baréatot vagy szakembert, aki végigkisér téged a 1épéseken.

Ne feledd, hogy a teljessé vélas gyakorlatsora folyamatként
lett megalkotva; az egyik 1épés természetesen vezet a kovetkezs-
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hoz,a folyamat elejétll a végéig, az elsG 1épéstdl a tizennyolcadi-
kig. Azonban akonnyebb érthetdség kedvéértafolyamat magya-
razatat harom kiilonbozo fejezetre osztottam. A hatodik fejezet
foglalkozik az els§ hat 1épéssel, és a folyamatnak azon részére
vonatkozik, ahol egy emlék tjraélése fdjdalmat okoz a jelenlegi
életiinkben. A hetedik fejezet a hetediktdl a tizenharmadik 1épé-
sig targyalja a folyamatot, azt a szakaszt, amelyben a gyogyulas
érdekében atalakitjuk az emléket. A nyolcadik fejezet a tizen-
negyediktsl a tizennyolcadik fejezetig viszi a folyamatot: itt a
folyamat azon részét tekintjik at, amelyben megszabadulunk
az emléktdl, és 6sszhangba hozzuk 6nmagunkat a jelentinkkel.

A harmadik részben, amelynek a Megbékélés cimet adtam,
tisztelettel megosztok néhany dramai és személyes beszamol 6t
a teljessé valas folyamatarol, a vilag négy sarkaban é16 résztve-
vOKk és segitOk tolmdcsolasaban. Ezekkel a torténetekkel egybe-
hangzoan a kilencedik fejezetben a teljessé valas folyamatanak
elényeirdl lesz sz6 azok szemén keresztiil, akik mar alkalmaz-
tak vagy tovabbra is alkalmazzdk azt a sajat életiikben.

MIT PROBALUNK ,, TELJESSE TENN/I"?

Az élet kiszdmithatatlan. Lehetnek olyan szakaszok, amikor
ugy érzed, hogy végre minden 0sszedllt, am a kovetkezd pilla-
natban mindez fenekesttil felfordulhat. Hirtelen tgy érezheted
magad, mint egy kisiklott vonat, vagy mint aki evez6 nélkili
csonakban probal felfelé haladni a folyam vizén. Amikor ép-
pen egy katasztrofa felé haladsz, vagy zlirzavarban kapal6zol,
talan jelzést kaptal arra, hogy integraciora van sziikséged. Ezek
a tapasztalatok fontosak és sziikségesek, fejlédésiink részeit
képezik, igy kivaltképp lebilincsel 6 tobbet megtudni roluk, ra-
adasul mindez igencsak a hasznunkra valik.
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Csak akkor kezdhetsz bele a gyogyulasba, amikor mar
megtanultdl odafigyelni az emlékeid altal kildott triggerekre,
és id6t szantal arra, hogy foglalkozz a kézponti problémaval.
A trigger fontos fogalom; hadd magyarazzam meg, mit is je-
lent. A trigger vagy kivalto ok olyasmi, ami segit el6hivni vagy
felszinre hozni egy a multadban tortént traumatikus élmény
emlékét. Lehet egy sz6, egy hangsuly, egy érzet, egy arc, egy
hely, vagy barmilyen helyzet és dolog, amitdl elbizonytala-
nodsz vagy rettegni kezdesz. Te magad talan nem is vagy tisz-
taban azzal, mi okozza a hirtelen rosszullétet, a sérelem érzését
vagy a szorongast, de a tudattalan elméd tudja.

Ily médon a trigger egy korabbi sériilés emlékeztetSje, egy
jelzés, hogy foglalkozni kell az adott témaval. A triggerek eb-
ben az értelemben korantsem negativ értelmiek vagy nemki-
vanatosak: arra szolitanak fel, hogy letoredezett aspektusaidat
ajra olvaszd be a 1ényedbe. A teljessé valas folyamata alapjaban
véve egy hatasos gyakorlati modszer, amely soran a triggerek
hasznalataval az éned leszakadt darabjait Gjra 6nmagadba ol-
vaszthatod, és ajra teljessé valhatsz.

Ez a megkozelitésmod tobb értelmet nyer majd, amikor to-
vabb olvasol, de most az is elég, ha agy képzeled el magad, mint
egy folyot, a gyermekkori éned részeit pedig, - amelyek a tra-
umatikus események hatdsara leszakadtak, - mint a folyobol
leagaz6 mellékfolyokat. A természetben minél t6bb mellékag
integralodik Gjra a folyOba, annak annal tobb vize lesz. Mivel a
tudatod alapvetGen egy roppant nagy energiafolyam, minden
alkalommal, amikor beolvasztod az éned egy elveszett részét,
tobb energiad lesz, és magasabb szinti tudatossagot élvezhetsz,
mint az Gjraintegralas elStt. Amikor elfogadod a tényt, hogy
minden idGpillanatban egy folyamatban 1év8 mestermd vagy,
ebben a folytonos kiteljesedésben ralelsz a békére és az 6romre.
Hidd el: miné€l jobban érzed magad, anndl jobban leszel.
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Am mivel ez egy folyamat, nem szabad Gsszetévesztened
a ,teljessé valast” a ,befejezéssel”. Minden alkalommal, amikor
elérsz egy ujabb megvilagosodasi szintet, Gjabb Kkiteljesedési
lehetGség kertil a latoteredbe: a megvilagosodasbol senki sem
vonul nyugdijba. Eletiink nagy szépsége abban rejlik, hogy so-
hasem vagyunk valéban ,befejezettek”.

Ne tantoritson el az, hogy a valddi éntink felfedezése egy
mindig valtozo, véget nem érs folyamat! Amikor elkezded felfe-
dezni magadat, 14jossz, hogy szabadnak sziilettél, teljesnek szii-
lettél, orommel egyiitt sziilettél és szeretettel egytitt sziilettél,
de arra kondicionaltak, hogy elfelejtsd ezeket az adottsagaidat.
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