ELOSZO

SZERETETET VINNI
A SZERETHETETLENEKNEK

gy bizonyos szinten mindannyian tudjuk, hogy fontos sze-

retni magunkat. De amikor az emberek azt mondjak, ,csak
szeretned kell magadat”, az olyan, mintha egy 6vodast arra uta-
sitanank, hogy oldjon meg egy egyetemi szintl fizikaképletet.
Akarcsak a tanacstalan gyermeknek, fogalmunk sincsen, hogyan
kezdjiink hozza. Ott tartunk az életiinkben, hogy nem szeretjuk,
és jO ideje nem is szerettiik magunkat. Egyszertien el sem tudjuk
képzelni, miként fogjunk hozz4, és merre induljunk tovabb.

Hadd aruljak el valamit magamrol: profinak szamitok a szen-
vedélyes ongytloletben. Hosszu és bonyolult at vezetett Gj éle-
temhez. Nem tudtam tovabb bantani magamat, igy kénytelen
voltam kitalalni, hogyan fordithatom at a gy{loletet szeretetté.
Biztosra vettem: maskiilébnben nem élhetek tovabb.

]y
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igy héat a konyv, amelyet a kezedben tartasz, kedves olvaso,
egyszerre meséli el gyomorforgat6 utamat az 6nszeretethez, és tar-
talmazza azokat a technikakat és modszereket, amelyekkel képes
voltam Kkiforditani életemet a sarkabol. Az els6 részben megosz-
tom veled szivszaggato torténetemet, és magamat allitom pél-
danak arra, hogy az Onszeretet még a legelkeseredettebb ember
szamara, még a legszorongatobb kortilmények kozott is elérhetd.

A masodik részben ratérek az onszeretet eszkoztarara - hu-
szonkilenc technikat osztok meg veled, amelyeket az utam soran
sajatitottam el, és amelyek - bizom benne - téged is segiteni fog-
nak az utadon. Szivesen latok mindenkit, aki ralép erre az Gtra.
Apr6 vagy nagy lépésekkel is haladhatsz, a tempot te diktalod.
A labad lassan, Ovatosan is rateheted az 6svényre, de fejest is ugor-
hatsz a dolgok kozepébe. Semmit sem veszithetsz, viszont nyer-
hetsz egy szeretettel teli €letet.

vy
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L FEJEZET

E1LVESZETT GYERMEKKOR

Nebéz kezdet egy gyermeknek

Az ongyllolettol az onszeretetig vezets tthoz nem kaptam tér-
képet. Erzelmi pokolban tértem ra az Gtra. Ongyilkos hajlam sze-
meélyként semmiben nem reménykedhettem, ha az életemre gon-
doltam. Mégis eljutottam, foggal-korémmel, sokszor térden csasz-
va, ebbe a szabadsagba, orombe és szeretetbe, amelyben most élek.

Biztosithatlak felGle: megérte. Most konnyen beszélek, mert
mar a masik oldalon allok. De annyit megigérhetek, ha egyik
labadat kitartoéan teszed a masik utdn az onszeretet felé vezeto
aton, te is odaérsz, még ha a legszornytibb, szivet tép6 fajdalma-
kat és elkeseredést is kellett elviselned. Nem kérnélek arra meleg
szivvel, hogy tedd meg velem ezt az utazast, ha el6szor nem tar-
nam ki a szivemet, és nem mesélném el, hogyan jutottam el oda,
ahol most vagyok. Eloljaroban azért figyelmeztetek mindenkit:
eznem a félénkebbeknek valo mese.

vy
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A térsadalom szempontjabol az édesanyam és édesapam jo és
liberalis emberek voltak, akik a magasabb tudas, igazsag, egyen-
16ség keresésének és a kornyezet védelmének szentelték az éle-
tiiket. A hatvanas és hetvenes években né&ttek fel, és iskolazott
hippi aktivistaknak szamitottak. Akkor még nem tudtak rola, de
egyikiik sem gyogyult ki sajat érzelmi traumaibdl a sziiletésem
el6tt. Ennek ellenére és ennek tudata nélkiil talalkoztak, majd 6sz-
szehazasodtak és csalddot alapitottak, mint kortarsaik koziil oly
sokan.

Mig az apam nem tudta egyértelmien, vagyik-e sajat gyer-
mekekre, az édesanyam gy érezte, az anyasag élete egyik nagy
kiildetése. Arr6l almodozott, hogy tokéletes kapcsolata lesz a
gyermekeivel, és amikor kidertilt szamara, hogy kislanyt var,
pontosan elképzelte, milyen lesz ez a kislany. Ugy érezte, a leé-
nya a sajat maga pontos masa lesz, és baratsagos, boldog gyerme-
ket tudhat a magéaénak, aki osztozik érdekl&dési koreiben, és aki
szépen illeszkedik majd a csaladba. MindenekelStt azonban ez a
tokéletes gyermek igazolja majd 6t mint embert és mint anyat,
legalabbis 6 errdl ahitozott.

Biztosan megrazkodtatasként élte meg azt, amikor elkezdtem
sajat személyiséget fejleszteni, mert csakhamar kidertlt, hogy
egyaltalan nem ilyen leszek. Kialakult a fejében egy kép arrol,
hogy milyen gyermeke lesz, illetve milyen érzés lesz sziil6nek
lenni, amibe viszont a személyem nem illett bele. igy hat az édes-
anyam ugy érezte, megbukott mint sziil§, mint ahogyan egész
gyermekkorat is a kudarc érzése uralta.

Gyakran nem tudta, mihez kezdjen velem, és a folyamat egy
csaknem végzetes dinamikaba torkollott. Volt egy anyam, aki
nem taldlta velem a hangot, és aki a feltételes szeretet sziil6i mod-
szerére hagyatkozott, f6ként, amikor 0sszezavarodott. Az apamat
apatikusnak ismertem. Habar az életem kiils6 vonatkozésai szin-
te festményre kivankoztak, mert szép hazunk volt, és j0l gondo-
mat viselték, én k6zben érzelmi kinokat éltem at.

vy
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A tul sok ,,tebetséggel” megdldott kisldany

A sziileim sajat bevalldsuk szerint szerettek, de gyakran bevallot-
tak, nem tudjak, hogyan szeressenek. Olyan nehezen talaltak utat
hozzdm, hogy gyermekkoromban két vicc forgott kozkézen az
otthonunkban, és gyermekként én mindkettGt szornyen fajdal-
masnak éltem meg.

Az els6 folyamatos torténet arrol szolt, hogy egy napon jon
egy idegen (irhajo, és elvisz magaval. Ennyire furcsdnak talaltak en-
gem! A masodikat még ennél is jobban gytloltem, mégis gyakran
hallottam, amikor nem tudtak mihez kezdeni velem: ,A mi gye-
rektink a Basszuséknal van.” Nevetségesen hangzik, de az egész
onnan ered, hogy amikor megsziilettem Uj-Mexikéban, a korha-
zi személyzet nagy része spanyol ajka volt, és csak spanyolul be-
sz€It. Olyan nagy nehézségeik tamadtak a sztileim csaladnevének
(Bosworth) irasaval és ejtésével, hogy amikor kigorditettek a szii-
16szobardl, és a csecsemdbosztalyra vittek, a korhazi kisagyamon
szerepl$ cimkén az allt, hogy ,Basszus”.

A sziileim és kozottem htiz6do6 szakadé€k szazszorosan kiszé-
lesedett azaltal, hogy érzékelésen tuli észleléssel sziilettem, és egy
rakas olyan kilonleges képességem volt, amelyeket a csaladom
egy tagja sem értett. A legjobban talan tgy tudnam elmagyarazni,
ha azt mondandm, hogy érzékszerveink valamelyest sztir6ként
miikodnek. Megsztirik a kornyezetiinkbdl jov6 benyomasokat,
igy érzékelhetijiik a vilagunkban 1étezs szilard targyakat és egyéb
mindennapi dolgokat. Am kisgyermekként Gigy éreztem magam,
mintha a sztirOket elvették volna. Csak id6sebb koromban dertilt
ki, hogy érzékelési rendellenességben szenvedek. Akkor értettem
meg, miért jelentett kiizdelmet kora gyermekkoromban naprol
napra egylitt €élni a képességeimmel.

Természetesen nehéz elmagyardznom, miben kiilonbozik az
érzékelésem mas emberekétdl, mert nem nagyon van fogalmam
arrol, masok hogyan latjak a vilagot. Ez az egyéni latasmod szép-
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sége, azonban éppen ezért nehéz masoknak is felfogni, én miként
latom a vilagot azzal szemben, amit a legtobb ember ,normalis-
nak” tart.

Kezdjiik egy példaval: ugyanazt a szint talan tobben is sarga-
nak nevezziik, holott meglehet, hogy a valésagban egymastol
teljesen eltérd szineket latunk. Azok a dolgok, amelyeknek szi-
lardnak kellene lenni, nekem egyaltaldban nem ttinnek szilard-
nak, de egészen az altalanos iskolaig nem jottem ra, hogy az em-
berek nem ugyanazt latjak, amit én.

Ez az igazsadg: huszonnégy éves koromig senkivel sem beszél-
tem errdl, és csak ezutan probaltam meg kideriteni, hogyan is
érzékelek, és miért is kiilbnbozik ez olyan radikalisan attol, aho-
gyan ¢€s amit mas emberek latnak maguk koriil. E16sz6r débben-
ten vettem tudomasul mindennek a jelentSségét, de mostanra
mar volt némi idém, hogy elemezzem a dolgot, és most meg-
probalom roviden elmagyarazni, hiszen az élettdrténetemnek
sokkal tobb értelme lesz, amikor megérted, kedves olvaso, mivel
éltem egytitt gyermekkoromban, és mivel kell még most is meg-
birk6znom.

Egészen mdsként érzékelem a vildgot

AlapvetGen arrdl van sz6, hogy a minket koriilvevd vilag dolga-
it nem szilard targyakként érzékelem, hanem ,rezgésként”. Sza-
momra az energia amplitadoja és frekvencidja hatarozza meg,
hogy az az energia hogyan (és milyen formaban) mutatkozik meg
nekem. En valéban tigy hiszem, hogy az univerzumban minden
mozgo energiabdl all - ezt nevezem én rezgésnek -, és minden,
ami rezeg, informaciot ad at, vagy informacionak ttkozik. Ez a
rezgés hatarozza meg azt a format, amelyben az energia megjele-
nik. Mivel a fizikai dolgok is csupdn az energia megnyilvanula-
si formadi, a szilard targyak vildga tobbé-kevésbé olyan kaprazat,

vy
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amelyet nem birtokolhatok, és amelyet nem igazan latok. Szii-
letésem Ota észlelek aurdkat, olyan gondolatformakat, amelyek
egyszerre visznek és hoznak informaciokat a veliik kapcsolatban
1év§ fizikai szerkezetekrdl, mint példaul egy emberi test. En Ggy
latom, hogy az embereket, illetve a dolgokat kortilvevs aurdk ala-
kokat, texturakat, arnyalatokat, hangokat és mintakat k6zolnek,
és fényt bocsatanak ki. Gyermekként ezek a hatasok szinesitették
a vilagomat, és én naivan azt gondoltam, mindenki latja Sket.

Réjottem, hogy egy adott aura kiilonféle tulajdonsagaibol fon-
tos értestiléseket kaphatok a hozza tartoz6 személy vagy dolog
fizikai val6sagarol. Olykor teljes képet nyerek arrol, akivel szem-
ben allok. Az aura egy adott gondolatra reagalva megvaltozik, és
a gondolathoz hasonl6 tulajdonsagokat vesz fel. Az aurak Kife-
jezetten érzékenyek az interakciora, igy a sajat energiamezomet
hasznalva képes vagyok megvaltoztatni masok energiamezejét,
hogy gyogyulast idézzek els, valahogyan agy, ahogy a reiki gya-
korléinak megtanitjak. Olyan konnyen érzékelem az energiame-
zOket a kezemmel, mint mas ember a viz folyasat.

A gondolatformdkat is latom (azokat a gondolatokat, amelyek-
nek elegendd belss energidja van ahhoz, hogy konfiguraciot, ala-
kot vagy lathato megjelenési format oltsenek), és ezek nem stati-
kus forméban jelentkeznek. Hagyomdanyosan haromféle gondo-
latforma létezik: az els6 olyan energia, amely a gondolkodo képét
veszi fel; a masodik olyan, amely egy anyagi dologga valik; mig a
harmadik teljesen egyéni alakot 61t6 energia, amely a maga koré
vonzott anyagban fejezi ki tulajdonsagait. Ezek atjan képes va-
gyok latni és kommunikalni kiilonféle entitasokkal, amelyeket
egyesek szellemeknek neveznek; de vezetSket és angyalokat is
érzékelek, leginkabb magam és azok kortil, akikkel talalkozom.

Mindez lehetGvé tette, hogy szellemi médiumként tevékeny-
kedjem, és tizeneteket adjak at a foldi sikon 1évS embereknek.

Nem tudom pontosan, gyermekként milyen hallasom volt,
de most kiilonodsen érzékeny. Még a f6ld mélyén mozgo tektoni-
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kus lemezeket is hallom. Biztosan te is tisztaban vagy vele, miként
idézi el6 a Hold gravitacios ereje az arapdly jelenségét. Amit azon-
ban az emberek nem tudnak, az az, hogy a Hold tomege mindenre
hatassal van, nem csak a vizre: a Foldet is vonzza, és én azt is hal-
lom. Biztosan nagyon furan hangzik majd, amit most leirok, de a
teliholdat igen zajosnak érzékelem. Es gytil6lom a vattalabdacsok
hangjat (amit a legtobb ember nem hall). A szomszéd szobdban
beszélget6 emberek hangja, amit sokan masok nem hallanak,
szamomra nem hallhatatlan. A hallasom kiilonlegesen magas
frekvenciaja gondolatformakat is képes érzékelni, tehat a tisztan
hallas is a képességeim kozé tartozik.

Mas széval nemcsak latom a gondolatformadkat, hanem hal-
lom is 6ket. Az érzékeim mind mas szinteken is mi{ikodnek, és
igazabdl ldtom a hangokat, és képes vagyok megizlelni a szineket.
El lehet képzelni, milyen zavarba ejts és elképeszts volt mind-
ez a gyermekkori magamnalk, és a sztileimnek, akiknek fogalmuk
sem lehetett rola, miket latok, érzékelek, vagy mikrol beszélek al-
landoéan.

Negativ tér nem létezik

Akkor vildgosodtam meg igazdn, amikor megértettem, hogy nem
latom a negativ teret, amit a legtobb ember levegének nevez.
Ehelyett minden energidnak tlinik szdmomra, amit nem valaszt
el tires tér. Minden energiamezd 6sszeolvad minden mas energia-
mezQvel, €s 1étrehozzak az ,egytitt-lét” egyetlen nagy 1étezgjét.
Eppen ezért érzékelem, hogyan befolyasol minden, ami van min-
den mast, ami van.

Metaforikusan tehat ebbe a minden létez6t alkot6 energiaba
dobott kavics olyan hulldmokat vetne, amelyek az egész mezGt
mozgasba hozndk. Az emberek egyediil azért latjak ritkdn tuda-
tosan mindezt, mert emberi érzékeink - a 1atas, izlelés, érintés -
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altalaban szilard és véges targyak benyomasat keltik, amelyek
kozott hatdrvonalak hiazodnak.

Tehat mig te valoszintileg véges hatarvonalnak latod a bort,
ahol a test véget ér, szamomra a bOr egy bizonyos stirisodési
pont az energian beliil, amely embert alkot. En igazbol latom a
bdr alatti benyomasokat is. Amikor talalkozom valakivel, latom
a csontokat, a szerveket, az idegeket, a vénakat és igy tovabb.

Latom tovabba a testben hiz6d6 energiacsatorndkat, amelye-
ket egyesek csakraknak és merididanoknak neveztek el. Latom, hol
nem arad rendesen az energia, és milyen testi betegségekben szen-
ved az illet6. Gyakran érzékelem azt a rezgést is, amely arra mutat,
miért 1étezik az a bizonyos energiaelzarédas vagy egészségiigyi
allapot. Tovabba egész €életutakat is latok, ami alapvetSen azt je-
lenti, latom a j6v6t. De persze a jov6 nem el6re meghatéarozott. En
csupan a végeredményt tudhatom, amely az adott ember aktualis
allapotanak a kovetkezménye, és amely gyakran nem is valtozik,
mert a gondolatformdink altalaban rogziiltek. De megvdltozhat.
A gondolatok alakitjak a minket koriilvevd vilagot, tehat ha ké-
pesek vagyunk megvaltoztatni a gondolatainkat, az egész fizikai
valonk megvaltozik, és azok az (ij gondolatmintdk megteremtik a
jovénket. Valoban csodalatos mindez, és még igaz is.

Képességeimnek koszonhetGen gyakran latom és érzelmi si-
kon érzékelem k6z06s jovonket, amely profetikus latomasok vagy
almok formajaban jelenik meg nekem. A multban sok gondom
szarmazott mindebbdl, még gorcsds rohamaim is tdmadtak az
adott természeti katasztrofahoz, ember okozta szerencsétlenség-
hez vagy haborthoz vezetd napokban.

Zavar és konfliktus a gyermekévek alatt

Ezeket a kiilonos képességeket lehet ,tehetségnek” nevezni, de én
fiatalabb koromban atokként gondoltam rajuk, és abban az id6-
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ben az orvosi vildg elmebaijt 4llapitott meg nalam. Erdekes dol-
gokra voltam képes, de engem rémesen zavartak, a sziileimet pe-
dig egyenesen megrémitették, hisz 6k addig sohasem talalkoztak
ilyen képességekkel felvértezett egyénnel, és akkor még semmit
sem tudtak ezekrdl.

Nagyon felkavar6 reakciokat kaptam azoktol, akikkel gyer-
mekkoromban taldlkoztam, amikor meg tudtam mondani, mi-
lyen szintiek, csak mert lattam az aurajukat, vagy amikor egy
tizenetet adtam at a tanaromnak a halott férjét6l. Megprobaltam
segiteni, és gyakran éreztem a késztetést, hogy a kezemet rate-
gyem valakinek a testére, és megmondjam neki, hogy beteg, és
hogy pontosan mi a baja, de amikor rémiilten elhatraltak, agy
éreztem, valami komoly gond van velem. Még gyermek voltam,
de az az érzés jart at, hogy nem tartozom a sziileimhez - hogy iga-
zabol sehové sem tartozom. Am a magéany és elszigeteltség érzése
mind semmi volt ahhoz képest, ami ezutan kovetkezett. Kislany-
ként még alig értettem valamit az élet bonyolultsagabol, és akkor
egyszer csak olyan felnStthelyzetekkel kellett szembenéznem,
amelyeket senkinek sem szabadna atélni.
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A MEGGYOZODESEK BORTONRACSAI

A meggydzidések sziiletése

Az elménk egész nap gondolatokat gyart. De nem a gondolata-
inkkal van a baj. A baj az, hogy elhissziik 6ket, és meggydzdodéstink-
ké valnak azok a gondolatok, amelyeket az elménk gyart. Néhany
meggy6z6dés aztan olyan lesz, mint a bortonracsok, amelyek
orokre bezarnak minket, masok pedig felszabaditanak, és hagy-
jak, hogy szarnyaljunk. Errdl lesz sz6 most, de elGszor is hataroz-
zuk meg, mi is a meggyo6zodés. A meggy6z6dés olyan gondolat,
amelyet olyan sokszor hivtak életre, hogy végiil manifesztalo-
dott. Amikor valami manifesztalodik, azt jelenti, hogy a sokszor
megidézett dolog fizikailag is megjelenik az életiinkben.

Példaul ha delfinekre gondolunk, a megidézett kép manifesz-
tacioja lehet az, hogy épp egy delfinekrdl sz0l6 ismeretterjeszts
filmre kapcsoljuk be a televiziot. Ha mindig olyan gondolatokra
osszpontositunk, mint példaul olyan ostoba vagyok, ennek a gon-
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dolatnak a manifesztacidja lehet az, hogy megbukunk egy iskolai
felmérésen. Miel6tt teljesen tudatdban lehetnénk annak, hogy
a gondolataink alkotjak meg a valosagunkat, az ilyesfajta mani-
fesztaciokra annak bizonyitékaként tekinttink, miszerint az ere-
deti gondolat igaz.

De ne ess ebbe a csapdaba! Arra hasznald az elméd, hogy ko-
molyan végiggondolod, mik azok a meggy6z6dések, és hogyan
mikodnek. Amikor ezt megteszed, rajossz, hogy ha elég gyakran
gondolsz készakarva masféle gondolatokat, azok is megjelennek
fizikai bizonyitékként. Csakhamar mar arra taldlsz bizonyitékot,
hogy az Gj gondolatok igazak.

Tehat miként kezdheted el megvaltoztatni a meggy6z8dése-
idet? Ugy, hogy megvaltoztatod a gondolataidat. Kénny{i mon-
dani, de egy kicsit nehezebb végrehajtani, mindenesetre meg tu-
dod csinalni. Lassuk, hogyan hajthatunk végre egy ilyen ,borton-
szokést”!

Ldeje 1ij meggyizidéseket taldlni

Emberként foggal-korommel ragaszkodunk ahhoz az elképzelés-
hez, hogy létezik egy toliink fliggetlen valosag, amelyet fel kell
fedezntink és el kell fogadnunk ahhoz, hogy boldogok legytink.
Megszallottan ragaszkodunk ahhoz az elképzeléshez, hogy fel
kell fedezntink az ,igazsagot”. De az igazsag az, hogy a fizikai
dimenziénk olyan, mint egy nagy holografikus tiikor. Ugy lett
megalkotva, hogy a gondolataink fizikai tiikorképét vetitse
elénk. Igy az 4ltalunk megtapasztalt valésag nem mas, mint az
uralkod6 gondolataink kivettilése. Ezeket nevezziik mi meggyo6-
zodéseknek.

Ezért van az, hogy nincsen két ugyanolyan valosag. Te csak
a sajat gondolataid manifesztaci6it tudod megtapasztalni. Csu-
pan a sajat kivettiléseiddel talalkozhatsz. Természetesen szeretni
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akarjuk a val6sagot, amelyben éliink. De gondolj csak bele: ha a
val6sagod csupan a meggy6z6déseid kivettilése, nem élvezhe-
ted igazan a valésagodat, amennyiben olyan meggy6z&déseket
apolsz, amelyektdl boldogtalan vagy. Itt az ideje Gj meggy6z6dé-
seket alkotni.

Ez a folyamat Osszefligg az Onszeretettel, mert azok, akik sze-
retik onmagukat, hajlandok elengedni mindazt, ami nem az érde-
keiket szolgdlja. Azok, akik készen allnak ra, hogy szeressék magu-
kat, elég batrak ahhoz, hogy kiszélljanak az igazsag keresésének
mokuskerekébdl, és 1étrehozzak azt, amit 6k akarnak igaznak.
Azok, akik szeretik magukat, minden alkalmat megragadnak,
hogy szeressék azt, ami van.

Amikor szereted magadat, az azt jelenti, hogy a boldogsagot
minden egyéb elébe helyezed. Es, ahogy arra az imént rdmutat-
tunk, a boldogsag nagy szeletét adja az, amikor elengedjtik a min-
ket boldogtalanna tévs dolgokat. Ne feledd: nem az tesz boldog-
talannd, amire éppen a tekinteted irdnyul. Nem az életedben 1év§
emberek, koriilmények és események. Ehelyett a gondolataid ad-
jak a boldogtalansagot, a gondolataid arrdl, amirea tekinteted ira-
nyul. Megismétlem, mert nagyon fontos: az €letedben 1évS em-
berekrd], koriilményekrol és eseményekrol alkotott gondolataid
okozzak a boldogtalansagodat.

Ne allj tobbé ellen a sajdt jolétednek!

A boldogtalansagunk egyik legnyilvanvalobb forrasa az a meg-
gy06z06dés, hogy a dolgoknak masféléknek kellene lenni, mint
amilyenek, vagy amilyenek voltak. Ez ellendllast sziil azzal szem-
ben, ami van, és ami volt. Nem lehet boldog életet élni tgy, hogy
ilyen ellenallast taplalsz. Ahhoz, hogy szeresd magadat, akarattal
kell véget vetned az ellenéllasnak azzal szemben, ami volt, és ami
van, és egyszeriien a jelenben kell élned.
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Az egyik legjobb modszer ennek az elkezdésére az, ha kitekin-
tesz a keretbdl, majd fogod a neked fajdalmat okoz6 gondolato-
kat, és a visszajara forditod Oket. Elmondom, én hogyan csindl-
tam, és te is kiprobalhatod. Ugyanis mikodik. ElGszor is a visz-
szdjara forditok egy gondolatot, amelyet igaznak vélek, példaul
Teal Swan vagyok, és az ellenkezgjére valtoztatod: nem vagyok Teal
Swan. Aztan mindenféle dolgokat kitalalok, amelyekkel igazza
tehetem ezt a visszdjara forditott allitast.

Egy gondolatot sokféleképpen a visszajara fordithatsz. Pél-
daul veheted a gondolat logikai ellentétét; megfordithatod agy,
hogy a névmasokat vagy az igéket az ellentétiikre forditod; vagy
magadra irdnyitva forditod vissza a gondolatot.

Példaul az a gondolat, hogy 6 gylol engem, visszafordithato
a logikai ellentétére: § imad engem. A névmasokat is meg lehet
forditani: En gy(ilolom &t. Vagy az egész gondolatot vissza lehet
forditani magadra iranyitva, agy, hogy a kovetkez6 gondolatra
véltasz: En gy(ilolom magamat.

Adok egy példat, amit hasznalhatsz: forditsd a visszajara azt
a gondolatot, hogy a férjemnek szeretnie kellene engem, arra, hogy
nekem szeretni kellene magamat. Aztan talalj ki mindenféle meg-
oldast arra, hogyan lehetne egy masik vagy egy ezzel ellenkez6
allitast igazza tenni. Ha harom megoldast kellene taldlnom arra,
hogy igazza tegyem a nekem szeretni kellene magamat allitast, azt
mondhatnam: ,Nem lehet a testemben €lni gy, hogy 6nmagam
vagyok, és gylilolom onmagamat”. Meg azt: ,Nincsen hatalmam
afolott, hogy az emberek szeretetet adnak-e nekem, de afolott
igen, hogy magamnak szeretetet adok-e”. Es azt, hogy: ,Itt vagyok
a foldon; ide teremtettem, ezért bizonyosan valami célt szolga-
lok, és van valami értékem - masktiilonben nem lettem volna
megteremtve.”

Mindentéle 1étez6 gondolattal elvégezheted ezt a megfor-
ditast. Ez a gyakorlat segit kiszélesiteni a latokorddet annyira,
hogy észrevedd, az éppen kigondolt gondolat alternativaja még
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igazabb is lehet, mint az, amelyiket éppen gondolsz. Az okozza
a legnagyobb fajdalmat, hogy elhiszed, a fdjdalmas gondolatok,
amelyeket gondolsz, tokéletes igazsagot képviselnek.

Hasznald az agyad a legnagyobb hasznossdgi fokon!

Az egyik legfontosabb lépés a meggy5z6déseink megvaltoztatasa
felé annak felfedezése, hogy miben hisziink valdjaban. Sok olyan
gondolatot apolunk, amelyek tudatosak, és olyanokat is, amelyek
tudat alattiak. De csak az, hogy nem tudatosak, még nem jelenti,
hogy ne tudnank iranyitani 6ket. A jelenség minddssze annyibol
all, hogy olyan gyakran gondoltunk egy gondolatot, dltaldban
mar gyermekkorban, hogy az agyunk elvégezte a munkat, és fe-
lelGsséget vallalt a gondolatért. Az agyunk kiilon idegpalyat ala-
kitott ki, amely most ezt a bizonyos gondolatot kommunikalja a
testiink tobbi részének, ami nem igényel kiilonleges erGfeszitést a
résziinkrdl, és nem kell hozza kiiléndsebb tudatossag.

Ez azt jelenti, hogy minél t6bbet gondolsz egyazon dologra,
az adott gondolat atalakitasaért felelGs idegpalya anndl jobban
megerdsodik, €s a jovSben egyre kevesebb ersOfeszitést kell kifej-
tened, hogy a gondolat felbukkanjon. Amikor ez a folyamat a
lehets leghatékonyabb szintre keriil, és gondolunk valamire, a
gondolatokat az agy olyan gyorsan alakitja fizikai valosagga sza-
munkra, hogy nem is tudatosul benniink: kigondoltuk a gondo-
latot. Az ilyen jellegi gondolatot ,tudat alatti” gondolatnak ne-
vezzik.

Unnepelhetjiik az emberi agy hihetetlen hatékonysagat, ami-
kor példaul aszunk, vagy reggel kavét készitiink. Milyen nagy-
szer(! Csodalatos, hogy az agy képes hataszast végeztetni veltink
anélkiil, hogy energiat pazarolna arra, hogy gondolkodjon a hat-
aszason, mikozben végezziik azt. De ez a szuperhatékony agy
szuperkéros is, amikor példdul az 6nbecsiilésre keriil a sor. Ugy
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szabotaljuk magunkat, hogy egyszer sem vessziik észre a gondo-
latokat, amelyek atfutottak abban a masodperc tortrésze alatt
meghozott dontésben, hogy szabotaljuk magunkat.

A legjobban ugy érhetjiik el, hogy az agyunk csak a minket
szolgélo cselekvésekre késztessen, ha csak a hasznos gondolatokat
taplaljuk bele. Ez azt jelenti, hogy nagyon hatarozottnak kell len-
niink a gondolatainkkal kapcsolatban. Tudatosan olyan gondola-
tokat kell gondolnunk, amelyeknek a létrehozésa jo érzést okoz,
és bucsat kell mondanunk azoknak, amelyek nem esnek jol. Ra
kell jonniink arra is, miként bukkanhatunk ra, és mivel helyette-
sithetjiik azokat a tudat alatti gondolatokat, amelyek 6nszabotalo
hatasaak. Ezeket nevezzik kdzponti negativ meggyozodéseknek.
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