ONMAGAD LEPESEI ONMAGAD FELE
12 LEPES (TECHNIKAK, GYAKORLATOK
EGY SIKERESEBB, TELJESEBB ELETERT

12 LEPES, AMI ELVISZ EGY MAS VILAGBA.

Nem volt mindig minden igy, ahogy most van. Volt, hogy a napok szomoruan, félelemben teltek.

Most mar nem félek. Mar [dtom az élet szépségét. Latom a fajdalomban rejl6 erdt, ami csoddlatos.

Mivel megéltem nagyon sok mindent eddigi életem alatt, pontosan 45 évvel a hatam mogott, tudom,
hogy van kilt a bizonytalansagbdl, a keser(ségbdl, a kilatastalansagbdl. Tudom, hogy minden
elhatarozas kérdése. Tudom, hogy semmi nincs kébe vésve.

Tudom, hogy mi alakitjuk az életlinket. Tudom, hogy nem mentség, hogy mi volt gyerekkorban.
Tudom, hogy nem lehet mindig masokra ujjal mutogatni, masokat okolni azért, mert
szerencsétlennek érezziik magunkat. Tudom, hogy kétféle ember Iétezik. Olyan aki csak vagyja a
valtozast , és elég neki, ha panaszkodassal szerez maganak némi figyelmet, vagy olyan, akit nem
érdekel mi lesz, akkor is elkotelez6dik az élete mellett, és teszi a dolgat, kihozza életébdl a legtdbbet.

Visszatekintve gyerekkoromra, az eddigiekre, én is lehetnék letargidban, magam alatt, életképtelen,
életunt vagy barmi mas, ami éppen eszembe jut. Eletem elsé 23 évében nagyon sajnaltam és
sajndltattam magam. Panaszkodtam, prébaltam szeretetet kicsalni, figyelmet kicsikarni. Voltak, akik
menekiltek a tdrsasdagombdl és el6lem is, nehogy meg kelljen Ujra hallgatni valami panaszkodast
t6lem. Mara mdr elvesztettem mind a két szlilémet, ismerem azt az anyagi nehézséget, amikor nem
tudod hogyan lesz masnap. Tudom milyen ,megaldzottnak, kirekesztettnek” lenni, tudom milyen
maganyosnak lenni. Tudom milyen sziil6ként rettegni, hogy mi lesz a gyerekeiddel, tudom milyen a
nehéz gyerekkor. Tudom milyen egy nem éppen idilli csaladban felnéni, tudom milyen gyerekként
felnéni. Tudom milyen teljesen egyediil maradni....

Mara halaval gondolok azokra az emberekre, akik hozzajarultak ahhoz, hogy az legyek aki jelenleg
vagyok. Segit8, olyan valaki, aki nem fél, aki teremti az életét, aki megtaldlta a harmoéniat, az
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egyensulyt magdban, és az életében. Aki dtment, atélt annyit, mint sokan tobb élet alatt nem. Aki fel
tudott allni, aki Ujra tudta kezdeni, és nem elégedett meg azzal ami van. Aki egyiitt halad a
tobbiekkel, aki semmivel nem t6bb és nem kevesebb, mint mas, csak mas.

Nincs olyan, amibdl ne lehetne feldllni. Olyan van, hogy akarok-e valtozast, vagy elég amiben vagyok.

MINDENKINEK VAN MULTJA, AMI KIHAT A JELENERE

Nem tagadhatjuk meg a multunkat. Nem mehetiink ellene. Nem hibdztathatjuk magunkat, attél nem
valtozik meg semmi.

Sokan le akarjak tagadni, meg akarjak tagadni a multjukat. Szégyellik magukat, pedig csak annyi kéne,
hogy rdnéznek arra, hogy mds szégyene nem az O szégyeniik, és mi van, ha olyan, mint szégyen,
nem is létezik?

Rengeteg téves nézépont kering a fejekbe, amik miatt nyomorusdgos, szégyenteljes,
onbdntalmazé életet képesek élni emberek, pusztdn azért, mert elhitték mdsok igazsagat.

El kell ismerni, el kell fogadni, hogy nem vagyunk kiilénbek, mint masok, csak mdsok. Az, hogy kinek
milyen az élete az attdl fligg, hogy milyen vallaldsai vannak, milyen tapasztalatokat irt meg maganak.
Sokan még mindig nem értik, és nem tudjak, nem fogadjak ezt el.

Nem értik, hogy nem versenyezhetnek, mert nincs verseny. Csakis abban az esetben, ha versenyezni
akarnak. Annak pedig az a vége, hogy altaldban frusztraltak lesznek, leértékelhetik magukat, vagy
folyamatosan tul akarjak teremteni, le akarjak igdzni a masikat, magukat akarjak bizonyitani
masoknak. Nem joviink egyforma csaladi hattérrel, anyagi hattérrel, nincs egyforma értékrendiink,
nincsenek egyforma kapcsolataink. Van aki belesziiletik egy helyzetbe, egy k6z0sségbe, és van akinek
keményen meg kell dolgozni érte. Ez még nem jelenti azt, hogy egyik jobb, mint a masik.
Mindenkinek meg van a maga keresztje, a sajat életében. Mindenkinek a magaé a legnehezebb. Nem
mondhatjuk, hogy neki konnyld. Nem tudjuk. Nem vagyunk benne a cip&jében. Ezeket felismerve
tudnunk kéne, hogy minden verseny felesleges. Egy almat és egy kortét nem lehet egy lapon
emliteni. Igaz, hogy mind a kett6 gytimélcs, de mind a ketté mas.....
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A csalddod, a gyerekkori tapasztalataid hatalmas lehet ségek a fejl désre

Gyerekként még szégyellhetjlik a csalddot, mert a gyerekek kegyetlenek, kigunyoljak, kinevetik
egymast. Gyerekként mashogy gondolkodsz. FelnGttként viszont ra kell tudnod Iatni, hogy amiben
feln6ttél, az neked aldas. Azt te valasztottad, azért, hogy fejlédj, hogy tapasztalj, hogy er6sodj. A
sziileid olyanok, amilyenek. Mégis a legjobbak voltak ahhoz, hogy olyan legyél amilyen lettél, a
legnagyobb tapasztalatot adtdk neked, amit adhattak. Nem egy halas szerep taldan amit vallaltak, de
érted tették. A fejl6désedért. Ha igy nézed 6ket, feloldozhatod ket és magadat is. Raadasul, ha igy
nézed Gket, felismered erejiket, azokat az eréket, amik benned is megtalalhatok.

Mik azok az er6k, amiket a sziileidtsl kaptal, és még nem ismertél el? Amit nem eréként definialtal,
pedig azok, amik hozzasegitenek életed teremtéséhez?

Gyerekkori élményeid barmilyenek is, formaltak, erésitettek. Mennyire ragadtdl le azokban az

emlékekben? Mennyire miikédsz még most is ezekbdl az érzésekbél?

GYEREKKORI TAPASZTALATAIDAT, MINDEN CSALODASODAT,
FAJDALMAIDAT, SZENVEDESEIDET FEL TUDOD HASZNALNI ELETED
TEREMTESEHEZ.

A SZENVEDES HATALMAS GAZDAGSAGOT HOZHAT AZ ELETEDBE........

Meg tudod dolgozni, at tudod formalni az emlékeidet idGvel, és fel tudod ismerni, hogy mekkora
ajandék volt minden ami veled tértént. Ha ki akarsz jonni a szegény én szerepébdl

Ha meguntad a panaszkodast, ha jobb életre vagysz, ha kész vagy értékelni, elfogadni az életedet.
Mert az elfogadds az alapja annak, hogy meg tudjanak vdltozni a dolgok. El kell valamit
fogadnom, be kell engednem a vilagomba tgy ahogy van, hogy meg tudjam vadltoztatni.

Mivel a magam életébdl meritettem az eddigieket is, a tapasztalataimat tudom atadni, amik legelsé
korben segithetnek a leghatékonyabban elindulni a valtozas utjan, ha készen allsz ra....
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12. LEPES

12 |épés, 12 témakor, amik hozzajarulhatnak ahhoz, hogy elkezdj végre olyan életet élni amilyet
szeretnél. Ez a 12 témakor meg tudja valtoztatni a vildgodat, megnyithatja a valtozasok, lehet6ségek
kapujat. Rajtad mulik, hogy belépsz-e rajta:

Onbizalomhiany helyreallitasa
Onértékelés

Onitélet

Onmagadrdl alkotott kép
FelelGsség vallalas

Félelmek

Onmagadba valé beledllds
Megfelelés

©®NOU A WN R

. Valasztas

10. Kapcsolatok
11. Teremtés

12. Nem vagy rossz

1. LEPES /Onbizalom hidnya
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Ahhoz, hogy valamit tegyél, ki kell mozdulni a komfortzénabdl.

Elég sok minden 6sszefligg azzal, hogy tudjunk teremteni. Az 6nbizalom elég tag témakor, mert
hozzatartozik az onértékelés, onitélet, 5nmagadrdl alkotott kép.

Ezekre szeretnék egy picit jobban rdmutatni .

Hdnyszor fordult el6 veled az, hogy elméletben mindent tudtdl, aztan mikor cselekedni kellett
volna, megrettentél, visszariadtal?

Amikor ezek el6fordulnak, akkor valahol elvesztetted a hited. Es ez a hit, az elsésorban az énmagadba
vetett hit. Annak a hite, hogy te képes vagy ra....

Az 6nbizalomhiany nem egy természetes dolog. Nézzél meg egy 2-3 éves kisgyereket, nem nagyon
lattal 6nbizalomhidnyban szenvedd gyereket. Azt sem tudjdk mi az. Onfeledten jatszanak.

Az 6nbizalomhidny ugy alakul ki, hogy valaki mondott valamit, valaki megsértett valamikor, amit nem
tudtal kezelni. Belsd reakcidk, kiilsé hatdsra. Valami ért téged kivilrdl, amivel nem tudtal mit kezdeni,
0sszehuztad magad kicsire, és ebbél a gyermeki mivoltbdl nem tudtdl felemelkedni, és ha valami
hasonlé torténik, vagy meg kéne tenned, és bekapcsol az érzés, ami anno, egykor benned volt, ennek
hatasara mar nem mersz [épni.

Mindenhol, ahol a cselekedeteidet megadllitod az utolsé pillanatban, azt elengednéd? Mindenhol
ahol elhiszed, hogy nem vagy képes elérni amit szeretnél, azt elengednéd, elpusztitandad?

Mikor ezek a reakcidk jonnek, akkor olyan, mintha nem is mi lennénk, vagy nem tudtunk felnéni.
Valahol lemaradtunk, lett egy sériilt |élekrésziink. NGttlink, de a lelkiink ezen darabja még
kisgyermekként funkcional. Lehet minden mas terileten tokéletesen mikdodsz, csak egy ponton nem.
Nézz ra arra, hogy hol rettegsz, hol hitted el, hogy nem vagy szép, j6, okos, vagy barmi mas , ami
bekapcsol, ahol nincs 6nbizalmad. Ez keletkezhetett gyerekkorban, de éppen felnétt korban is
johetett valaki, aki romba dont6tte magadrdl a képedet, amit eddig hittél magadrdl. Ott allsz, hogy ki
vagyok én?

Amikor bekapcsol a vészjelzé, tisztdazd, hogy mi inditotta el ezt az egészet? Mi az a félelem , mi az
az érzés?

Minek a hidnya dllit le, amiért képtelen vagy cselekedni?

Hol hitted el, és kinek, hogy ha te valamit tenni fogsz, akkor abbdl neked csak negativ élményed
lehet?

Mik azok a negativ élmények, amik még meg sem térténtek, de mdr kivetited magadra, tigy mond
be is hivod éket 6nigazoldaskép?

Onbizalmat csak akkor tudsz helyre &llitani, ha dolgozol vele. Attdl nem lesz &nbizalmad, hogy csak
mondogatod, hogy van 6nbizalmam, bizok magamban. Pont semmit nem ér, mert ha jon egy
szituacio, amikor ezek bekapcsolnak, és nincs kidolgozva a blokk, akkor ra fogsz jonni, hogy semmit
nem ért az, hogy mantrazol. Kell a cselekedet, az 6nmunka. Ha nem tudod miikoédtetni magadban, ha
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nincs kiegyenlitve a gondolat a cselekedettel, akkor ott nem lesz valtozas. Csak akkor lesz hatdsos, ha
azt teszed amit gondolsz.

Milyen teriileten van énbizalom hidnyod?
Mikor alakult ez ki benned?

Nem mindig baj, ha nincs 6nbizalmad. Csak akkor, ha nagyon nagy jelent&séget tulajdonitasz neki,
mert onnantdl megbénitja az életedet. Osszekeverik az 6nbizalom hidnyt azzal, hogy valaki nem
harsany, kicsit szégyenlGsebb. Ha az alaptermészeted is kicsit visszafogottabb, az nem jelenti azt,
hogy nincs 6nbizalmad.

Miért van sziikséged tébb 6nbizalomra? Mi az, ami miatt most nagyobb énbizalomra van
sziikséged?

Mi van akkor, ha jott valaki az életedbe, akit nagyon jelentGségtelivé tettél és meg akarsz neki
felelni?

Nem arrdl van szé, hogy nincs 6nbizalmad, hanem csak megfelelni akarsz, hogy elfogadjon? De ez egy
masik téma, erre majd kitérek az 6nértékelésnél. Lehet lesznek visszatér6é mondatok, amik nem baj,
ha lesznek, mert ezek mind, mind ahhoz szlikségesek, hogy a valtozdsokat meg tudd tenni az
életedben. Hogy sikeres legyél az életedben.

FONTOS, hogy amikor azt mondom, hogy nincs 6nbizalmam, és ranézek arra, hogy miben érzem,
hogy nincs 6nbizalmam, akkor ra kell néznem, hogy csak egyszer van, vagy folyamatos, mert ha
folyamatos, akkor igen, azzal dolog van, foglalkozni kell vele. Ha csak egyszer van, akkor arra sem art
ranézni, hogy valdjaban sziikséged van-e arra, amit akarsz tenni? Mi van akkor, ha csak a lényed, vagy
beliil a lelked tudja, hogy neked ez nem jo, de megint meg akarsz valakinek felelni. Azt kell
szétszedni, hogy kinek és miért szeretnél megfelelnél. Mi visz ra arra, hogy megfelelj?

Fontos, hogy fel kell szabaditanod magad a teher aldl. Nem fogsz 6nbizalmat talalni, ha folyamatosan
hibdztatod magad érte. Amikor elkezdjik a folyamatot, az életlink teremtését, akkor legelGszor is
ahol rossza tetted magad, ahol elitélted magad, leértékelted magad, mindenhol ahol azt hiszed, hogy
rossz vagy, azt be kell fejezned. Nem vagy rossz! Fel kell magad szabaditani az aldl, hogy rossz vagy.
Az, hogy ki milyennek |at, az mindenkinek a sajat nézépontja. Neked nem kell olyannak lenned,
amilyennek latnak masok, mert akkor létrejon egy konfliktusos univerzum, amibe belefeszilok, mert
olyan szeretnék lenni, ami nem vagyok. A lelkem ezt tudja, ezt érzi, és ez nem m(ikodik neki.

Mindenhol, ahol mds nézépontjabol miikddsz, azt elengednéd?
Az 6nbizalom, gyakorlas kérdése:

Nézd meg azokat a teriileteket, ahol Ugy érzed nem tudsz teljesiteni gy ahogy szeretnél
Kezdjél el mindig csak egy nagyon picit tébbet tenni attél, amit tudsz.

Meg kell ugrani a korlatainkat

Sajnos melé van vele, ha nem dolgozod meg, nem fog megoldédni semmi

Néha kényelmetlen a helyzet,

o v A wWwN e

Az a jo hir, hogy kellenek ezek, hogy megvaltozzon az életed.
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7. Ha minden nap, csak 1%-kal valtozik meg a hozzaallasod magadhoz, dolgokhoz, az szdmold ki,
100 nap alatt 100%, ami valamivel tobb csak, mint 3 hdnap. Ez nem azt jelenti, hogy nekem
bele kell szakadnom a véltozasba, csak annyit, hogy 100 napon keresztiil, csak annyira,
amennyire kényelmes nekem, annyira engedem a valtozdast, a komfortzéna atlépést. Olyan
dolgokat keresni, , ami nem kényelmes nekem, de mégis lehetnek benne olyan dolgok, amik
annyira nem kellemetlenek neked, és a gyakorlds segit abban, hogy nem éled meg cikinek,
kellemetlennek a helyzeteket. Nem fogsz belefesziilni.

Hatdrozd meg, hogy milyen készségek fejlesztésére van sziikséged ahhoz, hogy legyen 6nbizalmad.
Milyen terileten szeretnéd? Parkapcsolat? Munka? Kommunikacid? Mit kéne fejlesztenem hozza?
Kommunikacios készségemet, a munkaban a kitartdsomat, a hozzaallasomat, vagy magam kellene
értékelnem? A parkapcsolatban a néiességemmel kell dolgoznom? Dolgozni kell!

Minden elvdrdsodat azzal kapcsolatban, hogy mikorra lesz 6nbizalmad, az hajlandé vagy
elengedni? Adsz-e magadnak idét arra, hogy ez vdltozzon, és megengeded-e magadnak azt, hogy
ez a sajat iitemedben vdltozzon?

Mindenki csak a sajat Gtemében tud valtozni. Ez is hozza tartozik az 6nbizalomhoz, és az 6nbizalom
hidny abbdl is kialakulhat, hogy elvarasok miatt akarjuk nagyon gyorsan a dolgokat, és belefesziliink
mindenbe, mert azt hisszlik nincs id6, és persze, hogy az fog lejonni, hogy képtelenek vagyunk elérni
amit akarunk. Vannak olyan emberek, akik stressz helyzetben nagyon jol teljesitenek, de az atlag nem
ilyen. Nagyon sokszor 6sszekevered azt, hogy ha valamit nem Ggy tudsz megcsindlni, azzal, hogy
képtelen vagy ra, és megint beleesel abba a hibdba, hogy elkezded magad béantani, és megint
megerdsited magad abban, hogy” én mennyire rossz vagyok”. Ez pont nem az 6nbizalomhoz vezet.
Az 6nbizalom egy folyamat. Hosszu folyamat is lehet. Nem lehet piff, puff 6nbizalomhoz jutni, ha
nincs, ha valamikor elveszett. Megengeded magadnak azt, hogy a sajat itemedben fejl6dj?

Az idé nagyon fontos! Fontos, hogy adj magamnak az idét.

Megnézem, hogy miért szeretném. Magam miatt szeretném, vagy mdsok miatt szeretném?

Rdnézek arra, hogy valéban énbizalom hidnyos vagyok-e, vagy elhittem, hogy az vagyok? (Mert meg

akartam felelni mdsoknak)

Az életem milyen teriiletein vannak elakaddsaim, ahol tgy érzem és elhittem valamikor, valakinek,

mert biztosan nem belélem jott, hogy én ezt képtelen vagyok megcsindlni? Kihez tartozik ez az érzés?

Ha érzelmileg megérint valami, és felionnek ezekre a kérdésekre érzelmi reakciok, akkor ezekkel dolog

van, ezeket ki kell pucolni. Ha nem, akkor nincs vele dolgod.

Ne kapkodj! Adj idét magadnak a gyakorlatokhoz, a valtozdshoz!

Végére egy feladat, ami nagyban hozzad fog segiteni a valtozdshoz, s6t, nem lesz vdltozds, ha nem
csindlod meg. Azért kell leirni, hogy rd tudj nézni, mert a gondolat nem marad meg.

e Irjfel 10 db fizikai jellemzét a testeddel kapcsolatban (pl. vékony vagyok, kovér
vagyok, hosszuak a labaim stb)
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e Irjfel 10 db lelki tulajdonsagot (igyekezzél pozitiv dolgokat 6sszeirni. Lehet benne
egy, kettd ami nem annyira jé. Olyanokat, amik jellemz&ek rad. Oszinte legyél
magaddal kapcsolatban. Senki mas nem fogja rajtad kivil [atni a listadat.

e A negativ tulajdonsagaid mellé ird oda, hogy hogyan tudndd atforditani ezeket a
tulajdonsagokat pozitivva, mi kéne hozza.

e A pozitiv tulajdonsagaid mellé, hogy hogyan lehetne-e ez esetleg még sokkal jobb, és
mi kéne hozza? Hogyan tudndl mikddni ugy, hogy még jobb legyen ez az egész?

e Irjfel 10 tulajdonsagot, ami csak rad jellemz6. Nem daltalanositva, hanem olyat, ami
csak a tiéd. Mondjuk egy képességed. J6k a megérzéseid. Megérzed, amikor fel
akarnak hivni a barataid. Olyanokat szedjél 6ssze, amir6l azt hitted, hogy ez semmi,
ezekkel nem kell toérédni. Ennek a gyakorlatnak az a célja, hogy vedd észre, hogy
mennyi tulajdonsagod van, amit nem értékelsz magadban.

Ez volt a gyakorlati része, és ezeket most elkezdjik rogziteni a tudatalattiba. Egyenként megnézed
azokat, amiket a listdra irtal, és tarsits, kapcsolj hozzda egy érzést. Emlékezz vissza a j6 emlékekre,
hogy ezek milyen érzéseket hoztak fel benned. Tarsits hozza képet, hangot, mert onnantoél kezdve
ezek egy megerdsitett tulajdonsagok lesznek, amik pozitivumként fognak mikédni, akkor is, ha eddig
nem néztél ra.

KEZDJ EL FIGYELNI A TESTTARTASODRA. TESSEK KIHUZOTT HATTAL JARNI. TESSEK BELENEZNI AZ
EMBEREK SZEMEBE. TESSEK BELEMOSOLYOGNI AZ EMBEREK ARCABA, AKKOR IS, HA NEM
MOSOLYOGNAK VISSZA. Van, hogy nehéz a mosolygds is. Ha nem tudsz ramosolyogni az emberekre,
akkor csak minden masodik, vagy harmadik emberre mosolyogj ra. Huzd ki magad, ne kozlekedj
lehajtott fejjel, emeld fel a fejed. Mert ezek mogo6tt az van, hogy ne vegyenek észre, ne legyél l1athato.
Lathatatlan akarsz maradni. De pont nem az a cél. Innentél Iathato leszel, megmutatod magad.
Felvallalod magad, megmutatod magad a nagyvilagnak. Ez az elsé |épés ahhoz, hogy elinduljon a
valtozas, elkezd az életed teremtését. Innentdl megengeded magadnak, hogy mosolyogj, hogy az
legyél aki vagy. Elinditunk valami mast, mint ami eddig volt.

2. LEPES / Onértékelés

MIT JELENT AZ ONERTEKELES?

Ahhoz, hogy tudd értékelni magadat, ki kell alakitanod egy szdmodra helyes, és megfeleld
értékrendet. Tudnod kell, hogy te mi az amit értéknek el tudsz fogadni, milyen értékeket képviselsz,
mi az amit magadban értékesnek taldlsz?

Mi az ami szdmodra mdasokban értékes, és benne van a nevében, hogy onértékelés. Itt megint azért
foglalkozunk ezzel a témaval, hogy 6nmagunkat megismerjik, hogy dolgozzuk ki magunkbdl az
elakaddsokat, ha barmi olyan van az életiinkbe, akkor tudjunk magunkért tenni.

Mennyire fontos neked az, hogy ki hogyan értékel téged, és mennyire fontosak neked azok az
emberek, akiKnek az értékrendjeit te fontosnak tartod? Nem art néhany kérdést szétszedni, ranézni,
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mert el6fordul, hogy attdl torz az 6nértékelésed, attdl nem tudod magad ugy értékelni, aki valéjaban
vagy, mert megint nem a sajat szemeden keresztiil nézel magadra, mds akarsz lenni. Megint mi
torténik? Megint meg szeretnél felelni masoknak.

Amikor magunkat értékeljik, hajlamosak vagyunk magunkat vagy nagyon alul, vagy nagyon felil
értékelni, mindig attol fligg6en, hogy hasonlitgatjuk-e magunkat, viszonyitgatjuk-e magunkat
valakihez egy adott helyzetben. Meg kell nézni, kik azok az emberek, akik nagyon fontosak szamodra,
akiket talan tulmisztifikaltal, tulsagosan nagy jelentéséget tulajdonitasz nekik. Elhitted, vagy valami
miatt nagyon felnézel rajuk, és elfelejtetted, hogy tulajdonképpen te ugyan olyan értékes ember vagy
mint 6/6k, csak mivel annyira nagyon, nagyon szeretnél a kozellikben lenni, és szeretnéd, hogy
szeressenek, ezért folyamatos stresszben, bizonyitasban vagy, ugy érzed, hogy le kell tenned valamit
az asztalra, hogy észrevegyenek, értékeljenek.

Ilyenkor be tud csdszni olyan 6nértékelési zavar, mint az 6nbizalomnal, hogy nem tudod, hogy mik az
értékeid, mert megint az van, hogy 0ssze, vissza forgolddsz, keresed a visszajelzéseket és azt
gondolod, hogy akkor leszel értékes, ha te valakinek, valamit megteszel, ha valamit masok elvarasai
szerint miikodtetsz, és varod kivilrdl a visszajelzéseket.

HA MINDIG KiVULROL VARSZ VISSZAJELZEST A TETTEID UTAN, AKKOR MI TORTENIK? NEM VAGY
SEHOL A TORTENETBEN. AKKOR NINCS BIZTONSAGERZETED, NINCS STABILITASOD ES ELVESZTED A
KONTROLLT GNMAGAD FELETT, ELVESZTED AZ ERTEKHATARAIDAT, MERT FIGYELNI FOGOD AZT,
HOGY MIT KELL TELJESITENED. ITT MAR AZ ON-RESZ KI FOG CSUSZNI, AZ ONERTEKELESBOL NEM
LESZ SEMMI, CSAK ERTEKELES. MEG EGY TORZ KEP. EGY TORZ KEPET FOGSZ KAPNI ONMAGADROL,
MERT MASOK SZEMEN AT NEZEL MAGADRA, amit valahol érzel, hogy nem valés. Prébdlod
magadra kényszeriteni mdsok rdlad kialakitott nézépontjait.

Mi az amit nem ismersz el magadban, amit nem értékelsz 6nmagadban, hanem mdsokban? Mindenki
mdsban észreveszed, csak magadban nem.

Mi az amirél azt gondolod, hogy hidnyzik a te életedbdél, és miért érzed magad esetleg értéktelennek?
Hol érzed azt, hogy neked meg kell felelni, hogy neked le kell tenned dolgokat az asztalra?
Mik a mozgato rugok? Mik vannak mégétte érzésben?

Mik azok az értékek? ird le! Vegyél el6 eqy papirt, és ird le:

- Milyen értéket képviselsz?
- Mik a te értékeid, ha sajat magadrol van sz6? Nem azt, hogy masok mit latnak benned,
hanem te mit latsz magadban értékesnek?

Ha nem szamitana senki és semmi, ha nem szamitandnak a gyerekeid, a sziileid, a bardtaid, ha
egyediil lennél egy lakatlan szigeten, akkor mit tudndl felsorolni értékként magadrol?

- Sorolj fel legaldbb 8 dolgot, hogy értékes vagyok, mert.....

Rdnéztél-e valaha arra, hogy mennyire nagyok az értékeid?
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- Haezzel meg vagy, ird le:

- hogy masok szerint hol vagyok értéktelen?

- hol gondolod azt, hogy értéktelen vagy?

- mit jelent neked az érték?

- Mitjelent neked maga az érték fogalma?

- Mikor értékes neked valami, és mi kéne ahhoz, hogy sajat magadnak értékessé valjal?

Nem masok szemében, nem masoknak, hanem sajat magadnak...

Tudnal-e olyan dolgokat felsorolni, ahol azt mondtad, hogy ezt nem teszem meg, mert az értékeim
ezt nem képviselik, nem fér bele az értékrendembe.

ird le, hogy mi az ami nem fér bele az értékrendedbe.

- Miaz amit magadra huztal, és azt hiszed, hogy a tiéd?

- Nézd meg, hogy kihez, mihez tartozik?

- Ezt én gondoltam, hogy az enyém, vagy elhittem, dtvettem, hogy ezek az én értékrendjeim,
és nagy piros betiikkel ird le, hogy mik a te értékeid!

Ugyan igy a masik oldalt, hogy

- mik nem a te értékeid, masok mit nem tartanak benned értékesnek, amit te igen.

Nagyon sokszor elnyomjuk magunkban a képességeinket, tulajdonsagainkat, érzéseinket,
mert azt gondoljuk, hogy ez nem normalis, ez hiba, mert masoknak ez nem érték.

EN VAGYOK ERTEKES MAGAMNAK! KERDEZD MEG MAGADTOL, HOGY VAGY-E ANNYIRA ERTEKES
SAJAT MAGADNAK, HOGY INNENTOL ELKEZD KEPVISELNI SAJAT MAGADAT, ES MEGMUTASD AZT
AZ ERTEKET AKI VALOJABAN VAGY?

Mivan, ha nem kell keresni semmi nagy horderejii dolgot, csak magadat megmutatni?

Mennyivel lenne kénnyebb, ha nem azonosulni akarndl, nem elfogadtatni akarndad magad
mdsokkal, hanem egyszeriien csak hozni, megmutatni azt aki vagy?

Nem rettenni meg egy tdrsasdgban...
Amikor alulértékeled magad....

Eléfordult-e mdr veled olyan, hogy elmentél egy tdrsasdgba, és ugy érezted nem vagy oda valo,
kilégsz a sorbdl? Erezted-e tigy magad, hogy értéktelen vagy ott ahol vagy, mert valamid nincs, ami a
tdrsasdgban a tébbieknek? Legyen ez pénz, iskolai végzettség, barmi, ami mdsoknak van, ami neked
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nincs, és ez miatt frusztrdltnak érezted magad? Ezért megndévelted az 6 értékiiket, képességeiket
magad elétt, és ezdltal magadat pedig leértékelted, hogy te nem érsz annyit mint 6k?

llyen helyzetbdl nehéz felalini. Nehéz vallalni, hogy igen, én mas vagyok. En ez vagyok. Lehet kilégok
a sorbdl. llyenkor kezd el keresni azokat az értékeket, amik csak benned vannak meg. Ami benniik
nincs meg. Keress olyan értékeket, ami csak benned van, amirdl azt hitted, hogy nem is érték.
Barmilyen pici, az is az. Pl. tudok tiszta szivbél szeretni. Sokan nem gondoljak, hogy ez érték. Pedig az.
Mert sokan nem tudnak igy szeretni. Sokan haszonbdl szeretnek. Valami miatt szeretnek. Feltételhez
kotik a szeretetiiket. A legtobb kapcsolat haszonra épiil. Nyilvan valami miatt kialakul egy kapcsolat.
Meg van az oka. Az a jol, ha kdlcsonosen vagyunk egymas mellett. Egy taplald kapcsolatot alakitunk
ki. De az az ember, akinek sériilt az 6nértékelése, az dllanddan azt fogja csindlni a kapcsolatban, hogy
mint egy ,,pincsi kutya” kuncsorogni fog szeretetért , figyelemért.

VALOBAN ANNYIRA ERTEKELEM MAGAM, HOGY NEKEM EZT KELL TENNEM? HOGY ATTOL ERZEM
MAGAM ERTEKESNEK, HA KIFORDULOK MAGAMBOL? MI VAN AKKOR, HA AZ AZ EMBER, AKIT EN
ERTEKESNEK LATOK, AZ NEM IS AZ? HA ELKEZDED MAGAD VALAKIHEZ HASONLITANI, AKKOR
OLYAN, MINTHA BELEMENNEL EGY VERSENY HELYZETBE, ES MEGINT MI TORTENIK ILYENKOR?
MAGAD FOLE HELYEZED, VAGY MAGAD ALA . MINDENFELEKEPPEN NAGYON NEHEZ LESZ EGY
SZINTEN MEGMARADNOD VELE. BELEMESZ EGY BIZONYGATASBA.

Ha van egy egészséges onértékelésed, akkor ez nem fordul el6. Nem fordul eld, hogy versenybe
teszed magad, méricskéled magad masokhoz. Miért lennél attol kevésbé értékes, ha nem teszed azt
amit mdsok, nem akarod azt tenni, mint mdsok? Attél, hogy kilégsz a sorbdl, lehetsz ugyan olyan
értékes. Nagyon sokan illeszkedni akarnak, egy réteghez, egy kozeghez. Meg akarnak felelni, és
képesek mindenféle értékeket, érzéseket, néz6pontokat eldobni, félretenni, csak azért, hogy ne
legyenek kakukk tojas.

MERSZ-E ANNYIRA ERTEKES LENNI, HOGY BEVALLALOD, HOGY KAKUKKTOJAS VAGY?

MI VAN AKKOR, HA PONTOSAN AZ A LEGNAGYOBB ERTEKED, HOGY MEG MERED EZT TENNI?

Itt megint az jon, hogy nézzél ra arra, hogy mit jelent neked az érték!?

Mik lehetnek azok, amikkel eddig nem néztél szembe?

AZ ONERTEKELESED SOHA NEM FUGGHET MASOKTOL. HA MEGIS MASOKTOL TESZED FUGGOVE,
AZ CSAKIS VERSENYHELYZETBOL ADODIK.

Ha nagyon meg akarsz felelni, nem tudod magad ugy értékelni, aki valéjaban vagy. Mindig masok
szemén keresztil fogod latni magad. A barataid, a sziileid, a gyerekeid szemén keresztiil.
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Hanyszor fordult veled el az, hogy belecsusztal szlil6ként abba, hogy prébaltal a gyerekednek minél
okosabbnak, minél értékesebb lenni, hogy be tudd bizonyitani a gyerekednek, hogy értékes vagy, te
tudsz a gyerekednek értéket atadni?

Majd én megmutatom neked, hogy mi a helyes. De hogy mutatom meg a gyereknek, hogy mi a
helyes, és mi az érték, ha én nem tudom az értékeimet? Mennyi olyan gyerek van, aki frusztralt,
feszilt, nem tudja mi a helyes, helytelen. Te el tudod dénteni, hogy szdmodra mi a helyes, mi a
helytelen, mi az ami befér az értékrendedbe, vagy mész a nagy kollektiv tudattal, hogy szdmukra mi a
helyes, és mi a helytelen? Es mi térténik? Benne vagy a kollektiv tudatba, a tomegbe. Az
egyéniséged, az aki vagy, az mar nincs. Nem tudod, hogy ki vagy.

MIRE ERTEKELED MAGAD?

MIT FOGADSZ EL?

MIT TESZEL AMI HELYES? CSAK AZT, AMIT TE GONDOLSZ ARROL, HOGY MI A HELYES?

Az, hogy mi a helyes, azt én gondolom, vagy dtvettem mdsoktdl? pl. eqy kisbabdnak 22 érakor mdr

aludni kell, mert ez a helyes, ezt lattam, ezt mondtdk, ezt mikédtetem. Még ha nincs is kimondva.

Mennyi ilyen mikodik benned, amirél te az értékeidet meghataroztad, megszabtad, és ezéltal
Onmagad értékeit is. Szinte meghasonultal... pl.. mert azt gondolod nem illik egy kisgyerekes
anyukdnak szérakozni jarni, mégis elmentél, ezdltal azt hitted, hogy mennyire rosszak az
értékrendjeid ,mert meg merted ezt tenni. Belemész 6nbantalmazasba, alulértékeled magad, és
elkezded kinyirni az 6nmagadrél alkotott értékeidet. Az, hogy mire értékeled magad, az is téled
fiigg. Ez is azért fontos, mert meg akarsz valamit tenni, és azt mondjdk neked ezt nem lehet, akkor
majd te eldéntéd, hogy neked lehet-e, neked belefér-e, te tartod-e magad annyira értékesnek,
hogy el tudod-e dénteni, hogy mi az amit megtehetsz? Mennyire tudsz mdsok nézépontjaibol
kijénni, hogy szerintiik neked mi a hibdad, mik az értékeid? Mennyire tudsz sajat magadba
beledllni?

Mert ha ezekkel tisztaban vagy, akkor nem fogsz olyan dolgokat tenni, ami szerinted helytelen, nem
fog érdekelni, hogy ki szerint j6 vagy nem jé amit teszel, mert ismerni fogod a benned é16 értékeket,
mert ami benned van, az kiviilrél fog megmutatkozni, és minden kivilrél jové hatds fog elinditani
benned valamit, csak nem mindegy, hogy mit.

Ha az 6nbizalom hianynal tényleg megdolgozod azokat, hogy mi van akkor, ha nincs is 6nbizalom
hidnyod, csak szerény vagy, barmi mas, és ez egy hatalmas érték, -mert mennyi olyan ember van, aki
szeretne egy picit szolidabb, vagy csendesebb ember lenni, vagy olyan, mint te, de nem tudja
megtenni. Vagy mennyi olyan van ,amikor elkezdenek bantani, elkezdenek rélad mindent mondani,
kialakitottak rélad egy képet, megitéltek valaminek és aztan rajonnek, hogy hoho, mekkorat
tévedtek, mert totdlisan mast hoztdl, totalisan mast csinaltal, totalisan mdshogy alakitottad az
életedet- akkor mar nagymértékben hozzajarulsz ahhoz, hogy rendben legyen az 6nértékelésed..
Azért, mert elsé 1épésben ranéztél arra, hogy amit te akarsz, azt 6k akarjak vagy te akarod? Vagy amit
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elhittél magadrdl, az vagy-e te valdban, vagy masok hitették el veled? Elkezdted a néz6pontokat

letisztazni.

NAGYON FONTOS, HOGY LEGYEN EGY EGESZSEGES ONERTEKELESED.
IRD LE:

- Mik az értékeim?

- Mit tartok értékesnek?

- Miért tartom értékesnek?

- Entartom-e értékesnek? Vagy azt tanultam meg, hogy ezek az értékesek...

- Mennyi mindent tartasz értékesnek, amit ha tényleg teljesen egyediil lennél, vagy ha tényleg
feltennéd azt a kérdést, hogy ezek tényleg értékesek a szdamomra, akkor is értékesnek
talalnad?

MENNYI TEHERTOL SZABADULHATNAL FEL, HA RAJONNEL ES TISZTAZNAD AZOKAT A DOLGOKAT,
AMIKET ANNYIRA JELENTOSEGTELIVE ES ERTEKESSE TETTEL, HOGY KAROSAN ELKEZDTE
BEFOLYASOLNI AZ ONERTEKELESEDET, AZ EGESZ ELETEDET?

Hogy legyen egy tokéletes onértékelésed, visszanyulsz az 6nbizalomhianyhoz, ott Ujra rdnézel azokra
a feladatokra, amiket 6sszeirtdl, értékek, pozitiv, negativ, kiilsG, belsé tulajdonsag, amik
megerdsitenek. Itt ennél a résznél felirod, hogy mit tartasz értéknek, azt valéban te tartod
értékesnek, vagy elhitted, hogy az az érték? Ha teljesen egyediil lennél egy lakatlan szigeten, akkor
mi lenne érték a szamodra? Ez azért fontos, mert akkor ki tudsz jénni egy olyan megfelelési
helyzetbdl, amikor semmi mdas nem szamit, csak te, és az értékeid.

Mit tudnal értékként felsorolni magadrol?
Ezek az értékeim:

1/

2/

Itt is nagyon lényeges elmondani, hogy mindig annyit és Ugy kell elfogadnod, latnod, ahogy neked jé.
Barki barmit mond, azt a sajat nézG6pontja szerint mondja, sajat szemén keresztiil |atja. Minden csak
egy érdekes néz6pont. Az onértékeléshez nagyon fontos, hogy ranézziink arra, hogy mi az amit mi
tudunk magunkrél? Mi az amit mi értékesnek tartunk magunkbdl? Letisztazni azokat, hogy kikhez
tartoznak az értékeinkrdl kialakitott néz6pontjaink. Ranézni arra, hogy mit hisziink magunkrdél, kihez,
mihez tartoznak a rélunk alkotott nézépontjaink.
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MINDENHOL, AHOL ELHITTED, HOGY ERTEKTELEN VAGY , AZT ELENGEDNED?

MINDENHOL AHOL AZ ERTEKEIDET MASOK NEZOPON TJAI ALAPJAN KEZDTED EL ELNI, NEZNI,
ELHINNI,RANGSOROLNI, ELENGEDNED?

MINDENHOL AHOL AZ ONERTEKELEST OSSZEKEVERTED A MEGFELELESSEL, A SZERETET IRANTI
VAGGYAL, MINDEN OLYANNAL, AMI ABBA TESZ BELE TEGED, HOGY KIFORDUL) ONMAGADBOL, AZT
ELENGEDNED?

MINDENHOL, AHOL NEM LATOD AZ ERTEKEIDET,AHOL ANNYIYRA ELHOMALYOSITOTTAD A
LATASODAT ONMAGADDAL KAPCSOLATBAN, ES ANNYIRA ALUL ERTEKELTED MAGAD, HOGY NEM
HISZED EL, HOGY ERTEKES VAGY, AZT ELENGEDNED?

3. LEPES/ONITELET

Mit jelent az a sz6, hogy Onitélet? Ez az dnbantalmazas egy formaja. Mennyi mindennel okozunk
magunknak fajdalmat, blokkokat, nehézségeket azzal, hogy megitéljik magunkat. Nem tudom, hogy
erre valaha ranéztél-e?

Az Onitélet egyenl a kritizaldssal. Azzal, hogy megkritizdlod magad, leértékeled magad, azzal, hogy
nem tartod magadat képesnek bizonyos dolgok megtételére, mert hozol magadrdl egy itéletet.

Kijelentesz magadrdél valamit, és elhiszed.
Mi van akkor, ha mindaz amivel magadat megitéled, az nem igaz, az hazugsag?

Mi az a hazugsdg, amit igazsagnak vélsz, és ezaltal ezzel itéled meg magad. Minden amit ez most
felhozott benned, azt elengednéd?

Amikor itéleteket szabsz meg magadnak, az olyan,mintha bérténbe zarnad magad, egy kalitkaba,
amibél nem tudsz mozdulni. Magadra huztal mindenféle tulajdonsagot, talan olyat is, ami nincs is
meg benned. Es ezéltal olyan, mintha rabsagban tartanadd magad. Nem tudsz kibontakozni, nem

tudsz megnyilni, nem tudsz az lenni aki vagy. Lekorlatozod a képességeidet, az er6det.

AMIKOR ITELKEZEL MAGADON, RANEZTEL-E ARRA, HOGY KIHEZ, MIHEZ TARTOZNAK EZEK AZ
ITELETEK?
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KINEK A GONDOLATAT VETTED AT, KINEK AZ ERZESEIT HISZED EL MAGADROL? MIT HITTEL EL
MAGADROL, AMI NEM IS TOLED INDULT KI. AMI TELJESEN MASOKNAK AZ ITELETEI ES ELKEZDTED
EZT MEGELNI, POROGRAMNKENT FUTTATNI.

MIK AZOK A PROGRAMOK A FEJEDBEN, AMIK ROLAD FUTNAK?

e Milyen kijelentéseket haszndlsz magadrol? Példaul, nem tudom megcsinalni?

e Erre én képtelen vagyok?

e Mivan még, amit igy futtatsz? Milyen mondatokat haszndlsz magadra, amivel lekorlatozod a
tehetségeidet, a cselekvéseidet, mert mar elére eldéntod, hogy nem tudod megcsinalni?

e Hanyszor voltal olyan helyzetben, hogy elbizonytalanodtal, nem volt meg a magadban valé
hited, nem akartad, hogy kinevessenek, ezért mondtal magadrdl valamit, és inkabb azt
akartad, hogy veled nevessenek, mint rajtad? Hanyszor tetted nevettségessé magad egy
helyzetben, mert elhitted, hogy te barmire képtelen vagy? Vagy éppen arra a feladatra, amit
meg kellene csinalnod?

e Vagy voltal frusztralt, és nem érezted jol magad? Példaul a kiils6dre tettél vicces
megjegyzést, mert azt hitted jobb ha veled nevetnek, mint rajtad? Hanyszor tetted
nevettségessé magad?

e Meddig akarod még magad bantalmazni?

Minden onitélet a bantalmazasnak egy formdja, fliggetlen attdl, hogy hogy alakult ki. Ez azt jelenti,
hogy nem szeretem magam, nem fogadom el magam, megitélem magam, megkritizdlom magam.
Ennek az a csapddja, hogy elindul a vonzas torvénye. Mondok magamrdl valamit, csindlom,
megteszem, és észre se veszem, hogy megteremtem magam olyannak, amilyennek megitéltem
magam. Példaul az is egy itélet, hogy nem vagyok szép. Elkezdek ehhez idomulni. Nem vagyok
szerencsés. Elkezdenek veled torténni olyan dolgok, hogy total szerencsétlennek fogod érezni magad.
Kimondtad. Egy itélet az szépen megteremtddik, sziklaszilardan ott van korll6tted, egy burokban,
amit senki mas nem fog tudni magadrdl levenni, atformalni csakis te.

ird 6ssze:

e Hogy beszélsz magadrol?

e Figyeld meg a negativ kijelentéseidet

e Amik visszatéréek, amiket észre sem veszed, szinte mdr fel sem tiinik, annyira programszerint
futtatod. Most legyél tudatos. Figyeld meg, hogy hogyan beszélsz magadrdl. Legyen ndlad
egy jegyzetfiizet, egy papir, egy toll, hogy amikor negativat mondasz magadrdl, azt fel tudd
irni. Minden nap végén nézd meg, hogy te, azon a napon, az itéleteiddel mennyit bantottad
magad.

e Es mit teremtettél azokkal az itéletekkel magadnak?

e Miaz amit beinditottdl? Minden szonak ereje van. Minden, amit kikiildesz az univerzumba,
amirél beszélsz, az elkezd megteremtddni. Abban a pillanatban, ha idében el tudud csipni, 9
mdsodpercen beliil, akkor nem kezded el megteremteni. Ha erre nem figyelsz, akkor minden
ilyen kimondott dolognak, szonak, a magjdt elvetetted, a gydkerét elkezdted kinéveszteni, és
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az valamikor, valahol, életre fog kelni. Olyan nincs, hogy én mondok valamit, és ott nem
térténik semmi.

Nagyon lényeges, hogy hogyan beszélsz magadrdl, milyen kifejezéseket haszndlsz. Milyen
mondatokat haszndlsz?

e Miaz oka ezeknek, hogy ezeket mondod?

e Mit szeretnél ezekkel az itéletekkel elérni? Mire vdrsz? Arra, hogy azt mondod mondjuk, hogy
szerencsétlen vagy, és mds valaki majd azt mondja neked, hogy nem, te nem vagy
szerencsétlen?

e Milyen visszajelzéseket vdrsz, ird mellé, mert akkor azzal a visszajelzésekkel dolgod van. Vagy
az is lehetséges, hogy mdr nincs is rd sziikség, csak programként futtatod, és amiért te
egyszer, valamikor ezt elkezdted magadrdol mondani, mdr nem is aktudlis.

e Minden egyes ilyen negativ kijelentésedet, amivel bantod magad, ird oda mellé, hogy mivel,
milyen kijelentésekkel tudndd ezt pozitivva forditani?

e Hogyan lehetne az 6nmagad itéletén valtoztatni?

e Mikéne ahhoz, hogy megvdltozzon az énmagadrdl haszndlt kijelentések? Megnézed, hogy
kihez tartozik, kitSl vetted dt. Altaldban ezek az itéletek megfelelésbél jonnek els, amikor bele
akarunk menni verseny helyzetekbe, megfelelésekbe, amikor valami hidnyzik, szeretet
szeretnénk kapni és fel akarjuk magunkra hivni a figyelmet. Elkezdjiik magunkat megitéini,
elkezdjiik mondogatni fiinek, fanak , hogy milyenek vagyunk, és mi az, amit mi ilyenkor
vdrunk cserébe? Ezeket tisztdzd le!

Mi az a pozitiv dolog, amivel ezeket dt lehet forditani. Néha nem drt, nagytakaritdst rendezni a
fejlinkbe, mint a tavaszi, téli nagytakaritdsok, mert nagyon sokszor, évekig tudunk olyan
programokat futtatni, és nem vessziik észre, mert a tudatalattibdl indul, egy reakcidra jén, bekapcsol
még mindig valami, aminek mdr nincs létjogosultsdga, mert nem ismertiik el, hogy arra mdr nincs
sziikség. Amit nem ismersz el, az olyan, mintha nem is létezne. Felismerem, elismerem,elengedem.
Addig amig valami nincs eléttem, nincs a szemem elétt, nem tudom elismerni és ezért van
létjogosultsdga miikédni benniink.

AZ ONITELET AZ A HAZUGSAG, AMIT IGAZNAK HISZUNK.
MENNYI A VALOS TARTALMA?

KIT AKARTAL UTANOZNI?

KINEK AKARTAL MEGFELELNI?

KINEK A ROLAD ALKOTOTT NEZOPONTJARA MONDTAL IGENT, BOLINTOTTAL RA, HOGY IGEN, JOL
LATOD, EN TENYLEG ILYEN VAGYOK.

NE FELEJTSUK EL, HOGY A POZITIV IS ITELET. MINDENNEL BE TUDOD MAGAD SKATULYAZNI.

ElGszor a negativat atforditod pozitivva, pont azért, hogy ne legyen lehuzo ereje. Utdna ugy, ahogy
van, el tudod engedni. Mert ez se jo, se rossz. Mert az a legjobb allapot, amikor semmilyen itéleted
nincs magadroél, amikor nem viszed semmilyen irdnyba, nem fogsz téle a fold f6lott jarni, nem fogsz
magad ala kerilni. Nem tudod magad bdantani, de nem is magasztalod fel magad, és az a legjobb. A
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semmilyen itélet nélkiil. Onmagam vagyok, minden itélet nélkiil. Vagyok, aki Vagyok, és nem teszem
magam se jova, se rossza.

Az Onitéletnek vannak olyan szinonimai, mint példaul énbiralat, dnkritika. Nem art a szavakkal
tisztaban lenni. Onbirélat (benne van, hogy &nmagam biralata). Birdlom magam valamiért, és ha mar
birdlom, akkor valdszin(, hogy rossza fogom tenni magam, mert meg kell biintessem magamat, mert
nem vagyok j6. Nem tudom megcsinalni. Mivel tudom megblintetni magam? Rossz kdzérzet, negativ
hangulat, 6nsajnalat, elkezdesz olyan dolgokat beteremteni, amik kicsit sem segitenek ahhoz hozz3,
hogy jobban érezzem magam. Hogyan is érezhetném magam jobban, ha folyton azt mondom
magamra, hogy én ilyen, és ilyen vagyok..... Milyen vagyok, amirél még nem is tudok?

Mik azok az itéletek, amik hazugsdgok, amiket bevettél, amiket elhittél mdsoktdl, ami nem is igaz,
és mi az az igazsdg, amit hazugsdgnak vettél, és nem foglalkozol vele? Mondjuk lehet az, hogy
nagyon értékes vagy, de nem foglalkozol vele, mert azt hiszed, hogy ez hazugsdg?

Az emberek a negativ dolgokat sokkal kénnyebben elfogadjdk, mint a pozitivakat. Fura lény az
ember, hogy hamarabb és kénnyebb elhinni a negativat, mint a jét. Ennek az emberiségnek pont a
felemelkedés is a feladata, egyre inkdbb tudatosabbd vdlni, és ranézni arra, hogy van élet a halal
utdn. Es, hogy nem minden fekete és fehér, és befejezhetem 6nmagam bdntalmazdsdt, és
rdnézhetek magamra teljesen mdshogy. Nem kell magam megitélni semmiért, hiszen semmi
rosszat nem tettem.

Tisztazzuk, hogy kihez tartoznak az itéleteink, kit6l szarmaznak, kiknek akartunk megfelelni, kiknek
akartunk megfelelni, mert itt is, mint az dnértékelésnél, itt is ugyan ugy igaz, hogy mennyire minden
Osszefligg, nem lehet kiilon venni 6ket, csak a fogalmakat kell tisztazni, hogy azt tudjam, hogy az
onértékelésemmel van probléma, vagy az 6nértékelésemmel , amit én hdzok magamra, én bilintetem
vele magamat. Hajlandé vagy-e megkérdéGjelezni azokat a negativ gondolatokat, amiket sajat
magadrdl gondolsz?

Eljutottal-e mdr oda, hogy ez hazugsdg? Hogy megkérdezd, hogy ez tényleg igy van, vagy csak annyira
bevetted, annyira benne van a sejtjeidben az itéleted, hogy még oddig se mész el, hogy
megkérddjelezd, hogy az itéleteid magadrél, azok igazak-e vagy sem?

Nézd meg, hogy mennyire igazak rad amiket mondanak masok, vagy te, amikkel megitéled magad.

Igazsag, tényleg igaz rdm ez, vagy az? Mert elGszor azonnal ravagjuk egdébdl, hogy igen. Aztan ha elé
teszed az igazsag szot, akkor a lelked meg fogja adni a szamodra igaz vélaszt.

TEGYEL FEL KERDESEKET MAGADNAK. KEZDD UGY, HOGY MEGSZOLITOD A LELKEDET. TEDD A
KERDESED ELE, HOGY IGAZSAG....

KEZD EL AZ ITELETEIDET ATALAKITANI MAGADROL. NE CSAK A NEGATIVAT MOND ALLANDOAN, NE
CSAK AZT TOLD MAGADROL. KEZD EL OSSZEIRNI A POZITiV DOLGOKAT IS MAGADROL.
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NEZD MEG, HOGY MIT MONDTAK ROLAD, MIVEL ITELETEK MEG, AMI POZITIV, AMIVEL NEM
FOGLALKOZOL, MERT ITT IS CSAK A NEGATIVAT HALLOD MEG?

KI, VAGY MI LENNEL, HA NEM ITELNED, NEM KRITIZALNAD MEG MAGAD FOLYTON?

MIT AD NEKED AZ, HOGY MEGKRITIZALOD MAGAD, és ezdltal biinteted magad? Miért jo neked az
hogy biinteted magad?

MIT HITTEL EL, HOGY HOL VAGY HIBAS? HOL TETTEL VALAMIT ANNYIRA JELENTOSEGTELIVE AZ
ELETEDBEN, AMI AKKORA BUNTUDATOT HOZOTT LETRE BENNED, HOGY FOLYTON HIBAZTATOD
MAGAD VALAMIERT, MERT VEZEKELNI AKARSZ?

EZT UJRA ES UJRA KERDEZD MED MAGADTOL.

Az Onitéletet te csinalod, te zarod be magad. Senki mas nem fog tudni felszabaditani. Nalad
van a kulcs. A szabadsagod kulcsa 6nmagad kezében van. Remélhetéleg, ha végig megylink
ezen a 12 Iépésen, akkkor majd jobban tudjatok teremteni az életeteket.

HA BE VAN RAGADVA AZ ELETED, HA NEM MUKODIK, NEM MEGY, SE JOBBRA, SE BALRA,
ALL AZ EGESZ, AKKOR TEDD FEL AZT A KERDEST, HOGY HOL ITT A HAZUGSAG? MI AZ AMI
MUKODHETNE SZAMODRA, AMI MOST NEM MUKODIK?

OSSZEFOGLALVA:

ird 6ssze, hogy milyen kifejezéseket hasznalsz magadra, csipd el, kezdj tudatosan ezekre
figyelni. Barmi is az, ird le. Mert lehet az is igaz, hogy mondasz valamit magadrdl, azt hiszed
milyen poénos, és kbzben meg bantod vele magad, csak nem veszed észre, mert annyira
vicces és poénos akarsz lenni, hogy fel sem t(inik.

Ennek a gyakorlatnak az a Iényege, hogy ird 6ssze mindazt amit magadrél mondasz.

A negativ dolgokat hogyan tudndd pozitivva valtoztatni?

Tedd fel magadnak azt a kérdést, hogy mi lehetséges itt, és kérdezd folyamatosan meg
amiket felirtal, hogy ezek az itéletek kihez tartoznak. Kiktél vetted at, kiknek hitted el ezeket
az itéleteket. Minél tobbszor kérdezed ezeket, annal tdbb minden fog feljonni . Tedd fel
magadnak azt a kérdést, hogy mit ad neked az, hogy bantod magad? Ne mond azt, hogy
semmit, mert akkor nem csinalnad. Amit csinalsz, az neked jo, abban van valami, az nem f3j
még eléggé. Mit szeretnél elérni? Oszintén nézd meg. Figyeljenek rad, mi az a mogottes
dolog, amit neked ez ad? Es még egyszer megkérdezem, hogy el tudnal-e jutni egyaltalan
odaig, hogy megkérddjelezd, hogy akarod-e az onitéletet, és abbahagynad-e?

MINDEN NEZOPONTODAT, ITELETEDET, BEFIXALT NEZOPONTODAT HAJLANDO VAGY-E
ELENGEDNI , AMIK MEGAKADALYOZNAK ABBAN, HOGY ITELETMENTESEN ELJEL?

MINDEN ELOZOELETBELI ESKUDET, AMIT ARRA TETTEL, HOGY MEGALLITOD MAGAD, ES
ELKOVETSZ MINDENT MAGAD ELLEN, CSAK AZERT, HOGY NE TUDJ BELEALLNI SAJAT ERODBE,
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VAGY CSAK AZERT, MERT ELOZ® ELETEDBEN TE ITELKEZTEL MASOK FELETT, ES EZALTAL
MOST UGY GONDOLOD, HOGY VEZEKELHETSZ, HAJLANDO VAGY ELENGEDNI?

Cseleked]! ird 6ssze amiket kell, hogy legyél tisztabban azzal, hogy miket mondasz magadrol.
Hogy lasd mik azok az itéletek amikkel bantod magad?

4.LEPES /ONMAGADROL ALKOTOTT KEP

Nagyon Gszinte tiikorbenézést kdvetel, mert sokszor torz képet alkotunk magunkrél. Mégpedig azért,
és akkor, amikor mas szemén keresztll néziink magunkra. Nem egyenld azzal aki én vagyok.
Altaldban egész kis korban, vagy serdiilékorban alakul ki az Snmagunkrél alkotott képiink, mikor a
kilvilagtdl, varjuk a visszajelzést. Példaul, hogy szép vagyok-e? Okos vagyok-e? Milyen a visszajelzés?
A visszajelzések alapjan alakitunk ki magunkrdl egy képet.

Ha van gyermeked, és ha volt tini korban, vagy éppen most van tini korban, akkor pontosan érted,
hogy mirdl irok, mert neki nagyon fontos a visszajelzés. Mivel keresi 6nmagat, most ez neki nagyon
fontos. Kialakuléban van a személyisége egyre inkdbb. Bekapcsol a hilusaga, figyeli a visszajelzéseket,
azt gondolja magardl, hogy O az amilyennek latjak, az szerint nézi magat. Kialakul egy énképe, tgy,
ahogy latjak 6t. Minél inkabb kdzelebb van 6nmagahoz ez a kép, akkor egész jol harmdniaban lesz
onmagaval, minél tavolabbi téle, annal inkdbb nem igazak, akkor kialakulnak benne mindenféle
konfliktusok, jelezve azt, hogy nem igazak ra amiket elhisz magardl, amilyennek latja magat.

Mi is voltunk igy, s6t, dltaldban mindenki, csak van aki észreveszi, van aki radlat. Ha nem vessziik észre
ezeket a néz6pontokat, hogy hogyan alakitjuk ki az 6hmagunkrdl alkotott képet, hogy mit hiszilink el,
akkor vissziik egészen feln6tt korunkig.

e Hanyszor fordult veled el6 az, hogy kellemetleniil érezted magad, mert azt gondoltad, hogy
amilyennek latnak téged, te az vagy. Ranéztél valakire, és azonosultal azzal, amit
visszatikroztek rélad. Elhitted, hogy te az vagy. Elfelejtjlk ilyenkor azt, hogy a masik mindig
azt tikrozi ami benne van.

e Mindig azt vessziik észre a mdsikban, ami benniink is meg van. Csak ezzel nem mindig
szembesiiliink, ezért ratoljuk a mdsikra az akaratunk, az elvdrdsunkat vagy barmit. Tehdt azt
mondom a mdsikra, hogy ididta, ez az ember nem normdlis, és kézben nem nézek rd arra,
hogy mivan, ha én is idiota vagyok, és mi van, ha a mdsik lehet nem az, és elkezdi
mlikédtetni ezt az dllapotot, mert ezt a képet alakitotta ki magdrdl, mert legaldbb
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O6tvenhatszor elmondtdk neki, hogy ididta. Lehet beliil tombolt benne valami, de mivel
mindenki azt mondta neki, hogy ididta, igy elhitte, hogy nem lehet mds, csak ididta.

NAGYON VEKONY A HATAR AZ EDDIGI TEMAKTOL, AZ ONITELET, ONERTEKELES ES AZ ONBIZALOM
KOZOTT. EZ MIND AZ ONBIZALOMHOZ TARTOZIK, SZINTE UGYANAZOKAT LEHET FELHOZNI, MINT
AZ ONMAGAMROL ALKOTOTT KEPNEL. AZ ONMAGUNKROL ALKOTOTT KEPET, MINDENFELE HATAS
ERI. NAGYON SOK EMBER TULAJDONSAGA. SOK EMBER JON BE A KEPBE, AKIVEL ELKEZDUNK
AZONOSULNI.

Hoztam egy feladatot, hogy egy picit tisztabb legyen az egész.

e Ird le azokat a tulajdonsagokat, amiket szeretnéd, hogy meglegyenek benned.
(Nem azok amiket mondtak rdlad, hanem amiket te szeretnéd, hogy meglegyenek)

HOGY MENNYI GNBIZALOMMAL RENDELKEZUNK, AZ AZ ONERTEKELESUNK, AZ ONITELETUNK, AZ
ONMAGUNKROL ALKOTOTT KEPUNK HATAROZZA MEG.

MINDIG abbdl indulunk ki, hogy mi az én néz6pontom magamrdl. Ha nincs erém, ha nincs egy
egészséges énképem, ha nem tudok beledllni az erémbe, ha azonosulni akarok, ha meg akarok felelni
mdsoknak, akkor nincs egészséges énképem. Csak olyan, aki nem én vagyok, és ebbe belefeszlilok.
Ezzel nem tudok azonosulni. Azt mondom, ez én vagyok, de mindenféle konfliktust hozok létre magam
kériil, magamban. Rengeteg olyan dolgot, amit mdsoktol teszek fliggévé.

Mennyire tudod azt, hogy neked helyed van a vildgban?

Mennyire bizol abban, ha senki nem mondana neked semmit, és senki nem itélne meg semmilyennek,
te akkor is az egésznek a része vagy, ugyanugy itt van a helyed, itt van a dolgod.

e Mit hiszel magadrdl? Te mi az amit hiszel? Ha kizdrod a kiilvildgot, senki véleményével nem
foglalkozol, akkor mit hiszel? Mit szeretnél hinni magadrdl?

e Mit nem szeretnél hinni magadrdl?

e Mennyire érzed azt, hogy te egy biztos pont vagy, biztos helyed van a vildagban, és ha ezt 1-
10-ig rangsorolnod kéne, akkor milyen értéket mondandl arrdl, hogy te tudod, hogy neked
senki visszajelzése nem kell ahhoz, hogy az Iégy aki vagy.

e Mennyi idét téltesz magaddal?

POZITIV ENKEP KIALAKITASA NAGY KIHIVAS. MIVEL NAGYON SOKAN NAGYON, NAGY ELVARASOKKAL
VANNAK MASOK IRANT. MINDENKI HATALMAS FELADATOKAT GONDOL, HOGY CSAK AKKOR VALAKI,
HA MONDJUK OTOSEVEL TUD FELUGRALNI A LEPCSOKON. VAGY EPPEN CSAK A NAGY DOLGOKBAN
TUDNAK GONDOLKODNI. AZT GONDOLIAK, HOGY AKKOR VALAKIK, HA LEHOZZAK A CSILLAGOKAT AZ
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EGROL. HATALMAS CELOKAT TUZUNK KI MAGUNK ELE, ES AZT GONDOLJUK MINEL NAGYOBB A
KIHIVAS, ANNAL ERTEKESEBBEK VAGYUNK, HA MEG TUDJUK OLDANI A KIHIVASOKAT.

AZT GONDOLOM, HOGY AKKOR VALAKI, HA MEGTESZEM A NAGY DOLGOKAT, MERT TOLEM AZT
VARJAK, HOGY TEGYEM MEG.

Mi lenne, ha nem mdsok elvdrdsai szerint ériilnél, sirndl, tennéd a dolgaidat? Mi lenne, ha ranéznél
arra, ha nem kiilsé elvardasoknak akarndl megfelelnél, nem hozndl Iétre konfliktusokat magadnak,
a torz énképeddel, mert elhiszed mdsoknak, hogy te milyen vagy.

e Mik azok a fesziiltségek benned kiilonb6z6 helyzetekben, emberek tarsasdgdban. Nézd meg
az érzéseidet, hogy amikor elvarnak téled valamit, a gondolataiddal milyen érzéseket
generalsz magadnak, amivel a nap végére oda jutsz, hogy én egy nulla vagyok, semmire sem
vagyok j6 , nem vagyok erre sem képes. Ha belenézel a tikorbe, milyennek latod magad? Egy
szerencsétlennek, aki megfesziil, aki nem tudja merre van arccal. Mert nem tudja melyik arc

az igazi magarol.

Mi lenne, ha eljutndl odaig, hogy barkinek barmiféle elvarasa van veled szemben, azzal neki van
dolga, nem neked. Neki kell ranéznie az elvardsaira, nem neked teljesiteni azokat. Mi lenne, ha
megforditanad azt a tlikrot?

Ha nincs egy egészséges énképed, ha nem tudod felmérni a tuddsodat, ha nem tudod felmérni, hogy
valéjaban mekkora eréd van, akkor nem fogsz tudni teremteni. Mert barmit tennél, be fog kapcsolni,
hogy te milyen vagy, végig porgeted, és ott vagy, hogy mindenki szerencsétlennek Iat. Elhiszed, és

kézben meg nem vagy az

e Ha senki nem szamitana, ranéznél-e arra, hogy valéjaban milyen is vagy? Ha nem az vinné el
az energiadat, hogy milyen is vagy , ha tobb id6t toltenél el magaddal, akkor milyennek
[atnad magad?

e Milenne, ha a képességeid, a tulajdonsagaid, barmi mas a sajat (itemedben, sajat 6romaodre,
sajat életed teremtésére tudjanak elGjonni ugy, amikor akar, amikor itt lenne az ideje?

Ha masok visszajelzéseit varod és masok szemén keresztil nézegeted magad, ha mindenkit tiikérnek
hasznalsz, az csorba tiikor, mert igazibél nem magadat latod, hanem a masikat. Ot latod, mert &
vetiti kik rad, hogy 6 milyen, és milyennek akar latni. Ez még nem egyenl6 azzal, hogy te olyan vagy,és
ez nem jelenti azt, hogy neked olyanna kell valnod.

e Milenne, ha sajat szemeden keresztil nézel6dnél?
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e Rdnéznél-e arra, hogy most is azt latod-e magadrél, mint amit 5 perce, 10 perce, 1 éve, 10
éve.

Néha utol kell érniink magunkat. Néha beleragadunk egy allapotba, és lgy, ahogy az onitéletnél
irtam, hogy nem art néha nagytakaritast végezni az agyunkban. Ranézni arra, hogy én valdjaban még
ugyanazt gondolom-e magamrél? Mi van, ha mar réges régen nem aktudlis? Ha mar réges régen nem
aktualis? Mi az amirél azt gondolom, hogy nem tudom megtenni? Mi lenne, ha ranéznél magadra
ugy, hogy mar nem az vagy, aki x id6ével ezelGtt voltal, és mar az sem, aki tiz perccel ezel6tt voltal?

Semmi sem ugyanaz. Minden valtozik. Mik azok a nézépontok, amik mar nem aktuadlisak? Amiket
kialakitottal x idGvel ezel6tt, ami eddig mlkodott, viszont mar nem, példaul féltél eddig valamit kérni,
mar nem félsz, csak nem néztél ra?

e Mennyi aprd Iépést teszel meg, amiket nem ismersz el, amiket nem ismersz el?

Nem fogsz tudni valtozasokat elinditani az életedben, ha nem nézel ra a dolgaidra, ha mindig
mindennek ellene akarsz menni, ha bizonyitani akarsz.

MI VAN AKKOR, HA MAR REGES, REGEN MEGHALADTAD AZ ONMAGADROL ALKOTOTT KEPET?

NEM KELL A GYEREKKORI ENEDET, VAGY EGY REGEBBI ENEDET MEG MINDIG CIPELINI, AMIN MAR
REGEN TULNOTTEL. CSAK FEL KELL ISMERNI. VISZONT MEGTAGADNI SEM KELL. NEM TAGADOD MEG,
ELFOGADOD, EZ ORIASI KULONBSEG.

e Amikor mdsoktdl varsz visszajelzéseket, nézd meg, hogy mik azok, amikre masoktol varsz
valaszt 6nmagaddal kapcsolatosan?

e Mennyire betonozod be, amit hallasz magadrdl, és elkezdesz idomulni hozza?

e Milenne, ha nem vennél mindent készpénznek magadrdl? ?Mert amit magadra huzol a
kiilvildagbdl, az még nem jelenti azt, hogy az vagy.

Tedd fel azt a kérdést, hogy igazak rad mindazok, amiket hallasz? Te valdban az vagy? Mi kéne ahhoz,
hogy tisztdbban Idsd magad? Hajlandd vagy minden nézépontot, itéletet. amit masoktdl vettél at, és
mukodteted 6nmagadként, elengedni?

Onmagadként |étezni az a szabadsag. A szabadsagot is 6sszekeverik. Szabadsag azt jelenti, hogy nem
csindlok hiilyeségeket. A szabadsag az, hogy én eldontdom mi a jo nekem. Hogy szabad vagyok, hogy
leveszem a lancaimat, leveszem az alarcaimat.

ONMAGAD LATASANAK A GYAKORLATA:

Képzeld el, hogy a szemeidrdl elkezdesz lehlzni rétegeket, egyet, aztdn még egyet. Minden egyes
ilyen réteg levételével, megszabadulnal masok szemétdl. Tisztabban latnad magad, csak a te latasod
maradna..... Az is egy érdekes gyakorlat, amikor belenézel a tiikorbe, feltennéd a kérdést, hogy most
kinek a szemén 4t nézel magadra? Ki az, akit én latok a tikorben, az mennyire valds, és ki latja azt a
személyt a tikorben? Ha asajat szemeden keresztil néznél magadra, akkor ki nézne rad a tikorbdl1?
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Szeretnél egy egészséges énképet?

Felteszed a kérdést valakinek, hogy mondja el, hogy ki vagy te szerinte. Rengeteg dolgot fel fog
sorolni, hogy te ki vagy. Ami neked tetszik, azzal elkezdesz azonosulni, ami nem tetszik, azt elkezded
elutasitani. Ez is attdl fligg, hogy ki mondja neked. Ha olyan valaki mondja, akit szeretsz és tisztelsz,
attdl elfogadod a ,,rosszat”, és azzal kezdesz el azonosulni. Lehet ha jot mond rélad, akkor azt
mondod, hogy ez biztosan nem lehet.

Tessék letisztitani, hogy mit hittem el magamrdl, kitél fogadom el, kinek hittem el?

Nézd meg azt, hogy aki mondta, azt te most tulsdgosan felmagasztalod, magad felé helyezed,
hogyan kezeled, milyen a viszonyod vele? Milyen érzéseket vdlt ki bel6led? Ha elhiszed, miért
hiszed el? Ha ezeket kitisztitod, akkor még mindig ott van, ha ezek nem szamitanak, akkor te
milyennek latod magad?

Minél inkabb rendben vagy magaddal, anndl inkdbb redlis képet tudsz kialakitani magaddal.
Mit jelent az, hogy rendben vagyok magammal?

o Onbizalom, énértékelés, énitélet, Gnbecsiilése mind, mind rendben van. Majdnem
ugyanarrdl van szé, kézben mégsem. Energetikailag nagy kiilénbség van koztiik.

Ezek hosszi munkak, de ha ezek nincsenek rendbe téve benned, nem fogsz tudni kiteljesedni.

Nézd meg a korlataidat. Mi az amiktél leblokkolsz. Kés6bb, olvasd Ujra vissza a 12 |épést, de ugy,
ahogy neked jo. Ha csak egy mondatot ki tudsz bel6le venni, ami neked segitség, akkor mar megérte
megirnom. Hol hozhat véltozast az életedben barmelyik |épés? Ha csak egy kicsit ki tudnak majd
mozditani ezek a sorok, annak én nagyon oriilok
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5.LEPES / FELEL SSEGVALLALAS

Ha végig vessziik a Iépéseket, amikrdl eddig irtam, akkor Iatjuk, hogy ezek a lIépések segitenek minket
abban, hogy teremtsiik is, ne csak éljik az életlinket. Hogy ezek a lIépések egyre inkdbb
onmagunkhoz, az er6nkoz visznek kdzelebb. Abban segitenek, hogy elérébb jussunk, kimozduljunk
egy megrekedt allapotbdl, ami miatt nem valtozik koril6ttiink semmi. Az 5. [épésig ha eljutottal,
akkor mar van képed az 6nbizalomrdl, 6nmagadrél alkotott képrél, onitéletrdl, és arrél, hogy hogyan
allsz ezekkel a dolgokkal, mert el6szor ezeken kell dolgozni. Ha ezek nincsenek megdolgozva, mindig
kétségeid lesznek. Az elsé6 4 l1épés az errdl szolt.

MOST A FELELOSSEGVALLALASHOZ ERKEZUNK. ELJUTOTTUNK ODA, HOGY FEL KELL ISMERNUNK
FELOLES VAGYUNK AZERT AMI VELUNK TORTENIK. BARMI TORTENIK VELUNK, BARMIT TESZUNK, AZT
MAR TUDNUNK KELL, A FELELOSSEG A MIENKL. AZERT AMIT TENNI AKARUNK, AZERT AMIT
MONDUNK, AZERT AMIT NEM TESZUNK MEG, VAGY NEM MERUNK MEGTENNI. ANNAK IS LESZ
KOVETKEZMENYE, HA VALAMIT NEM TESZUNK MEG. MINDEN DOLOGERT AMI VELUNK TORTENIK,
VALLALNUNK KELL A FELELOSSEGET.

Ezek akkor mennek, ha rendben vagy magaddal. Ha van dnszereteted, van 6nbizalmad, ha tisztaban
latod az értékeidet, van egy kialakult egészséges énképed, tudod, hogy mire vagy képes, és mire
nem. Azt is tudod, hogy nem kell olyat megtenned, ami szamodra nem kényelmes, ami fesziiltséget
okoz, nem kell megfelelned senkinek. Ha van egy egészséges énképem, magamra ranézek, van egy
Onbizalmam, még ha nem is az igazi, de dolgozom rajta, akkor mar szépen bele tudok allni a
felelGsségvallalasba.

” Sokszor mondjuk azt, hogy én felelGsséget vallalok a tetteimért”

e HANYSZOR FORDULT ELO VELED, HOGY UJIAL MUTOGATTAL MASRA, ES MAST
HIBAZTATTAL?

Sokszor jonnek nekem is ugy konzultdciora, hogy mdsokat hibaztatnak, okolnak azért ami veliik
atérténik. (A masik ilyen, olyan, ezt csindlta, azt csindlta)

Ott kezdédik, hogy O megtette, de te hagytad. Nem lehet azt mondani, hogy nem volt benne
felel6sséged, és minden az O hibdja. Ki kell venni beléle azt, ami a tiéd.

0ké, O valdban ezt csindlja, de te hagytad. A te felelésséged annyi a sztoriban, hogy ezt
megengedted. Nem vagy dldozat! Hidba szeretnéd magad dldozatnak hinni, azzal nem vagy elérébb.

HA A FELELOSSEGET ATRUHAZOD MASOKRA, UJJAL MUTOGATSZ, HOGY TEGED MINDENKI BANT,
HOGY NEKED MENNYIRE LEHET... AKKOR mi az a felel6sség, amit nem akarsz vallalni? Kérdezd ezt
ugy magadtol, hogy kozben nem teszed magad rossza. Barmikor amikor kérdezel, akkor nem
hibaztatjuk magunkat, nem bantalmazzuk magunkat. Az a cél, hogy ismerjiik fel, hogy mit az
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elakaddsunk. Példaul elismerem, hogy nem tudom megtenni ............ , mert ettél én be vagyok tojva.
Nem tudom megtenni azt, hogy ............. mert én vagyok xy , akinek hatalmas az egdja. Felismerem,
hogy ez nem rossz. Ebben az a felelGsség, hogy nem mondhatom azt, hogy minden csak a masik
hibdja. Az én felel6sségem az, hogy nem mutogatok ujjal, hanem megkeresem mi belGle az enyém,
mit tudok megtenni, hogy megvaltozzon a helyzet. Szeretnék rajta vagy nem szeretnék rajta
valtoztatni. Azt mondom, amit teszek. Eleinte nehéz lehet, és fura. Nézzél ra arra, hogy mennyire
vallalod a felelGsséget a torténetben.

Hanyszor fordult el6 veled az, hogy valakire racsaptad a telefont, vagy valaki bocsdnatot akart kérni,
nem hallgattad meg. Aztdn beliil elkezdett benned valami mocorogni, hogy lehet nem igy kellett
volna. Oké. Nem teszed magad rossza ezért. Nem hibaztatod magad. Hanem, abbdl indulok ki, hogy
felelGs vagyok a tetteimért. Akkor beleallok. Sétdlok par koért, majd felemelem a telefont, és
elmondom, hogy lehet rosszul reagéltam le, de itt vagyok. Akkor is, ha O teszi rad a telefont. Te akkor
mar rendben leszel.

MINDENKI A SAJAT ELETEN KERESZTUL ViVJIA MEG A TORTENETET. TE CSAK A SAJATODDAL
FOGLALKOZZAL, NE UJJAL MUTOGASSAL.

e Mennyire bujsz ki a felel6sség aldl?

e Miaz amit szeretnél ilyenkor meguszni?

e Mivan a mogott, amit elrejtesz azzal, hogy arra varsz, hogy majd masok helyetted megoldjak
a dolgokat? (nem akarod kényelmetlen helyzetbe hozni magad? vagy mi mas lehet még?)

e Mit ad neked az, hogy masra tudsz mutogatni?

e Mik azok, amik aldl fel akarod magad menteni?

ird le, hogy mi az, mik azok, amikért nem vdllalsz felel6sséget, amiért kellett volna, vagy amikor
nem vdllalsz felel6sséget, akkor miért nem teszed? Mi van mégétte? Milyen félelem kapcsol be
mégotte?

A felelGsségvallalas az lehet tobb emberes torténet is, ha tobben vagyunk egy sztoriban, de akkor is
mindenki viszi a sajatjat. Neked azzal kell foglalkoznod, hogy neked mennyi a felel6sséged a
torténetben?

Ha mindig visszarettensz, és nem mersz beledllni helyzetekbe, elmenekiilsz, elszaladsz, akkor
mennyire tudnak komolyan venni?

HA NEM VALLALSZ FELELOSSEGET A TETTEIDERT, AKKOR MENNYIRE VISELKEDSZ FELNOTT
MODJARA?

HA A KISKAPUKAT KERESED, HA AZOKAT A HELYZETEKET KERESED, AMIKBEN BIZTONSAGBAN
ERZED MAGAD, MERT BEPANIKOLSZ, AKKOR NEM FOGSZ BELE ALLNI NAGYON HELYZETEKBE.

Veres Edit



26

HA ELISMERED, BELEALLSZ ABBA AMIT TETTELL, HA ELISMERED, HOGY IGEN EZT, ES EZT
CSINALTAM, AZON MAR NEM TUDOK VALTOZTATNI, DE EZ VAN, AKKOR MENNYIT TUDNA RAJTAD
EMELNI EZ AZ ELISMERES, EZ A TETT, ES VALTOZTATNA MEG AZ ELETEDET, AHELYETT, AMIT AKKOR
ERZEL, AMIKOR MEGFUTAMODSZ, AMIERT NEM VALLALSZ FELELOSSEGET?

Nézd meg, hogy mennyiszer mocorgott benned ezért valami rossz érzés? Mik azok, amik feljonnek
belSled tobbszor, hogy mit kellett volna, hogy kellett volna? Amik ilyenkor megjelennek érzések,
azokat kell megdolgozni. Sokszor azért nem tudunk haladni, mert a szituaciokban megylink bele, a
helyzetet elemezziik ki, ahelyett, hogy rdnéznénk arra, hogy a helyzet mogott a mogottes tartalom
micsoda, hogy miért nem mertem beledllni egy helyzetbe. Mitél féltem? Mi tart vissza amikor oda
kéne allnom, és nem megyek? Ha visszaolvasod az eddigi |épéseket, és tényleg megdolgozod azokat,
akkor nem lesz ez probléma, mert a belsé konfliktusok, a rossz érzések, a félelmet generdlo, lehuzé
energiak, a magadrél |étrehozott énképed, Onitéleted, onértékelésed nem fog megdllitani.

Mostanra tudod, hogy ezekre ra tudsz nézni, és tudod, hogy ki lehet dolgozni, meg lehet dolgozni
ezeket magunkban.

Keresd mindig a mogottes érzéseket. Kérdezd meg, hogy kihez/mihez tartoznak az érzések. Ki el6l
akarsz, mi elél akarsz menekiilni? Mi kéne ahhoz, hogy beledllj abba, hogy felelésséget tudjal vallalni
a tetteidért, a szavaidért. Azt ne felejtsd el, hogy felelGs vagy azért amit mondasz, azért nem, amit
masok értenek a mondandddbdl. Amikor valamiért felelGsséget vallalsz, csak a sajat magadra
vonatkozd dolgokért tudsz felelGsséget vallalni. Sokszor a kezeskedem érte .... van a tudatban. Nem
tudsz olyanért felelGsséget vallalni, ami nem bel6led ered. Csakis magadért tudsz felelGsséget
vallalni. Erre figyelj, mert ez is megallitja a teremtésedet, ha mdsok helyett vallalsz felel§sséget, és
huzol magadra sok dolgot ami nem a tiéd, amire nincs sziikséged, mert meg van neked a magadé. Es
még sokan hibaztatjak magukat mindig, rossza teszik magukat még mindig, ha nem vallaljak at masok
terheit. Nem kell senki masét vinni. Elég neked a sajatod.

NEM A MASIKRA MONDASZ NEMET, HANEM MAGADRA IGENT!

Ha ezért valaki megsértédik, az az O baja. Nem azt mondod, hogy nem szereted, nem szdmit
neked, hanem azt, hogy mindenki vigye a sajatjat. Mindenki a sajat életéért felelés. Hogyan
élheted a sajat életedet, ha mindig mdsok életét éled?

AMIKOR VALAMINEK SULYA VAN, AZT MEGERZED. NEM A SZAVAK, A MONDATOK SZAMITANAK,
HANEM AZ ENERGIAK. AMINEK SULYA VAN. AZ IS FELELOSSEG, HA AZT MONDOD, HOGY KOSZ
NEM, HA VALLALOD, HOGY NEMET MONDASZ, NEM KODOSITESZ. Ha azt érzed, hogy nem, akkor
mond ki.

Minden ami nem a tiéd, azt add vissza. Gondolkodj el azon, hogy mennyire tudsz beleallni
helyzetekbe, mennyire tudod vallalni a tetteidért a kdvetkezményeket
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Mennyivel tudnal tébbet teremteni, ha ki mernéd mondani amit gondolsz? (Azért azt tudjuk, hogy
nem mindegy, hogy hogyan mondod)

Ha nem fojtanad vissza a mondanddédat, ha vallalndd 6nmagadért, akkor mennyivel lenne kénnyebb?

Ha csak minden nap 1%-kal allsz bele abba, hogy felelGsséget vallalsz, hogy kimondod amit gondolsz,
és ezek a blokkok, a gorcsok, elkezdenek kioldddni, akkor az 6nbizalmad, az onitéleted, az énképed és
minden mas egyre jobban erésodik, és minél inkdbb er6sddsz ott, egyre inkabb mersz és tudsz is
majd felelsséget vallani, n6 a felelsség tudatod, nem fog elriasztani a felel6sség , és nem fogod
magad rosszd tenni, mert tudod, hogy azzal nem mész semmire. Mert mar ha ide eljutsz, akkor mar
tudni fogod, hogy nem rossz vagy, hanem tudatosan éled az életedet.
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6. LEPES/ FELELMEK

HA VANNAK FELELMEID, AKKOR VAN MIT MEGDOLGOZNI MEG AZ ONERTEKELESEDEN,
ONITELETEDEN, FELELOSSEGEDEN. MEG MINDIG AT KELL MENNED AZ 5 LEPESEN. Gjra, és Gjra. Ami
egyaltalan nem baj. Gyakorlat teszi a mestert.

Amikor féliink, akkor a negativ dolgok bekovetkezését vonzzuk magunkhoz, akar tudunk rdla, akar
nem. Akar vellink kapcsolatosan, a munkdankkal, kornyezetiinkkel kapcsolatban, barmivel, amit el
akarunk kertilni, és féliink téle, dhatatlanul teremtjlik, mert rajta van a fokuszunk.

Ha valamit nem mersz meglépni, ha feljén egy gondolat, ami magdval hozza a félelem érzetét,
azonnal mehet a kérdés, hogy: - kihez tartozik? Enyém, vagy mdsé?
- Ezt a kérdést barmire felteheted-

Kérdések, amiket feltehetsz, hogy kigyere a félelem energiajabol:

e Kinek hittem el, hogy félnem kell?

e Kihez tartozik ez az érzés?

e Mennyire ismerGs ez az érzés nekem, mi ez, ami megint bekapcsolt?
e Kinek hittem el, hogy nem valtoztathatok a félelmeimen?

e Minek kellene megvaltoznia bennem, hogy ne féljek?

e Mivan valdban a félelem mogott?

Mennyi félelem kapcsolodhat a kollektiv tudathoz?
Mennyi félelem kapcsolédhat az ismeretlenhez?

Mennyi félelem kapcsolodik mdshoz, mdsokhoz, akiknek az érzéseit atvetted?

Amikor tulsagosan bele vagy kényelmesedve egy helyzetbe, és jon egy masik lehetSség, akkor milyen
érzések kapcsolnak be? Az ismeretlen érzés miket indit be benned, mit hoz fel benned?

Mennyire mikddik még mindig, az elég jo vagyok-e?, meg tudom-e csindlni? Vagy barmi mds, amikrél
az elmult 5 Iépésben beszéltiink?
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Sajnos, amig nem latod tisztan a félelmeidet, a mogottes okokat, addig dolog van vele. Addig ujra és
Ujra vissza kell térned hozza, mert a teremtésed akadalyozod, a félelmeid leblokkolnak, megallitanak.

Mi van a félelmeid kdzéppontjaba? Boncold szét... Nézd meg. Bogozd ki.

Mikor azt mondom, hogy félek, az sem mindenre igaz. Valamire rahdztam valamit, a gyokere nincs
kidolgozva. Nem tudom mi a valds ok, nem nézek ra, csak megyek egy érzéssel. Ha szétszedem, és
felismerem az okot, akkor mar annyira nem is félelmetes.

Minden ami nem engedi, hogy tisztdn lasd a félelmeidet, azt elengednéd?

Vegyél el eqy papirt. ird 6ssze azokat, amiktél félsz,

Mik azok amiket szeretnél létrehozni, és mik azok az érzések amik gdtolnak ebben?

Azok az érzések valddiak, vagy nem valddiak? Vedd a fdradtsdgot és nézz rd a félelmeidre. Lehet,
hogy folyamatosan olyat miikédtetsz, ami mdr nem is igaz. Mi van akkor, ha félsz valamitél, legaldbb
is azt hiszed, mert tegnap még féltél téle, és ez nem igaz? Ma mdr nem az vagy, aki tegnap. Mi van,
ha ma mdr nem félsz téle, csak nem néztél ra?

Ha ismétlem is magam most, nem baj, hiszen, minden, mindennel 6sszefiigg.

e Mikapcsol be, amikor megjelenik a félelem?

e Mia nyomégombod?

e Mennyire kétéd Gssze a félelmet mdssal?

e Mivan valéjaban a félelmed mégétt? (te félsz, vagy mds félelmét miikidteted? Ki az akinek
elhiszed, hogy neked félned kell?)

e Milyen helyzetekben jelentkeznek a félelmek?

Addig félelem a félelem, amig nem nézel ra. Abban a pillanatban amikor felismered, mdar nem tud
ugy hatni, megsziinik. Addig amig nem akarsz ranézni a félelemre, addig tagadni akarod, ugy
akarsz csindlni, mintha nem létezne. K6zben pedig van egy 6sszehtizo eré, ami miikédik benned,
hogy jaj ne....
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7 _ 7,

Minél inkabb tagadod, anndl inkdbb erdsited, mert arra forditasz energidt, hogy ne legyen jelen.
Ahelyett, hogy beengednéd a vilagodba, hogy ranéznél, hogy felismerd, mert abban a pillanatban
el is engedhetnéd, meg is tudna vdltozni. Onnan mdr nem mumus.

Ne keverd 6ssze a stresszt a félelemmel. Nem ugyanaz a ketté. Nem mindegy, hogy izgulok vagy
félek.

AZ IZGALMI ALLAPOTBOL TUDSZ TEREMTENI, A FELELEM ERRE NEM AD LEHETOSEGET.
AZ IZGALMI ALLAPOT MOGGOTT IS MAS VAN, MEG A FELELEM MOGOTT IS MAS VAN.

AZ IZGALMI MOGGOTT VAN EGY WOOOHOO000, MENJUNK, CSINALJUK ENERGIA, A FELELEM
MOGOTT PEDIG EGY ISTEN MENTS, NEM AKAROM, NEM CSINALOM ......ENERGIA.

Mind a ketté ugyan onnan indul, csak mdssa alakul at. Nézzél ra, hogy most izgulsz, vagy félsz.

Tisztazd le azt, hogy ha félsz, akkor pontosan mitél félsz....!!!1 Nézd meg mogotte az érzést, hogy mire
mutat. Mi az, amivel még dolgod van. Gyomlald ki.

Ha felismered a félelmeidet, engedd meg, hogy jelen legyenek, engedd kdzel magadhoz, de ne menj
bele. Engedd, hogy elhaladjanak melletted. Ne tagadni akard. Mert minél inkdbb engeded, hogy jelen
legyenek, annal inkabb tudod kifelé pucolni.

Az, hogy jelen van a félelem, az nem eqgyenlé a pdnikkal, a szorongdssal, azzal, hogy benne

maradok, hogy etetem a_félelmeimet. Mivel én etettem, én tdpldltam, sajat magam tudom téle

megvonni a tdplalékot. Ehhez tudatosnak kell lennem, tudatositanom kell, hogy mi az amit tagadni

szeretnék, amit tagadok.

A félelmeink miatt soha nem tesszik rossza magunkat. A mogottes érzéseinket felismerjiik,
elfogadjuk. Mindig a mogottes érzéseket engedjiik el, amik a félelmet okozzak, amik a félelmet
bekapcsoljak.

FONTOS, HOGY AZT TUDATOSITSD, HOGY A FELELEM MINDIG JELEN VAN AZ ELETUNKBEN, AMIRE
AZ EBERSEGUNK TOKELETES SEGITSEG. A FELELMET NEM TUDOD KIIRTANI. A FELELEM MOGOTT
LEVO ERZESEKET TAKARITJUK KI, A FELELEM GYOKERET, ES EZ SEGITSEG ABBAN, HA NINCS MAR
MEG A GYOKER, A FELELEM ONMAGABAN CSAK EGY SZO LESZ, EGY TOLTELEK NELKULI SEMMI! A
MOGOTTES ERZESEK AZOK, AMIK IJESZTOEK LEHETNEK. HA AZOKAT KIGYOMLALOD, AKKOR
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PUSZTAN EGY SZO, EGY JELENTEKTELEN VALAMI, AMI LETEZIK. ANNYIRA EROSEN, AMEKKORA
JELENTOSEGET TE TULAJDONITASZ NEKI.

Ha félek, nem tudok teremteni, de ha felismerem, hogy mitél félek, és a felismerés mégéttes részét
letehetem, csak annyira amennyire tudom, akkor mdr ott be tud jénni egy teremté eré.

A félelem nem jo és nem rossz. A félelem hozhat éberséget. Ha bekapcsol az éberséged, akkor kérdezd
meg, hogy mi van itt, amit nem veszek észre? Mi mdst tudok a félelem helyett érezni?

NEZD MEG, HOGY MIT SZERETNEL TEREMTENI? ird le! ird le azt is, hogy mi az akadalya.
Mik azok a félelmek, amikre még nem néztél ra?

Tedd fel azt a kérdést, hogy én félek, vagy mas fél?

Mit vettem 3t masoktol a félelemrél?

Mi az én néz6pontom a félelemrdél?

Hogyan tudndad atvaltoztatni az érzéseket?

Mi kéne ahhoz, hogy megsz(injon a félelem?

Nevezd meg a félelmeidet, mert amig nem nevezed meg, addig olyan, mintha nem létezne. Addig
tagadasban vagy. Ismerd meg a félelmeidet...

7. LEPES/ ONMAGADBA VALO BELEALLAS
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Mit jelent az 6hmagunkba vald beledllas? Azt, hogy ha iddig eljutunk, akkor mar tudjuk kik vagyunk,
mit akarunk, ismerjik a képességlinket, és azt mondjuk, hogy innent6l nem érdekel, hogy ki mit
mond, azt fogom csindlni, amit én szeretnék. Nem érdekel, hogy kinek mi a véleménye rélam.
Megteszem amit én akarok. Vallalom azt, aki én vagyok. Elismerem a képességeimet, minden olyan
tulajdonsagomat, ami az enyém. Nem akarok megtagadni semmit. Most mar szépen lassan
elérkeziink oda, hogy rendbe tettiik magunkban a dolgokat. Legaldbb is igyeksziink. Most mar nagy
Ioketet adna a teremtésiinknek az, hogy ha beleallnank abba, akik vagyunk.

Mostanra mar tudunk kiilonbséget tenni akozott, hogy mit gondolnak rélunk, hogy kik vagyunk, és mi
mit gondolunk magunkrdl. Mar tudjuk, hogy mi az amit mi tudunk. A beldlink dradé tiszta tudas, az
van. A sajat tudasodat nem tanulod, nem masolod, hanem VAN.

- MILYEN KEPESSEGEID VANNAK, AMIKRE EDDIG NEM NEZTEL RA?
Sokszor mikor nem allunk bele valamibe, attél félink.
- MIAZ A KEPESSEG AMIT NEM MERSZ HASZNALNI?

MI VAN AKKOR, HA A KEPESSEG NEM JO ES NEM ROSSZ? RANEZNEL-E ARRA, HOGY MENNYI
MINDENT TUDNAL A KEPESSEGEIDDEL KEZDENI?

Minden olyan, amire azt mondod, hogy ez benned rossz, ezt nem akarod csinalni (példaul leveszed
masok érzéseit, érzékeny vagy az energidkra), minden olyan valami, amit csak azért nem akarsz, mert
nem ismered, amirél azt hiszed nem tudod iranyitani, nem tudod kordaban tartani, nem tudod mit
kezdj vele, minden ilyen lehet egy képesség, egy er6. Amit nem tudsz kamatoztatni. Ha ilyened van,
kérdezd meg, hogy mi az a képesség, amit nem akarok haszndlini?

Mindenhol ahol azért nem allsz bele a képességedbe, mert egyszer, barmelyik térben id6ben,
dimenzidban megitéltek érte, megvetettek érte, esetleg megkinoztak érte és azt mondtad, hogy te
ezt soha tébbet nem fogod alkalmazni, hasznalni, és neked ez nem kell, elnyomtad, minden ilyen
eskidet, fogadalmadat, hajlandé vagy-e elengedni, eltorolni?

Ha tagadni akarom a képességeimet, lefojtom a teremtéseimet. Ha beledllok Ghmagamba, akkor
engedem, hogy az legyek, aki vagyok. Itt mar elérkeziink addig a pontig, hogy megbizom abban, amit
tudok. /Mi az amit tudsz, csak nem akarod tudni, vagy mi az amit tudsz, csak nem tudod, hogy
tudod?/

Mik azok a képességek, dolgok, cselekedetek, amik csak neked vannak meg? Ami mar tobbszor
felbukkant az életedben, bejelzett, csak nem foglalkoztal vele? Példaul egy éberség. Megérzés.
Megérzel dolgokat.
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Ha megérzed a képességeidet, de nem hiszed el, akkor tedd fel magadnak azt a kérdést, hogy ki
hitette el velem, hogy nem tudom, hogy mik az én képességeim? (kihez/mihez tartozik)

Kezd el figyelni magad. Ahhoz, hogy teremteni tudjal, figyelned kell magadat. Nem kell gércsolnod
semmin. Kikildod a kérést az univerzumba, és nem gorcsolsz rajta.

Az 6nmagadba vald beleallasnal az is nehézséget okozhat, hogy sokszor azt gondoljuk, hogy mennyire
ciki az a valami, amit csinalni akarok, amit én tudok, és rejtegetem a tuddsomat. Viszont amig
rejtegetem , amig nyomaszt és frusztral, hogy nem engedem meg magamnak, nem vallalom a
tuddsomat, mert elhittem, hogy amit én tudok, az nem tudas.

Nem az a lényeg, hogy ki mit fog szdIni, hanem az, amit én akarok csinalni. Az 6nmagadba valo
beledllds, az elhozza neked a szabadsdgot. Amikor készen allsz ra, és egyre tudatosabb vagy, egyre
tobb minden fog arra sarkallni, hogy beledllj 6Ghnmagadba, hogy vallald magadat.

Amikor hezitdlsz, akkor veszel egy mély leveg6t, és azt mondod, hogy akkor én most elkotelez6dom
az életemhez, lesz ami lesz. Es nem érdekel, hogy ki tart velem, ki nem. Addig amig nem vallalod azt,
hogy esetleg kinevetnek, megszdlnak, megitélnek, amig masok véleményétdl rettegsz, addig nem
tudod teremteni az életedet, nem tudsz haladni az utadon. Ahogy beledllsz abba, ami a te feladatod,
onnantdl fogsz kapni lehet6ségeket, segitségeket. Nem tudod,hogy hogyan, mint, még kigondolnod
sem kell. Az égiek sokkal jobban tudjdk, hogy hogyan adjanak segitséget. Olyan lehet6ségek tarhaza
van, amirdl neked fogalmad sincs.

Bizol-e annyira az égiekben, Istenben, az életedben, hogy célod van, hogy feladataid vannak, amiket
képes vagy véghezvinni?

Helyed van a vildgban. Nem véletlen vagy itt. Ezt tudod-e? Elhiszed-e?

TE TE VAGY! HA BELEALLSZ ONMAGADBA, AKKOR AUTOMATIKUSAN LEVETED A LANCAIDAT, EGYRE
TOBBET AKARSZ MAGADROL TUDNI, EGYRE JOBBAN MEG AKAROD ISMERNI MAGAD. NEM FOG
ERDEKELNI, HOGY KI TART VELED, KI MINEK FOG NEZNI, HANEM CSAK ONMAGADAT AKAROD MAJD
LATNI.

AMIKOR ONMAGAD VAGY, LELKES VAGY. A LELKESEDESED FOG ELORE VINNI AZ UTADON. A
LELKESEDESEDDEL FOGSZ TEREMTENI.
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Hajlandd vagy-e beleallni, amit tudsz?

Van-e benned annyi er6, hogy elkezd élni az életedet Ugy, ahogy szeretnéd? Ha nincs, akkor semmi
gond, nem teszed magad rosszd, visszamész az el6z6 |épésekhez, és nem adod fel. Az is erd, hogy

nem adod fel.
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8. LEPES /MEGFELELES

Mar egész jol kezdiink ralatni arra, hogy hol vannak elakaddsaink. Mar egyre inkabb vallalunk
felelGsséget a tetteinkért, vagy legalabbis azon vagyunk, hogy felel6sséget tudjunk vallalni.

Megnéztiik, hogy mit jelent az, hogy 6nmagadba vald beledllds. Most a megfelelés témanal
megnézzik azt, hogy kell-e nekiink megfelelni, mit kezdjlink a megfelelésekkel az életlinkben.

Ha mdr tudatosak vagyunk, akkor ra kell nézniink arra, hogy mit ad nekiink a megfelelés?
Mennyire miikédiink még mindig abbdl, hogy meg kell felelniink?

Amikor én meg akarok felelni valakinek, akkor bizonytalan vagyok a képességeimben, azt akarom,
hogy szeressenek, elfogadjanak, hogy valahova tartozzak. Azt tanultam, hogy akkor vagyok j6, ha ezt
és azt megteszem.... Azt tanultam, hogy meg kell felelnem a sziileimnek, a bardtaimnak, a
rokonaimnak, barkinek, engem mindenki ugraltathat. Ezek mogo6tt, hogy milyen érzések vannak,
azokra mar igy a nyolcadik Iépésnél ra tudsz nézni.

Mikor azt érzed, hogy neked meg kell felelni, vagy meg akarsz felelni, tedd fel a kérdést, hogy

e kinek, minek akarok megfelelni?
e mit nyerek azzal, hogy ha én megfelelek?
e mennyire tudom a sajat teremtésemet megallitani azzal, ha valakinek meg akarok felelni?

Mi van, ha szeretnél valamit csindlni éppen, és valaki felhiv, mondjuk édesanyad, hogy azonnal menj
oda hozza. Mennyire hagyod abba az éppen aktuadlis dolgaidat, mert édesanyddnak fontos?

Van fontossagi sorrend, ha baj van, akkor megyiink. Az nem megfelelés. En most is arra szeretnék
célozni, ha rangatnak, te ugrasz, mert ha nem, akkor ez van, az van, amaz van. Mert ha nem teszem
meg amit akarnak, akkor rossz barat vagyok, rossz szilil6 stb és inkdbb mész, megfelelsz, mert nem
akarsz azonosulni azzal, amit rélad gondolnak. Kézben nem veszed észre azt a csapdat, hogy mar
nem is 6nmagadként létezel, hanem egy babu vagy, akit rangatnak. Szépen, lassan feladod magadat,
hagyod, hogy rangassanak, és nincs sajat életed. Jé akarsz lenni. Van egy megfelelési kényszered.
Nézd meg, hogy mi van mogotte. Hol hittem el, hogy mindaz igaz rdm, amit rélam gondolnak.

Ha beleallunk abba, akik vagyunk, akkor pontosan tudjuk, hogy nem mdasokra mondunk nemet,
hanem magunkra igent, azaltal, hogy megismerjiik, vallaljuk akik vagyunk. Es ez nem azt jelenti, hogy
nem szeretjiik a masikat. Azt jelenti, hogy szeretjiik magunkat annyira, hogy élni merjiik az életlinket
ugy, ahogy nekiink jo. Hogy megadjuk magunknak is azt az odafigyelést, amit masoknak.
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Tisztazzuk a fogalmat, hogy mit jelent nekem az, hogy j6 vagyok, jé szul6 vagyok, j6 gyerek vagyok.
Mindig az a lényeg, hogy nekem mit jelentenek a fogalmak, mit jelent az amit én magamrél gondolok.

Azért vagyunk egymds mellett, hogy emeljiik egymadst, hogy ha kell nyomégombok legyiink
egymdsnak, de mindig 6nmagunk legyiink, mert azzal tudjuk a mdsikat segiteni, ha mi magunk
6nmagunk vagyunk.

Mit hoz ki bel6led, hogy meg kell felelned?
Tudsz-e ugy teremteni, ha dllanddan ugrdsra készen dllsz?

Mi az a kényszer, ami arra sarkall, hogy megfelelj? (példaul, ha nem teszem meg....... akkor
megblintetnek, megvonnak télem valamit, nem kapok meg valamit...... Ezek pedig arra
kényszeritenek, hogy ugrasra készen alljak, nehogy megvonjanak télem szeretetet, odafigyelést,
nehogy biintessenek. Ezek a mogottes félelmek nagyon irdnyithatnak. Ezeket a mogottes félelmeket
meg meglatni, elengedni amikor bekapcsol a megfelelés, Ugy, ahogy a félelemrél irtam.)

Mennyire tudna megvadltozni az életed, ha csakis sajat magadnak kellene megfelelned?

HOL VAGY TE A SAJAT TORTENETEDBEN?

KINEK A VILAGAT ELED?

VAGY-E ANNYIRA FONTOS MAGADNAK, HOGY NEMET TUDJAL MONDANI?

MI VAN AKKOR, HA VALAMIRE NEMET MONDASZ, PONT AZZAL MONDASZ IGENT VALAMIRE?

MI KENE AHHOZ, HOGY AZOKBAN A HELYZETEKBEN AMIKOR MEG AKARSZ FELELNI, AKKOR CSAK
RANEZZ ARRA, HOGY MI MUKODIK NEKED?

Ha az értékeiddel tisztaban vagy, ha bizol magadban annyira,hogy ha bdrmi térténik, te mindent meg
tudsz oldani, ha van egy egészséges énképed, hogy ha felelGsséget tudsz vdllalni az életedért, a
tetteidért, a szavaidért, azokért a kévetkezményekért, akkor mar nem a megfelelés miikédtet.

Mit ad neked a megfelelés?

Nem tessziik magunkat rossza azért, ha nekiink ad a megfelelés. Melyik tipushoz tartozol? Vannak
olya tipust emberek, akiknek ad a megfelelés. Az ilyen tipusi emberek szeretik ha iranyitjak dket,
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akiknek szeretik, ha megmondjak nekik hogyan legyen. igy nekik fontos a megfelelés, ami szamukra
nem is Ugy johet le. Van akiknek ez ugy jelenik meg a vilagaban, hogy ,szolgdlom”, segitem a masikat,
azért ugrom. O neki ez nem megfelelésként mutatkozik a vildgdban, viszont ezeknek a tipusu
embereknek, még mindig sérlt vagy az énképe vagy az 6nbizalma. Ez az 6 vildgaban rendben van.
Mert mint tudjuk, minden csak egy érdekes néz6pont.

MINDENHOL, AHOL A MEGFELELEST ROSSZNAK ITELED MEG, AZT HAJLANDO VAGY ELPUSZTITANI,
ELTOROLNI? HELYES, HELYTELEN, JO, ROSSZ, POC POD, MIND A 9, ROVIDEK, FIUK ES TULONTUL. (Ez
az értelmezhetetlen mondat egy tisztitd mondat aminek annyi a Iényege, hogy energetikailag pucol ki
néz6épontokat, gondolatokat ott és abban az id6ben amikor megteremtetted, oda megy vissza, és itt
és most a jelenben kitorli. )

MINDENHOL, AHOL A MEGFELELESROL AZT GONDOLOD, HOGY JO, AZT HAJLANDO VAGY-E
ELPUSZTITANI, ELTOROLNI? HELYES, HELYTELEN, JO, ROSSZ, POC POD, MIND A 9, ROVIDEK, FIUK ES
TULONTUL.

Mindig menj azzal, hogy mi m(kodik neked. Csak mindig nézd meg, hogy mit teremtesz vele.
Hozzateszel magadhoz, vagy elveszel magadbdl a megfeleléssel. Mit hozok létre vele. J6 nekem, hogy
megfelelek, vagy nem j6? Ha nem jé, akkor nem hagyom, hogy masok itéletei, néz6pontjai
befolyasoljanak. Felteszem magamnak a kérdést: IGAZSAG, MOST MEGFELELJEK VAGY NE? MI A JO
NEKEM? CSINALJAM VAGY NE?

Kérdések amik segithetnek, mikor tanacstalan vagy:

e Hogyan lehetne ez még ennél is jobb?

e Mimas lehetséges még itt?

e Mivan itt, amit nem vettem észre?

e Mikéne ahhoz, hogy ez a helyzet megvaltozzon?

Nem elég kérdezni. A kérdések nagyon jok, teret nyitnak, de a kérdés utdn a valasztas van. Amia 9.
[épés lesz a teremtéslinkhoz.

Sziikséges, hogy megfelelj?

Kell-e neked, hogy megfelelj?

Mi torténik veled adott szitudcidokban, amikor megfelelsz?
Mi lenne, ha egyszer(ien csak kidllnal magadért?

Minden csak egy valasztas.

Mennyire tudsz belecsémorodni egy helyzetbe, amikor azt érzed, hogy neked meg kell felelned?

Mennyire érzed bezarva magad, mintha a kezeid, Idbaid le lennének lancolva, mert neked
megmondjak, hogy mikor mit csinalj, mit csindlhatsz, mert csak akkor vagy jé?
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Annyira szeretni akarod a masikat, hogy folyton adsz, és adsz? Eszre veszed-e, hogy ez is a megfelelés
egy formaja? kényszeredetten adok, mindent megteszek, ott vagyok, figyelek rdd, magamat hattérbe
szoritom, mert annyira jo tars, gyerek, barat, vagy barmi vagyok, mindent be aldozok érted....... Nézd
meg, hogy itt mi van? Félelem? Martir szerep? Megtanultam, hogy csak igy vagyok j6? Meg akarok
felelni? Mi van akkor, ha ebben a helyzetben sok vagy? Te azt hiszed meg kell felelned, mas meg azt
gondolja, hogy megfullad téled. Nézz ra, hogy itt mi van? Meg akarok neki felelni? Ha igen, akkor még
mindig el6 kell venned az el6z6 |épéseket. Ennél a Iépésnél még mindig nem teremtesz.

ird le:

e Hol érzem azt, hogy valamit teljesitenem kell?

e Hol érzem azt, hogy ha nem teszem meg amit kell, akkor értéktelen vagyok?

e Hol érzem azt, hogy olyan szinten kell helyt dllnom, hogy nem vagyok 6nmagam?
e Miaz ami elveszi magamrél az id6met?

Amikor ezeket felsorolod, akkor még mindig ranézhetsz, hogy ezek az dllitasok, ezek a néz6pontok
igazak-e rad.

Melléjlk irhatod azt is, hogy mit tehetnél mashogy, hogy ezek ne legyenek.
Mi az az elsé |épés, amit megtehetnél, hogy ez ne legyen.

Ha még mindig feljon valami, akkor még mindig ranézhetsz mindenre. Lehet macerasnak tlinik, de
nem azok.

Minden, mindennel 6sszefiigg. Ha megcsindlod a feladatokat amiket itt irok, akkor el6bb, utobb
észreveszed, hogy hol van elakaddsod, min kell valtoztatnod. Az 6nmunka nem kénnyli, de
kifizetédik.

MI MAST VALASZTHATSZ A MEGFELELESEN KivUL?

9. LEPES/ VALASZTAS
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MI AZ A VALASZTAS, AMI MEGADALYOZ ABBAN, HOGY TEREMTENI TUDD AZ ELETED?

Sokszor a valasztasok hozza vannak kotve a megfeleléshez, a félelemhez. Hogy mi az amit én merek
valasztani, mit hiszek el, hogy mit vdlaszthatok. Amikor nem valasztasz, az is egy valasztas. Sokan
probaljak kihdzni magukat a felelGsség aldl, ugy, hogy nem valasztanak. Bedugjak a fejiket a
homokba, Ugy csindlnak, mintha nem térténne semmi. llyenkor az a valasztasuk, hogy nem
vdlasztanak.

Ha nem jutsz el oddig, hogy neked valami felé el kéne mozdulni, akkor nem fog torténni semmi. Ha
nem keresel lehetGségeket, ha nem vélasztasz, akkor hidba mondod, hogy miért nem valtozik meg ez
vagy, az, vagy ezt nem érdemlem meg, mert nem tettem semmit. Annyit tettél, hogy nem vélasztottal
semmit. Pontosan azt, hogy semmit nem tettél, ami miatt jobb is lehetne. Itt van egy kis paradoxon.
Néha azt érezzik, hogy jobb, ha nem valasztunk. Ahhoz, hogy megmozduljon valami, muszaj
valasztanunk.

A valasztds azért jobb kifejezés mint a dontés, mert az enged lehetGségeket. A dontés egy fix
helyzetet teremt. Ott leteszem a voksom valami mellett, amit ezzel az energiaval
megmasithatatlannak teszek. A valasztds ad egy szabadsagot, egy olyan energiat, ami megadja azt a
szabadsdgot, hogy barmikor vdlaszthatok mast.

A valasztasaimért nem teszem rossza magam. Tisztaban vagyok vele, hogy semmi nem szél 6rokre,
van lehet6ségem mindig Ujra és Ujra mast valasztani. Ha csak 10 masodperces valasztasokban
megtanulsz |étezni, az egyre tobb valasztdshoz, tobb lehetdséghez fog elvezetni.

Sokszor ha elddntok valamit, nem is nézek tovabbi lehetGségek utan, mert azt mondom, hogy oké,
ezt dontottem, ez van. Nem nézek utana késébb, hogy ez még aktualis-e, vagy mi mas lehetséges
azon tul, amit egykor valamiért eldontéttem. Mds az energiadja a déntésnek, mint a vdlasztasnak.

A 10 masodperces valasztasok megtanitjak nekiink azt, hogy ha nekem rossz pillanatom van, és jelen
helyzetben nem valasztok valamit, az nem jelenti azt, hogy 10 masodperc mulva lehet mar jobb
kedvem van, és akkor mar valasztandm azt, amit 10 masodperccel ezel6tt nem tettem. Semmi nincs
kébe vésve. A valasztds lehetdsége is tér, és szabadsag.

10 MASODPERCES VALASZTASNAL KERDEZHETED AZT, HOGY MOST MIT VALASZTHATOK?
ES MOST?

ES MOST?
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ES MOST?
MOST MIT VALASZTHATOK, AMIT 10 MASODPERCCEL EZELOTT NEM VALASZTOTTAM? ES MOST?

HA 10 MASODPERCED LENNE AZ ELETEDBOL, MIT VALASZTANAL? UTANA MEGINT VAN 10
MASODPERCED?

Ha belementél most ebbe a jatékba, akkor érzed azt, hogy amikor azt gondolja az ember, hogy ha az
utolso utani pillanatban van, akkor mer vdlasztani. Mi lenne, ha minden napodat gy élnéd? Mi
lenne, ha megtanulndl igy vdlasztani?

ird éssze, hogy:

e Milyen vdlasztdsokat hoztdl meg eddig, amik oda vezettek, ahol most vagy.

e Jelenlegi helyzetedet milyen vdlasztdsok hoztdk létre?

e Mik azok a déntések, amiket hoztal, amik miatt nem vdlasztasz?

e Milyen dj vdlasztdsaid lehetnének, amik a dontéseidet meg tudjdk vdltoztatni?

A vdlasztdsok mindig ujabb és ujabb lehetéségeket hoznak, mert minden vdlasztdssal ujabb és ujabb
dolgok jelennek meg a teredben.

e Milyen embereket zartal ki
e Milyen lehetdségeket utasitottdl el, mert nem merted valasztani?

Ha a valasztasnal el6jon, hogy valami miatt megrettensz, akkor menjél oda, hogy milyen érzés van
mogotte, ami nem engedi a valasztast. Ha nem tudod, akkor tedd fel azt a kérdést, hogy mi van itt,
amit én nem veszek észre?

Ne félj valasztani! A valasztds nem jelenti azt, hogy mast nem valaszthatsz.

Parkapcsolatban is azért maradunk sokszor, mert nem néziink ra arra, hogy lehet mas valasztasunk is.
Nem néziink rd arra, hogy valamiért egyszer valasztottuk parunknak, az mar nem biztos, hogy
megallja a helyét, de nem meriink valasztani mast, mert 6sszekeverjik a dontéssel, hogy ezt
dontottik, slussz, passz. Ha a valasztas terébdl vizsgdlom meg a kapcsolatomat, akkor még jobba is
tehetem, mert ranézek arra, hogy vannak vdlasztdasaim, amik hozzasegitenek ahhoz, hogy a
kapcsolatomat jobba tegyem. Ez igaz minden kapcsolatra, nem csak a parkapcsolatra. Baratsag,
munkakapcsolat, rokonsag stb.
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Kovetkezd |épés amirdl irok az a kapcsolat lesz, és mivel pont azért megyiink végig ezeken a
I[épéseken, hogy teremteni tudjuk az életiinket, igy fontos arra is ranézni, hogy:

e Mennyi olyan valasztasod volt, ami beleragasztott egy szituacidba, egy helyzetbe, ami mar
réges régen nem aktualis?
e Mit adtak neked a valasztasaid, és mit tehetnének hozza az életedhez?

Mindenhol, ahol elhitted, hogy neked nincs valasztdsod, és ha te egyszer eldontottél valamit, az
egyszeri és megmasithatatlan, és barmi torténik, neked a végsékig ki kell tartanod, azt hajlandé vagy
elpusztitani, nem teremtetté tenni? Poc Pod

- Kérdezz!
- Vadlassz!
- Cselekedj!

Kérdezz azért, hogy megnyiljon a tér. Vdlassz a lehetéségekért, a jobbért. Cselekedj, hogy
végbemenjen a vdltozds.

Mi az a vdlasztds, amit ha meghozndl, elinditand a cselekvésed is?
Taldlj motivdciot!
Legyen egy célod!

Konkrét célod fogja meghozni a motivdciodat. Mit szeretnék, mikorra szeretném, hogy szeretném
megélni? Azért, hogy tényleg olyan vdlasztdsokat tudjal meghozni, amik behozzdk az életedbe a
bdrmit és a mindent IS!!!

Mi van akkor, ha vdlasztasz valamit és pont nem jél siil el? Semmi. Mert tudod, hogy csak egy
valasztas volt. Mindig ugy valasztunk, amit adott pillanatban a legjobbnak itéltiik meg, ami miatt
kés6bb magunkat bantani esztelenség. Amikor valasztasz, az éppen aktualis legjobb tudasod szerint
valasztasz. A tudasod pedig Ugy valtozik, ahogy fejleszted, ahogy fejl6dsz. Ami miatt visszamendleg
sosem bantjuk magunkat, hanem halasak vagyunk azért, hogy felismertik, hogy mar mast is
valaszthatunk. Teremteni mindig az adott pillanatbdl tudunk. Mindig a pillanatbdl teremtiink. Nem
rosszat teremtiink, hanem tapasztalatot. Ezen a szinten mar, ennél a |épésnél, mar nem jét vagy
rosszat teremtiink, hanem tudjuk, hogy csak tapasztalatot teremtiink.

Mit valasztok? Valamiben jél akarom érezni magam, vagy rosszul? Ez is az én valasztdsom. Minden
egy pillanat miuve.
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Amikor valasztas el6tt allsz, tedd fel magadnak azt a kérdést, hogy ha ......... valasztom, milyen lesz az
életem 5 év mulva, vagy ha .......... valasztom, akkor milyen lesz az életem 5 év mulva, és figyeld az

érzést, ami megjelenik. Ne aggyal akard kitalalni,m hogy milyen lesz, hanem engedd az érzést, az
energiat, ami felbukkan a kérdésedre.

Ha eljutsz odaig, hogy meghozol egy valasztast, ahhoz mindig kapsz segitséget, hogy a valasztason tul
elkezdj cselekedni.
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10. LEPES / KAPCSOLATOK

Mar szépen lassan eljutunk oda, hogy elkezdjiik a teremtéseinket véghezvinni. Ranézink arra, hogy
miben akadalyoznak, miben segitenek minket a kapcsolataink a teremtéseinkben.

- irjle par embert, akik segitenek neked mar most, mar most melletted alinak mindenben.

- Ird le azokat is, akik nem &llnak melletted, akik mar most mindent megtesznek, hogy ne tudd
véghezvinni amit szeretnél.

- ird melléjiik konkrétan, hogy miben tdmogatnak, akik nem tamogatnak, melléjiik ird oda azt,
hogy miket mondanak, mikkel akaddlyoznak.

Azért Iényeges a kapcsolatok témaja, mert sokszor nem vessziik észre, hogy kik vannak korulottink,
kinek mi az amit megengedink. Hogy tisztazd a kapcsolataidat, takaritsd ki. Ne megszokasbal
mUkodtesd. Kik azok, akiknek még mindig helye van az életedben?

Mennyit tesznek a kapcsolataid hozzd az életedhez, és mennyit vesznek el beléled?

Itt is meg van a lehetéséged arra, hogy vdlassz. Benne maradsz vagy nem maradsz.

Ha ugy érzed, hogy nyilik az ollé, mar valami nem az igazi a kapcsolatban, akkor kérdezd meg
magadtdl:

- szeretném még mikodtetni?

- miért szeretném mukodtetni?

- mivan mogotte?

- mit6l fuggok, ha figgok?

- kinek, mit szeretnék bizonyitani ezzel a kapcsolatommal?

Amikor egy olyan pdarkapcsolatban vagyunk, ami mar régdta nem mdkodik, és félni kezdesz
téle, akkor tedd fel magadnak azt a kérdést, hogy valéjaban mikor lett mar vége, amit nem
akartam észrevenni? Midta halott mar ez a kapcsolat? — Minden kapcsolatra igaz —
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Ne legyen vége, nem akarom, hogy vége legyen......
Mit érzek veszteségnek, mi lenne a veszteség, és valéban veszteség lenne-e nekem, vagy csak
én érzem azt, mert nem latok mast?

MENNY!I OLYAN KAPCSOLATOT TARTASZ FENT, AKAR ILLEMBOL, VAGY AZERT, MERT
RAGASZKODSZ FAIDALOMHOZ, ERZESHEZ, VALAMIHEZ AMI MAR LEHET NINCS IS, MERT
MEG BE AKAROM BIZONYITANI, HOGY EZ MEG MEGVALTOZHAT?

Nem az a kérdés, nem az a lényeg, hogy a masik mit szeretne. Az szamit, hogy te mit szeretnél. Ha
megallitod magad, mert masra varsz, mas visszajelzéseire varsz, addig megallitod a teremtésedet.
Mindig te szamitasz. Ne varj senkire. Mi van, ha te varsz a masik visszajelzésére, és azt fogja mondani
x id6 utan, hogy figyelj, nem. Inkdbb nem. Neked meg ki tudja mennyi lehetfséget elment, mert
masra vartdl. Elvitte az id6det ez az egész. Amikor varsz, ott lehet egy olyan csapda, hogy jaj de jo,
most x napig haladékot nyerek. A komfortzéndmat nem kell atlépni. Jaj, de jé. Pl. ha mennél
valahova3, és te rosszul érzed magad. Lemondjdk az id6pontot, atteszik késGbbre, te pedig
megkonnyebbiilsz. ilyenkor nézz ra arra, hogy mi van mogotte. Mindig a mogottes szamit. A felszin
soha nem a valdsagot mutatja.

Mik azok a kapcsolataid, amiket kikukazhatnal? Amikre nincs sziikséged tovabb? Amik 6sszzehuznak,
amik nem taplalnak, amikben kevesebb vagy, mint lehetnél? Ami inkdbb elvesz beléled. ird le Sket.

Nézzél rd arra, hogy a szamodra fontos kapcsolatokban hol vagy a rangsorban? Miket kell megtenned
ezekben a kapcsolatokban? Mennyire tudsz 6nmagad lenni ezekben a kapcsolatokban? Mennyire
tesznek hozzad, vagy mennyi energiat visznek el azzal, hogy bizonyitanod kell magad?

Mennyire kotik le a szarnyaidat ezek a kapcsolatok? Mennyire tudsz teremteni ezekben a
kapcsolatokban, és miket tudsz teremteni? Nézz rd a kapcsolataidra, hogy ha szeretnél egészséges,
tapldlé kapcsolatokat Iétrehozni.

Ha valakivel kapcsolatot szeretnél kialakitani, de nem teszed, akkor nézd meg, hogy milyen félelmeid
vannak mogotte. Mi az az érzés, és megint menj vissza ahhoz a |épéshez, ami segithet neked abban,
hogy ebbdl kigyere.
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Mi lenne, ha a kapcsolatteremtés egy buli lenne? Ha nem vennéd véresen komolyan? Ha Ugy vennéd,
hogy ami szamodra bulis, taplalé az marad, ahol nem érzed jél magad, ott k6szonod szépen, de nem

maradsz tovabb. Ez még nem jelenti azt, hogy késébb nem lehet m(ikéd6képes, de jelen pillanatban,
itt és most nem m(ikddik a kapcsolat, és valasztasz madst. Akar azt is, hogy befejezed.

Mennyire tudsz barmilyen kapcsolatodban egyiitt haladni a mdsikkal?
Mennyire huztok egy szekeret?

Kell- e miikédtetned azokat a kapcsolatokat, amikben nem érzed jél magad, amik kényelmetlenek a
szdmodra?

Ami nem Jszinte szereteten alapul, az a kapcsolat nem fog jol m(ikédni. Ahonnan valamit varok,
ahonnan valamit le akarok aratni, be akarok bizonyitani valamit, az nem fog miikédni hosszutavon.
Ott ahol én nem tudom magam megmutatni annak aki vagyok, mert a masik vagy nézi ki bel6lem,
vagy én akarok megfelelni, ott mindig valami haszonszerzés van. Hasznot akarok kovdcsolni a
masikbol.

Van-e olyan kapcsolat kériilétted, ami emel? Amiben ugy érzed szdrnyalsz? Mennyi ilyen kapcsolatod
van, , és mi kéne ahhoz, hogy csak ilyen kapcsolataid legyenek?

Hova helyezed magadat a kapcsolataidban? Ez visszanyulik az onitélethez, 6nértékeléshez,
Onbizalomhoz, 6hmagamrél alkotott képrdl. Ha kell, menj vissza ezekhez a Iépésekhez.

Mennyi miikédéképes kapcsolatod van? Mi kéne ahhoz, hogy csak olyan kapcsolataid legyenek, amik
tdpldléak a szamodra, amikkel tudsz teremteni?

Mit kéne elengedned ahhoz, kit kéne elengedned ahhoz, hogy csakis ilyen kapcsolataid legyenek?

11. LEPES / TEREMTES

Mar sok mindenre ranéztiink. Ha még mindig vannak elakadasok, jarjatok végig ujra, mert mindig
mast, és mast mutathat.

Nagyon lényeges, hogy tudjam, hogy mit szeretnék teremteni és elismerjem azt, hogy eddig miket
teremtettem, fliggetleniil attdl, hogy nekem hogyan jelentek meg az életemben. Nehézségként,
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kénnyedségként, 6romként, banatként, szomorusdgként. Hogy rdnézzek arra, hogy micsoda teremté
vagyok.

Mindent te hozol létre az életedben, amik megjelennek. Akar vallalsz érte felelGsséget, akar nem.
Nem tudod magad kizarni belGle, mert a részese vagy.

Barmi megjelent az életedben, el kell ismerned. El kell ismerned, ha ennyi mindent |étre tudsz hozni a
sajat életedben, legyen ez j6 vagy rossz, ami attél jo vagy rossz, hogy te azza teszed.. Ezért szuper
teremtd vagy. Ha valami nem m(ikodik, akkor mi volt az az energia, ami nem mdkodik, és mi lenne,
ha én azt az energiat atformalnad, megforditsd teremté6 energidva? Példaul miket hozol létre azzal,
hogy leértékeled magad, megitéled magad, szomoru vagy, keseregsz stb, és ha ezeknek az energidjat
megforditanad? Addig amig nem nézel ra, nem ismered el, hogy ezeket te teremtetted be az
életedbe, nem fogod elismerni, hogy teremtd vagy. Azt fogod mikddtetni tovabbra is, hogy minden
ami veled torténik az rajtad kiviildllé ok. De most mar vagy annyira tudatos, hogy tudod, hogy te
mUkodteted azt, ami vildgodban megjelenik. Te mozgatod vagy igy, vagy ugy. Te hozod be azzal, hogy
behivod az energiat, azokat az energiakat mozgatod. Ezért nagyon fontos ranézned arra, hogy mit
szeretnél teremteni.

Mar ismered a képességeidet, tudod mire vagy képes, tudod mik azok, amik elvittek abban az
iranyba, hogy ne tudjdl teremteni. Mar tudod,hogy hogyan tudod ezeket megvaltoztatni, mik azok
amiken még kell dolgozni, és mindezeknek az 6sszességében, mit szeretnél teremteni?

Megint leirhatod, mert most mdr a 11. Iépésnél mdar mdshogyan is fel tudnak bukkanni a dolgok az
életedben, meg tudnak mutatkozni mdshogy, hiszen dolgoztdl mdr magadon. Mdr mds, mint amikor
el6szor tetted fel ezeket.

Itt és most, ezzel a tuddssal, ami nem egyenlé azzal a tuddssal, amivel az elsé Iépések eldtt
rendelkeztél, itt és most mit szeretnél teremteni? Vedd el6 azokat a jegyzeteket, amikre leirtad, hogy
te szerinted mire vagy képes, szerinted mi az amit meg tudsz csindlni, és hasonlitsd 6ssze, hogy most,
ebbdl a nézbépontbdl, hogy most mdr tudod, hogy mindent mdshogy is Idthatsz, most ebbél a
nézépontbdl miket tudsz megteremteni?

Ezzel a hozzddlldssal, milyen uj dolgokat tudsz behozni az életedbe?

Teljesen mdshogy tudod teremteni az életedet, mint eddig. Elismernéd ezt? Hajlando vagy elismerni?
Minden ami nem engedi, az helyes, helytelen, jo, rossz, poc, pod, mind a 9, révidek, fiuk és tulopntul
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Mi az az elismerés amit megadhatndl magadnak, amit eddig nem tettél, ami hozzdsegit ahhoz, hogy
elkezd beinditani a teremtésed? Minden ami nem engedi, hogy erre rdnézzél, az helyes, helytelen, jo,
rossz, poc,pod, révidek, fiuk és tulontul.

Mit hittél el, van-e olyan korldt ezek utdn, olyan akaddly, ami még mindig megakaddlyoz abban, hogy
teremtsél., hogy beinditsd a teremtésed? Van-e még mindig ezek utdn olyan pont, ami blokkol? Tedd
fel azt a kérdést ujra, hogy mi van itt, amit nem veszek észre?

A teremtésiinket a hangulatunk, a gondolataink nagyon el tudjdk vinni. Meddig maradsz meg egy
bizonyos érzésben, egy hangulatban, és ilyenkor mit csinalsz magaddal?

A gondolatid még sokadig fogva tarthatnak. A teremtés akkor fog torténni, ha nem tagadok meg
semmit. Nem attdl vagyok tudatos, hogy ellen megyek mindennek, az érzéseknek is, hanem vagyok
annyira tudatos, ha éppen rossz napom is van, megengedem magamnak, de tudom, hogy én
iranyitom a gondolataimat, a gondolataim hozzak az érzést, és én tudom, hogy milyen
gondolatokat engedek meg magamnak. Hogy miket teremtek a gondolataimmal.

Figyelned kell a gondolataidra, mert azokkal teremtesz! Ezt tjra, és Gjra el kell mondanom. Az érzés
visz, de a gondolataid hozzak meg az érzéseidet. Es az érzés energiajaval teremtesz, de a
gondolataid jonnek el6sz6r, amikhez érzések lesznek rendelve, és igy teremtesz.

Mennyire hizod bele magad még mindig abba, hogy bantod magad, leértékeled magad?

Elég ha csak a rad esé felelGsséget viszed. Fejezd be azt, hogy bantod magad valaki mas gondolatai,
teremtései miatt. Ha még mindig miikédik ez benned, akkor mindenféle 6nbiintetés nélkiil nézz r3,
engedd at magadon, de ne tarsits hozza érzéseket. igy ki tudsz jonni az dnbiintetésbdl, az
Onbantalmazasbdl, ha még mindig visszacsusznal ezekbe.

Ha valami nem ugy alakul, ahogy szeretnéd, engedd meg magadnak, hogy ez most rossz, ez nem
megy valami miatt, de ne kezd el bantani magad, ne agyalj. Csak akkor tudsz mast teremteni, ha
felismered, hogy csindlhatod mashogy.

A masik fejével nem fogsz tudni gondolkodni soha. Képzel6dhetsz, taldlgathatsz, és kézben mit
csinalsz, megteremtesz valamit, ami nem is létezett. Azért, mert azt hitted, hogy 6 azt gondolja.

Az G teremtésében, ilyenkor a te energidd is benne van. Nem baj ez, csak nézz ra arra, hogy itt még
van munka. Ne akard kitalalni, hogy a masik mit fog gondolni. Csak a sajat dolgodat tudod teremteni.
Mit akarsz teremteni? Nem teszed bele azokat a gondolatokat, hogy én ezt akarom, de a masik tuti,
hogy ezt, vagy azt akarja, vagy nem akarja. Ezzel nem foglalkozol.

Tehat, mit akarsz teremteni?
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Milyen lehet6ségeid vannak?

Mik azok, amik a lehetSségek koziil vonzanak, amikkel azt gondolod, hogy valamit tudsz vele
kezdeni?

Nem taldlod ki el6re, hogy mi hogyan fog alakulni, hogy masok hogyan és mit fognak tenni. Mindig
csakis a magad oldalardl tudod teremteni az életed. Ne vetits el6re semmit. Ne donts el6re! Ne jatszd
le el6re azt amir6l nem tudsz semmit.

Amikor nem tudod mit és hogyan, mi torténik korilotted, akkor tedd fel a mar jél ismert kérdést,
hogy mi van itt, amit nem veszek észre?

Osszefoglalva:

Mit szeretnék teremteni?

Miben vagyok?

Mit erdsitek a gondolataimmal?

Elismerem, hogy mindent én teremtettem. Mindegy, hogy kire raktam a felel6sséget eddig.
Ebbél a helyzetbél, mit tudok teremteni?

Hovad viszem a fokuszt? Hol van még nyomégombom?

Mi van itt, amit nem veszek észre?

Fontos, hogy tudd, hogy mit akarsz teremteni.

Legyen egy jo célod, hogy legyen motivdciod.

Egy jo cél nélkiil nem fogsz megmozdulni.

Mi az amirél beszélsz, minek adsz energiat? Nézz rd, hogy mit teremtesz a szavaiddal
Mit miikddtetsz?

Mi megy a fejedben? Ami benned van, az jelenik meg kériilétted.

Miket hozol Iétre a gondolataiddal?

12. LEPES / NEM VAGY ROSSZ

Teremtéseiddel minden és mindenki kapcsolatba keriil. Ne hibaztasd magad. Fontos az is, hogy tudd,
hogy nem vagy rossz!!

Ne tedd magad rossza olyan miatt, ami mar megtortént.
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Ne kezdj el azon gondolkodni, hogy ki mit fog rélad gondolni. A jelen pillanatbdl tudsz valasztani. Ami
volt mar mindegy, ami lesz azt még nem tudod.

Ha olyan helyzetbél indulsz, hogy rossz vagy, akkor miket teremtettél eddig?
Mkodik, hogy rossz vagy? Engedd el. Szeretnéd elengedni?

Prébald ki azt, hogy engedd at magadon az érzést. Megengedem, dtengedem magamon. Allitsd meg,
csipd el a gondolataidat, engedd 4t magadon az érzést.

A mikodésedet nem tudod egyik pillanatrél a masikra megvaltoztatni, nem is kell, de a gondolataidat
el tudod csipni és tudatosan tudsz rd figyelni. Ha a 12 Iépést dtveszed Ujra, és Ujra akkor menni fog.

Nem eteted tovabb az érzést. Nem vagy rossz. Olyan vagy, amilyen. Tapasztalni jottél. Azért, hogy
ezekben a tapasztaldsokban megismerd magad. Onmagunk megismeréséért jottiink.

Hoztunk uUtitdrsakat, vannak atitarsaink, de mindenkivel csak addig haladunk egyttt, amig dolgunk
van vele.

Hajlandd lennél felszabaditani magad minden olyan néz6pontbdl, itéletbdl, blokkokbdl, barmi miatt,
amiért te egyszer rossza tetted magad, és nem engeded meg, hogy ez megvaltozzon? Megengednéd,
hogy kioldédjon a blokk? Helyes, helytelen, jo, rossz, poc, pod, mind a 9, rovidek, fiuk és tulontul.

OLYAN LESZ AZ ELETED, AMILYENNE TESZED. HA ELHISZED, HOGY NEM VAGY ROSSZ, AKKOR NEM
VAGY ROSSZ. HA AZT HISZED, HOGY JO VAGY, AKKOR JO VAGY. MERT AZ VAGY, AMIT HISZEL
MAGADROL. LEGYEN NEKED A HITED SZERINT. EGYSZER ES MINDENKORRA EL KELL DONTENED,
HOGY ELEG VOLT-E A KESERGESBOL, AZ GNBANTALMAZASBOL?

Igen, a mikodésiink létezik. Igen, még minden vissza fog kdszonni. De el tudom ddnteni, hogy mit
akarok. Rajtam mulik, hogy elkezdem-e értékelni azt aki vagyok, hogy felszabaditsam magam az aldl,
hogy rossz vagyok, és végre ranézzek arra, hogy mit csinalok az életemben. HOGY FELALLJAK. LEHET
NEM HULLIK A MANNA AZ OLEMBE, LEHET MEG EVEK, HOGY ELJUTOK ODA AHOVA SZERTNEK, DE
NEM SURGETEM AZ IDOT, MERT ABBA BELEFESZULOK. ELISMEREM, HOGY NEM VAGYOK ROSSZ.
OLYAN VAGYOK, AMILYEN. Nem csuszok bele a szegény én szerepébe.
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MINDENT MEGTEHETSZ, CSAK AKARNOD KELL, ES CSELEKEDNED.

- KERSZ

- FELISMERED

- AHOGY FELSIMERED ELENGEDED

- LEHETOSEGEKET KERSZ

- VALASZTOD A LEHETOSEGEKET

- BELEALLSZ

- ELISMERED AMIT TESZEL

- FELELOSSEGET VALLALSZ A SAJAT ELETEDERT

- BARMIT TETTEL VAGY CSINALSZ, CSAK MAGADHOZ MERTEN TUDOD TENNI VAGY CSINALNI
- IGYEKSZEL A LEGJOBBAN LETREHOZNI DOLGOKAT
- NEM TESZED MAGAD ROSSZA

- NEM MESZ VERSENYBE

- NEM KEZDED MAGAD HASONLITGATNI SENKIHEZ

TE TE VAGY, AZ A CSODALATOS VEGTELEN LENY, AKI VAGY, AKI VALLALTA EZT A FOLDI LETET, A
TAPASZTALASOKAT.

HAJLANDO VAGY AZ A CSODALATOS VEGTELEN LENY LENNI, AKI VALOJABAN VAGY?
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