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,Aki megérti a rezgés principiumat,
az a hatalom jogaréat ragadja magahoz”

(Kybalion)



Ksszdnetnyilvdnitds

Az alabbi személyeknek szeretném szivbdl jové
halamat kifejezni:

Elészor emliteném Ruthot, jobbik felemet és
lelki tarsamat, akinek az arnyoldalaimmal szem-
ben tanusitott szeretete és tlirelme nélkil ez a
kényv nem johetett volna létre.

Szeretném megkdszinni Manfrédnak, Martina-
nak, Isabelnek, Hannanak, Jirgennek, Michael-
nek, Eduardnak, Karl-Heinznek, Jensnek, Iris-
nek, Dieter U-nek, Dieter P-nek, Gabielle-nek és
Utének, akiknek a baratsagat, inspiracidjat vagy
a nehéz iddkben nyujtott segitségét a mai napig
érzékelem és nagyra értékelem.

Haldval tartozom Lotténak, Erichnek, Alb-
rechinek, Editnek, Siegmarnak, Annette-nek,
Jurgennek, Maxnak és Johnnak, spiritudlis Gti-
tarsaimnak és régi barataimnak.



Semmi esetre sem szeretném elfelejte-
ni, hogy kdszénetet mondjak Thaddeus Golas-
nak, akinek péaratlan miive: A meguvildgosodds-
nak mindeqgy, hogyan érjlk el szolgalt az inspi- X
racié forrasaul és vezetett ahhoz a grandidzus
élményhez, amelyet ebben a kdnyvben megpré-
bélok bemutatni.

Véglil, de nem utolsésorban kilén készé-
nettel tartozom kiaddimnak, azaz Martinnak és
Giselanak, mert megérzéseiknek, kreativitasuk-
nak és elkotelezett lektori munkajuknak készén-
heté a konyv jelen forméban torténd megjele-
nése.




Elosz6

A kényv azoknak szél, akik tényleg tudni akar-
nak. Itt nem olyan ismereteket szerezhetsz, ame-
lyek kielégitik az intellektusodat vagy az ezoteri-
kus érdeklédésedet, hanem olyanokat, amelyek
megvaltoztatjak az életedet. Persze a valtozas
altaldban nem az elvarésaidnak megfelelgen
zajlik. Ennek ellenére sikeresebb, szerencsésebb
leszel, harmonikusabb életet élsz, és t6bb vila-
gossaghoz jutsz. Csodalkozni fogsz, hogy mind-
ez hogyan t6rténik.

A kényv eldfelievése: alapvetden egyetlen
gyakoriatra van sziikség a mindennapokban,
hogy minden olyan élvezethez hozzajuss, ame-
lyet a létezéstél elvarsz. A kényv ennek magya-
razatardl szol. Miért van ez igy, hogyan gyako-
rolhatunk, és az akadélyokat hogyan hasznal-
hatjuk segitségként.



Erre a tanacsadora elsésorban nekem van
sziikségem. Taldn meég jobban, mint neked,
mégpedig minden nap Gjra. Hogy is mondjak
ezt szépen: You teach best what you need most.
— Azaz, azt tudod a legjobban tanitani, amire a
leginkabb sziikséged van.

Vannak, akik nagy felhajtast csapnak, ha jar-
tassagra tesznek szert a bélcs tanitdsok és sikerfi-
loz6fiak, a mentalis technikak és spiritudlis méd-
szerek terén. En tobb mint 30 éve intenzfven fog-
lalkozom ezekkel, béar érdeklddésem igazi oka
sajat hianyérzetem és raszorultsagom volt. Ta-
lan mindezeket csak azért tanultam meg, hogy
felismerjem, mi az, ami nem, vagy nem iga-
zan jol mikodik. A _dolog lényegének” keresé-
se csak akkor fejez6détt be, amikor néhany ho-
nappal ezelétt egy vékony konyvre bukkantam,
amely egy mindent eldénté felismeréshez segi-
tett hozza. Mar 1971 6ta megtalalhatd a konyv-
piacon. A cime kissé tiszteletlen: A megvildgo-
soddsnak mindegy, hogyan érjiik el A szdveg
hénapokig olvasatlanul hanyédott szamitdge-
pem egyik mappéajdban — mostanaban a kény-
vet mar gyakorlatilag nem lehet megvaséarolni, a
szdveget az internetrdl toltottem le. Csak akkor
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jutott ismét eszembe, amikor meglattam Vera F.
Birkenbihl weblapjan, hogy ezt a kényvet min-
dennél jobban ajanlja a pragmatikus ezotéria
témakorébdl. Mivel nagyra tartom a vélemé-
nyét, elolvastam a szdveget. A szokatlan newii
szerzOrdl, Thaddeus Golasrdl csak annyit tud-
tam, hogy 1924-ben lengyel sziilék gyermeke-
ként sziiletett Amerikdban, a hatvanas évek vé-
gén egy hippik altal inspiralt kbzosségben élt és
Floridaban halt meg.

Talan mérhetetlen tilzasnak tlinhet szdmod-
ra, ha azt allitom, hogy a Thaddeus Golas altal
javasolt gyakorlatsor hat hénap alatt gydkere-
sen atalakitotta a lelki életemet, a kapcsolatai-
mat és megvaltoztatott bizonyos, szdmomra na-
gyon nagy jelentéséggel bird életkdrilményeket.
Alabecsiilném azonban a dolog jelentéségét, ha
tapasztalataimat kevésbé lelkesen irnam le.

Mit tesz az ember egy ilven szokatlan élmény
utan? Egyszerlen oriil neki és megtartja magé-
nak? Szamomra ez lehetetlen, ugyanis mara-
déktalanul hiszek abban, hogy ami nekem egy
merdben (] tapasztalati teret hozott, az neked
eppugy segithet. Egyszerlien csiinya dolog len-
ne, ha megfosztanalak téle,
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Ha langolsz, akkor nem tudsz jozan szak-
konyvet irni. Ezért kérlek, ne neheztelj a bizal-
mas megszolitas miatt és nézd el, hogy bizonyos
részek ismétlédnek, ha egy masik szdvegkdr-
nyezetben ezt fontosnak tartom.

A vildg egyetlen egy kényve sem pétolhat-
ja azt, hogy az ember személyesen menjen veé-
gig ezen a tanulasi folyamaton. Pusztan a felis-
merés egy jottanyit sem visz benniinket elérébb.
Persze néha sziikség van utmutatéra, hogy ha-
ladas kozben az (ton maradjunk. Ez a kdnyv
nem akar mast, és nem is akarhat t6bbet, mint
utmutatd lenni.
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A rezonancia titka

Sok oka lehet a szenvedésnek: testi betegsé-
gek és fogyatékossagok, fajdalmak, depresz-
szi6, félelmek, f6bidk, bossziisag, diih, csal6-
das, szomorisag, szerelmi banat, magany, az
elismerés hianya, anyagi sziikség, munkanél-
kiiliség és még sorolhatnank. Am nem létezik
egyetlen egy olyan szenvedéssel teli allapot
sem, amelyet a szeretet ne lenne képes meg-
gyogyitani, vagy legalabb csillapitani. Ezért
azt mondom: ne szenvedj, inkébb szeress!
A tovabbiakban megmutatom, hogy ez csak
elhatarozas kérdése.

A szereteten, amelyrdl ez a kdnyv szél, nem
elsdsorban a férfi-né kozott lévd szeretetet ér-
tern, hanem a szeretet egy olyan személyektdl,
kortalmeényektsl, targyaktol és allapottol fiigget-
len formajat, amelyet az 6kori gérogdk AGAPE-
nak neveznek, megkiltnboztetve az EROS-14l,
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a testi szerelemtdl, vagy PHILIA-t6l, a barati
szeretettol.

Az AGAPE, ,a targy nélkili szeretet” nem
kéveteli meg téled, hogy szentté vagy a ,vila-
gossag terjeszidjéve” valj. Azt sem akarja, hogy
letagadd az érzelmeidet és ne veszekedj tébbé.
Meditaldsra, képzelgésre sincs tobb szltkség és
a szivcsakradat sem kell megnyitnod. Ez annél
sokkal egyszer(bb,

Mindenki képes az AGAPE-t tudatosan létre-
hozni és megszeretni a szeretetet barmely élet-
helyzetben — aki emellett a tanulasi folyamat mel-
lett dont. Megéri legalabb egyszer kiprébaini! Nem
azért, hogy egy Gjabb Teréz anyava, vagy Albert
Schweitzerré valjunk, hanem Kizarélag annal az
egoista okndl fogva, hogy szeretettel teli személy-
nek lenni j6 érzés. Hasznald ki a szeretet végtele-
niil hatalmas lehetéségét, mert ez lényed magja!

A szeretet nem mas, mint rezgés. A kozmosz-
ban minden mozgasban van, rezeg. A szilard-
nak és mozdulatlannak tiind anyag csupéan kor-
latozott észlelésiinknek kdszonhetd, Erre jutott a
modern kvantumfizika.

Semmi nem mozdulatlan, minden mozgés-
ban van, minden rezeg , mondtak annak idején a
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Kybalionban* A hermetikus filozofia** azt tanit-
ja, hogy nem csak az anyagoknak, hanem min-
den egyes gondolatnak, izgalomnak, és lelki alla-
potnak van egy jellemzd rezgése, ahot a pozitiv,
épitd érzéseknek és gondolatoknak. mint a sze-
retet, a remény, a béke vagy a harmdnia, maga-
sabb a rezgése, mint az utalatnak, az irigységnek,
a féltékenységnek vagy a mérgelédésnek. Minél
finomabbak a rezaéseink, anndal kevésbé tudnak
befolyasolni benniinket a durvdbb rezgések.

Az ember képes a lelkét barmely tetszés sze-
rinti szintre lenditeni, mert agyunk természe-

* Koréabban létezett egy hermetikus tanitasokat tartal-
mazd gylijtemény, amely csak szajhagyomany 1itjan
terjedt és ,A Kybalion™ néven valt ismertté. Alapel-
veket, axidmékat és szabdlyokat tartalmaz, amelye-
ket csupdn a beavatottak érthettek meg. Ezeknek a
szavaknak a pontos jelentése mar évszazadok ota el-
veszett, Amennyire tudom, a Kybalion-szabalyokat
scha nem vetették papirra. A kezdé idézet a www kla-
rerblick.de honlaprdl szarmazik. A szerzék magukat a
~Harom beavatott” nak nevezik.

** A Hermetika egy kifejezés egy ezoterikus fradiciéra va-
lamint az dkor és a korai kozépkor ir4saira. A princi-
pium , Ahogy fent, ugy lent.” a hermetikus filozofia sa-
rokkovét képezi. Azt mondja, hogy a mikro-, és makro-
kozmoszban minden kélestnhatasban 4ll egyméssal,
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ténél fogva egy bizonyos frekvencién rezeg.
Ahogy példaul a radiém nem képes fogni a ko-
zéphullamot, gy nem tudja feifogni egy szere-
tet hianyaban lévé ember azokat az eseménye-
ket, amelyeket szeretettel telve érzékelne. Kii-
Ibnben pedig: Tudod mi az oka annak, hogy
az URH radiénal sokkal kevesebb zavar lép fel,
mint a kdzéphulldmon? Az URH sav kibocsatott
hullaimainak frekvencidja magasabb, mint a kd-
zéphullamé. Epp ez torténik veliink is: Ha a leg-
magasabb szinten — azaz a szeretet szintjén — re-
zegsz, akkor az életedben fellépé zavarok mini-
malisra csOkkennek.

Az, hogy hogyan éled meg a kiilvilagot, va-
l6jaban attdl a frekvenciatol fiigg, amelyen emo-
cionalisan rezegsz. Ha egy alacsonyabb rezgés-
hez kétédsz — ilyen a kbzdnyodsség, a visszauta-
sitds vagy a félelem —, akkor a kozmosz akada-
lyokkal, nehézségekkel és szinte legySzhetetlen
gatakkal reagdl (legaldbbis az a része, amelyet
érzékelsz, azaz a kozvetlen kérnyezeted). Ezek
utdn lehet, hogy arra a kovetkeztetésre jutsz,
hogy a kozmosz elutasit téged, vagy teljesen ko-
z0mbos vagy szamara. Ha érzelmileg egy maga-
sabb rezgési szinten tartézkodsz — elfogadas, el-
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ragadiatottsag vagy szeretet -, akkor olyan ese-
ményekkel reagal a kozmosz, amelyeket pozitiv-
nak és épitd jelleglinek élsz majd meg.

Ez a rezonancia torvénye. A fizikdban akkor
beszéliink rezonanciardl, ha a gerjeszté és ger-
jesztett rezaések frekvenciai harmonikus kap-
csolatba kerliinek egymassal. Ebben az allapot-
ban optimalis kolcsénhatas lehetséges a rend-
szerek kozott. Ezt az optimalis, emberek kdzotti
kélesonhatast az ,eqy hulldimhosszon vagyunk”
szOfordulattal fejezik ki. (Valéjaban ez azt jelen-
ti, hogy azonos frekvencian rezgiink, vagy rezo-
n&lunk egymassal.)

A kozmosz nem egymastél elvalasztott, én-
magaban létezé testek tere, hanem kapcsolatok-
kal atszétt, dsszefliggd haldzat. Habdr magun-
kat egymastdl fliggetlen 1ényként érzékeljitk, vé-
gtil is minden dsszekétetésben all, és eqymaést
kdicstndsen befolyasolva egészként mikodik.

Tudatosult mér benned, hogy mennyire fliiggsz
a rajtad kivill all6 elemektl — a foldtéi, az égtél, a
levegitd], a viztdl, a naptdl, a novényektdl és az
allatoktol? Tavolitsd el a levegdt, a foldet, a napot,
a novényeket, stb. és akkor neked is véged. A tes-
teden kiwiil [évé levegd éppolyan fontos, mint a
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tiidéd, amelyen keresztiil légzés segitségével fel-
veszed a levegdt. De persze nem csak levegdre,
de a t6bbi elemre is sziikséged van a Mindenseg-
ben ahhoz, hogy sajat magad lehess.

Néha tisztan érezziik a természettel valé eqy-
ségtinket, ha egy tengerparti csodas naplemente
rabul ejt, ha megérint egy virag szépsége, vagy
megmozgat eqy allattal valé bensdséges kap-
csolat. Az emberek ésszetartozasa alkalomadtan
telepatikus kontaktusban mutatkozik meg. Kilo-
nosen azok kdzott, akinek erds az érzelmi kotd-
désiik, gondolatokat és érzéseket adnak at egy-
masnak kabel vagy radié nélkll, mintha 6k ma-
quk lennének az adé- és a vevékesziilek. Néha
megmagyarazhatatlan médon tudjuk, hogy va-
laki gondol rénk, esetleg azt is, hogy mit, vagy
felhiv valaki, akire épp az imént gondoltunk.

Ezek az erdk, killondsen veszélyhelyzetekben
vagy a haldl pillanatdban olyan erdsek lehet-
nek, hogy a befogadé kirnyezetében lévd anya-
got mozgasba vagy nyugalmi helyzetbe hozhat-
jak. llyesmit mér én is atéltem egyszer gyermek-
koromban, amikor reggelenként még gyakran
masztam be édesanydm agyaba. Pontosan ab-
ban a pillanatban, amikor a nagymamam meg-
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halt, kinyilt a csukott szekrényaijté sziileim halo-
szobajaban. Edesanyam eqyik kedves ismerdse
mesélte, hogy fidnak a képe pont akkor esett le
a falrdl, amikor eqy puskagoly6 végzett vele a Il
Vilaghabory idején, Valaki mas arrél szamolt be,
hogy megallt az éraja az eqyik kozeli rokonanak
balesetben bekdvetkezett halala pillanataban.
llyen kiilonleges torténetekkel bizonyéra teleir-
hatnank egy konyvet, az én tisztern csupén az,
hogy megmutassam, hogy olyan vilagban éliink,
amely legbelll rezgésekbd! all, és ezeknek a ré-
szecskéi rezonanciaval reagalnak equmasra.
Vannak dolgok, amelyeket nem kell feltétle-
nil tudnod vagy elhinned ahhoz, hogy poziti-
van élhesd meg a rezonancia torvényét. Ilyen
példaul az a tény, hogy energialények vagyunk.
Ennek ismerete azonban hozzasegithet ah-
hoz, hogy a rezonancia-térvény hatasmecha-
nizmusat jobban megértsd. Amit materialis vi-
lagunkbdl megismeriink, az csupan létiink ap-
rocska szelete. Mint egy ujjhegy, ami kinydl a
lyukas deszkafalbdl, mely mogott a test sok-
kal nagyobb része talalhaté. Igazi természe-
tink, esszencidlis létiink, az énvalé a ,deszka-
fal” mdgott nem més, mint a szeretet. A szere-
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tet a maga teljességében. AGAPE. Ez a szeretet
tatlan. Kimerithetetlen. Nem igényel ellenszol-
galtatast. Ha felkésziilsz a szeretetre, akkor au-
tomatikusan rezonancidba, és ezaltal harmoénia-
ba keriilsz legbensébb lényeddel.
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U R B S

Rezgéseid visszhangja

Mindannyian ismerjiik a kifejezést: ,,Amilyen az
adjonisten, olyan a fogadjisten”. A mindenna-
pokban ez azt jelenti: ha valakihez rosszkedvii-
en kozeledsz, akkor rendszerint pont olyan ba-
ratsagtalan vélaszt kapsz. Ez az emberek kézot-
ti kozvetlen rezonancia, amelvet te, ha ezen az
eseten eltdprengsz, konnyen alkalmazhatsz. Al-
talaban kevésbé tudatosul benntink, hogy lelki
allapotunkkal mindig sajat realitasunk eléidézéi
vagyunk. Mindazzal, amit gondolsz, érzel, teszel
és mondasz allandéan rezgéseket bocsétasz ki
és kiildesz szét — természetesen legtdbbsz6r nem
tudatosan — a kiilvilagba. Mivel minden min-
dennel Gsszefligg, a kozmosz minden rezgést be-
fogad. Visszhangként tér vissza az életedbe, ese-
mények formajaban. A gondolataidbdl lesznek
az érzelmeid. Az érzelmeidbdl lesz mindaz, amit
a vilagban megélsz.
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A kozmoszt, kérnyezetedet egy hegedi re-
zonanciatestéhez hasonlithatnank. Akkor talal-
juk a hegedtjatékot harmonikusnak, ha a mii-
vész ligyesen banik a hurokkal, Ha viszont kon-
tar, akkor nem a heged(i rezonanciatestén mu-
lik, hogy becsukjuk a fiiliinket. Hallgatésagod
kielégitésének egyetlen lehetdsége, hogy meg-
tanulsz a heged(in jatszani. Minél virtuézabban
uralod a hangszert, annél biztosabb a tombold
tapsvihar.

Miért szegények az emberek? A rezgésuk
miatt, Miért maradnak szegények? Mert a sze-
génység rezaésének foglyai. Talan vegyik Jé-
zus példajat a rezonancia térvényére, amikor
azt mondta: ,Mert mondom néktek, hogy min-
dennek, akinek van adatik, akinek pedig nincs,
még amije van is, elvétetik idle” {Lukacs 19:26).*
Elég igazsagtalan, gondolhatnank, ha nem tud-
nank, hogy mindaz, amit az életben megtapasz-
talunk, azokon a rezgéseken alapul, amelyeket
kibocsatunk, és amelyekre a kozmosz rezonan-
cia forméjaban reagal.

* Karoli Gaspar forditasa.
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Ha rezgések tartanak szegénységben, akkor
mi teszi a szegényt gazdaggad? Hogyan lesz a t4-
nyérmosogatobdl milliomos, az egyszerit pin-
cérbdl étteremlanc tulajdonos, a lelencbdl vilag-
hird szinész? Minden egyes siker- és gazdagsag-
orientalt személy megnévelte eldszdr a rezgési
frekvenciait. A rezgéseink pedig csak bizalom,
hit és szeretet altal névekednek. Ha ténylegesen
a rezgés a meghatarozé sikerfaktor, akkor Bang-
ladesben a szegények legszegényebbike a Wall
Street egyik nagyrészvényesévé valhatna. Mas-
részt Nyugat-Eurépa egyik orszaganak nagyon
gazdag Orokose elveszithetne mindent és végiil
szocidlis segélyben részestléként dngyilkossa-
got kovethetne el, ha arra a rezgéssikra kerul-
ne, ahol az ember vagyonanak, életoromének
és életkedvének a teljes elvesztését tapasztalnd.

Erted mér, hogy a hermetikus filozéfia miért
allitja: ,Aki megérti a rezgés principiumat, az
a hatalom jogarat ragadja magéhoz’? Rezgés
az, amely szerencséssé és szerencsétlenné tesz.
KRezgés seqiti a karrieredet, és rezaés az, amely
a karrier megtoréséhez vezet. Kezgés tesz mun-
kanélkilivé, és & teremt munkéat szamodra. Rez-
gés vezet a kivant tarshoz, és rezgés veszejt vele
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ossze. Ugyanigy rezgés okozza a habortit és ve-
zet a békéhez. Rezgés tesz népeket gazdagga,
mig mésokat keserii szegénységben tart. Rezgés

okozta mindazt az életedben, amit éppen atélsz.

Ha meg akarod valtoztatni az életkorilményei-
det, akkor noveld meg a rezgésszintedet, és igy

mégnesként fogod vonzani a tisztasagot, a har-
mdniat, a boldogsagot és a sikert. Ez az oriasi

valtozas akkor ér el a leggyorsabban, ha egysze-
rien rahangolédsz a szeretetre.

A szeretet a lehetd legrmagasabb rezgéssik, és
ezért kellemes eseményeket vonz az élményvi-
lagodba.

Rezgésskdia

SZERETET

LELKESEDES

ELFOGADAS

KOZONY

MEGTAGADAS
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Miért a félelem a legalacsonyabb szint a rez-
gésskalan? Azért, mert nem létezik olyan érze-
lem, amely erdsebben tart fogségban, jobban
Osszezsugorit, és gorcsbe rant, Noha a félelem a
létiontossagu veszélyek felismerésének sziikség-
szerd jele, ezen a tartomanyon kiviil azonban
telies elszigetelddéshez vezet, {6képp, ha hosz-
szabb ideig uralkodik felettiink.

A megtagadés sikja nincs messze a félelem-
t6l, mert ez is egy nagyon haszontalan belsé alla-
pothoz vezet, amelyben sem magadat, sem mé-
sokat nem szeretsz. Még egy szék is, amelybe be-
lebotlunk, agressziét valthat ki ezen a szinten: ,Ki
volt az az ididta, aki ezt a hiilye széket idetette!”

Rogton e felett a kizémbosség szintjie ta-
lalhaté. Nem utasitod el a helyzetedet, &m nem
is fogadod el aktivan, hanem egy semleges tér-
ben helyezkedsz el. Még féldgolyénk legborzasz-
tébb eseményei sem érintenek meg. ,Na és az-
tan! Mit érdekel ez engem?”

Csak az efogadas sikjan fogaded el az éle-
tet mindig olyannak, amilyennek megmutatko-
zik szamodra. Ezen a szinten mér az Ggynevezett
z6ld savban tartézkodsz, pozitiv alaphangulat-
ban vagy, és belll elfogadod az élet kihivasait.
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A kovetkezd, magasabb szint a lelkesedés.
Leginkabb akkor tapasztaljuk ennek a szintnek
a rezgeését, ha példaul szabadsagra megyink,
fizetésemelést kapunk, karrieriink felfelé fvel,
vagy olyasvalakit ismeriink meg, akinek a kine-
zete vagy a kisugarzasa vonz benntinket.

A szeretet kétségteleniil a legmagasabb
rezgésszint. Vess csak egy pillantast egy friss
szerelmes parra, és rajossz, hogy mire gondo-
lok. Semmi nem tesz benniinket annyira életvi-
damma, boldoggé, felszabadulttd, semmi nem
ad tobb energidt, vagy tagitja ki jobban latote-
riinket, mint a szeretet. Ahhoz, hogy boldogga
tegven, nem kell, hogy romantikus természe-
ti legyen. A szeretet magaba foglailja a két alat-
ta fekv@ szintet, mert aki szeret, az egyidejlileg
lelkesedik és természetesen a legkevésbé sem
jelent problémét neki a helyzetének elfogada-
sa. Ugyanakkor kizarja a harom legals6 szintet,
mert aki szeret, az nem lehet kézdmbaos, elutasi-
td, és nem félhet az élettdl.

Eveken keresztill gyakoroltam az tgyneve-
zett .elengedés™t, azaz mindenkori helyzetem
elfogadésat. A kozmosz ennek megfeleiGen re-
agalt: 6 is elfogadott engem. De csupan ennyi.
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Josagot csak akkor tapasztaltam téle, amikor el-
kezdtem rahangolédni a szeretetre, A szeretet
ugy megndveli a rezgésszintet, mint semmi mas.
~Most azért megmarad a hit, a remény, a szeretet,
e harom; ezek kézott pedig legnagyobb a szere-
tet.” (Pél 1. levele a Korinthusbeliekhez 13:13)*
Aki réhangolédik a szeretetre, az nem ,le-
beg” allandéan euférikus, szeretetteli érzésekkel
telve és nem valik feltétleniil megdicsaiilt szent-
té vagy foldre szallt angyalla. Ami azonban min-
den esetben megtorténik az az, hogy az élet
minden tertiletén sikeresebbé valik, és harmo-
nikusabb életre lel, mint azel6tt.

* Karoli Gaspar forditasa.
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AGAPE, a tdrgy nélkiili szeretet

Mar néhany szeretet-gyakorlattal eltoltétt nap
utan megértettem, hogy egy aranybanyéra buk-
kantam, bar amikor kisérletet tettem tapasztala-
taim masokkal valé megosztasara, akkor azt az
elképeszt6 felfedezést tettern, hogy szinte senki
nem értette, hogy ez hogyan mtkddhet. ,Szere-
tetet csak akkor tudok érezni, ha van ré konkrét
okom”, szalltak velem szembe ,példaul ha sze-
relmes vagyok, ha szeretettel viszonyulnak hoz-
zam, vagy ha nagyon j6l érzem magam! Ho-
gyan maradjak végiil is a szeretet rezgésében a
mindennapok minden kellemetlensége kozepet-
te? ... Lehet csak tgy barmi ok nélkil szeretet
létrehozni? A szeretet végill is nem instant ital
az automatabél!”

Valdban. Csakhogy a szeretet sokkal kdze-
lebb van, mint barmelyik automata. A szeretet a
te igaz természeted. Allandéan veled van. Ben-
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ned van. Kozelebb van hozzad, mint a levegd,

L amely minden oldalrél kariilvesz, Megeréltetd

‘ iélegezni?

i Gondolj csak arra, milyen volt, amikor sze-
relmes voltal. Hogyan kezdadott? Valgjaban mi
tortént veled? Valakit megismertél, aki magnes-
ként vonzott. Talan még most sem tudod meg-
mondani pontosan, hogy mi volt a ténuleges ok.
Mindenkeépp felemelé volt, nem? A szeretet ha-
talméaba keritett. Olyan voltal, mint akit megba-
bonéaztak, vagy Kicseréltek. Még ha a szeretett
személy nem volt a kozeledben, akkor is csak ré
gondoltal és jelentkeztek a grandidzus, bizserge-
t6 érzések. Lattak rajtad az emberek, talan meg
is mondtak neked: ,Te jo ég, hiszen te a hetedik
mennyorszagban jarsz!”

Emlékszel még, milyen kitlinden érezted ma-
gad? Ez a csodalatos érzés valahol rajtad kivil ke-
letkezett? , Természetesen nem”, fogod valaszolnt,

Jermészetesen bennem joétt [étre”. Ha ez benned
alakult ki, akkor nem te hoztad létre magadban?

,INem, nem!” fogod val6szinileg valaszolni, ,Nem
én generaltam, hanem Péter, Petra (vagy ahogy
éppen a szeretett személyt hivjak) okoztal Nélkiile
az eqész teljesen lehetetlen lett volna!
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Ez azonban csak {éligazsag, mert a szeretett
személy tulajdonképpen csupan azt bizonyitotta
be szamodra, hogy milyen nagy szerelmet vagy
képes érezni. Mas szavakkal tehéat; sajat szeretd-
képességed potencialiat szabaditotta fel. Attérte
az a falat, amely mbgott a szeretetre és a szere-
tet befogadasara képes potencidlodat altalaban
elrejted. Megtalalta a kulcsot a szivedhez, Ezért
onnan kiaramlik a szeretet. Mert ahol nincs
semmi, abbdl nem is lehet semmi. Mint egy gét-
szakadasnal: a gat nem szakadhat at az aradé
viz nélkiil! Péter vagy Petra szeretete megnovel-
te szereteted folyamat és attGrte a gatat, amely
mogott a szereteted rejtézkodott. A szeretet
azonban mar ott volt eléite is, Benned volt, a
szivedben. Csak éppen nem volt szemmel latha-
16, nem jelent meg.

Lehet, hogy mar tobbszér voltal szerelmes.
Nem volt olyan érzésed, hogy képtelen vagy
JPéteren”, vagy ,Petrdn” kiviil mést is ennyi-
re szeretni? Vajon valamivel késdbb taplaitél-e
példaul Robert” vagy ,Gabi” irant ugyan-
ilyen vagy legalabb hasonlé érzéseket? Van-
nak, akik életiik soran tobbszor szerelmesek és
minden esetben azt hiszik, hogy végre ratalal-
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tak a nagy szerelemre. Minden korabbi alka-
lommal tévedtek? Nem, bizonyéara nem. llyen-
kor — még ha kiilénbézé intenzitdssal is — belsd-
jukben addig csupan rejtézkddd szeretetet ta-
pasztaltak meg. Csak késdbb jéttek ra, hogy az
a személy, aki képes volt felébreszteni az érzé-
seiket, az egyuttélés alatt nem passzol hozza-
juk. Ez végiii blokkolta a szeretet &ramat sajat
benséGiiikben, igy azt hitték, hogy Ojra elveszi-
tették a szeretetet. ..

Ha megértjiitk, hogy a szeretet rezgése nem
fligg szeretetlink targyéatdl, akkor mindig képe-
sek lesziink magaba a szeretet allapotaba bele-
élni magunkat. Természetesen nem az erotikus
szerelem specidlis érzésével, Az EROSféle sze-
relem csak romantikus kapcsolatokban vagy sze-
xualisan stimulélé helyzetekben tapasztalhatd.
A megkillénbéztetéshez az dkori gérogdk a ba-
rati szeretet érzésére a PHILIA kifejezést hasznal-
tak. Ha dnzetlen vagy énkéntelen szeretetet érez-
tek, akkor ezt az érzést AGAPE-nak nevezték.

Az AGAPE azonban nem csak akkor mani-
fesztalodik, ha dnzetlenil szeretiink. Sokkal in-
kabb a szeretet minden megnyilvanuldsanak
forrasa, és ezért nem lehet kategoriakba pré-
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selni. Amikor szeretsz, fliggetleniil attdl, hogy a
szeretetnek van targya vagy nincs, olyankor az
AGAPE mindenképp jelen van,

Ugy tiinik, hogy az AGAPE olyan messzire
van téliink, mint a Mars a Foldtél. Am valéjaban
az AGAPE all hozzank a legkdzelebb. Eppen az
AGAPE az, ami létrehozhaté benniink minden
idépontban és minden helyzetben, mert nem
befolyasoljak a kiilsé kérilmények. Hogyan?
Gondolj egyszeriien a szora: ,Szeretet” Vagy
mondd magadban: ,Szeretek.” Jelentsd ki egy-
szerlien, ne probald meg atérezni. Ha elvarsz
egy érzést, akkor paradox médon éppen akkor
tagadja meg magat, ha rakoncentralsz vagy fel-
tétlentii akarod. Aki az AGAPE- haszndlja, va-
lahogvan megkapja kivant érzelmet. Néha in-
tenziven, maskor kevésbé. Aki azonban azt kér-
dezi, milyen érzés a szeretet, vagy képes va-
gyok-e megfelelé médon atélni az érzést, hamar
csapdaba keriil. Az érzelmek kovetik a gondo-
lataidat. Masképp megfogalmazva: A gondolati
energia mindig a figyelmed irdanyaba folyik. Ez
eqgy dontés, nevezetesen, hogy a szeretet bels
allapotat jobban szereted, mint szereteted bar-
milyen mas targyat. Idével a szeretet belsé alla-
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pota ~ azaz az AGAPE maga — tobbet fog jelen-
teni, mint barmely kiilsé kériilmény!

Most, ebben a pillanatban rendeikezésre All
a szeretet. Egyszertien azaltal, hogy a figyelme-
det rairanyitod. Ne gondolj arra, hogyan hozod
letre, vagy hogy tényleg létrehozod e. Ott van,
abban a pillanatban, ahogy elddntéd. Akkor is,
ha egyeniére nem kifejezetten érzed magad sze-
retetteljesnek.

Probald csak ki egyszer. Equszer, amikor ol-
vasol, Tehat ne csak egyszertien olvass. Doéntsd
el, hogy szeretsz olvasni. Ez a déntés nem fog
euférikus érzéseket okozni, de athelyezi belsd
sillypontodat. Talan egyszertien egy kicsit tbb
oromot érzel. Egy kicsit tobb dertit. Talan tébb
békét. Egy csipettel tobb harméniat. Kicsit jobb-
nak fogod érezni magad.

Az AGAPE nem okoz gatszakadast mint
ERQS, csak a zsilip nyilik ki annyira, hogy a sze-
retet pedig &ramolni tudjon. Déntésednek, hogy
szeretsz olvasni, talan nincs nagyobb hatésa,
mint egy lepke szarnycsapasanak. Am ez a cse-
kély energia egy hurrikan dént tényezéjévé val-
hat. Eppugy a szereteted, leqyen eleinte akarmi-
lyen kicst. Azonnal egy magasabb rezgésszintre
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emel. Ha napkozben tjra meg Gjra emlékezteted
magad a szeretetre, és hagyod, hogy betéltse a
mindenkori szituaciot, akkor a rezgésszint stabi-
lizalodni fog. A kozmosz pedig, a szeretet ajan-
dékaival reagal majd. Biztos lehetsz benne!

A konyv végén felkinalok néhany gyakor-
jatot, melyek alkalmasak arra, hogy a szeretet
érzését dgyszolvan nekifutdas nélkil” létrehoz-
zuk. De ahhoz, hogy a rezgésszint stabilizalod-
jon, a mindennapokban folyamatos gyakorlasra
van sziikseg. Csak igy fog benned maradando-
va valni a szeretet rezgése.
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A szeretetnek mindegy,
hogyan hozod létre

Tényleg képesek vagyunk minden koriilmények
kozott a szeretet rezgésében maradni? Tanuljuk
meg szereini kdrnyezetiinket és sajat magunkat!
Kellett valaha egyeterni diploma ahhoz, hogy
felismerjiik, hogyan lesziink szerelmesek?

Ez egy dontés! Pontosan ott kezdd, ahol ép-
pen vagy. Ne varj valamilyen kiilénleges nap-
ra, peldaul Szilveszterre. Addig se, amig ennek
a kényvnek a végére érsz, Nem kell megvéltoz-
tatnod az életedet. Maradhatsz iilve a székeden,
vagy fekve a pamlagon. Nem kell meditalnod,
koncentrdlnod, vagy technikat tanulnod. Mind-
Ossze annyit kell tenned, hogy ne csak — mint &l-
taldban — egyszerlien gondolj, vagy teqyél va-
lamit, hanem engedd, hogy minden gondolat-
hoz vagy tetthez legalabb egy csipetnyi szerete-
tet aramoljék.



A szeretet olyan, mint egy dramlé folyam.
Gondolj szerelmes korszakodra. Nem aramlott
keresztil rajtad valami?

Alapvetden csupan egy zseniélis, amn éppoly
egyszeru tritkk bevetése sziikséges, hogy kon-
dicionalt elménket raszedjilk, amely gyakran
fogva tart egy alacsonyabb rezgésszinten. Csak
addig tdnik nehéznek, amig el nem fogadod a
rezonancia torvényét, és a szeretetet elrende-
Iésnek, felszolitasnak, parancsolatnak vagy egy-
hézi dogmanak érzed. Amikor tudatosodik ben-
ned, hogy életcélod gyorsabban valik valéra,
ha megnoveled a rezgésszintet, s a szeretet a
leghatasosabb tt ehhez, akkor a gyakorlat épp-
olyan fontosnak fog tlinni, mint barmilyen mas
késtelesség a mindennapokban.

Ez a tudatallapot érvényteleniti azokat a kri-
tériumokat, amelyek szerint ,Altaldban” szeretsz,
vagy nem szeretsz. Most méar nem azeért szeretsz,
mert bizonyos embereket, targyakat vagy hely-
zeteket szeretetre méltdnak tartasz. Azért sze-
retsz, mert r4jdssz, hogy milyen jol érzed ma-
gad téle. Milyen ers maradsz beliil, és mennyi-
re terhelhetd vagy. Mennyire kevéssé érintenek
veszekedések és nehéz helyzetek. Azért szeretse,

36




mert naprdl napra, egyre inkabb megtapaszta-
lod, hogyan valtoznak pozitiv irAnyba kapcso-
lataid és életkdrilménved. Rajossz, hogy még
soha eddig nem voltéal ennyire egyséagben sajat
magaddal és a kozmosszal. Ezért szereteted tar-
gya nem donté fontossagu tobbé, csak alaren-
delt szerepet tolt be.

A szeretet fog gydayirként szolgalni, ha meg-
sérililsz. Az lesz a csésze kavé, ha élénkitésre van
sziikséged. A szeretet hat majd nyugtatéként,
ha higgadtnak kell maradnod, és élvezeti cikk
is, melyet hasznalsz, ha pozitiv rezgésekre van
szlikséged.

Mindenképp a szeretet kell ehhez? Nem elég,
ha azt mondom, hogy valamit elfogadok, vagy
kedvelek? Mindenképp elénytsebb, mintha a
dolgokhoz kozombisen, lemondassal vagy féle-
lemmel viszonyulnék. De miért érnénk be a sze-
retetnél kevesebbel?

Nem az a fontos, hogy mit szeretsz, hanem
az, hogy szeretsz! Ha rahangolddsz a szeretet-
re, megérinted belsd lénvedet, ami a szeretetet.
A szeretet rezgése ugyan legritkabb esetben Gsz-
tondz arra, hogy ugorali éromddben, hogy min-
den szomszédodnak egy csokor viraggal kedves-
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kedj, vagy a havi jovedelmedet egy utcai koldus
kalapjaba dobd. De mindenképp harmédniaba
kertilsz 6nmagaddal. Ha allanddan szeretetben
maradsz, akkor a rezgés is allando lesz.

Csak akkor fogod megtapasztalni, hogy mi-
lven hatalmas ereje van ennek a gyakorlatnak,
ha e tanulasi folyamat mellett déntesz. Ez nem
eqy vallasi ima vagy etikai mérce beteljestilé-
sérél szol, hanem rezgésszinted megnévelésére
szolgal. Meliékhatasként szocialis kapcsolataid
is javulnak. Masokhoz (allatokhoz és targyakhoz
is) gondoskodobban, igazsagosabban és tiszte-
lettuddébban viszonyulsz,

Ez a gyakorlat nem azért van, hogy belso-
leg vagy kilséleg megvaltoztasson. Epp ellenke-
zéleg, az hatranyosan hatna rezgésszinted val-
tozasara. A gyakorlattal kapcsolatban engedj el
minden fesziiltséget. Maradj olyan, mint méas-
kor, azzal a kilénbséggel, hogy kezdd el akti-
van szereini magadat oivannak amilyen vagy,
ahogy gondolkodsz, ahogy érzel, ahogy masok-
kal kapcsolatba allsz,

Ha hivé emberként megszoktad, hogy imad-
kozol, akkor imadkozz tovabb, de ne mechani-
kusan — és szeresd az imadkozast. Ha egy gu-
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rut kdvetsz, kovesd tovabb, és szeresd 6t szabad
akaratodbdl, Ha nem imadkozol, mert ateista
vagy, szeresd magadat az isten nélkiliségben.
Ha nincs gurud, akkor menj a magad utjan
egvediil, csak szeresd a sajdt magad altal ren-
dezgetett életedet. Csak egy dontést kell meg-
hoznod: azt, hogy szeretni fogsz.

Ha reggelenként nagyon koran kell felkel-
nem, akkor néha kissé kdkadtnak érzem magam,
és legszivesebben az agyban maradnék. Persze
hiv a kotelesség — muszaj felkelnem. Kedvetle-
nil kicsoszogok hat a flirdészobaba és elkezdek
mosakodni. Pontosan ebben a helyzetben kell
hagyni, hogy dramoljon a szeretetet. Hogy ez
hogyan lehetséges? Egyszerlien Ggy, hogy az
ember rahangolja magéat a szeretetre.

Elsfordulhat persze, hogy elészdr szinte sem-
mit nem érzek. Talan még megq is szdlal bennem
valami: ,Becsapod magad!” vagy: ,Ezt a hely-
zetet egyaltalan nem akarom szeretni!” Nos, ép-
pen ekkor, a lemond4s allapotaban dlelem &t
magam. Thaddeus Golas azt mondja; , Barmit
is teszel, szeresd magad azért, amit teszel. Bar-
mit is gondolsz, szeresd magad azért, mert azt
gondolod.” Ime a triikkk: pontosan ott kell elkez-
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deni, ahol éppen vagy. Nem kell normaknak
megfelelni. Nem kell megmaszni a szeretet szint-
jeit. Sokkal inkabb 6 ereszkedik le arra a szintre,
ahol vagy, és atalakitja azt.

A szeretet olyannyira lendiiletbe hoz, mint
semmi méas. Akkor is, ha nem érzed olyan eufo-
rikusan szerelmesnek magad, mint egy randevu
el6tt, a rosszkedv kereket old, és koddé valik.

Eletiink soran szamos helyzethez, ha nem is
viszonyulunk utalattal, de szeretettel sem. Tob-
bé-kevésbé semleges térben léteziink, Ha meg-
kérdezik, hogy vagy, akkor talan azt mondod,
ha észinte vagy: ,,Megvagyok!”, vagy ,Elmegy!”
Ha semlegesen vagy ktzombosen érezzitk ma-
gunkat, akkor nagyon konnyit a visszautasitas
rezgésszintjére kertilni. Akkor aztdn nem szere-
ted sem magadat, sem masokat. Ahogy sajat ta-
pasztalatbdl tudod, ez az érzelmi allapot sem ne-
ked, sem méasoknak nem kedvez.

Ha ilyen esetekben nem tudsz szeretetet
érezni, az teljesen normalis és nem lenne he-
lves kényszeriteni magad. A tritkk, amely a sze-
retet allapotaba lendit, hihetetleniil hangzik, a
tapasztalatok szerint azonban hatésosnak bizo-
nyul. Prébald meg ilyen esetekben azt mondani:
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JKozénydmben atolelem magam.” Vagy: ,Azért,
hogy ma ilyen kozémbés vagyok, szeretem ma-
gam.” Vagy:  Szeretetbe rejtem a kozombossé-
gemet”. Vagy, ha mindez nagyon dagalyosnak
tinik; ,Még ha ma ilyen kdzonyds vagyok is,
akkor is szeretem magam.” Jelentsd ki egysze-
rien, ne probald meg atérezni. Az érzés aztan
megjtn teljesen magétdl.

Thaddeus Golas azt allitja: ,,A megvilagoso-
dasnak mindegy, hogyan érjiik el” Tudom ta-
pasztalatbol: a szeretet rezgésének is mindegy,
hogvan hozzuk létre. Ha nincs ott semmi mas,
ne faradj azon, hogy valami szeretetre méltot
keress a kornyezetedben, hanem egyszerien
valaszd kozOmbosségedet szereteted targyaul,
Szeress bele egykedwviségedbe. Ha egy Kicsit
gyakoriottabb leszel, akkor mar megfogalma-
zott gondolatokra sem lesz szlikséged. Csak egy-
szerlien a szeretetre gondolsz, és az maris szét-
arad a mindenkori szituaciodban.
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A szeretet szilrje

A szeretet nem csak a pozitiv élményeket hivja
el, egvidejlileg védelmez a negativ hatasoktol
is. Szliréként funkcional, amely csak a pozitiv
élményeket engedi 4t. A negativ hatasok a ka-
vézacchoz hasonldéan fennmaradnak. Kicsiben
épplgy, mint nagyban.

Néhany héttel ezeldtt, egyik szeminariumon
megtapasztaltam ezt a védelmi sz(ir6t. Tébb
mint tiz éves tréneri tevékenységem alatt nem-
igen észleltem ilyen nagy ellenallast, mint ebben
a csoportban. Az elsé egy-két éraban nem oko-
zott gondot az, hogy ereje teliében lévd belsé
allapotomat jobban szeressem, mint az elutasi-
tas falat, amelybe utkdztem, habar a hiivés at-
moszféra természetesen mindenképpen hatas-
sal volt rdm. Am néhany 6ra miilva szérnyen
idegesiteni kezdett a résztvevdk lenézése és ma-
kacssdga, Természetesen azt mondtarn magam-

42



nak: ,Egyszerlien szeresd Sket”, Persze ez nem
valtoztatott semmit a velitk szemben érzett elien-
szenven. Tehét szerettem a nem-szeretni-akara-
somat. Ebben a helyzetben csak ez voit elképzel-
hetd erdfeszités nélkil. Csak délutan felé érez-
tem az egyértelmi valtozast, és az arcok egy-
re inkéabb megenyhiiitek. Néha egyesek mintha
valamiféle szimpatiat mutattak volna fetém.

A kivetkezd kavésziinetben wvégiil oda-
jott a csoport egyik tagja és mosolyogva elme-
sélte, hogy a térsasag a szeminarium elétt eld-
; re elhatarozta, hogy kikésziti a trénert, mert cé-
' giik olyan szeminariumtémat tizott ki szémukra,

amelyet tokéletesen sziikségtelennek tartottak.
»~Miért nem tartottdk magukat az elhatarozasuk-
hoz?” — kérdeztem &t. Megvonta a vallat.  Mi
magunk sem tudjuk. Altalaban véghezvisszlik
azt, amit elhatarozunk, de valahogy hirtelen tgy
tlint, hogy nem éri meg a faradtsagot.” Sz4mom-
ra ez egy bizonyiték volt a szeretet filter-funkcio-
jara. Egészen biztos vagyok abban, hogy ha en-
gedek az antipatidm rezgésének, akkor valahogy
sikertilt volna teljesen kihozniuk a sodrombal.
Szememre hanynad. hogy én beszélek a sze-
retetrdl, és még arra sem vagyok képes, hogy
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szeressem azokat az embereket, akiknél nem ta-
lalok rogtén nyitott kapukra? Nem fogod elhin-
ni, pedig épp ezért érzem magam erre képesnek.
Nem vagyok annak a szeretetnek a hive, amely
felaldozza magat és sajat érdekeit a radikalis 6n-
megtagadas oltaran.

Az onfelaldozas vagy akér az aszkétizmus oly
tavol allnak télem, mint a vegetérianus életméd
az oroszlantél. Célom az, hogy a rezonancia tor-
vénydt optimalisan kihasznaljam, Ennek csak
annyiban van koze a szeretethez, hogy ezt a rez-
gést a szeretet Altal névelhetjiik meg a leggyor-
sabban. Magunkra eréltetni a szeretetet ebbdl a
szempontbdl éppoly destruktiv lenne, és ebbdl
kifoly6lag az mar nem is nevezhetd szeretetnek,
hanem csupan az etikai normak kotelességsze-
1l teljesitése.

Az etikai normakra természetesen sziksé-
giink van, és amennyire lehetséges, azok szerint
kellene élniink, de a szeretet rezgésként csak ak-
kor jon létre, ha nem érziink ellendllést. Ha vala-
mi vagy valaki irdnt nem érzlink szeretetet, akkor
pontosan azon a ponton kezdjik el, ahol a sze-
retet lehetséges. Ha nem létezik méas az idegen-
kedésen kiviil, akkor oleld at magadat ebben az
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allapotban, és engedd ezt az igy keletkezett sze-
retetet azokhoz dramlani, akik kedvezétlen rez-
géesben vannak. Néha ez a legjobb, amit a masik

emberért tehetsz. Nem egyszer éltem ét, hogy ez

az energia célt ért és lathaté valtozast okozott.

Megfigyelsz valakit, aki tigy viselkedik, hogy
azt gondolod: ,llyen egy butat!”, ekkor ne te-
gyél magadnak szemrehanyast, hogy ennyire
nem érzel iranta szeretetet és tiszteletet, mert a
szemrehanyds ugyanazon az alacsony rezgés-
szinten tart. Ne fektess energiat ebbe a negativ
birdlatba, hanem azonnal vedd kortil szeretettel.
Ez semlegesiteni fogja és visszahoz téged egy
tiszteletteljes, szeretetteli allapotba,

Ha a munkahelyeden az az érzésed tdmad,
hogy béarcsak szabadsagon lennél, ahelyett,
hogy a képernyd eldtt {ilsz, és unalmas tablaza-
tokat készitesz, akkor egyszer(ien hagyd a gon-
dolatot és szeresd magad azért, hogy ilyen nega-
tivan gondolkodsz.

Ha ideges vagy, mert egy ttirelmetien au-
tovezetd mutogat neked, dramoltass szeretetet
ebbe a ,megvadulas elétti dllapotba”. Tegyiik
fel, hogy a dugdban 4llsz bosszankodva, mert
lekésel egy fontos talalkozét, ha nem oszlik fel a
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dugé. Szeresd magad azért, amiért ideges vagy.
Ha eladé vagy tanacsadd vagy, és egy ellen-
szenves vagy indulatos vevével talalkozol, akkor
szeresd magad a belsé eliendllas vagy az alta-
ia keltett félelem miatt. Ha valahogy kehetséges,
lénj egagyel tovdbb és mondd azt neki, természe-
tesen csak gondolatban, hogy szereted Gt. Gon-
dolj arra, hogy nem & a szereteted targya, ha-
nem a te érzelmi allapotod, a te rezgésszinted,
amely a szeretet altal névekszik és megakada-
lvozza, hogy az 6 negativ hullamait porszivoként
magadba szivd, és ennek megfeleléen magadat
tisztatalannak érezd. Szamos eladét tudnék fel-
sorolni neked, akik ehhez a gyakorlathoz rendki-
viil szkeptikusan alltak hozza és ma sajat tapasz-
talatb6l eskiisznek ra.

Ha vizuélis tipus vagy, akkor a szeretetet akar
aramlo, fényszert anyagként is etképzelheted, de
ez nem feltétlenll] szilkséges. Amint a szeretet
mellett dontesz, sikeriilni fog. Prébald ki,
igy atéld azt, hogy ez a gvakorlat milyen hatés-
sal van a viselkedésedre és az érzelmeidre.

Minél hosszabb ideig tart ez a gyakorlatsor,
annal inkabb megndvekszik a rezgésszinted, és
eqgyre gyakrabban leszel képes szeretni az embe-
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reket és a helyzeteket, még akkor is, ha nem tiin-
nek kiiléndsebben szimpatikusnak. Persze amig
nem ez a helyzet, vedd Sket egyszeriien kériil
szeretettel, amely sorén tudatositsd magadban,
hogy ezaltal nagyszertien fogod magad érezni.

Nem tudod megakadéalyozni azt, hogy az ala-
csonyabb rezgéshatdsok lijra meg tjra ne hizza-
nak lefelé. A déntésed, hogy mindenben, amit
gondolsz vagy teszel egy kevés szeretetet viszel,
elGszor csupén egy szinte észrevétlen hullamot
gerjeszt, egy lepke szarnycsapasahoz hasonlét.
Ahogy bizonyos kériilmeények kézott ez a cse-
kély energiafelhasznalds eqy hurrikant taAmaszt-
hat, a szeretet hullama minden benned lév3 ne-
gativ hangulatot beborit, igy harméniaban ma-
radsz sajat magaddal.

Amint legkdzelebb egy negativ érzést vagy
képet érzékelsz magadban, hatarozd el, hogy
pont ezért fogod magad szeretni. Kiiléndsebb
erdfeszités nélkil, csak éppen annyira, ameny-
nyire képes vagy. Ne tagadd meg magadtél a ne-
gativ erzest vagy képet, ne fojtsd el, hanem nyilj
meg felé, figyeld meg pontosan és mondd ma-
gadnak:  Szeretem magamat azért, amit gondo-
lok {érzek, észlelek)!” Egyszertien igy, amolyan
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teszt gyanant. A hatds meg fog dobbenteni. Ez
olyan, mintha vizet ontenél a tizre: A lang alta-
l[aban rogton vagy egy kicsivel késobb kialszik.

Hol van az megirva, hogy csak azt szeret-
heted, amit szeretetre mélténak vagy szimpa-
tikusnak talalsz? Ki kételez téged erre? Benne
van ez valahol az alkotmanyunkban? Kell neked
egy fillért is fizetned, ha egyszerien azert sze-
retsz, mert ettdi jobban érzed magad? Természe-
tesen nem. Te dontesz arrdl, hogy miért akarsz
valakit vagy valamit szeretni, Magét az utalatot
is koriilveheted szeretettel. Vagy az unalmat és a
rosszkedvet. A masnapos fejedet is egy atmula-
tott éjszaka utan. Egy eladét a piacon, aki a kér-
désedre, hogy egy adott dolgot hol taldisz meg,
olyan sértddotten vélaszol, mintha egy biincse-
lekményt kovetté] volna el. Egy pincért is, aki
reklaméciodat elengedi a file meliett, és Ggy re-
agal hogy: ,Eddig ez minden vendégiinknek iz-
lett.” Még eqy hivatalnokot is, aki egy teljesen
értelmetlen papirdarabhoz ragaszkodik, ami
nincs veled. Nos, ket is koriilveheted a szerete-
teddel. Az embereknek az akarat a Mennyorsza-
qguk. Ez arra a dontésre is vonatkozik, hogy min-
denbe szeretetet vigytlink.
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Szeretni azt, ami van

A hazam kézelében, egy parkbéli padra a ké-
vetkezd mondatot vésték: ,Szép mindaz, amit a
szeretet szemevel szemlélsz.” Milyen igaz! Saj-
nos sokszor til kevés figyelmet kapnak életiink
szépsegei. Gyakran csak gy vegigesoszogunk
vilagunkon, mintha vakok vagy siiketek len-
nénk! Pésztazd a szeretet tekintetével a vildgot
és naponta egyre tobb szépséget fogsz észreven-
ni. Bar a sarki élelmiszer 4ruhdz nem fog meg-
valtozni, valahogy észreveszed. hogy milyen
hatalmas valaszték all rendelkezésedre oft nap
mint nap. A munkahelyed nem fog kicserélédni.
megis a hala érzése télt el, hogy van munkad &s
vannak kedves kollégak, A napi dugé nem ttinik
el, de ériilni fogsz a gazdasag prosperalasanak,
ami néikiil biztosan nem kozlekedne annyi ems-
ber az utcéinkon. Tal&n még nem élsz abban a
villiban, amiré] dlmodsz, &m képessé valsz hir-
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telen egyes réai ismerds targyakat és butorokat
Gijra értékelni a lakasodban. A mar régota osz-
szehazasodott parok felismerhetik, hogy sok-
éves, kiprobalt és mély kapcsolatuk sokkal ér-
tekesebb, mint a rovid életii viszonyok, amelyek
utan titkon vagvodnak. A sziirke mindennapok
szinpompéssa alakulnak, ha képesek lesziink
mindent a szeretet szemein keresztiil szemlélni.
A héla, az elismerés, a lelkesedés, a vonzalom is
a szeretet valamely formaja.

A helyzet, amelyben taldlod magad, a hely,
ahol éppen vagy, az, amit éppen teszel, gy,
ahogyan éppen érzel, amilyennek minden az
adott pillanatban tlinik, hallatszik, érzddik vagy
izlik — pontosan ez most a gyakorldtered. Nincs
ennél optimalisabb kézeg szamodra.

Néhanyan azt mondhatjak: , pontosan ebbdl
a kedvezdtlen allapotbdi szeretnék kitornitf” En
erre azt valaszolom, hogy igen, de val6szinlleg
soha nem fogsz innen kitérni addig, amig csak
vagyddsz ra. Mert kitorési éhajod hullamot ke-
pez, amelyet a kozmosz visszhangként ver vissza.
Ez azt jelenti, hogy pontosan azt az élethelyze-
tet éled meg, amely megerdsiti, sét bebetonozza
beteljesiiletlen vagyadat. Amig azt hiszed, hogy
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valami olyan utan kell kutatnod, amivel még
nem rendelkezel, addig a kozmosz a rezonan-
cia toérvénye alapjan Ggy rendezi az életkoriil-
ményeidet, hogy soha nem lesz az az érzésed,
hogy megszerezted.

Az ohajokkal, vagyakkal és célokkal nincs
semmi baj. Epp ellenkezéleg: hajtéerével és moti-
vacidval latnak el benniinket. De barmennvyire is
megfeszited életerdd jat, hogy dhajod nyilaval a
céltabla kozepébe talalj, ha valamikor el nem en-
geded, soha nem fog célba érni. Ha az éppen ak-
tudlis helyzetedbe egy Kicsit tobb szeretetet csem-
peészel, akkor nem kell tébbet foglalkoznod az el-
engedéssel. Egyszerden meqtdrténik. Aki erdl-
kodik elengedéskor, az szabotalja a tervét, mert
minden egyes torekvés — az elengedésre vald 16-
rekvés is — pont az elengedés ellentéte.

A siker titkdnak kutatésa sordn talan mar hal-
lottal a vizualizalas technikajardl és talan gyako-
roltad is; ,Képzeld el, hogy méar ott vagy, ahol
lenni akarsz, és a célod valéra valik.” Habér ez
muikodik, mégis: évekig elképzeltem a célomat,
és nemelyik meg is valdosult, 4m a donts atto-
rés csak akkor kovetkezett be, amikor azt gya-
koroltam, hogyan maradjak meg a szeretet hul-
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lamhosszan. Mert a célképem helyett egész nap
sokkal inkabb az elégedetlenség érzésében re-
zegtem azért, amiért még mindig nem értem el a
célt. A célkép helyett sokkal inkabb a vagyodas-
ban rezegtem: ,,0, barcsak ezt meg ezt elérném!”
Frre reagsit a kozmosz. Ugy rendezte az élete-
met, hogy pontosan megélhessemn az elégedet-
lenség érzését, ezt a vagyakozast a cél elérésere.

Thaddeus Golas felismerte: ,Mindaz, ami
manifesztalodik, azért van ott, mert vonakod-
tunk azt elismerni. Habar nehéz ethinni, a kit
nem abban rejlik, hogy tovabbra is ellenaliast ta-
misitsunk..., hanem abban, hogy a létezé dolgo-
kat készségesen elismerjik, réviden: szeretjuk.”

Taldn azt gondoiod: Rendben, megértettem.
Engedek! Elfogadom a helyzetemet. Szeretem a
szituaciét! Am egy kicsit késébb azt gondolod:
egyaltalan nem tudom elfogadni, mert felfordul
t6le a gyomrom. Egyaltalan nem akarom szeretni.
Semmi mast nem akarok, csak elérejutni! Minden
porcikam tiltakozik jelenbeli helyzetem ellen!

Ha ennyire dszinte tudsz lenni magaddal
szemben, minden mas elfojtas lenne, és egyal-
talan nem valtozna meg a rezgésed. Az elfoga-
das ebben az esetben azt jelenti, hogy szereted a
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lazadasodat. Szeretettel arasztod el a nem-aka-
rok-szeretni érzésedet. (Csak annyival, ameny-
nyire képes vagy.) Mert ez egvaltalan nem
szereteted targvarél szol. Csupan a rez-
gésszint megvaltoztatasrél van szé. Hogy
melyik ponton kezded, az teljesen mindegy.

Nem kell megértened a rezonancia torvé-
nyét ahhoz, hogy atéld. Csak a feltételeket kel
megteremtened. Egy prébét mindenképp meg-
ér, nem?

Szeretni azt, ami van, nem jelenti azt, hogy
kivansagok, vagyak nélkiil kell élni és fatalis-
ta médon el kell fogadni mindent, ami torténik.
Azt sem jelenti, hogy ne bosszankodjunk tébbet,
ne legyiink t6bbé mérgesek, ezentdl ne vesze-
kedjliink és ne szomorkodjunk. Egyéaltalan nem
a negativ belsé allapot elfojtésardl, vagy a prob-
lémés helyzetek rézsaszin szemUvegen keresz-
til toriénd szemlélésérdl van szd. Szeretni azt,
ami van, azt jelenti, hogy mindent ligy hagysz,
ahogy van, és csupan minden szituacichoz,
minden belsé allapothoz szeretetet adsz hozza.
Vagy masképp kifejezve: Szoktasd magadat ah-
hoz, hogy mindent és mindenkit szeretsz. Ez a
legegyszeritbb és leghatasosabb médja annak,
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hogy a lelkedet még a legnehezebb helyzetek-
ben is eqy magas rezgésszinten tartsd.

A kozmosz nem élettelen targy, hanem egy
rendkiviil érzékeny rezonanciatest. Nem kell
imaszerten ismételgetni a kivansagaidat és a
céliaidat. A kozmosz mér a megfogalmazas pil-
lanataban befogadija dket, akar egy hegedti bel-
seje a hirok rezgéseit. Mer(lj bele a szeretet hul-
lamaba, mert a rezonancia torvénye szerint ezek
a hangok alkalmasak leginkabb arra, hogy a
feicsenditsék élményvilagodban a boldogsag és
dletvidamsag melodidjat. Ez nem csak egy szép
kifejezés — meg fogod latni.
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Mindig szeretsz, de hogyan?

Ez a mondat valahogy hamisan cseng szamod-
ra? Azt gondolom, hogy nem csak az &llitas
miatt, hanem a mondat végén lévé HOGYAN
sz miatt is, Nem gy kellene mondani inkabb:
Mindig szeretsz — csak az a kérdés, hogy MIT?
Nem, nem, én azt mondom HOGYAN, Mert
a MIT csupan a szeretetiink targyara vonatkozik.
Es ennek targyai allandéan valtoznak: ma az U]
autddat szereted, aztan eqy aprd sériilés a lakkon
dithdsse tesz. Néhany honappal késébb azt mon-
dod, hogy véqiil is az entrépia torvénye értelmé-
ben minden ténkremeqy, és ez a ,badadobozod-
ra” i vonatkozik, Ebben a pillanatban mar lehet,
hogy egy vilagkarili Gt képe kerit hatalmaba.
Mindig szeretsz — a kérdés csupan az, hogyan!
Azt allitom, hogy nem tudunk madst tenni, mint
szeretni. A szeretet az egvetlen, amire vagyunk.
Mindegy, hogy mit ériink el, mennyi pénzzel ren-
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delkeziink, milyen poziciénk van a cégnél, meny-
nyi sikert tudunk felmutatni — ha hidnyzik a sze-
retet, akkor nem csupéan egyszertien szegények
vagyunk, hanem a legnyomorultabb kutyak va-
gyunk a vilagon. Minden olyan koldus, aki cse-
kély napi bevételét szamolgatja és ekkor szerete-
tet érez, toronymagasan felettiink all.

Felfedezted az ellentmondast a kijelentésem-
ben? Egyrészrdl azt allitorn, hogy mindenki sze-
ret. Masrészrdl viszont azt mondom, hogy hia-
nyozhat a szeretet. Akkor mi az igazsag? Mint
altaldaban: mindketté. Mindig szeretsz, mert a
szeretet a te igaz természeted. Mert a szeretet
mindaz, ami létezik. Taldn azért hianyzik sza-
modra, mert még nem tudod, hogyan lehet tgy
szeretni, hogy az ember lehetéleg éllanddan at-
élie a szabad, akadalytalan aramlast.

Tudatosuit benned, hogy minden érzés, amit
nem-szeretemnek tituldlsz valdjdban szintén
szeretet? Ez az elsd, amit meg kellene tanulnod,
hogy igaz természetedként a leheté legtartdsab-
ban szeretetben tudj maradni.

Miért vagy rosszkedv(? Mitdl félsz? Miert
vagy mérges? Csupan egy okbdl: mert gatolva
érzed a benned levd szeretet energidiat. Ha igy
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van, akkor észlelésedben ellenkezéiéveé valik an-
nak, mint ami valéjaban.

Mindig szeretet maradsz. Ahogy az elektro-
mos energia mindig elektromos energia marad,
még akkor is, ha a nem megfeleld érintkezés ké-
vetkeztében magas feszilltség jon létre, amely
révidzarlathoz vezethet.

Vegyiik szemiigyre a szeretet (latszélagos) el-
lentétébe valé atvaltozasat eqy qyakorlati példan
keresztiil: Fekszel az dgyon, épp csodalatos sze-
xudlis élményben volt részed parinereddel. Fel-
szabadultnak és nyugodtnak érzed magad, sze-
retetteljesen belenézel a szemébe. Elalvis elétt
beszélgettek még egy kicsit, talan a nap bizo-
nyos eseményeirdl. Partnered mellesleg megem-
Iiti, hogy holnap este Dieter és Hannelore atjén-
nek. Meghivta 6ket vacsorara. wHogyan?” kérde-
zel vissza felhdborodva és érzed, ahogy vér tolul
a fejedbe (megné a fesziiltség) ~1ényleg meghiv-
tad ezt a két »paprikajancsit«, anélkiil, hogy arva
kukkot is sz6ltél volna?! Nagyon jél tudod, hogy
ezek ketten az idegeimre mennek. Hogy gondol-
tad ezt?” Az idillnek ezzel vége.

Oda a szeretet? Csak latszolag! Mert val6ja-
ban most is szeretsz, ebben a mindketiéték sza-
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méara kellemetlen szitudciéban is. Csupan ar-

rél van sz6, hogy belsé blokadod megzavarta a

benned évd szeretet-dramot. A fesziiltség meg- '
novekszik, és ha ez nem tudatosodik benned, '
akkor kétségkiviil révidzarlat johet létre és meg-

torik az idill. Lehet, hogy kiugrasz az 4gybdl, a
nagyszobéaban alszol és durcasan, sz6 nélkiil ta-

vozol mésnap reggel.

Mindig szeretsz, csak az elképzeléseid arrél, -
hogy egy dolognak milyennek kell lennie ahhoz, '
hogy szerethesd, gatolja a szeretetet, és latszo-
lag valami massa teszi, mint ami altalaban — a
fenti példaban haragga.

A negativ érzések nem masok, mint szere-
tet, amely aramlasaban blokkolva érzi magat.

Mert valojdban nem létezik mas, csak szeretet.
Ha a vilagot a szeretet szemén keresztiil szem-
léled, akkor észreveszed, hogy mérged, szomo- i
risagod vagy félelmed nem mas, mint szeretet — |
kétségkiviil szeretet, amelynek szabad folyasa a
belsd blokad miatt hatraltatva van, és ez rovid-
sarlathoz vezethet. Ha ez tudatosul benned, ak-
kor minden helyzetben, amely érzelmileg lehiiz,
vagy dithossé tesz, képes leszel negativ érzéseid
megfigyeléjévé valni. Ezaltal lényegesen gyor-
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sabban visszatérited a szabadon aramlé szere-
tetet az eredeti Allapotaba és megelézdd a ro-
vidzarlatot.

Ez persze nem jelenti azt, hogy nem leszel
tobbet mérges, szomor( vagy félelemmel teli. Ez
nem csak lehetetlen, de nem is lenne kiilono-
sen hasznos. Képzeld csak egyszer el, hogy nem
leszel mérges, ha parod egyoldal( déntést hoz,
anéikil, hogy el6tte megkérdezne téged, vagy
legalabb értesitene rola. Akkor egyaltaldn nem
tinne fel neki, hogy ez az 6nzd, figyelmetlen tett
neked nem tetszik. Ezaltal nem is tudna véltoz-
tatni rajta. Ez Ojra a szeretet Aramat akadalyoz-
na a kapcsolaton beliil - és lehet, hogy egyszer
csak a végét jelentené Ggy, hogy elvaltok.

Méreg, szomorisag, félelem (és ezeknek az
érzéseknek minden Arnyalata, mint péidaul a
feltékenység, keserdség, rosszkedv, ingerlékeny-
ség, banat, csalédas, kedvetlenség, sth.) értékes
jelzések, hogy felismerjiik azt, ami gatolja a sze-
retet szabad aramlasat, és amit tenni kell, hogy
lehetbleg allandé rezgéshen maradjunk és fenn-
tartsuk a szabad aramlést. Ami a negativ érzé-
seket pusztitod erdvé teszi, az egues egyediil a ve-
lik valé totalis azonosulas. Még akkor sem ma-
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sok ezek, mint szeretet, amely egyre jobban elta-
volodik dnmagatél, és ezaltal az ellenkezéjének
tinik, mint ami a valésagban. Mikor lesz s6tét?
Mindig csak akkor, ha a fény eltavolodik. A si-
tétség ettél még nem mas, mint a fény a maga
tavollétében.

Akiben nem tudatosul, hogy nemcsak a po-
zitiv, hanem a negativ érzések lényege is a sze-
retet, amely ezen esetekben csupén valamilyen
esemény miatt gatolva érzi magéat, annak alig
van esélye arra, hogy negativ érzései megfigye-
16jévé valjon, és a jelzéseket elényosen értel-
mezze.

Am ha tudatara ébredsz annak, hogy nem le-
hetsz mas, mint szeretet, akkor azonnal fel fogod
ismerni minden egyes érzelmi blokadnal, hogy
mi tértént valéjaban: A szeretet {te magad igaz
természetedben) Ggy érzi, hogy folyama meg
lett allitva. Ezaltal az automatikusan ellentété-
vé valik annak, ami a lényege akkor, ha szaba-
don aramolhat.

Ne probaljuk megakadalyozni a negativ ér-
zések keletkezését. Sokkal jobb, ha hagyjuk
dket, de ezalatt maradjon a tudatunkban az,
hogy még azokban is a szeretet vagyunk.
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Mi torténne akkor, ha a nem értesitett part-
ner tudataban lenne ennek? Biztosan nem ab-
ban akadalyoznda meg, hogy mérges legyen,
am mialatt a dith feltamad benne és elinditja
az ennek megfeleld viselkedést, nem azonosul-
na mergével, Rajénne arra, hogy haragja nem
mas, mint szeretet, amely gétolva érzi magét.

Amint felismerjiik, hogy minden esetben sze-
retet vagyunk, nincs olyan negativ érzés, amely-
nek hatalma lenne felettiink. Nem tud felettiink
uralkodni t6bbé. Sckkal inkdbb eqy ériékes esz-
kozzé valik a kezlinkben. Még valami fog t6r-
ténni: Ha mar nincs sziikséged az eszkozre, ak-
kor képes leszel visszatenni és atélni igaz termé-
szeted akadalytaian dramlésat — mintha mi sem
tértént volna.

Hany ember cipel heteken, hénapokon, sét
néha éveken keresztiil negativ érzéseket magé-
val? Bele fognak betegedni, lelkileg és fizikailag.
Elpusztitjak magukat, azért, mert scha nem éb-
rednek annak tudatéra, hogy valéjaban a nega-
tiv érzés is szeretet. Nem ismerik fel, hogy a sze-
retet benniik csupan blokkolva van, ezért for-
dult (latszdlag) az ellenkezdijére.
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Miért mondom, hogy ,latszélag”? Mert a sze-
retet csak azért manifesztalédik negativ érzések-
ben, hogy tudtunkra adja, hogy melyik konkrét
esetben érzi gatolva aramlasat. Ha megfigyeld-
vé valunk, akkor villamgyorsan meg tudjuk al-
lapitani, hogy mi gatol benniinket. Ha nem azo-
nosulunk negativ érzéseinkkel, akkor képesek
vagyunk objektiven és jézanul gondolkedni a
megfelelé megoldasmodokon.

Képes vagy minden negativ allapot azonnal
megvaltoztatdsara. Egyszerlien tudatara ébredsz,
hogy szeretet vagy és soha, de SOHA nem le-
hetsz méas. Ha nem aramlik szabadon a szerete-
tet benned, akkor arrdl van s26, hogy az, amit
szeretsz, vagy nem szeretsz, a legmagasabb prio-
ritassal rendelkezik, EMelejtetted azt, hogy ho-
gyan képes a szeretet minden akadalyt elsépomi,
és szabadon aramlani. A targy nélkili szeretet-
nek csak egy priorithsa van: dnmaga megtapasz-
talasa. Mindegy, hogy mi torténik.
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A vesztesek nem szeretik magukat

Talén valaki azt mondja: ,Mindez szép és j6. De
hogyan &Sleljem 4t a vildgot, ha az emberek rosz-
szat mondanak rétam, ha nem igazségosak ve-
tem szemben, ha becsapnak, sét, fenyegetnek?
Nem fognak egy ilyen ,puha’ magatartas ese-
tén letaposni?” Epp ellenkezéieg: Aki nem sze-
reti magat, az vesztessé vagy puhénnya valik.
Egyes anydak még akkor is felaldozzak magu-
kat mar felnétt gyermekiik kedvéért, ha tudjék,
hogy azok kihasznaljak 6ket. Lakbér nélkiili la-
kast biztositanak, takaritanak utanuk, féznek ra-
juk, kimossék a szennyest, pénzt dugdosnak a
zsebukbe, annak ellenére, hogy a gyerekek ki-
hasznaljak az anya szeretetét, és almukban sem
gondolnak arra, hogy gyakori igéretiiket bevalt-
sak, és életiik iranyitasat sajat kezitkbe vegyék.
Ez nem szeretet. Ez — béar lehet, hogy nem hiszed
el — nem t6bb mint egy igen balga EGO-jaték.
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Az anya sehogy sem akar elengedni. Megvasa-
rolja a fivi szeretetét, azaltal, hogy teljesiti egoista
kivansagait. A gyerek kényeimessége miatt sze-
mérmetlenil kihasznélja anyjat. Az AGAPE ezen
az EGO-utazason nem venne részt, a filt ehelyett
inkabb kiraknéa az utcara. Természetesen gy(ilo-
let és kesertiség nélkal. Valészintileg kdnnyekkel,
taldan nehéz szivvel, de kovetkezetesen, Valami-
kor a fészekbdl vald kilokés legalabb olyan fon-
tos gyermekiink fejlédése szempontjabdl, mint a
meleg csaladi otthon megtapasztalasa. Ez epp-
oly fontos az anya énérzete és sajat életere vald
legitim igénye szempontjabdl. A gyerek szama-
ra nem lehet mindent kiharcolni. Az engedékeny
nevelésnek nincs semmi kéze a szeretethez. Ez
csupan egy filozéfia, amelynek gyokerei a félre-
értett humanizmuson alapulnak. Ujra kiilénbsé-
get kell tenni: melyik motivacié hatarozza meg a
cselekedeteinket? Ha szeretjitk a gyermekiinket,
akkor eqy kemény szé vagy tett, amely hatart
szab, teliesen megfelelé lehet. Ha kdzombosen
vagy tlrelmetlentil viselkediink veltik, tehat nem
kapnak a szavaink és a tetteink altal szeretetet,
akkor ezt a hidnyt nem pétolhatja semmi. Sem a
biintetés, sem az engedékeny nevelés.
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Szeretet-e az, ha egy nd az alkoholista fér-
je mellett marad, aki nem mutat hajlandésagot
azt elvonokurara? Semmiképpen sem! Ez nem
mas, mint fliggdség vagy alarendeltség. Jobb
egy iszakost elviselni, mint a maganyt. Jobb
megoiregedni egy részeges mellett, mint egye-
diil. Az AGAPE arra unszol téged, és abban
nyujt segitséget, hogy elvalj téie. Mert ez egyiit-
tal az egyetlen lehetfség, hogy ténylegesen se-
gits egy alkoholistan. Ha kévetkezetes vagy és
elvalsz tdle, mindegy, hogy milyen arat fizetsz
érte, talan kész lesz egy elvondkarara és tjra
egyitt élhettek. Ha nem, akkor csak egyikétok
megy ténkre.

Uavanez az alapelv érvényes a véalasra is.
Egy ferfi, aki elhagyja a parjat egy szeretd ked-
véert, talan egoistanak, vagy még embertelen-
nek és brutalisnak is tlinik szamunkra, De per-
sze nem mindig ez a helyzet. Néha ez az elja-
rasi méd tiszta szeretetbdl fakad. Mi kévetkezik
egy olyan kapcsolatbél, amelyet csupan a gyer-
mekekért akarnak mesterségesen fenntartani?
Gondolod, hogy a gyerekek nem sejtik, hogy a
sz1l6k kéz6tt a kapesolatnak vége? Gondolod,
hogy a szlldk kézétti negativ hullamokat nem
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észlelik? Akarmennyit is faradoznak a harmaéni-
an — a gyerekeknek finom érzékelgjik van a hul-
lamirekvencidkhoz. Ha ezek negativ természet(i-
ek, akkor sokkal tobbet artunk, mint az egyértel-
mti szétvalassal. A igazi probléma az, ha a parok
gyuldlettel a szivitkben valnak szét és probléma-
jukat a gyerekek vallara pakoljak. Azok a parok,
akik azért valnak szét, hogy egy terméketlenné
valt kapcsolatot megsziintessenek, azok sokkal
inkdbb a szeretet jegyében cselekszenek, mint
azok, akik allanddan ragasztgatjdk azt, amit
mar nem lehet megragasztani.

Ha egy vallalkozonak azért kell elbocséatani
alkalmazottiait, hogy versenyképes maradjon,
vagy elharitsa a fenyegeté konkurenciat, akkor
meég ezt a nehéz dontést is hozhatja szeretetbdl.
Eay vallalkoz6i déntés motivacidjat nem tudjuk
kivilréi megitélni. Persze az is éppligy megtor-
ténhet, hogy a vallalkozd egoista madon csak
sajat nyereségére gondol, Sajnos ez manapsag
sokkal gyakoribb motivacio az Ggynevezett at-
szervezéseknél, mint a szeretet. Ha azonban a
szakszervezetek, csak hogy létjogosultsagukat
igazolidk, olyan bérpolitikat kdvetelnek, amely
a vallalkozéknak tobbet art mint hasznal, hat
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annak sincsen a legcsekélyebb kéze sem a mun-
kavallalok iranti szeretethez.

Ha valaki betor a hazadba és az életedet fe-
nyegeti, az AGAPE egyértelmiien nem arra buz-
dit, hogy beismerd: ,Mindenek felett szeretlek
téged, rabolj ki, és 6lj csak meg.” [lyen viselke-
dés azt igazolnd, hogy sem az ellenségedet, sem
a csaladodat, sem pedig sajét magadat nem sze-
reted. Az AGAPE arra 6sztdndzne, hogy fegyve-
rezd le a tAmadot, még ha erdszakhoz is kelle-
ne folyamodnod, még akkor is, ha legrosszabb
esetben ez a blindzé halaldhoz vezetne. A sze-
retetnélkiiliség vagy a gylilslet egy magatartas.
A szeretet nem egy specidlis tettben jelentke-
zik, hanem azon a motivacion keresztiil, amely
alapjan cselekszel.

Az aikido-mesterek a harcban leginkabb spi-
ritualisak, s6t szeretdk. Olyan harci technikat al-
kalmaznak. amely az ellenfél energigjat az ligves
mandver altal visszairanyitja az ellenfélre, és ez-
zel Gti ki. Ha még a kiizdelem alatt is szeretettel
teli akarsz maradni, akkor érdemes lenne ezt a
technikat elsajatitanod. A pacifizmusnak ellen-
ben nincs kéze a szeretethez, csupén a feifoko-
zott, irrealisztikus idealizmushoz. Tedd fel egy
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pacifistinak azt a kérdést, hogy mit tenne, ha a
szeme lattara irtandk ki a csaladjat. Ha tényleg
azt valaszolja: ,Harc nelkil végignézném!” az-
zat csupan azt bizonyitana be, hogy ideoclagiajat
jobban szereti, mint csaladiat.

Mi motivalta Stauffenberget Hitler meggyilko-
lasara? Valami gytilolet? Vagy aggddott a népéért,
a vilagert, és ez buzditotta 6t a zsarnoksag leve-
résére? Kétségtelen, hogy a motivacidja a szere-
tet lehetett, mert veszélybe sodorta sajat magat és
kockaztatta, majd el is veszitette az életét. Tehat
lehet még a gyilkossag is szeretet? Ebben az eset-
ben, hogy megmentse a vilagot egy zsarnokidl,
valahogy az egyetien jarhaté ttnak tinik.

.Szeresd az ellenségedet” nem azt jelenti,
hogy: Ne védekezz! Hagyd magad meggyilkol-
ni! Lehetséges, hogy a harci stratégidd abbél all,
hogy az ellenfelednek ocdanyijtod a bal oldal-
ra kapott pofon utan a jobb oldaladat is, &m ezt
csak akkor kellene tenned, ha reélis esélyt latsz
arra, hogy a szeretet ezen szokatlan bizonyité-
kan keresztill a sz6 legszorosabb értelmében le-
fegyverzed tdmadodat.

Van egy szép torténet egy ZEN-mesterrdl, aki
eqy tolvajjal szemben, aki betort a hazaba nem
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védekezni kezdett, hanem még tébbet ajandé-
kozott oda annal, mint amit az illetd el akart vin-
ni. Valamivel késébb, miutdn a tolvajt elkaptak
és kideriilt, hogy a Zen-mester hazabdl is eltu-
lajdonitott értéktarguakat, mivel a mester ez-
utén is kitartott amellett, hogy a javakat a tolvaj-
nak ajandékba adta, a tolvaj a Zen-mester egyik
leghtiségesebb tanitvanyava valt, majd késdbb
beldle is Zen-mester lett. Biztos vagyok abban,
hogy a tapasztalt Zen-mester tudta, hogy ezt a
tolvajt az & szokatlan cselekedete megvéltoztat-
ja. A szeretet nem kovet el bolondsagokat, ha
nincs ra motivacidja.

Amikor a parancsolat szerzdje: ,Szeressétek
az ellenségeteket” meglatogatta a templomot
és meglatta, hogy megszentségtelenitették, ak-
kor egy ostort készitett kotélbdl és ostorcsapas-
sal lzte ki a kereskeddket. Nem mond ez4ltal
ellent sajat parancsénak? Vagy az AGAPE volt
az, amely arra 6szténozte 6t, hogy a kereskedék
olyan leckét kapjanak, amely teljesen egyértel-
muvé teszi szamukra, hogy ez nem az a hely,
ahol kereskedhetnek?

Tetteink motivacidja és a kontextus dént ar-
rél, hogy szeretettel vagy gyiildlettel telve cse-
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leksziink. A tettnek, izolaltan szemlélve a mo-
tivaciotol és a kontextustdl nincs mértékegysé-
ge. Aki Jézust, a kereskeddk ellizésénél anélkiil
figyelné meq, hogy ismerné tettének motivaci-
éjat és kontextusét, az nem tartotta volna va-
loszindnek, hogy a szeretet sarkallta volna erre
a drasztikus lépésre, amir8l egyébként meg va-
quok gydzddve.

Ezekkel a példakkal csak egyértelmiivé sze-
retném tenni, hogy a szeretet semmi esetre sem
jelenti azt, hogy passziv, balgan cselekvé veszte-
sekké degeneralddjunk, akik mindent eltirnek,
anélkil, hogy megvédenék magukat, vagy har-
colnanak. Am harcmodorunk masmilyenné va-
lik. Mindenekel6tt azonban tetteinknek motiva-
cidja lesz.

Ne engedd, hogy igazsagtalanok legyenek
veled, mindegy mirdl van sz6, mert az magad-
dal szemben nem lenne szeretetteljes. De ne
hagyd, hogy harci kedvedet a gytildlet és a mé-
reg motivalja. Ne azért harcolj, mert utdlod a
masikat, hanem azért, mert szereted magad. Ez-
altal olyan leszel, mint a viz. A viz hihetfetleniil
erOteljes és ugyanakkor lagyabb, mint a barsony.
Megkeresi a leggyorsabb utat, hogy minden
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akadalyon keresztill elérje céljat, a tengert. Ak-
kor leszel a harcban olyan, mint a viz, ha a har-
cot az ellenfeleddel szemben nem agressziven,
hanem szeretettél motivalva vivod. Az teljesen
normalis, ha eldszdr félelmet vagy dihot érzel
akkor, ha veled vagy méasokkal igazsagtalanul
bannak vagy fenyegetnek. Ennek oka agyunk-
nak az a hilléagyra hasonlité része, amely az
éberségért, a menekiilésért és a harci viselkedé-
sért felel, Ez agyunk legrégibb épitdeleme és ko-
riilbeliil 500 milli6 éves.

Ha elddiink észrevett eqy veszélyes ragado-
z6 allatot, akkor ,hiilldagya” megkapta ebben a
helyzetben az impulzust: Figyelem! Eletveszély!
Rogton kovetkeztek a megfeleld ovintézkedé-
sek: teste minden energidjaval arra koncentralt,
hogy felkészitse szervezetét az életet megmen-
t6 menekilésre vagy a harcra. Valamennyi mas
funkciét azonnal leblokkolt.

Ha veled valaki igazsagtalanul banik, akkor
ez a ,hiillBagyad” reagal, mert érzékeli a poten-
cialis veszélyt és biztositia a talélésedet. Ezért a
felelem, a harag és a gytlolet! Ezeket az erzése-
ket a ,hiilldagy” hozza létre, hogy menekvésre
vagy harcra désztondzzon.
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Persze ma még két masik aggyal rendelke-
ziink — egyrészt a neokortex, a tanulds, az iras
és az aritmetika agya. Egyaltalan nem befolya-
soliak mikédését a belso vilagbdl jové jelzések
és képes differencialni és elvonatkoztami. Mas-
részt oft van a limbikus rendszer, emocionalis
agyunk, amely az agytorzset szegélyként veszi
korbe. Ezzel a rendszerrel a természet a hillé-
agvat egy fajta ,gondolkodé siiveggel” prébal-
ja meqg ellatni. Az embernek igy jobb képet koz-
vetit a belsé allapotardl és a kornyezetérdl. Ha-
tékonyabban alkalmazkodik az Gj helyzetekhez,
amelyeknek a jelentéségét jobban értékeli és ta-
nul beldlizk.

A legjobb reakci6 a hiilléagy jelzésére, ha az
onmagad felé iranyuld szeretet altal fetkésziilsz a
veszélyre vagy harcra. Haszndld limbikus rend-
szered, érzelmi agyad, ,,gondolkodé siivegedet”
és emeld meg a rezgésszintjét a szeretet altal.
Ez az agressziot pozitiv energiava fogia alakita-
ni. Lehet, hogy a tAmadét ezutén szeretni fogod.
fgy barsonyosan puhava, valamint acélkemény-
nyé vaisz. Ez a gydzelem legjobb eléfeltétele.
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Siker a szeretet dital

Mi tesz benniinket sikeressé? Tuddas? Képesség?
Szorgalom? Ambicié? Tapasztalat? B-Vitamin?
Génjeink? Szerencsés koriillmények? Természete-
sen — felszinesen szemlélve. Végiil is azonban a si-
ker nem mas, mint kozmikus rezonancia a megfe-
lelS rezgésre. Ha belekeriilsz ebbe a hulldmba, és
benne maradsz, akkor a vilag kitarul elétted és
legmerészebb almaid valhatnak valéra,
Gondoltd]l mér arra. hogyan lehet az, hogy
egyes emberek bizonyos kudarcok és vesztesé-
gek utén is mindig Gjra talpra allnak, mig ma-
sok minden képességiik, képzettségiik és in-
telligencidjuk ellenére ugyanazon a fenvege-
tden alacsony pénziigyi szinten stagnalnak?
Kerdezd meg az Gsszes sikeres miivészt, topme-
nedzsert, vallalkozét, feltaldlét, részvényest, lot-
tomilliomost: Mi tette ket sikeressé és jormédii-
va? Egyesek azt fogjak mondani, hogy hihetet-
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len nagy szerencséjiik volt az életben. Masok si-
kertiket faradhatatlan munkalkodasukra vezetik
vissza. Megint masok vizidjukra, stratégiajukra,
eszességiikre, képzettséglkre, fifikajukra, aka-
raterejitkre, stb. Mindez igaz, és mégis — végil is
hamis. Mert a siker egyszertien akkor kévetkezik
be, ha sikerhullamban vagy.

Az dsszes, eddig emlitett tényezd hozzéjarul-
hat ahhoz, hogy rezgésbe hozzon. Ezért a legk-
16nbozébb sikertorténetek léteznek. Am ha nem
jossz ki a sikertelenségi hullambdl, allhatsz te fel-
valtva kézen- és fejen — a rezonancia torvenye
alapjan sikertelen maradsz. Masok, akik keve-
sebb ismerettel és képességekkel rendelkeznek,
mint te és emellett még iustak is, le fognak eldz-
ni. Nézz koniil, és elég példat taldlsz erre a kije-
lentésre.

A szeretet a legmagasabb frekvencia, ame-
lyen képesek vagyunk rezegni. Ennek megiele-
I6en magas lesz élettapasztalataink és életkoriil-
ményeink mindsége.

Ha a szeretet hullaméban maradsz, akkor
nem kell céljaid és vagyaid — mint a siker, a jo-
16t és az egészség — elérése érdekében kiilond-
sebb erdfeszitést tenni. Mindened meglesz ami-
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re sziikséged van, Ha eqyik célodat nem érnéd
el, akkor biztos lehetsz abban, hogy nincs még
itt a szliret ideje, vagy hogy az elképzelt cél nem
azt a beteljesiilést hozta volna neked, amire sza-
mitottal. Még a negativ élménynek is van pozi-
tiv jelentdsége, ha képes vagy a szeretet szemé-
vel nézni.

Ha szeretsz, akkor nincs jelentdsége, hogy
a vagyaidat elképzeled, felirod, vagy rendelés
gyanant eikiildod az Univerzumnak. Teljestilni
fognak, ha rezgésed altal rezonancidban allsz a
kozmoszban mindazzal, ami sikeredet tamogat-
ja és serkenti.

Lehet, hogy éppen munka nélkil vagy.
A bankszamlad vészesen lires, Félsz, hogy szocia-
lis segélyre szorulsz. Egyszertien tudatosul ben-
ned, hogy leghatasosabban és leggyorsabban a
szeretet noveli meg a rezgésszintedet. Ne gon-
dold, hogy nem megy, ha a bankszamla iires. De
megy! Ez volt azon leckék egyike, amelyet eqy
hatarozott és bolcs hélgy allitott, ekkor koriilbe-
[il tizennégy éves lehettem. Amikor azt mond-
tam: Ezt nem tudom.” Azt valaszolta: _Inkabb
nem akarod!” Ahogy rdjossz, hogy valdjdban
csak nem akarod, régton képes leszel megtenni.

75




Persze nem kel szeretni az iires bankszamla-
dat. Csak engedni befolyni a szeretetet a tuda-
todba, hogy a szeretet hullama a kozmosszal re-
zonalva a leggyorsabban feltéltse a bankszamla-
dat. Nem beszélek badarsagokat. Magam is at-
éltem, épp amikor elkezdtern a gyakorlatot és
pénzigyilea elég valsagos helyzetben voltam.
Néhény héten beliil az anyagi gondjaim meg-
oldédtak. A csoda, amelyet varsz, minden pil-
lanatban megtérténhet, ha jelenbeli helyzetedet
feltoltéd szeretettel.,

Ahogy nekilattam, hogy siralmas anyagi
helyzetemnet szeretettel téltsem fel, egyszerre tu-
datara ébredtem annak, hogy nem az lgvielek
fizetnek nekem, hanem a kozmosz. Ennek meg-
feleléen viselkedtem az lgylelekkel. Nem en-
gedtem, hogy a megrendeléseim elvesztésével
kapcsolatos aggalyaim irdnyitsanak, ha a pre-
zentaciém alatt hibazok vagy a megrendeldm-
nek az enyémtdl eltérd volt a véleménye.,

Természetesen versenyezned kell, ha munka
nélkiill maradsz. Taldn szamos alkalommal, f6-
leg a mai gazdasagi helyzetben. Rezgésed valto-
zasa is motivaltta és bizakoddva tesz majd. Meg-
novekszik annak az esélye, hogy beszéigetdpart-
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nereid a bemutatkozé interj soran pozitivan re-
agalnak a megemelkedett rezgésszintedre. Végiil
mégsem sikertl 4j &llast talaini, kivéve, ha meg-
noveled a rezgésszintedet. Munkaval rendelkez-
ni és munkat kapni attél a rezgéstdl fligg. amely-
ben tartdzkodsz,

Mit érzel, ha megkaptad a 43. visszautast-
tast? Természetesen szomorisagot, rezignaciot
vagy haragot. Probald meg a visszautasitasokat
szeretni, hagyd keresztiilfolyni a szeretetet nega-
tiv érzelmeiden. Mindig azzal a tudattal, hogy a
legjobb, amit tehetsz egy Gj munkahelyért az, ha
a szeretet rezgéshuilamaban maradsz.

Aki munkat talal, az biztosan — akkor is ha
csak rdvid idére - egy masik rezgésszintre ke-
riil, Lehet, hogy ez egvaltaldn nem tudatosodik
benne, de ez az igazi ok. Talan a fAradozésaira,
a fellépésére, a képzettségére vagy a referencia-
jara vezeti vissza. Mindezek nem jelentéktelenek,
segithetnek; valgjaban azonban ezek a tényezsk
ugyan erdsitik az dntudatot, az dnbizalmat és ez
masokat is befolyasol — ennek ellenére a végiil
is a rezgések azok, melyeknek az allast kdszon-
heted. Vagy mit gondolsz, miért marad szamta-
lan jol képzett, magas 1Q-val rendelkezé diplo-
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mas munka nélkiil? Az ok erre nem csak akado-
z6 gazdasagunkban rejlik. Aki sorsat ezzel ma-
gyarazza, az egy olyan rezgést hoz létre, amely
az életkorilményein keresztiil végiil is beteljesi-
ti a feltevését.

Taldn azt kérdezed, hogyan lehet, hogy un-
szimpatikus, olykor brutalis és érzéketlen embe-
rek elérik a céljukat. Nem mond ez ellent tedriank-
nak? Semmi esetre sem, mert ki aliitia azt, hogy
ezek az emberek nem szeretik a céljukat? Komo-
lyan azt gondelod, hogy a pénz csak Ggy dél ah-
hoz, aki nem szivbdi szereti? Tényleg azt hiszed,
hogy egy a kapcsolataiban érzéketlen ember
képtelen lenne arra, hogy a karrierjét mindenek
felett szeresse? Pont ez az oka annak, hogy eqy
ilven embernek ezen a féldgoiyon mindaz sike-
riil, amit elhataroz: kizérdlag céljat szereti, amely
megnoveli a rezgését. Az embernek nem kell a
szerelem kovetének lennie ahhoz, hogy szeres-
se a pénzt, a karriert, a gazdagsagot, a tulajdont
vagy az elismerést.

Talan azért folyt az életedbe eddig til kevés
pénz, mert nem szeretted elégge, vagy még le is
becstilted? Esetleg a torés a karrieredben csak
arra vezethets vissza, hogy a karrieristakra eluta-
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sitban gondolsz. Azért nem kaptad még meg az
elismerést, amelyet megérdemelsz, mert tOmeq-
beli anonimitasod valdjaban fontosabb. Csak azt
vonzod magadhoz, amit szivbdl szeretsz.

Milyen lenne, ha egyszer megvallanad a pénz-
ze| szemben érzett szereteted, ahelyett, hogy hit-
vany Mammonnak, piszkos anyagiaknak nevez-
neéd? Ha ez nehezedre esik is, legalabb szeresd
magad azért, hogy nehezedre esik. Talan értel-
metlennek tdnik, de ha tényleg segiteni tudna ab-
ban, hogy tébb legyen a birtokodban beléle, ak-
kor talan megér eqy prébat. Gondolj arra: minden
rezeg. Természetesen a bankdk és az érmék is!

Egyik baratom elég jémddiu, Akarhanyszor
latom, hogy mennyire gondosan banik a bank-
jegyekkel, ha kifizet egy szamlat, valésaggal
erezni lehet az irantuk érzett szeretetét. Milyen
reakciot valt ez ki benned? Ertetlenkedést? Vagy
egyvenesen lenézést? Ha igy allunk, nem csodal-
kozom a helyzeteden, ha a pénznek csekély ked-
ve van hozzad vandorolni vagy nalad maradnil
A pénz nem halott anyag, hanem rezgés és rea-
gal a vele szemben tanusitott érzéseidre.

Aki azonban a szeretetet csak bizonyos élet-
tertileten hasznositja, az dénté hatranyban van.
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Megszerzi azt, amit szeret, ugyanakkor oiyan
életteriileteken, amelyeket nem vesz figyelembe
a beteljesiilés szamara elmarad. Hany gazdag
¢és karrierista érzi haldlosan szerencsétlennek
magat a magéanéletében? Hany sikeres ember
lenne boldog, ha elismernék a teljesitményét?
Mieért? Mert egész életiikben csak a pénzért és a
karrierért tevékenvkedtek! Mas emberekkel vald
kapcsolatuk teljesen kozombos volt szamukra.
Tetteik tényleges értelmének kérdése eqy életen
at nem kap figyelmet. Hogyan is manifesztaléd-
hatnanak a baratsag, elismerés vagy belsd tel-
jesség értékei az életitkben?

Szeress valamit, és valamit kapni fogsz. Sze-
ress mindent, és mindent megkapsz. Aki amel-
lett dont, hogy minden kériilmények kozdtt sze-
retni fog, akar sikeres, akar vereséget szenved,
aki tehat a szeretetet tArgy nélkiil szereti, az bel-
s6 szabalyzorendszerrel rendelkezik. Csak azo-
kat a materidlis célokat fogja elérni, amelyek
tényleg boldogaa teszik, és egyszeriien azért,
mert az AGAPE-szinten iebeg. Az AGAPE job-
ban tudja, mint korlétolt agyunk, hogy mi szol-
galja boldogsagunkat és mi az, ami akadalyoz-
za a beteljestilést. Ne keseregj, ha egy vagyad

80



egyelére még beteljesiiletlen marad. Biztos le-
hetsz, hogy a javadat szolgalja.

A kozmosz csak azért tart sziikdsen, mert a
pénzigyi kihivas nélkil szarnyszegett lennél és
csupan potencidlod csekély részét tudnad hasz-
néaini, hogy kibontakoztasd sajat magad és a ké-
pességeidet. Ez azt jelenthetné, hogy habar joé-
modu és pénziigyileg fliggetlen lennél, mélyen
boldogtalannak éreznéd magad. Ha szeretsz,
akkor bizhatsz a kozmoszban. Nem fog soha
cserbenhagynil

-
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Szeretet-menedzsment

A topmenedzserek szamara ez az egész feljesen
értelmetlennek tinhet. Hogvan helyettesithetné
a Management by Love (szeretet-menedzsment}
a Management by Objectives-t (tArgy-menedzs-
ment). Képes a szeretet (j termékek kifejlesztésé-
re, piacok megcélzasara, az alkalmazottak iranyi-
tasara, nagy haszon megszerzésére? Hat persze!
Pontosan ezeket teszi érted, ha hagyod. Nem tog
megszabaditani Ugyeid intézésétol, sem tevékeny-
ségedtdl, menedzserként tovabbra is keményen
kell dolgoznod. Am ha gyakorlod, hogy mindazt,
amit gondolsz, teszel, és amirdl dontesz, kedvvel
és szeretettel tedd, akkor véllalkozasod sikere két-
ségkivil] néni fog. Ha a vallalkozas belsé vezetdi
kore ténvleges esélyt adna a szeretetnek, akkor a
cég verhetetlen lenne versenytarsai kézott.

Sajnos alig ismerek olyan véllalkozast, amely-
nek a vezetdereje ma mar tisztéba lenne a rezo-
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nancia sikerelvével. Amikor menedzsmenttréner-
ként egy olyan vezetdi korrel taldlkozom a cégen
beliil, amely legalabb kész a belsé kommunika-
ci6t nyitottabbé alakitani, és ezaltal az intrikakat
és a ragalmazasokat egy feedback-kultira* be-
vezetése valtia fel, akkor azonnali fejlédés kovet-
kezik be, ami a forgalomra és a jovedelemre is
pozitivan hat. A rezgésfrekvencia megndvekedé-
se a vezetdi kdrben hatassal van az alkalmazot-
takra és az ligyfelekre. Ez addig lesz misztérium,
amig a tudomany racionalisan felfoghaté ma-
gyarazattal nem szolgdl erre az ok-okozati dsz-
szefligaésre,

Legjobb baratom, egy sikeres véallalkozé, aki
800 alkalmazottat foglalkoztat, évek 6ta a sze-
retet alapelve szerint dolgozik, akkor is, ha ezt
4 a tények lekicsinylésére vald kifejezett hajla-
ma miatt nalam kevésbé patetikusan fogalmaz-
na meg. Természetesen néha neki is nagyon ne-
hez dontéseket kell meghoznia, am mar nem
egyszer lattam 6t nagyon szomorunak, amikor
ilyesmire kényszeriiit. Laza hierarchiat tart he-
lyesnek, és az 1989-es cégalapitas 6ta mindig

* A dolgozdi vélemények figyelembevétele.
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emberkozeli f6ntk maradt. Még a takariténs-
je is figyelmet kap, eqy barati szot, szivbdl jovd
elismerést a munkajaért. Kemény a munkaban,
korrekt és tiszteletteljes az emberekkel szemben,
mindig ez volt jellemzd ra. Nem ismerek olyat
a kozvetlen munkatarsai kozétt, akik ne nyilat-
koznanak dszinte dicsérettel a vezetdi stilusardl.
Emellett persze ¢ sem hibatlan, amelyet az em-
berek természetesen kritizalnak, de tiszteletteljes
hozzaallasat senki nem vitatja.

Mi az eredmény? Mivel ezzel a céggel 1995
6ta dolgozom egyiiit a tovabbképzések kereté-
ben, megengedhetek magamnak egy véleményt:
amikor az tzletagnak komoly probiémai voltak,
a baratom cége akkor is nyereséget termelt. Ez
valosagos oksagi Osszefliggésnek tlinik a kap-
csolati szinten vald rezgés és a szakmai szinten
val6 rezonancia kozott.

Taldltam eqy méasik péidat a szeretet-me-
nedzsmentre egy vilageéanél is, melynek ke-
reskedelmi igazgatéja minden szemindriumon,
amit az alkalmazottainak rendelt, az elsd perc-
16! az utolsdig jelen volt. Nem hiizta ki magat a
meggyozési stratégiabdl sem, amelyet egy na-
gyon frekventalt sétdléutcaban tartottunk. Vals-
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szinlleg ez a vezetd sem nevezné tiszteletét sze-
retetnek, am pontosan azt, nevezetesen a szere-
tetet érzik rajta az emberek. Nem csoda, hogy
cége akkor is j6l ment, amikor az egész lizletig a
vasarlasi kedv cskkenése miatt jajgatott.

Az alkalmazottaid keményen dolgoznak a
kedvedért, ha nem csak teljesitménytiket, ha-
nem emberi tulajdonsagaikat is elismerik. Sem
kiilénleges jutalom, az egyéb 8sztdnzdk, a kar-
rierre vonatkozd igéretek nem serkentik Ggy az
alkalmazottat, mint egy melegszivii #éndk. Még
ha aldozatot és kemény munkat kavetel is, mo-
tivalt alkalmazottjai lesznek, ha szeret, Ha nem
szeret, akkor vezetdként lehet barmilyen tehet-
séges, elorelatd és ékessz4l6 — soha nem lesz ké-
pes mindazt kihozni az alkaimazottaibdl, ami
benniik rejlik, és nem lesznek hozzéa szivhdl lo-
jalisak. Thaddeus Golas azt mondja: , Rezgé-
sed mindig megmondja az igazat. Semmit nem
tudsz megjatszani.”

Azt javaslom a vezetdknek, akik érintettnek
érzik magukat, hogy teszteliék a szeretet qyakor-
latsorat a targynélkiili szeretet elérése érdeké-
ben. Elészor kezd magaddal. Ne szdlj egyik kol-
légadnak vagy alkaimazottadnak se a déntésed-
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5] és a gyakorlatodrél. Csak ha meggydzitt a
mébdszer, mert a sikered nétt, csak akkor add to-
vabb a titkot a megbizhatd embereknek a titok-
tartds fogadalmaval. Nem éliink még olyan civi-
liziciéban, amely ennek az univerzélis igazsag-
nak a széleskord elterjedését engedné. Mert ha
titokban azon rohognek, hogy a fénik a siker-
recept legfontosabb pontjanak a szeretetet tart-
ja, akkor az a véallalkozas sikerét veszélybe so-
doria. Az embereknek sziikségiik vagy egy bizo-
nyos érettségi fokra, hogy nyitotta valjanak erre
a torvényszeriiségre.
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Szeresd magad egészségesen

A nyolcvanas évek végén zigni és csengeni kez-
dett a fiillem. Tinnitusznak nevezik ezt a jelen-
séget az orvosok, amirdl még mindig nem tud-
juk pontosan, hogy tulajdonképpen hogyan és
hol keletkezik. Voltak olyanok, akik a fiilzagast
olyan borzalmasan élék meg, hogy engediék
atvagni a halléidegeket, &m az allandd zigas
megmaradt. Ezért néhany szakértd gy gondol-
ja, hogy az agyban keletkezik.

Természetesen én is megprobaltam kilonbo-
z6 terapidk sordn megszabadulni a kellemetlen
flilztigastdl — am nem sikeriilt, Egy-két év utan
valamelyest hozzaszoktam, de jra meg Qjra
voltak periddusok, amelyvek soran rendkiviil za-
varonak és deprimalénak éreztem dket. Maig
szivesen megszabadulnék télik, &m ami6ta el-
kezdtem gyakorlatomat, hogy mindent szeretek,
elértem valamit, amit soha nem tartottam vol-
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na lehetségesnek: a tinnituszom azdta nem iga-
zan zavar. A zajszint hossz( napokon keresztiil
nem olyan magas. Habar a csengést még min-
dig észlelem néha, példaul éppen most, ahogy
irok réla, am ez nem befolyasolja tébbet jelentd-
sen az életmindségemet. Csak a magasabb rez-
gésszintre tudom ezt visszavezetni, amelyen az-
ota tartdzkodom.

Titokzatos médon a magasabb frekvencia,
amelyen a lelkem rezeq, letompitja a az allan-
dé zigéast Ggy, hogy tébbnyire nem érzékelem
tudatosan. Ezért minden tinnituszban szenve-
ddének melegen ajanlom, hogy fogadja el a z6-
rejeket és vegye koril Gket szeretettel. Tudato-
san nem mondom azt, hogy szeresd testi problé-
madat, mert az valdszintileg nem mikddne. De
képes vagy arra, hogy szeretettel kortilfuttasd.
Képzeld azt, hogy a szeretet a gyogyir, és en-
gedd dramolni a fiiledben.

Sajat tapasztalatbdl tudom, hogy ez teljesen
lehetetlennek tinik, féleg ha a hangokat csak
rovid ideje érzékeled, mert valdszintileg nincs
semmi olyan az életedben, amit ilyen mélysége-
sen gytilolsz. Am a gyiilslet a zajokat intenzivvé
teszi. A kétségbeesés fogja még kinzébba tenni.
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Ha azt hiszed, hogy semmi esetre sem vagy ké-
pes szeretettel korilzarni, akkor kezdd el elfo-
gadni a zajjal szemben érzett utalatodat és sze-
reini kétségbeesésedet. A szeretd elfogadas a
kulcs. Az elutasitas feldrli az erddet.

Akkor lehetséges, hogy a zajok teljesen el-
hagynak, vagy legalabb elcsitulnak, ha maga-
sabb szinten rezegsz. Nem fogja uralni az érzel-
meidet tdbbé és téged sem fog lehtzni.

Ugyanez a szabaly érvényes minden testi
problémara. Néveld meg eldszér a rezgésedet
azaltal, hogy a szimptémakat elfogadod, és sze-
retettel koriiloleled. Amit betegségnek neveziink,
az valéjdban egy barat, aki meg akarja mutatni
nekiink, hogy mi fontos igazan az életben. Akar
tudataban vagy, akér nem, te magad vagy szen-
vedéseid okozdja. De emiatt ne legyen bilintu-
datod. Aki hattal all eqy tlizhelynek és rateszi a
kezét a forrd tizhelylapra, mert nem tudatosul
benne, hogy izzik, az megégeti magat. Mi értel-
me van ezek utan blindsnek érezni magunkat?
Eppoly értelmetlen lenne azonban a tizhelyla-
pot okolni, vagy azt, aki égve hagyta.

Egyaltalan nem a biindsséardl van sz6, ha-
nem az ok elismerésérdl. Betegség akkor fordul

89



elé, ha alacsony szinten rezgink. Aki egeszsé-
ges akar maradni, annak tisztdban kell lennie ez-
zel, és el kell kezdenie magasabb szinten rezegni.
A legjobb és legegyszerlibb mdd erre a szeretet,
mert semlegesiti azokat az érzelmeket, amelyek
fogva tartanak az alacsonyabb rezgésszinten.

Ha a tested megroppan egészségileg, nem
varhatod el minden esetben, hogy kiilsé segit-
ség nélkal helyrelljon. A szeretet, amiben hul-
lamzol, manifesztalodik a kilvilag felé is, az or-
vosokon, a gyogyitdkon, a gydgyszeren és a
terdpian keresziiil. Néha akar az operacion
kereszt(il. Ezek mind a szervetet ajandékai, ame-
lyeket el kell fogadnod, segithetnek rajtad. Ne
maradj a félelem vagy a lemondés rezgésszint-
jén, mert ezeken a szinteken nem tud segiteni
rajtad a kozmosz, még akkor sern, ha a legjobb
terapiat kapnad meg.

Hogyan lehet legydzni a félelmet és a visz-
szautasitast? Nem ismerek jobb modszert annél,
mint hogy ezeket a negativ érzéseket szeretetbe
csomagoljuk, Barmikor, amikor feloukkannak,
donts a szeretet mellett. Ha ennek hatasara nem
oldédnanak fel régton, vizsgald meg a félelmet
és a lemondast egy kicsit gondosabban. Ne fe-
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lejts el azonban, a szeretet szemével tekinteni ra-
juk. Talan ¢csupan megprébéliad elfojtani a félel-
met. Ez igy nem miikadik. A szeretet nem nyom
el. A szeretet nyitott minden aktualis helyzetre.
Ha az sem miikédik, akkor bizz meg valakiben,
aki segiteni tud abban, hogy a szeretet 4ramol-
hasson. Ha nem tudod, hogy kihez fordulhatsz,
kivand &t szeretetteliesen. A kozmosz elktildi az
illetét neked.

Ha egészséges szeretnél maradni, akkor az
dsszes betegségbdl és szenvedésbdl a donté ta-
nulsagot kell levonnod: a szeretet a te igaz ter-
mészeted. Csak akkor maradhatsz ¢sszhangban
élményvilagod apré kozmoszaval, ha szeretsz,

Ma mar tudom, hogy a tinnituszom mit oko-
zott. Ebben az idében alig hallgattam a belsé
hangomra. Erzelmileg a kiilsé események be-
folyasoltak. Ezek miatt az események miatt tl
sok teret adtam a gyildletnek és a csiiggedés-
nek. fgy egvre inkabb eltavolodtam a szeretet-
t6l - igaz természetemtdl, és a testem végiil re-
agalt ra. A szeretetnek nem volt mas valasztasa,
mint hogy egy kezdetben szinte elviselhetetlen
figyelmeztets zajjal védett attél, hogy tovabbra
is rossz irdanyba sodrddjak. Nyilvanvals, hogy
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még a mai napig sem tud lemondani errdl. Ezért
maradt meg nekem trénerként a z(gas és a csen-
gés, még ha halkabban is.

Egy sor meggydzs ok szl amellett, hogy a
betegségek oka a rezgéscsokkenés, és hogy rez-
gésnovekedés nemcsak egészségesen tart, ha-
nem elharitja az egészségiigyi zavarokat, vagy
legalabbis elviselhetdbbé teszi Sket. Minden fe-
lelésségteljes és felvilagosult medikus tudataban
van annak, hogy eqy gydayszer szabalyos idG-
kozonkénti bevétele, egy bizonyos terapia vagy
eqy operacid kevésbé hasznos, ha a paciens
nem hisz a gyogyulasanak lehetGségében, elve-
sziti a bizalmaét és feladja a feléplilésbe vetett hi-
tét. Mi befolyasclja a hitet és a bizalmat? Rezgés-
szintlink novekedése. A negativ érzések lerdnta-
nak és lelassitiak a rezaésedet. Az orvosok gyen-
ge immunrendszerrdl beszélnek, de mi az oka
ennek? Az alacsonyabb rezgés. Ha megndveljiik
a rezgést, akkor minimalisra csokkentjik a meg-
betegedeés kockazatét.

Rezgési frekvenciank megnovelése és stabi-
lizaldsa miatt fontos az étkezési médunk is. Ha
evés utdn nem azt érzed, hogy szérnyalsz, ha-
nem hogy el vagy telve, akkor biztos lehetsz
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benne, hogy nem megfelelen étkezel. Nem ar-
16l van sz6 elsdsorban, hogy mit esziink, vagy
hogy mennyit. Minden ember més — masképp
rezeg — és ezért étkezési maodjat tekintve maga-
nak kell kitalalni, hogy mi az, ami neki — a rez-
gésének — jot tesz és mi az, ami nem.

Ugyanez vonatkozik az alkoholra és a niko-
tinelvezetre. Nem minden esetben olyan szor-
nyu és egeészségtelen, mint ahogy néhany egész-
seges életmddot hirdetd ,apostol” el akarja ve-
link hitetni. Sokkal karosabb egy pohar bornal
vagy egy cigarettanal a rossz lelkiismeret ezek
miatt, mert ez a belsd ellentmondés jobban ka-
rositja rezgésedet, mint az alkohol és a nikotin.
Ez nem felszdlitas a gatlastalan alkohol- és ni-
kotinélvezetre. Epp ellenkezéleg: helyezd rezgé-
sedet mindezek f6lé. Ha azt veszed észre, hogy
egy élelmiszer vagy élvezeti cikk karosit, leterhel,
aggaszt, idegessé tesz, akkor csékkents le, Vagy
hagyd el. Ami azonban szarnyakat ad, illetve
megnoveli a rezgésedet, tehat életerst ad, ta-
mogat, harméniéban tart, megnyugtat, az nem
okozhat baijt,

Néha egy fergeteges buli, ahcl nem maradsz
absztinens, sokkal inkébb névelheti a rezgeés-
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szintedet, mint az aszkéta életmdd, vagy bizo-
nyos normdak szigori betartdsa a megbetege-
déstdl vald félelem miatt. A félelem csak akkor
jb tanacsadd, ha a szeretet szemével szemléled,
és lizenetét jol értelmezed.

Nemréq azt olvastam, hogy Schmidt szdvet-
ségi kancellar orvosa ezt a harom javaslatot tet-
te: Ne hagvja abba a dohanyzast, ne mondjon
le az esti pohér borardl és a munkardl.” Az ok:
Ha az 6 koraban megprébalna felhagyni ezek-
kel a régi szokasokkal, akkor az karosabb lenne
a testének {én azt mondanam, hogy a rezges-
szintjének} mint ha ezeket tovabb folytatja. — Mi-
lyen koriiltekintd és bolcs ez az orvos!

Ha létezik olyvan szokésod, amelyet rezgé-
sed szempontjabol rombolénak ismersz, és ami-
vel nem tudsz felhagyni, akkor szeresd magad
emiatt. Az énmagunk irant érzett utalat vagy a
lemondéas nem a megfelelé eszkdz a leszokas-
hoz. Ha tgy szereted magad, ahogy vagy, akkor
néni fog a rezgésed. Ebben a helyzetben az is si-
keriilni fog aztadn, hogy tartés valtozasokat ve-
zess be életrnddodba.

Vegyik példaként a dohanyzasrdl valé le-
mondast. Azonnal abba tudod hagyni, amikor
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csak akarod ,Persze hogy akarom.” Ellenkezel
talan felhdborodva ,csak nem vagyok képes
ral” Az elsé lépés rezgésszintiink noveléséhesz
abban all, hogy ezt a mondatot kihtizzuk. Ho-
gyan tegylk mindezt? Cseréljik ki eqyszertien
arra, hogy: Az, aki le AKAR szokni a dohany-
zasr6l, az le TUD. Talan nem HISZED, hogy ké-
pes vagy ra, mert a dohanyzasrd! valé leszokas
szandékat, mar tébbszor sutba dobtad Vagy,
mert néhany prébalkozasod mar siralmasan z3-
tonyra futott. Lehetséges, hogy nem HISZED el,
hogy KEPES vagy ra. De képes vagy ra, Aki
akar, az tud! Bizz benne!

Ha azok kézé a dohényosok kézé tartozol,
akik kételkednek abban, hogy képesek lennének
leszokni, annak ellenére, hogy szeretnék, akkor
azt javaslom, hogy csak dohényozz tovébb és
szeresd magad emiatt. Még ha nehezedre is esik,
mert zavar a tliggéséged. Ezzel meg is érkeztiink
a masodik feltételhez: Szeresd a dohanyzassal
szemben érzett gyliloletedet is, és erre van eqy
logikus ok: A dohanyzas miatti agresszié nélkiil,
sokkal kevesebb energia allna rendelkezésed-
re, hogy nemdohanyzéva valj. Az agresszié erét
ad a leszokéashoz, de ha nem kedveled és szere-
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ted emiatt, a visszéjara fordul és energiat vesz el
t6led. Ezért: szeresd magad a dohényzas elle-
ni agressziéd miatt. Minden belsé aspektusnak,
még a ,legrosszabbnak” is van egy pozitiv célja.
Ismered be ezt, amely sordn minden aspekiust
szeretsz. Szeresd magad a dohanyzés utani va-
gyvad miatt, a kétség miatt, hogy valaha képes
leszel leszokni, a dith miatt, amelyet a szenvedé-
lyed irant érzel és a leszokasra vonatkozd oha-
jod miatt. Szeresd magadat mindenestdl, olyan-
~ nak, amilyen vagy.

Ha szeretévé valsz megnévekszik a rezgés-
szinted. Naprél-napra. Hétrél-hétre. Ezen kiviil
tényleg nem kell massal torédnod. Ha tényleg
abba akarod hagyni a dohdnyzast, akkor eljén
a nap, amikor méardl holnapra leszoksz. Ha erds
dohanyos lennél, akkor nincs értelme redukal-
ni a napi adagot, hanem abba kell hagyni. No6-
veld tehat meg a szeretet altal a rezgésedet. El-
jon a nap, amikor lesz batorsagod kimondani:
holnaptél vége! Mindazondltal lehetséges, hogy
még ezelétt valami olyasmibe Utkdzol — egy
kényv, eqy modszer, egy ember -, ami segit hin-
ni abban, hogy ezittal sikeriil. De végitl min-
den azon miilik, hogy valamivel jobban rezegsz.
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Mert eqy alacsony rezgésszinten hatalmas a ve-
szélye annak, hogy terved mar az elsé prébalko-
zasnal dsszeomlik.

A testmozgas is megnoveli rezgésiinket, Ezért
kezdtem el néhany évvel ezelbtt a kocogést. Min-
den kocogd meg tud erdsiteni abban, hogy meny-
nyire jOl érzik magukat testileg és lelkileg, ha mar
regael erdt tudnak venni magukon és elmennek
egy fél drat futni. Természetesen lehet kerékpa-
rozni, Uszni vagy tancolni. A testnek a mozgés a
szeretet egyik megnyilvanutasa és megemelke-
dett rezgéssel jutalmazza 6t, ez pedig erdsiti az
immunrendszert és szabadda teszi a lelket.
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A szeretet dltal az idotlen jelenbe

Az ezotéria irant érdekl6ddék a megvilagoso-
dast keresik. Paradox médon pont a kutatas az,
ami akadédliyozza a ratalalast. A megvilagoso-
das altaldban nem villamcsapasként ér, és nem
tesz egy éjszaka alatt boics guruva. A legtobb
embernél a névekvd vildagossag szakaszokban
ion. A megvilagosodas egyszerlien természe-
tes allapotunk csak eltavolodtunk téle. Minél
. megvildgosodottabb” valaki, annél fermésze-
tesebbnek, nyitottabbnak és baratsdgosabbnak
tinik. Minél kevésbé megvilagosult, annal in-
kabb affektald, furcsa, komplikélt és tavolsag-
tarté. A megvilagosodas azt jelenti, hogy az ér-
telem Altali interpretacié nélkil figyeled maga-
dat és a vilagot. Kézvetlentl. Ertékelésed filtere
nélkil. Mindent pontosan Ggy, ahogy az a va-
lésagban van. Hidd el, ezutan csak a szeretetet
fogod felfedezni.
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Megvilagosodott allapotban teljesen mellé-
kes, hogy éppen mit csindlsz, pontosan hol és ki
vagy es mivel rendelkezel, milyen reakcidt val-
tasz ki az emberekbdl, és hogyan itélnek meg.
Egyszeriien ott vagy, és létedet éppen olyannak
szereted, amilyen.

Az egyetlen, amin az életedben valtoztatni
kell, hogy gyakoroli mindent és mindenkit sze-
reini. [lyen médon képes leszel mindig a jelen-
ben maradni. Ha szereted azt, amit éppen atélsz,
akkor nem fogsz a mult miatt bankédni vagy a
jovébe vagyakozni. Még ha a gondolataid a
miiltba vagy a jovdbe kalandoznak is, a lelki-
ismeret-furdalas, a félelem vagy az agagodalom
feloldodik: amint szeretni kezded magad, Gjra
az idétlen jelenbe kertilsz.

A gyakorlatban ez azt jelenti, hogy vannak
vagyaid, €s nem fojtod el egy latszolag kellerne-
sebb élet irdnti dhajodat. Teljesiiletlen vagyaid —
mint barki mést is — néha elégedetiennsé tesznek.
Am erre masképp reagalsz — nevezetesen szere-
tettel. Barmi zajlik le benned, azt kériilzarod sze-
retettel. Aki minden kériilmények kozott szeret,
az megmarad legbelsdbb lényénél, és ezaltal az
idétlen jelenben él.
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Tegyiik fel, hogy olyat tapasztalsz, ami féle-
lemmel télt el. Normélis estben a félelem elkii-
l6nit igaz természeteditl. Ezért a félelem alla-
potaban elveszetinek, maganyosnak, gyokerte-
lennek, elhagyatottnak éred magad. Ha ennek
ellenére ugy dontesz, hogy mindent szeretni
fogsz, akkor szeretni fogod magad a félelemeért,
amint az elébukkan. Ezaltal igaz természeted-
nél maradsz. , A szeretetben nincs félelem, sot
a teljes szeretet kitizi a félelmet, mert a félelem
gybtrelemmel jdr; aki pedig fél, nem lehet tei-
jessé a szeretetben” (Janos 1. levele 4:18).F Ké-
pes vagy a legmélyebb rezgésszintrél a legma-
gasabbra fefkiizdeni magad, ha szereted magad
félelmedben.

Ha valaha olvastal mar egy megvilagosult-
v6] valamit, akkor tudod, hogy egyrészrdl megfi-
gyelsvé, masrészt a kozmosszal eggyé valt. A vi-
lagot egy miivészfilmként tekinti, amelyben 0 is
szinészként szerepel. Ez taldn eilentmondasos-
nak, elérhetetlennek tlinhet szamodra. Am ha
gyakorlod azt, hogy mindent szeretsz, akkor
spontan keriilsz pontosan ebbe az allapotba.

* Karoli Gaspér forditésa.
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Bizonyos helyeket, helyzeteket és tevékenysé-
get jobban kedvelsz masoknal, nem jatszik dén-
{6 szerepet szamodra az, hogy mit teszel éppen,
mi torténik, vagy hol vagy pontosan. Akér egy
alomsziget strandjan fekszel, akir eqy élelmi-
szerlizletben pakolod az arut a polcra — ha sze-
retsz, akkor minden tett, minden helyszin, min-
den esemeény értelmes és értékes lesz, mert min-
den helyzetben ugvanazt a boldog létet éled &t.
Nincs koztitk killonbség. Az élet egyfajta kor-
hintava valik, amelyben te a kizéppontot képe-
zed. Habar testeddel a kocsik egyikében {ilsz és
a tébbiekkel egyiitt kdrbe keringsz, egyidejiileg
a belsé centrumodban is vagy és ott is maradsz.

Ha legfébb aktivitisod a mindennapokban
abbdl a gyakorlatbél all, hogy mindenbe, amit
atélsz — legyen jo vagy rossz — szeretetet fektetsz,
akkor a megvilagosodas rezgésszintjén talalod
magad. Ezt az allapotot nem lehet létrehozni, az
mar Iétezik, és amint erre a rezgésszintre kertlsz,
a fényben taladlod magad. Ahogy tavolodsz téle,
ugy ndvekszik a sitétség.

Nem kell ezt az utat megértened ahhoz, hogy
mehess rajta. De ha elindulsz rajta, az napi szin-
ten gyakorlast igényel. Méghozza életed végéig.
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Habar a gyakorlat, a tapasztalat és a megszo-
kas altal idével kdnnyebbé valik, mint az elején,
nincs olyan nap, amikor mentesiilsz a gyakorlat-
t6l, és ugymond teljesen automatikusan ezen a
rezgésszinten maradsz.
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15 akaddly a siker felé,
es azok lekiizdése

A mindennapokban a gvakorlatok folyaman ne-
hézségek soraval kell megkiizdeniink, amelyek
valgjaban segitenek a szeretet huildmaban tar-
tani. Csupan ismerni kell éket és tudni réluk,
hogyvan lehetnek segitségtinkre,

Lehetséges, hogy a kiwvetkezd fejezetben
bemutatott 15 akadalyon kiviil még massal is
meg kell kiizdened. Természetesen csak azokat
tudom bemutatni, amelyek nalam jelentkeztek
az Ut alatt, és amelyek részben még mindig az
utamban allnak. De ha (rra leszel a veluk valé
érintkezésen, akkor nem jelenthet problémat,
minden egyebet ugyanazon szabdly alapjan se-
gitéként hasznositani.

Sajnos a legtdbben azt gondoljak, hogy a
boldogség attdl fligg, amit a kilvilagban atélsz.
Ha sikeres, elismert és kdzkedvelt vagy, ha meg-
valdsulnak a céljaid, egészséges vagy, ha életed
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kereke zokkendmentesen halad, akkor haladsz
szarnyalva az életen at, akkor vagy vidam és ki-
fejezetten szerencsésnek érzed magad. Am té-
ves azt gondolni, hogy kizardlag optimalis kiilsé
korilmények esetén érheted el a belsé boldog-
sagot. Létezik eqy ut, amely lehetdvé teszi sza-
modra, hogy olyan korlilmények kozétt is, ame-
lyeket nehéznek, nyomasztdnak, stresszesnek és
szenvedéssel telinek értékelsz, a szeretet hulla-
mara kerlli. Ez ahhoz hasonld, mintha a ciklon
kazepében nyugodnal meg, mikézben kériilot-
ted szélvihar tombol.

A feltétel ehhez azonban az, hogy ne legyen
targya a szereietednek, hanem a szeretet bel-
s allapotat alakitsd leamagasabb normadda a
szeretetben. Mindig csak azért érzel frusztraciét,
haragot, szomorisagot, unalmat és kozdnyt,
mert fliggdvé teszed magad szereteted bizonyos
targyaitol.

A kondiciondlt elme

Azok az elképzelések a legnagyobb akadalvai

annak, hogy a szeretet hullamaban maradjunk,
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amelyek megmutatjdk, hogy egy helyzetet ho-
gyan kell értékelni ahhoz, hogy szeretni tudjunk.
Egy ilyen médon kondicionalt elme, nem képes
felfogni, hogy a boldogsag egyszerden a szerete-
ten keresztiil a targy nélkiili szeretet altal érhetd
el. Fellogéképessége til korlatolt, hogy megért-
se. Egy ilyen médon kondicionalt elme azt szug-
gerdlia neked, a boldogsag érzése vagyaid és el-
képzeléseid beteljestilésétdl fiigg, de ez egy téves
kovetkeztetés, végzetes kdvetkezményekkel.

Hanyszor kell még tulajdonképpen megta-
pasztalnod, hogy a vagyak beteljestilése mindig
csupan ideig-oraig tesz boldogga? Biztos vagy
benne, hogy véagyad megvalésulasa tényleg
boldoggé tesz? Csupén egyetlen eqy ok miatt:
mert aztan egy rdvid ideig azt hiszed, hogy &ssz-
hangban allsz sajat magaddal és a vildggal. Ez
a hit vezet el téged ahhoz, hogy szeresd a jelen-
legi éllapotodat! Ez tehat megint csak a szere-
tet, amely vaiGjaban boldogga tesz, nem pedig
maga a vagy beteljestilése.

A vagyak teljesiilése csupan egy segitG esz-
koz, hogy szeretni tudd a helyzetedet. Ha a be-
teljestilt vagy boldogga tesz, akkor révidesen
Gjabb almokat szdsz, amelyek beteljesiilésétdl
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megint azt varod, hogy boldogga tegyenek. Ez
a jéték halalodig tart, ha nem fogod fel, hogy a
beldogsag egyedil a szeretet rezgésétdl figg.

Minap beszélgettem valakivel, akinek apré

_Paradicsoma” éppen akkor tort darabokra. Volt
eqy elképzelése a kedvesérdl, amely tévol allt a
valdsagtd! és csupéan a fejében létezett. Aztan
amikor egy bizonyos esemény kovetkeztében
visszaker(lt a realitds talajara, az életét értel-
metlennek érezte és méiyen csalédott volt.

Nem volt talan valédi az esemény elétti sze-
relme és az ebbdl ad6dd boldogsag? Természe-
tesen nem errdl van szé. Amig a képzeletében
indoka voit arra, hogy helyet adjon a szeretet-
nek, addig megtartotta. Amint azonban ez az el-
képzelés Gsszetdrt, nem volt képes tébbet szere-
tetben rezegni, és ezért természetesen a boldog-
sag is meghatralt, Nem azért torpant meg, mert
nem volt tébb szeretet; hanem azeért, mert szere-
t8képességében egy elképzeléstdl fiiggott.

Az elképzeléseknek dssze kell tornitik, Elébb
vagy utébb, mind Osszettrnek. A szeretet belsd
allapota azonban nem fiigg az elképzelésekidl.
Te vagy az, aki flUggévé teszed a szeretetet kon-
dicionalt elméd képzeteitdl.
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Tedd fel a kérdést még eqyszer, mi ad okot
tulajdonképpen arra, hogy jelenlegi helyzete-
det ne szeresd? A kérdés j6 megfogalmazasa az:

»Mi 5260l az ellen, hogy szeressem ezt a helyze-
tet?” Szdmos esetben rd fogsz jonni, hogy ennek
a képzeleted az oka. Csak azért nem szereted a
jelenlegi helyzetedet, mert azt hiszed, hogy eay
masik kontextusban boldogabb lennél. Racio-
ndlis bizonyiték nincs erre. Barhol is vagy, bar-
mit is teszel, barkivel is t6itdd az idédet — sajat
magadat is viszed! Ha nem allsz harmonidban
Onmagaddal, akkor sem a hely, sem a tett, sem
kérnyezetedben lévé emberek nem fognak sze-
retetre mélténak Hinni,

Amikor a feleségemmel néhany évvel ez-
elétt szabadsagunkat a csodalatos Bali szige-
tén toltottik, megismertiink egy csaladot, akik-
nek mindenik megvolt, amely utan sokan egész
életiikben vagyddnak. Gazdagok és egészsége-
sek voltak és meg tudtédk engedni maguknak azt,
hogy heteken keresztiil lakjanak egy luxus-bun-
galéban kézvetlentil a tenger partjan, naponta
200 eurdért. Egy kézmozdulat elég volt ahhoz,
hogy inasck kényeztessék ket étellel és ital-
lal. A hazaspért a hotel barjdban ismertiik meg,
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mindketten ittasak voltak egy kicsit, bar ez volt
az egyetlen este, amikor boldognak tintek. Mar
masnap a reggelinél veszekedtek. A lanyuk sok-
kal szivesebben maradt volna otthon a baratai-
val, az anya védte a lanyat, amikor az apa arra
szélitotta fel, hogy fontolja meg, hogy micsoda
privilégium egy ilyen draga szalledaban nyaral-
ni, ezen Osszevesztek, mig végll az apa bosszu-
san elhagyta az asztalt.

Na, gondoltuk, végll is minden csaladban le-
het veszekedés egyszer, de tévedtiink. Barmikor
talalkoztunk veliik az elkévetkezendd napokban,
mindig valamilyen konfliktust kellett atélmink.

A boldogsag nem attél a helytél fiigg, ahol
éppen tartézkodsz, hanem az értékelésedtdl.
A vilagon mindeniitt ugyanazt a napot, égbol-
tot, csillagokat, foldet, levegdt észleled, csupan a
kontextus, amelyben mindez elétlinik szamodra,
valtozik némiképp. Az embereknek méas arcuk
van, bizonyos allatoknak és novényeknek mas
az alakjuk, az emberek mas kritériumok alap-
jan alakitjdk a hazaikat és az oltozetiiket, mas
receptek alapjan készitik az ételeiket. Minden Uj-
donsag bajan til, amely érzelemvilagunkat at-
menetileg lenyligbzi, ugyanaz a személy ma-
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radsz. Ha nem tudod, hogyan keriilhetsz har-
mdnidban énmagaddal, akkor a vilag minden
pontjan ugyanazon a rezgésszinten leszel, mint
otthon. Mert barhol is vagy - mindig viszed ma-
gaddal sajat magadat.

Ma, itt és most, pillanatok alatt megvéaltoztat-
hatod belsé allapotodat, ha helyzetedet a szere-
tet szemével figyeled. A szeretetre valé vaksag
csak kondicionalt értelmiink képzeteit eredmé-
nyezi.

Tudunk tenni valamit kondicionalasunk el-
len? Természetesen kondicionalhatunk maés-
képp vagy (jra. De ezzel a folyamattal kapcsola-
tos sokéves tapasztalatomra vald tekintettel azt
mondom, hogy ez egy sokkal kimeritébb (it és
olyan eredmény, amelyet nem a megfeleld el-
lenszolgéltatdssal honoralnak. Széamos kondi-
cionalast ugyanis csupan elfojtunk, és tovabb
farjuk tudatunk kérge ald. Sokkal hatékonyabb,
Ogy hagyni azokat, ahogy vannak, Ha megjele-
nik egy kedvezétlen kondiciondlas, ne kiizdj el-
lene, hanem vedd koriil szeretettel. Ha példaul
a csalad, akit megismertiink Balin, konfliktu-
suk anyagét egyszerien megfigyelik és mialatt
egymassal veszekednek szeretettel toltik fel, ak-
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kor semlegesitették volna azt. Ekkor tudatosulit
volna benntik, hogy milyen pazar kdornyezetben
tartézkodnak, és talan balgasagukon jét nevet-
tek volna.

Hagyj mindent olyannak, amilyen. Mindegy
mit gondolsz. Mindegy mit érzel. Még csak ne
is prébalj megszabadulni téle. Minél jobban el-
lenallsz a negativ kondicionalasoknak, annél in-
kabb feleréstdnek majd. A szeretet kicheztett
Sket, ezen kiviil kiilénlegesen nagy hatast valt
ki azaltal, hogy agvad kifejleszti azt a reflexet,
amely kilondsen a nehéz helyzetekben egyre
gyakrabban és gyorsabban emlékezteti gazdajat
igaz természetére. llyen médon minden problé-
més helyzetben ,tudat alatt” és erdfeszités nél-
kill kondicionalod magadban az elképzelheto
legjobb és leghatékonyabb viselkedést.

Valldsossdg, amely elhagyja kézpontjdt

Széamos spiritudlis atrol tanitanak, amely altal
megvildgosodasra, megvaltasra, felszabadulas-
ra, boldogsagra tehetiink szert. Am nem érnek
semmit, s6t tévitra is vezetnek, ha eltavolodunk
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minden vallas és bolcsesség kdzponti tanitésa-
tdl. Sajnos azonban részben maguk a vallas ala-
pitdi és az Sket kovetdk is hozzdjarulnak ehhez
a zurzavarhoz. Ha csak arra torekednek, hogy
megtanitsak az embereket szeretni, mindenek
elétt sajat magukat, akkor nem alakult volna ki
a kiilénbdz6 vallaskozossegek kozott elhatarols-
das, gyiilolet, sét hdborn.

Ugyanez a mulasztas réhatd fel azoknak a
guruknak, akik magukat és tanitasukat abszo-
latnak tekintik, Akarmilyen megvilagosodottak
- is ma, vagy voltak a miltban, kizArélagossig-
ra torekvésiik fligadsségben tartja vagy tartotta
kovetdiket. Lehet, hogy szeretik a kivetdiket és
a szeretetet tanitjak, de mégis, ez a szeretet csak
a gurun keresztiil hozzaférhetd, ez a guru sajat
szeretete és nem a tiéd, amit magad gyakorolsz.
Ez a szeretet soha nem lehet mindenre kiterje-
dé, mert minden olyan szeretettel szemben bi-
zalmatlan leszel, amely nem a guru altai tanitott
tton talalhato.

Megtanitanak vajon a vallasok énmagunk
szeretetére? Nem sokkal inkabb arra nevelnek,
hogy felebaratunkat szeressiik, vagy érezziink
egyiitt vele? De ki az a felebarat? Az, végil is
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TE vagy. A letked, a tested és a kdrnyezeted.
Aki csak egyszer megszereti sajat magat, az na-
gyon nehezen tudja etkeriilni azt, hogy masokat
IS szeressen.

Mindenféle fundamentalizmus

Jémagam majd 20 évet t6ltottem keresztény fun-
damentalistdk taboraban. A Biblia sz6rdl széra,
betiirdl betiire, sorkdzrdl sorkdzre Isten altal ins-
pirdltnak szdmitott. Annak, hogy ma nem lehe-
tek fundamentalista t6bbé, csupan egy oka van:
bizonyos kérilmények kozott ez gatolna ben-
nem a szeretet rezgéset.

Ha az lennék, mindazoktdl el kellene hataro-
lédnom, akik nem hisznek abban, amit az Iras
mond. A Biblia szerint 6k mind oértkre elvese-
tek. Mindegy, hogy milyen emberek is val6ja-
ban. Meg més vallasok szentjei és spiritualis ve-
zetdi is. Nincs esély! Amig nem hisztek Jézusban,
és a vére altal, amelyet a kereszthalal miatt hul-
latott, meg nem tisztultok biineitektdl, addig po-
kol tiizébe masiroztok. Ezt mondja a Szentiras.
Amint azonban hisztek a Szentirdsban, teljesen
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mindegy, hogy kik vagytok, mindegy, hogyan
éltek, megmenekiiltetek.

Kérlek, ne haragudjatok rém, kedves szélsé-
ségesek, de ennek a hitnek nincs semmi kéze a
szeretethez, de még Istenhez sem. Nagyon saj-
nalom, mert tudom, mennyire komolyan hisztek
ebben. Tudom, hogy ezzel a hittel csak Isten sza-
véhoz akartok hiiek lenni. Am ebben az esetben
inkabb egészséges jozan eszeteket kellene hasz-
nalnotok. Teljesen lehetetlen, hogy létezik egy
szeretd Isten, aki ezen kritériumok alapjan don-
ti el, hogy ki maradhat a kozelében és ki nem.
Ezek a tanitasok mindazok alapjan, amelyeket
ma ismeriink, maximalisan intoleransnak és fi-
gyelmetlennek nevezhetdek mas kultirakkal és
vallasokkal szemben, ezért csak az emberi agy-
ban létezhetnek.

Ha nem tudlak meggydzni benneteket, az
nem jelenti azt, hogy nem szeretlek bennete-
ket. Nem, semmi esetre sem. Szeretlek bennete-
ket, fiiggetleniil attél, hogy miben hisztek, mert
energialényként mind egyenértékiiek vagyunk.
Nincs kiilonbség kozéttink. Csak ne kéveteld
télem azt, hogy ebben a pontban higgyek az
Irasban, mert ez meggatolna az atfogd szeretet-
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ben. Még a bdlcs, jésagos Dalai LAmat is drokre
a pokol tiizére kellene killdeni, csak azért, mert
eqy buddhista orszagbdl szarmazik és a belsd
lénvegét Buddha-lénynek hivjdk, nem pedig a
benniink lévé Krisztusnak Pal Apostol szerint -
ez szamomra, egy kicsit tul rideg, megértitek?

Szent frasoknak véleményem szerint csak
akkor van értelmiik, ha meg tudjuk talaini, ki
tudjuk vonni beldliik a szeretet szellemét. A sza-
vak csupan a szellem hordozéi. A szavak olya-
nok, mint egy héj: meg kell 16rni Oket azért,
hogy hozzdjuthassunk a maghoz, a terméshez.
Ha nem teszel igy, akkor beletérik a fogad a
héjba. Emellett keménnyé valsz. Mert az leszel,
amit megeszel.

Nézz koril a vilagban, hogy bizonyitékot
talalj erre. Melyik taborbdl szarmazik a gwild-
let, a habor( és az erészak? Mindenek eldtt a
fundamentalistdk taborabol. Mindegy, hogy ke-
resztény, iszlam, hindu, vagy méas fundamenta-
listarsl van sz6. Am nem az embereken muilik
a dolog. Mi mind, a fundamentalisték is, a sze-
retet fontos lényei vagyunk, Az eszeteken mu-
lik. A mindenkori Szent fras autoritasaba vetett
hiteteken. Ha azt hiszed, hogy a tartalma o&sz-
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szességében isteni inspirdcid, akkor nincs esé-
lyed. De hinned kell benne, kiilénben te ma-
gad vagy az ordég. Mindazok, akik nem hisznek
benne, mind 6rdégék. Ezért verik be equmas fe-
jét. Ezért vannak ongyilkos merényletek Palesz-
tindban. Es még mindig nem lathat6 a vége.

Nem lehet vége. Az erdszak erdszakot sziil.
Ez egy torvény. Egy természetes tirvény. De
ez nem zavarja a fundamentalistikat. Az & tor-
vénylik Isten szava. Az azt mondja: szemet sze-
mert, fogat fogért. Tehat cselekedjiink eszerint.
Ami a Szent Irasban all, nem lehet hamis. Is-
ten préfétai segitségével adja ezt hirtil szamunk-
ra. Teljesen mindegy, mi siil ki beléle, ha tartjuk
hozza magunkat.

Nézzétek meg Gandhi életét és tanuljuk meg
téle, hogyan képes megszabaditani valaki egy
olyan hatalmas népet, mint az indiai nép az
uralkodé gyarmatositétél, Erdszak nélkiil. Ellen-
alias nélkil. Gandhi addig béjtslt, amig elérte
az orszag eqymas kozott harcold vallasainak a
fegyversziinetét. Ha lattatok a Gandhi filmet, at-
t6l még nern ismeritek 6t. Gandhi nem volt fun-
damentalista. Egy szeretettel teli ember voit. Ez
tette 6t Mahatméva, a nagy szellemmé.
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Nem az a célom, hogy elhajitsam a szent ira-
sokat. Az éppoly rideg lenne, mint a betikhdz
val6 dogmatikus ragaszkodas. Mert a betli meg-
ol, csak a szellem ad életet. Olvasd ezt a szeretet
szellemében, azzal a szandékkal, hogy a szere-
tet szamara taplalékra talalj benne. Ahol olyan
szévegrészbe {itkdzol, amely gatolja a szeretetet,
azt ugord at. Lehet, hogy késébb megérted. Le-
het, hogy soha. Minden esetre most nem fontos
szamodra.

Azt szivd magadba, ami taplalja és exdsiti a
szeretetet, Ami akadalyoz, azt egyszerien he-
lyezd kedvesen félre. Ne gyiléld, mert az olyan
rezgést hoz létre benned, amely a kilvilagba ér-
kezve bumerangként visszatér hozzad.

Szélsdséges korszakomban egy ideig gytilol-
tern azt, amit az Iras gy(idletesnek talalt. Utal-
tam egyik masik fundamentalistat is és még ha-
ragos leveleket is irtam nekik. Késdbb azon-
ban elnézést kértem 16luk, Szivbdl. Ma szeretem
Sket. Tobbnyire csodalatos emberek, és végte-
leniil sokat tanultam Altaluk. Csak nem marad-
. hattam veliik, mert akkor a szeretetem csak kor-
latozott lehetne.
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Idejét mult szemlélet a szexrdl

Ott van még egy ok arra, hogy miért nem lehe-
tek tobbé fundamentalista: a Biblia szexualitas-
sal kapcsolatos tanitdsa miatt. Hat nincs végér-
vényesen vége annak az iddszaknak, amikor az
ember tiszta lelkiismerettel kantalhatta Pal-nyi-
latkozatat: ,,J6 a férfitinak, asszonyt nem illetni.”
Vagy: ,De a pardznasdg miatt minden férfiunak
tulajdon felesége legyen, és minden asszony-
nak tulajdon férje legyen.” (P4l levele a Korin-
thusbeliekhez 7:1-2)* A hazassagot az Hsztonods
szitkségletek rendszeres elvégzéseként emleget-
ni elég rideq megfogaimazas, nem? A masztur-
bacié nem lenne sokkal alkalmasabb arra, hogy
szexudlisan kénnyitsiink magunkon?

Képtelen lennék atfogban szeretni, ha a sze-
xet ,blinds testi vagyként” kellene definialnom,
ahogy Pal tette. fgy tettem éveken at. A hatés
rettenetes volt.

Minél inkabb megprébaljuk elnyomni vagy
spiritudlis energidva transzformalni a szexet, an-
nal erdsebben foglalkoztatjia tudatallapotunkat,

* Karoli Gaspér forditasa.
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annal jobban gyotdr és tart rabsagban. Minél
inkabb szégyenkeziink vagy akéar gytloliik ma-
gunkat specifikus szexudlis vagyaink vagy gya-
korlataink miatt, annal iobban gatlédnak a szere-
tet rezgései. Fogadd el szexualis vagyaidat, még
akkor is, ha nem mindig tudod kiélni oket. Se
nem helyesek, se nem helytelenek. Egyszertien
olyanok, amilyenek. Ne prébald meg kitalal-
ni, hogy vajon miért vagy olyan, amilyen vagy.
Az onismeret ezen modja végul nem hoz ered-
ményt, mert a felismerés, ami abbdl keletkezik,
nem képes megvaltoztatni téged. Ha szexudlis
vagvaid pozitivan hatnak testi és szellemi allapo-
todra, és ha az az ember, akit szexualisan meg-
kivansz vagy akivel szexualis kapcsolatban vagy,
az éppugy értékeli azt mint te, akkor nincs ok
arra, hogy megtagadd. Ennek a szabalynak min-
denképp kotelezdének keliene lennie rad nézve.
Kiilénben pedig, ez csupan a te elképzelésed
arrol, hogy mi a megengedett és a nem meg-
engedett, a morélis vagy az erkdlcstelen szex,
és ezek azért okoznak kart neked, mert lelki-
leg megterhelnek és rossz lelkiismeretet ered-
ményeznek. Ennek az elképzelésnek az erede-
te azonban nem a lelkiismeret. Az eredet az ide-
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jétmuilt szemlélet a szexrdl, amely szileink vagy
mas nevelbénk éltal ég bele agyunkba.
Ezeket a programozasokat a leghatékonyab-
! ban akkor tudjuk feloldani, amikor végre egy-
értelmiivé valik szamunkra, hogy ezek csupan
programozasok. Ezek nem igazsdgok, hanem
olyan meggyézédések, amelyeket a tudatalattid
~gazsagkent” vagy ,moralként” tett belsd tér-
vénnyé. Amint ezt megérted, megkezdédik az
oldodasi folyamat.

Persze ez egyediil nem ér semmit. Ez csak
a kezdet. A masodik lépésben megtanulhatod
effogadni, és szeretni szexualitasodat. Ha aztan
valami azt prébalna mondani neked, hogy ez
tisztatalan, piszkos vagy blings, akkor ne tegyél
magadnak képtelen szemrehanyasokat, hanem
boritsd be egyszerilien szeretettel. A szeretet vé-
gil leleplezi a valdsagot: ezek csupén gondolat-
képek, amelyek semmilyen igazsagtartalommal
nem birnak.

Amig szexualitAsoddal nem sértesz maso-
kat — ennek kételezd érvényli szabalynak kelle-
ne lennie — fogadd el, értékeld és szeresd, ne en-
gedd, hogy kondicionalt eiméd dominaljon. Ha
szexualis vagyaid megsériilnek, amikor ki aka-
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rod élni ket, fontos szabaly, hogy semmi esetre
se hl1zddj vissza a szégyen sitét pincéjébe vagy
a gatlastalan kézonyésség titkos zugdba, hanem
bizd magad ehelyett eqy boles, szeretetteli em-
berre vagy pszichoterapeutara.

Minden szexualis vagy és altalaban minden
tett, amely mas emberek életével visszaél és ar-
talmas, a szeretettdl valé elfordulasban gyoke-
rezik.

Aki aszexualis, frigid vagy impotens, és eb-
ben az allapotban nem érzi jol magat, annak
(jra azt tudom javasolni, hogy olvasson Thad-
deus Golast ebben a téméban: _Ha a szex nem
hoz szamodra semmit, akkor az azt jelenti, hogy
ebben vagy mas életekben tal nagy hangsalyt
fektettél a mérleg masik oldalara.”. Mas szavak-
kal: ha a szexet vulgaris, tisztatalan szenvedély-
nek latod (vagy kordbban egyszer annak iattad),
nem varhatod el, hogy a testedben bukfencet
vessen az élvezettd| a szex. Ha azokat az embe-
reket, akik élvezik a szexet megveted vagy iri-
gyen szemléled, nem véarhatod el, hogy neked
élvezettel teli szex adasson meg.

Engedd meg magadnak és méasoknak a sze-
xualitasban lévo élvezettel teli éiményt, és ak-
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kor az magéatdl rad talal. Ha dGjra megvetés vagy
irigység tamadna fel benned, akkor szeresd ma-
gad miatta. Valészinllleg sem potencianéveld
szerekre, sem hosszii terdpidkra nem lesz sziik-
séged. Minden meggyogyul a szeretet altal.

Igazsagtalansdgok a vildgban

Brutélis sorozatgyilkos. Meggyalazott gyerekek.
Gyermekprostiticié. Csontvazza lefogyott, éhe-
z6 emberek. Terror. Kinzas, Stlyos betegek kin-
ja. Haborii, Bombazas. Szétszaggatott emberi
testek. Féldrengések aldozatai. Emberek, akik
a roncsok alatt kinok kézepette megfulladnak.
Tragikus balesetek. Replil6gép-szerencsétlen-
ség. Alkohol- és drogfliggdség. Aids. Gyilkossag
és emberdlés. Minden nap szdmtalan megrazé
jelentés. Amennyire kalandos és izgaimas fold-
golyonkon az élet, éppiigy nincs olyan pillanat,
amikor ne lenne szenvedés. A killonosen érzé-
keny lelkek néha osszetérnek a teher alatt, ame-
lyet vailukon éreznek, ha szembesiilnek a fold
szenvedéseivel és jogtalansagaival. Csupén pri-
mitiv, érzéketlen vagy degeneralt emberek ké-
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pesek ezeket a eseményeket belsé megrazkédta-
tas nélkiil szemlélni. Képes az ember mindezen
szenvedést latva megmaradni a szeretet mellett?
Hogyan lehetséges ez?

Szamomra csupan gy lehetséges, ha tuda-
tositom magamban, hogy mi mind felelések va-
gyunk sajat sorsunk miatt. Mindegy, hogy mi-
lyen mélyen haldz be a fajdalom, és mennyire
befolyasolhatatlannak tlinik az ember sorsa — a
tényleges ok minden esetben benniink rejlik.

Ha még soha nem foglalkoztal a vilagban léve
szenvedés eredetével, akkor a kévetkezd gondo-
latok tavolinak és filozofikusnak tiinhetnek. En-
nek ellenére nem az a lényeg, hogy higgy ben-
nik. Az a javaslatom, hogy egyszertien engedd
Sket hatni és aztan figyeld meg, hogy segitettek-
e a szeretet rezgésében maradni, amikor a vilag
Ggynevezett jogtalansagaival keriilsz szembe.

Szinte minden vallas beszél a biinbeesésrdl,
az eltaszittatasrdl, az istentdl valé elvalasrdl, a
Paradicsombél valé kitzetésrél, ami végered-
ményben azokhoz a szirmyl jelenséghez veze-
tett, amelyekre ma panaszkodunk foldgolyon-
kon. Thaddeus Golas a , Paradicsombdl valé ki-

(izetést” és jelenlegi helyzetiink okéat a kévetkezd
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szavakkal jellemazi: ,Talan sokan kéziiliink nem
szeretik az Univerzumban elfoglalt helyiiket, de
biztosak lehetiink abban, hogy sajat déntésiink
altal — hogy a szeretetben kiterjeszkediink, vagy
elfordulunk attdl — arra a helyre keriiliink, ahol
vagyunk, Mennyire vagy eszes, milyen a tes-
ted, a csaladod, a kdzdsség, a torténelmi kor-
szak, amibe belesziiletsz, mindez és a t6bbi do-
log téled fitgg, azaz, kiterjedésed foka, szeretetre
vald készséged hatirozza meg. Senki nem mal-
hazott fel téged. Senki nem kényszerit. Tokéle-
tes igazsagossag uralkodik abban a tapasztalat-
ban, amelyet mindenki, a nap minden pillanaté-
ban birtokol.”

Amit Enként jellemziink a materialis vilagon
belll, az ,ujjhegy”, amely a ,deszkafalon” 1évé
lyukon keresztl nyilik ki, végiil is nem mas,
mint sajat magunk egy része, amely allanddan
egy Ugynevezett ,beslritett energiadllapotban”
rejtdzik, mivel (még energialényként, a tavoli és-
korban) elfordultunk a szeretettél. Ennek a be-
siritett energiaallapotnak a feloldasa csak ugy
lehetséges, ha tjra kiterjesztjiik magunkat, azaz
visszatérink a szeretethez, és ezaltal !ényiink
idétlen magjahoz. Ugy, ahogy a jég vizzé, a viz
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g6zzé valik, ha ezt az elemet kitessziik a Nap ha-
tasanak.

Hogy képes vagy e nyiini a dolgok ezen ezo-
terikus szemlélete felé vagy nem — kétségtelentil a
jajveszékelés a vilag jogtalansagai miatt minden
esetben hidbaval6, mert ez a rezgés intenzivebbé
teszi gdreseink és megtagadasunk mértékét. Zard
karjaidba a fajdalmat és a szenveddt, Ez 6nma-
gunk kiterjesztésének médja. Ez segit neked és a
vilagnak: a szeretet rezgése. Semmi mas.

Kiirthatatlan bintudat

Lattam mostanaban egy tévémisorban egy jo-
képd 60 év korali férfit, aki eqy rakas szeren-
csétlenség modjara egy olyan eseményrdl me-
sélt, amely teljesen Osszetorte. Egy férfi elhata-
rozta, hogy éngyilkossagot elkdvet el ugy, hoay
a moz2g0 autd elé ugrott. Habar a vezeté vét-
len volt, mégis vadolta sajat magat. Az eset utan
abbahagyta a munkéat, és azdta teljesen széna-
lomra mélté mddon tengeti életét. Kiirthatatian
blintudata mély depressziéba taszitotta, és arra
késztette, hogy eldobja magatdl az életét.
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Nem kérdés: a biintudata teljesen irrelevans.
Mit tehet 6 arrdl, hogy az éngyilkos pont az &
autdjat valasztotta? Mégis: az ember vigasztal-
hatatlannak t(int, és semmilyen terapia nem se-
gitett az allapotan.

Mindegy azonban, hogy a kiirthatatlan b{in-
tudat relevans vagy irrelevans — mindenképp
meéreg a léleknek és csak karokat okoz, mert ala-
csonyabb rezgésszintre hiz.

Ha egy ember nem sajnélja, hogy masoknak

— tudatosan, vagy nem szandékosan — karokat

okoz, és ha nem mutat tényleges megbanést,
akkor vagy antiszociélis, vagy lelkileg sériiit. Aki
azonban a megbands utan, valahogy még hosz-
szU iddn keresztll, akér egy életen at biintudatot
beszél be maganak, az a személy fogva marad
az alacsonyabb rezgésszinten. Akkor aztan nagy
a veszélye annak, hogy jra elkévesse a hibat,
mett a kozmosz megerdsiti a btintudatot. Mas-
képpen: Ujra meg Gjra olyan dolgok fognak tér-
ténni, amivet vadolni tudod magadat. Az EGO-
nak mindegy, hogy mivel tartja meg a hatalmat.
Az érzékeny emberekben biintudattal taplalko-
zik. Brutalis kortarsaikban pedig a gatlastalan-
sdgon keresztiil tartja fent magat.
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Mar sziiletésiink szenvedést okoz, mert me-
lyik anya sziili meg fajdalom nélkil gyerme-
két? Tehetsz te arrdl? Természetesen nem. Epp-
oly kevéssé, mint a legtobb aggodalomrdl, ame-
tyeket sziileidnek okozol gyermek- és serdiiGko-
rodban, Ezeket csak tigy tudod megakaddlyozni,
ha nem sziiletsz meg. Vilagrajoveteliinkkel, nem
csak 6romot, hanem szenvedést is hozunk ma-
gunkkal.

Kipusztithatatlan bilintudat csak akkor ala-
kulhat ki benntink, ha hisziink a biin és btn-
hédés koncepciGjaban. Sajnos egyhézi szerve-
zetek élnek ezzel az eszkozzel, amely a legala-
csonyabb rezgésszintre, a félelem szintjére hae:

Blinds vagy. Isten haragszik rad és megbiin-
tet” Habéar biinbocsanatot ajanlanak tényleges
megbéanaskor, de ha valaki azt hiszi, hogy Is-
ten képes lenne 6t gylioli, ha helyteleniil cse-
lekszik, akkor ez a hit a félelem rezgésszintjére
hozza, amire a kozmosz csak ennek megfele-
I6en reagalhat. Az lesz a kivetkezménye, hogy
Isten haragjaval kapcsolatos irrelevans hitiink-
ben visszaigazolast kapunk. A kozmosz {vagy ls-
ten) nem utal téged. Csak arra a rezgésre reagal,
amelyet tdied kap.
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Természetesen példaul egy brutdlis gyii-
kos biindkkel terhes. Ha bebeszéli a biintudat
miatti megbanast is, nem fog megvéltozni, épp
ellenkezdleg, tovabb szilardul. A kipusztithatat-
lan blintudat addig all fent, amig mulasztasunk-
ban és helytelen tettiinkben lévd dsszefonoda-
sunkat fel nem ismerjiik. Miért bonyolédtél bele
egy olyvan eseménybe, amely mas embereknek
szenvedést okozott? Mert energialényként elfor-
dultal a szeretettél. Hogyan menekiilhetsz meg
ettél az allapottél? Ugy, hogy a biintudat &l-
tal még jobban Osszezsugorodsz és megkemé-
nyedsz? Semmiképpen. Csak a szeretet képes
azon benned 1év6 aspektusok feloldéséra, ame-
lyek a helytelen tetthez vezetnek. A biintudat
csak azt eredményezi, hogy méq jobban utalod
6ket. Ez az onutélat taplaiékot ad nekik, még
jobban megerdsodnek, és végiil az egész vila-
got utalni fogod.

Minden embernek az életében vannak sotét
foltok. Megfigyelted méar Sket eqyszer is minden
fenntartas nélkil? Lehetetlennek tinik? Amig
nem Gleled &t magad teljesen, addig a s6#ét fol-
tokat tudat alatt vagy tudatosan csak szégyen-
ként érzékeled, és gatolva leszel a szeretetben,
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Anélkil, hogy akarnad, Gjra meg Gjra visszake-
riilsz a visszautasitas és a félelem rezgésszintjére.
A kozmosz nem tehet mast, mint hogy az ennek
megfeleld visszajelzést adja.

Alapvetden dsszehasonlithatod belsé aspek-
tusaid viszonyat masokhoz fiz6dé kapcsola-
toddal. Mi torténik, ha eqgyik baratoddal szem-
ben, aki véleményed szerint megsértett, utalatot
érzel? Elhuzédik téled. Ha helytelen tette nem
tudatosul benne, talan még bossziit is all a gyl-
[6leted miatt, Mit nyeriink ezzel? Ha megpréba-
lod megérteni a tettét, és nyiltan megbeszéled
vele, hogy véleményed szerint rosszat tett ve-
led, akkor kibékiilhettek, Ha a helytelen tett el-
lenére szereted 6t, az valahogy megerdsiti ba-
ratsagotokat, Még akar elvalaszthatatlanna is
valhattok. Pontosan ez a folyamat zajlott — el6-
szor hatartalan gyiilolet, aztan szeretet és bék-
Iés — kdztem és egyik igazan j6, méara a legjobb
baratném kozétt. Figyeld meg gondosan sétét
aspektusaidat.

Latogasd meg &ket bortdniikben. Karold at
sket. Ok is éppigy hozzad tartoznak, mint a po-
zitiv aspektusok. Nem a megtévedéseid miatt
kell szeretned magadat. Nem lenne valami eld-
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nyds. Még csak meg sem kell értened, hogyan
torténhettek meg. Azért szeresd sotét ocldalaidat
egyszeriien a maguk nemében, mert csak a sze-
retet altal tudsz szabadulni a szoritasukbol. Mert
csak a szeretet képes az ellenségeket baratokka
valtoztatni.

Ha blntudattal szoritottad volna sarokba
magadat, talan mar hosszabb ideje, akkor sze-
resd magad azért. Ne prébald meg legydzni.
A blintudat csak azért valik azza, mert nincs je-
len a szeretet. Csak ilyen médon johet létre és
bontakozhat ki. Ezért csupan a szeretetben tud
feloldédni.

Kedvezdtlen képzetek az élet értelmérd!

Honnan joviink? Miért vagyunk ott? Hova tar-
tunk?

Szamtalan vélasz adatik. Miért? Mert szam-
talan valasz lehetséges. Csupan mi magunk ha-
tarozzuk meg életiink céljat. Mi dontjik el, hogy
mit akarunk elhinni. Mi déntlink arrél, hogyan

akarunk éini, Mi talaljuk ki magunknak az élet-
célokat.
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Ha valamiben hisziink, akkor a vilag, teljes
megtapasztalasunk, pontosan azt a visszajelzést
adja, amely megerdsiti latAsmaddunkat. A valla-
sos emberek a fajdalomban is Isten keze mun-
kajat vélik latni, Az ateistdk mindentitt arra ta-
lalnak bizonysagot, hogy Isten nem létezik. Ha
hiszel a szegénységben és a hianyban, akkor a
vilag szamodra is épp olyannak ttinik. Ha nem
allja Gtjat semmi jolétednek és sikered gyarapo-
dasanak, akkor ez a latasmaod nyer megerdsitést.
Ha a vilagot iskolaként fogod fel, akkor minde-
nek elétt tanulsagokat fedezel fel benne, Ha a
blnok fertGieként éled meg, akkor a figyelmed
a vilag rossz dolgaira fog iranyulni.

Mindannyian képesek vagyunk ratalalni élet-
célunkra. Ha ez nem lenne igaz, akkor nem ez
torténne azota, amidta az ember benépesitetie
bolygonkat. Nézd csak meg a szamos vallast, a
sok filozofiat, a rengeteg boles tanitast, tedria-
kat és hipotéziseket, amelyek az emberek fejé-
ben uralkodnak. Mindenkinek megvan a maga
igazsaga. Ez azt jelenti, hogy mindenki képes
megtalalni életcéljat.

Tudjuk, hogy minden élélény megsziletik,
egy ideig létezik, és valamikor meghal. A kérdé-
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sek, mint: Mikor kezdddétt tulajdonképpen ez a
ciklus? Mikor lesz vége? Mi lehet az Eqgész? Mi az
értelme?, a legféloslegesebb kérdések, amelye-
ket az ember feltehet. Eppoly toloslegesek, mint
az ismerds kérdés: Mi volt elébb? A tyik vagy
a tojas? Nem lehet megvalaszolni. A tydk és a
tojas kiegészitik egymast. Az egyik nem képes
létezni a masik nélkiil. Még ha visszakévetnéd
az evoliciot az amdbéig, akkor sem deriilne ki,
hogyan johetett létre a tojas, amely mindazok
alapjan, amit a tojas keletkezésérdl tudunk, egy
tojotyiikot feltételez. Ahogy a tyak és a tojés ere-
detének kérdésére, ugy vonatkozik ez az élet cél-
janak kérdésére; nem lehet megfejteni.

Prébald meg elképzelni, hogyan és mikor ke-
letkezett a 1étezés a semmibdl. Lehetetlen. Mert
a semminek nem lenne jelentdsége a létezés
nélkiil. A létezésnek sincs semmi jelentdsége a
semmi nélkiil. Masképp megfogalmazva: A 16-
tezés fogalma akkor nyer értelmet, ha ellentétje
a semmi is létezik. A semmi fogalmanak akkor
van értelme, ha van létezés. Mi adna értelmet
a sotétség fogalménak, ha nem lenne fény? Ha
csak fény lenne, akkor mindkét fogalom, mind a
feny, mind a s6tétség értelmetlenné vélna. Csak,
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mert létezik a sotétség és a fény, kellett fogalma-
kat kitalalni, hogy a két dllapotot megkilénbéz-
tethessiik eqgymastol.

A létezés és a semmi feltételezik egymast.
Eppﬂgy mint a fény és a sOtétség, a tojas és a
tylk, a nappal és az éjszaka. Ezért képesek az
ellentétek 6rok egyittélésben / koegzisztencia-
ban fennmaradni. Ezéltal feleslegessé vélik az
univerzum, az élet és a létezés kezdetének és
végének kérdése. Prébald meg elképzelni az
idé kezdetét. Mivel ez lehetetlen, érdkre el fo-
god vetni. Prébéld meg az idé végét elképzelni.
Mivel ez szintén lehetetlen, tjra az érokkévalo-
val talalkozol. Mi kovetkezik ebbél? Az idd és az
srokkévalésag nyilvanvalon egyiitt étezik. Ez a
folytonos realités.

Végill a kozmoszban megtapasztalom egy
testben magamat. Mit akarok? Mit akarsz valo-
jaban? Mit akarnal, ha képes lennél arra, amit
mindiq is akartal? En, magam részérdl boldog
szeretnék lenni. A lehetd legmagasabb szinten.
Es még mi egyebet? Létezik més motivacidia is
tetteinknek? Mi okbél kivanunk tudasra, tulaj-
donra, pénzre, sikerre, harmonikus partnerkap-
csolatra, kielégité nemi életre, megfelelé munka-
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ra, j6izd ételekre és italokra, nyaralasra, j6 iro-
dalomra, izgalmas filmekre, sportra, utazasra
— mindig valamire szert tenni? Szeretnénk boldo-
gok lenni. Visszaszerezni az elveszitett Paradicso-
mot. Ez a motivacionk. Ezért harcolunk. Ezért
dolgozunk. Ez utan vagyakozunk. Ez minden,
amit véglil is kivanunk. Még a karitativ munkak
eredete is a vagy, hogy a boldogsag, amelyet
masoknak ajandékozunk, sajat beteljesiilésiink-
hoz vezessen.

Talan ez volt az oka annak, hogy Jézus azt
mondta: ,...én azért jéttem, hogy életék legyen
és bovdlkddienek” (Janos evangéliuma 10:10)*
Ezért, ha egyaltalan van valaminek értelme, az
nem mas, mint az élet és a bdség. Mas szavak-
kal: Boldogsag. Akkor valik nyilvanvaléva, ami-
kor elutasithatnank., De miért vagyddunk arra,
hogy boldogok legylink? Mert legbelsd lénye-
giinkben szeretet vagyunk — ezért, Ha nem tar-
tunk dnvizsgalatot, azt vesszlik észre, hogy a ke-
resés allapotaban léteziink, amig ré4 nem tala-
lunk a szeretetre, és ezaltal sajat magunkra.,

* Karoli Gaspar fordftasa.
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Ezért az lenne a javaslatom: add fel a cél-
vadaszatot, vagy egyszer legalabb haqyd békén
az életcél keresgélését. Adj inkabb gazt, amely
a szeretet rezgesét megérinti, mert az vissza
fog vinni sajat magadhoz, Ezutdn az élet értel-
mével kapcsolatos kérdés nem lesz t6bbé rele-
vans. Mert annél t6bbet, ami valéjaban vaagy és
mindig is voltal, telijesen elérhetetlen. A szeretet
mindaz, ami létezik.

Kedvezotlen képzetek sajdt magunkrél

Azt hiszed, hogy senkit nem szeretsz jobban ma-
gadnal? Hadd kérdezzern meg: Szivesen mész
egyedil? Jol érzed magad akkor? Vagy inkabb
akkor érzed magad maganyosnak? Boldogabb
vagy tarsasagban? Ha egyszer megprébalsz ki-
ugrani dnmagadbdl és gy értékelni sajat maga-
dat, mintha valaki mas lennél: Mennyire vagy
elégedett azzal az emberrel | ott kint”? A kilalak-
javal, a szokasaival, a munkajaval, a gondolatai-
val és az érzéseivel. A teljes életével. Hogy viszo-
nyulsz sajat magadhoz? Eqy vagy sajat magad-
dal? Vagy szeretnél valaki mas lenni? Vannak az
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életedben olyan aspektusok, amelyek miatt uta-
lod magad? Hany ilyen van? Lehet, hogy t6bb
van, mint abbdl, amelyet képes vagy szeretni?

Ne keverjik tssze a szeretetet a tilélé6szton-
nel. Természetesen inkabb sajat életedet mente-
néd, ha valaszthatnal: 6 vagy én. Ez egqy prog-
ram, mint egy robotnal. Aztan lehetséges, hogy
van olyan ember, akit tényleg jobban szeretsz,
mint a sajit életedet,

A szeretet onfegyelmet, értékitéletet, elfoga-
dast, harmdniat jelent. Azt jelenti, hogy meg-
nyugszunk, elégedettek és boldogok vagyunk.
Természetesen szitkséged van a kommunika-
cidra. Szocidlis lény vagy. A kérdés csupén az:
mennyi id6t 16ltesz sajat magaddal és mennyit
masokkal?

Hogy akar valaki masokat szeretni, ha sajat
magat nem szereti? Hogyan mikédhet ez? Mit
tud 6 adni? Minden, amit masokért tesz, csak
eqy célt szolgal: mindazzal fordul méasokhoz,
amit nem talalt meg sajat magaban. Ez néha
tényleg ligy néz ki, mint a felebarati szeretet. Am
valdjaban nem mas, mint tiszta egoizmus, Ha
nem figyelsz sajat magadra, ha nem értékeled
sajat magad, ha nem tudsz harménidban lenni
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magaddal, akkor éppen maéasok figyelmét, érté-
kelését, elismerését kell megszerezned. Mert sze-
retet nélkiil senki nem élhet. A szeretet a valo-
di természetiink. Hogyan is tudnank lemonda-
ni rola?

Az életed csak akkor fordulhat jobbra, ha
megndveled magadban a rezgést. Ez a szere-
teten keresztill sikeriilhet a leggyorsabban és a
legjobban. Ezen kiviil nem kell més miatt fara-
dozni. A hatas a domindkhoz hasonld: az elsé
eldonti a tobbit is. Eleted minden egyes teriilete
jéra fordul a szeretet altal.

Teljesen mindegy, hogy melyik ponton ve-
ted be a sajat magad irant érzett szeretetet. Mi-
ért? Egészen eqgyszer(l, mert az AGAPE flgget-
lentil az érzékelt allapotodtd] és a véieményedtdl
mindig a te legmélyebben természetes és erede-
ti allapotod. A szeretethez csupan a dontésedre
van szlikség, és jelen van. Csak aktivan be kell
vallani a szeretetet, és meg fog érinteni, mert te
magad vagy a szeretet, és nincs olyan pillanat,
amelyben nem vagy az. Barmit gondolsz, bar-
mit teszel, barmi is torténik — szeretheted magad
amiatt, mert valojaban csak a szeretet létezik.
Mert valdjaban csak szeretet vagy. Semmi mas.
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Mindaz, ami nem hinik szeretetnek, az élet
minden strlédésa és szerencsétlensége, ott
van, persze — gy, mint egy elsuhand vonat kel-
lemetlen zaja. Van valami kézéd a vonathoz,
csak mert zavar téged? Nem, azt fogod monda-
ni, hogy is lehetne kézém a vonathoz? Te vagy
a test? Természetesen nem. Van egy tested, de
nem a test vagy. A gondolataid vagy, vagy van-
nak gondolataid? Természetesen nem a gondo-
lataid vagy, csupan vannak gondolataid. Az ér-
zéseid vagy, vagy vannak érzéseid? Természete-
sen nem az érzéseid vagy, hanem pusztan van-
nak érzéseid. Hat akkor ki vagy, ha se test, se
gondolatok, se érzések? Eqy energialény. Sze-
retet. Néha elég erre emlékezni, hogy a szeretet
rezgésébe keriiljiink.

Ha megtanulod megérizni magad lényed
magjaban, akkor felismered, hogy csak a szere-
tet létezik, hogy te eqy szeretettel teli 1ény, azaz
szeretet vagy. Ezért a zavard tényezdknek sza-
modra csupan egy értelme van: azért vannak
ott, hogy emlékeztessenek arra, hogy aktivan
szeress, mert amint igy teszel ~ a szeretetben —,
rogton visszatérsz magadhoz, és egyediil ez a 1é-

nyeq.
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Szomoni eseménvek, nehéz helyzetek

Tegyiik fel, hogy a kedvesed hazajon, és azt me-
séli felhdborodva, hogy karambolozott az autd-
val. A felbecsiilt kar olyan magas, hogy nincs
értelme annak, hogy sajat magafok kifizessétek
azért, hogy megakadalyozzétok a biztositasi dij
megemelését. Az autdtok megjavitasa is egy va-
gyonba keriil.

Ha normalisnak tartod ebben a helyzetben,
hogy kiakadsz, szemrehanyést teszel kedvesed-
nek, vagy frusztraltan duzzogva egy sarokba ht-
z6dsz, akkor természetesen a normanak megfe-
lelen reagalsz, ami azt bizonyitja, hogy a kiil-
56 tényezdk, ebben az esetben az autd és a pénz
fontosabbak, mint te magad. Mert mi térténik
benned, ha a méregnek és a frusztraciénak he-
lyet adsz? Nem csak partneredet veszed semmi-
be, hanem sajat magadat is. Megsérted magad.
Hagyod, hogy a kiilsé badogkérok horpadast
okozzanak érzelmi allapotodban. Ennyire érté-
kesnek taldlod az autdt, és ennyire értékteien-
nek magadat. llyen kevéssé szereted magad.

Amig szereteted belsé allapotat nem alaki-
tod legmagasabb norméddé, addig ez Gjra meg
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Ujra meg fog térténni. Ertelmetlen elhataroz-
ni, hogy a kévetkezé alkalommal tiireimesebb,
vagy higgadtabb leszel. Nem miikédik, mert
tetteinket nem a jé szadndék vezérli, hanem sze-
retetlink targya. Gondolj csak arra, hogyan re-
agalndl, ha partnered a lemezkérrél naszutatok
ideje alatt szamolna be. Abban az idészakban
tehat, amikor fiilig szerelmes vagy. Akkor biz-
tosan nem lenne hely a szemrehanyasnak ben-
ned. De egyszer minden nészit véget ér. Ter-
meészetesen a késdbbi években is képes vagy
megovni a partnered irdnt érzett szeretetet a
kiakadasoktél vagy az igazsagtalan szemreha-
nyasoktol. De akkor éppen csak a kapesolatod-
ra — a szereteted targyara — korlatozddna. Rajta
kivil méds normék is szokésba jonnének. Csak
az képes minden helyzetben sajét kézéppont-
jaban maradni, aki targy nélkiil szereti a sze-
retetet,

Na de természetesen lehetséges, hogy eqy
olyan rossz hir, mint egy dréga horpadas hi-
deg zuhanyként ér. Taldn eqyébként is fesziilt,
esetleg egy kicsit energiahianyos vagy. Aztan
minden szérnyliség mellett, még eqy rossz hir,
amely kiliriti a pénztarcadat, llyen helyzetek-
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ben én sem mindig emiékszem a normamra,
miszerint szeretetem belsé AHapotét jobban kell

szeretnem, mint szeretetem barmely targyat. Az

érzelmi kitdrés varatlanul jén. Am ha gyakortott

mester vagy, nem lehet eltantoritani attdl, hogy

a szeretetet véalaszd, amint legmagasabb nor-
mad tudatosul benned. Soha nem tal késé el-
kezdeni a gyakorlast. Ha nem sikeriil belsé alla-
potodat jobban szeretni, mint az autédat, akkor

engedd, hogy a szeretet elarassza a karosszéria

karosodasa miatt érzett dithédet. Vagy szeresd

magad mérgedben azért, hogy Gjra elfelejtkez-
tél ddntésedrdl, hogy mindent szeretsz és hogy

ki vagy borulva. A gyakorlatot barmely id6-
pontban alkalmazhatod. Akar egy vita kézben

is, Még ha mérged nem is mulik el azonnal -
tedd tiirelmetlenségedet szereteted targyava, és

a méreg nem fog megmaradni tdl sokaig. A sze-
retet ellen nincs orvossag.

Kemény dontéseket mindannyian hozunk
néha. Van, hogy masok emiatt megsértédnek,
mert lehet, hogy masképp itélik meg a helyzetet.
En ilyen helyzetekben hajlok arra, hogy érzelmi-
leg megkeményitsem magam. Killénésen akkor,
ha az illet6t, akit érint a dontésem, vagy akivel
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beszélnem kell, j6t ismerem, és netan még szim-
patikusnak is taldlom.

Hogyan tudjuk ilyen nehéz helyzetben meg-
drizni a szeretet rezgését? Eldszor is tisztaznunk
kell, hogy a tényleges probléma abban rejlik,
hogy utalod, ha kemény dontéseket kell hoz-
ni, és ezeket kozdlni kell. Talan jon hozza lelki-
ismeret furdalas is, Esetleg késziilsz is az ellen-
allas visszaverésére és arra, hogy meg kell in-
dokolnod a déntésedet. Mindegy, hogy ezeket
az érzéseket elfojtod, vagy szabadjara engeded
— egyik esetben sem szabad csodéikozni, ha ez
a visszautasités vagy a félelem legalacsonyabb
rezgésszintjére rant magaval. Ezért csupéan eqgy
alternativa létezik: ne allj ellen ezeknek az ér-
zéseknek! Szeresd magad azért, hogy ugy érzel,
ahogy érzel. Oleld & magad belsé keménysé-
ged, ellendllasod, lelkiismeret furdalésod, ma-
gaddal, az illetével, vagy a dontéseddel szem-
ben érzett utalatod miatt. Ha mindezt szeretetbe
csomagoltad, akkor kezdj bele a beszélgetésbe.
Megq leszel lepve, hogy mennyivel nyugodtabb
és szuverénebb leszel.

Ha egy szomor( eset miatt panaszkodnal,
akkor is donthetsz gy, hogy szomortisagodat,
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a kénnyeidet, a kétségbeesésedet egy csipetnyi
szeretette! itatod at. Ha nem sikeriil, mert nem
akarod a szomortisagot, a konnyeket vagy a két-
ségeket szeretni, akkor mindenesetre dénthetsz
gy, hogy ezt az érzést toltdd meg szeretettel.

Még Isten (vagy a sors} irant érzett gydlole-
tedbe, aki elvette téled a szerelmedet, is vihetsz
szeretetet. Még a megvalaszolhatatlan kérdé-
sedbe is: Miért vették el télem a kedvesemet?
engedhetsz szeretetet, Ne valtoztasd meg a hoz-
zdallasodat. Egy szeretett lény irant érzett szo-
morUsag életfontossdg. Nem szabad elfojta-
ni, vagy elmenekiilni eléle. Ne mondj le annak
megtapasztalasarol, hogy a szomorasagot szer-
tettel vegyited. Akkor aztan nem fogsz elmeriil-
ni a banatba, hanem rajossz, hogy az mennyire
fontos és értékes.

Aki szerelmi banatba stupped, annak leg-
tobbszér semmit nem hasznél, ha arra a slager-
ra emlékeztetjuk, hogy ,Szerelemért bankédni
nem érdemes...”. Valdszintlileg mialatt megpro-
balja eldudolni, sirasban tor ki, és keserves kony-
nyeket hullat. A logikus érvek mint — ,Milyen
j6, hogy kideriilt, hogy nem is igazan szerelmes
beléem” — sem nygjtanak vigaszt. A partikon és
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a diszkékban a figyelemelterelés is csak ritkan
hasznal, mert a visszautasftott szerelem fajdal-
ma mélyen Ul. A javaslatom minden érintett sz4-
mara az, hogy ne tagadja meg magatdl a fajdal-
mat. A szomorusag minden formajét fel kell dol-
gozni. Kiilonben nem szabad csodélkoznod, ha
Ujra meg Ujra hasonlé helyzetbe keraisz.

Golas véleménye errdl a kovetkezd: ,,Ggy fog
finni, mint minden véletlen legkiilondsebbike,
ha te, azok utan, hogy figyelmedet hatarozottan
elforditod egy kellemetlen jelenetrdl, akkor Gjra
meg Ujra egészen hasonlé helyzetbe keriiisz. Meg
fog ddbbenteni és mindaddig megtérténik, amig
egy olyan kellemetlenséggel talalkozol, amelyet
el tudsz viselni, vagy képes vagy szeretni, és ek-
kor megnévekednek a hullamaid. Figyeld meq,
szeresd meg és szabadulj meg téle.”

Elég egyszerien hangzik, &m nagyon nehéz,
amig fel nem ismered, hogy az ilyen esemény
ismétlédéset te magad idézed eld, mert eluta-
sit6 viselkedéseddel az ennek megfelels rezgés-
szinttel maradsz rezonanciaban, A visszautasitis
és az elfojtas egy fajta rugéhatdssal rendelkezik:
minél erésebben nyomod, a rugé annal erételje-
sebben csap vissza. Golas errél igy fr:  Nincs ér-
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telme annak, hogy el akarsz menekiilni egy ne-
hézség eldl oly médon, hogy dsszehtizod a tuda-
todat. Minden dombra fel kell masznod megint,
amelyrdl legurulsz... Soha ne forditsd el a figyel-
medet impulzivan egy jelenetrdl azért, mert uta-
latosnak, kellemetlennek vagy fajdalmasnak td-
nik. Déntsd el tudatosan — hasznos, ha szavakba
ontod —, hogy szereted magad azért, hogy azt
visszatasziténak talalod,”

Aki tehat szerelmi banatba meriil és nem
akarja, hogy ilyen csal6das Gjra meg Ujra meg-
torténjen vele, az végre véget vethet ennek az
allandéan ismétlddd mintanak. A helyzetet visz-
szatasziténak talalod, igen, &m elészor nem for-
dulsz el téle hirtelen, nem fojtod el tehét, nem
blokkolod a fajdalmat és a haragot. Am egy-
idében ezzel mélyrél szeretetet engedsz ebbe a
helyzetbe. Elészor apré pataknak tnhet, amely
‘szinte érintetleniil hagyja sériilt érzéseidet, &m
itt nem a szeretet mennyiségérdl, hanem a mi-
néségérdl van sz6. Az AGAPE nemcsak a leg-
magasabb rezgés a kozmoszban. O a leghaté-
konyabb orvossag a gyogyulasnal, felépilés-
nél, transzformaciénal. Prébald ki, pont erre
van szilkséged. Vizsgald meg tehét a helyzete-
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det, ismerd el, hogy milyen vacakul érzed ma-
gad, és mondd ennek ellenére: Végteleniil sze-
retem magam.”
Minden valészintiség szerint nem fogsz sze-
retetet érezni magad irént. A veszteség miatti
fajdalom til erds, a sebek til mélyek. A csald-
dottsdg, a belsd tanulsag, amely ezzel jar, oria-
si. Minden benned a szeretett lény kézelségéért
kidlt, aki annyira végtelentil sokat jelent sza-
modra. Aztan persze bizalmatlan is vagy ezzel a
smedicinaval” szemben. Ez teliesen érthetd, mert
hogyan szerethetnél egy olyan helyzetet, amely-
ben pont azon faradozol, hogy ne szeress? Epp
hogy meg akarsz szabadulni a szeretett6l, hogy
ne kelljen szenvedned t6bbé. De ne altasd ma-
gad. Pont te tapasztalhatod most killdnésen
megaydzo médon, hogy a targy nélkili szeretet-
hez vezetd szeretet a te igazi természeted, amely
benned marad, még a nagy szerelmed miatt ér-
zett szenvedés alatt is. Az AGAPE az egyetlen
medicina, amely gyorsabban és hatékonyabban
segithet barmely mas gydgyszernél a fajdalmad
csillapitasaban és sebzett szived gydgyitasaban.
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Erzelmi blokéddok

Mit tegyek, ha a szeretet helyett megtagadast,
csalodottsagot, szomortsagot, bosszdségot, dui-
hét, félelmet, unalmat, kézényt, céltalansagot er-
zek magamban? Ne tekintsd ezeket az érzéseket
blokadoknak, hanem hidként és horgonyként
hasznald 6ket rezgésszinted megndveléséhez, Ha
nem tapasztalok negativ érzéseket, akkor nem
mindig érzem magam rakényszeritve arra, hogy
aktivan szeressek, és néha atcsiiszok a semleges-
ség Allapotaba — se igy, se gy nem érzek.

A semlegesség allapotéban lassabban rezgek,
. és aztan gyakran csak eqy apré 1épés kell egy
még alacsonyabb rezgéshez, amely negativ ér-
zéseket — visszautasitas és félelem — okoz. Pon-
tosan a vacak érzések emlékeztetnek arra, hogy
pillanatnyilag nem vagyok ott, ahol lehetnék, és
ahol lenni szeretnék.

Am csak azt kell mondanom az adott rossz
érzelmi allapotban, hogy: ,szeretem” és akkor
mar az AGAPE jelen is van. Ez a valtozas pilla-
natok alatt tortenik. ami azonban nem jelenti azt,
hogy a rossz érzés azonnal elszall. Nem is fontos
és nem is célszerii. Ha azonban megtapasztalom
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a szeretet rezgését, akkor azonnal rossz érzése-
im megfigyeldjévé valok, és képes leszek kitalal-
ni, hogy mit akarnak jelenteni, és hogyan jéhet-
tek ezek egyaltalan létre. Ahogy tjra tudatosul
bennem, azonnal feloszlik, mint a kad.

A szeretet rezgés, nem hangulat. Lehetsz tel-
jesen deprimélt, padlora kerilhetsz Osszetor-
ve, am ennek ellenére szerethetsz. Ha legjobb
hangulatodban vagy, akkor automatikusan
szeretetben rezegsz — Ggymond tudat alatt. De
nem tapasztaltad mar tébbszor, hogy fergete-
ges hangulatod egyik pillanatrdl a mésikra at-
billen? Egyszer mennyei boldogsag, aztan hala-
los csalédas? Hangulatunk allandéan ingadozik.
A szeretet azonban - igaz természeted - allan-
déan stabil marad. Ha a figyelmedet hangula-
tod mélypontjan rairdnyitod, akkor ebben a rez-
gésben maradsz. Még akkor is, ha nem keriilsz
azonnal hangulatod csicsara. Ezért tehat ne ke-
verd Gssze a hangulatot a rezgéssel, A szeretet
igaz természetedként soha nem valtozik, telje-
sen mindegy, hogy milyen hangulatban vagy.
Nagyon fontos ezt felismerni, kiilénben hajla-
mos leszel felcserélni a rezgést a hangultra. Ha
az teszed, akkor a gyakorlat hasztalannak tiin-
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het szamodra. , Szeretek, és mégsem keriilok jo
hangulatba! Kézonydmon, érzelmi mélyponto-
mon, bosszlisdgomon nem valtoztat semmi!” Az
ok: Hangulatod megvaltoztatasarél hataroztal,
nem pedig a szeretetr6l. Hadd fejtsem ki ezt egy
révid példan keresztil.

Rendszeresen jarok szaundba. Minden alka-
lommal, amikor kijovok a szaunabdl, bemegyek
a hideg vizes medencébe, ahol 6t-, néha tiz per-
cet toltok. Mar tobbszor kérdezték, hogyan va-
gyok erre képes. Hiszen a legtdbb szauna-lato-
gaté mar kevesebb, mint harminc masodperc
utdn mérgesen és vacogva hagyja el a meden-
cét. A triikk az, hogy figyelmemet azonnal a lég-
zésre forditom. Nagyon nyugodtan levegdt ve-
szek, majd kifdjom, és nem mozdulok. llyen
médon persze érzékeli a testem a hideget, de a
mozdulatlanségom és a légzésre valé koncent-
r4ci6 megakadélyozza, hogy fazni kezdjek. Nem
mondhatom, hogy a hideg jol esik, de az emli-
tett idé alatt nagyszerlien elviselem, és a nyu-
galmi fazis sokkal inkébb élvezetes. Legtbbbszor
még el is alszom, és aztan Ugy érzem, mintha (-
jasziilettem volna.
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Nagyon hasonléan miikédik nalam, ha rossz
passzba keriilok és a figyelmemet a hangulat he-
lvett a szeretetre iranyitom. Akkor sem mondha-
tom, hogy elememben vagyok, de a szeretetre
forditott tekintet megdv attol, hogy stabilizaljam
magarm a rossz hangulatba. Ha eltavozik, akkor
energikus vagyok és nem dres. Barmikor, ha
rossz hangulatban megérzém a szeretet rezgé-
sét, akkor azt gydzelemként élem meg, és ener
giat nyerek. ,Soha nem az a fontos, hogy mit
élsz at, hanem az, hogy hogyan reagalsz a tér-
téntekre” — mondja Thaddeus Golas.

Feleségemme) egy lakdhaz hetedik emele-
tére épitett tetGtérben lakunk. A falak betonbdl
vannak. Néhany hete bekdltézott valaki, aki az-
6ta szinte minden nap lyukakat furkal a falba.
Az az érzésem, hogy ezalatt az idd alatt tébb
lyukat firt a falba, mint amennyi hely a két lyuk
kozétt maradt. De az is lehet, hogy egyszertien
csak ilyen szokatlan hobbit (iz. Bar legtobbszér
csak néhany percig tart, amely alatt a borzasz-
to zaj irritélja a fiilemet, de természetesen nem
taldlom olyan kellemesnek, mint Beethoven V.
szimfonidjat. Ha erre az idSpontra mér a szere-
tet hullamhosszan vagyok, akkor nem tud kiilé-
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ndsebben zavarni a fortelmes zaj, am ha a rezgeé-
sem vilgyben van, akkor dithéssé véalok, mert a
zavard tényezd miatt feltord felhaborodas gyor-
sabb, mint azon déntésemre valé figyelmeztetés,
hogy a szeretet hulidmterében maradjak. Habéar
pont ez a felhdborodés a hid az AGAPE-hoz.

Nincs olyan idépont, amely késé lenne az
AGAPE szamara. Lehet, hogy belecsiszol a
negativ érzelmekbe, Am ezek kdzepén is képes
vagy arra, hogy jobban szeresd sajat magad,
mint barmilyen rossz érzést. Egyszeriien ugy,
hogy a szeretet mellett déntesz, Ettdl megval-
toznak az érzéseid.

Térj eayszertien mindig vissza a szeretethez.
Szeresd magad ha félsz, ha szomori vagy hara-
gos vagy, €s tedd ezt oly kérlelhetetleniil, hogy
ezek az érzések kereket oldjanak. A negativ ér-
zések csak addig szeretnek téged, amig megta-
gadod 6ket, vagy menekiilsz elélik. Elrepiilnek,
elhiizédnak, amint atdleled, és szeretettel ve-
szed koriil Sket. Lehet, hogy nem fognak telje-
sen eltiinni. De nem tudjdk majd uralni hullam-
frekvenciadat.

Egy fantasztikus film, az ,Egy csodélatos
eime” szemléletes allegdriat szolgaltat erre a
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principiumra. Egy skizofrén tudosrél szol, akinek
fiatal koratdl egészen halalaig 3 ember létezik a
tudataban, akiket lat testileg, akikkel beszélget,
és akik kozill az egyik egy tigynok, aki még pa-
rancsokat is ad neki. Miutan a tudés meghaza-
sodott, az Gigyndk, aki a toébbiekhez hasonléan
csak az agyaban létezett, megprébalja bebeszél-
ni neki, hogy meg kellene szabadulni a feleségé-
tél. Ezt majdnem meq is teszi, mert nem hisz az
orvos diagnézisanak. Csak amikor egyértelmii-
veé valt szamara, hogy ezek az emberek se nem
dregednek, se nem ndvekednek, akkor ismerte
fel, hogy ezek a lények ténylegesen csupén a fe-
jében léteznek, és hogy valdban skizofrén. Ezek
az emberek csupan az 6 észlelése alapjan létez-
tek, senki mas nem latta dket,

A kezelborvos teljesen lehetetiennek és ve-
szélyesnek talalta a felirt orvossag kihagyasat,
amely a beteg agymiikddését olvan erdsen karo-
sftotta, hogy képtelen volt ellatni munkajat. Am
a tudds annyira szerette hivatasat, hogy vissza-
utasitotta, hogy tovabbra is a gydgyszer okoz-
ta deliriumban tengesse életét. lgy tehét elhagy-
ta a szert és elddntotte, hogy a lényeket egysze-
ren figyvelmen kiviil hagyja. Eldszor egyéltalan
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nem volt rajuk hatassal, de minél tébbet gyako-
rolta, annal iobban visszavonultak és felhagvtak
a rabeszéléssel és a zaklatdssal. A skizofrén tu-
dés végil arra az egyetemre kertl, ahol koréb-
ban, tanult és nagyrabecsilt személyiséggé va-
lik és idds korara még Nobel dijat is kap.

Te is gybztessé valsz, ha gyakorolod szeret-
ni magad félelemben, szomoriGsagban és harag-
ban is, hogy ne lassanak lehetéséget a negativ
érzések gonosz lényei abban, hogy téged zak-
latnak. Csak annyira térddj veliik, hogy jelenlé-
tiik segitsen abban, hogy aktivan szeresd sajat
magadat. Tovabbra is jelen lesznek, néha meg-
prébalnak kapcsotatba lépni veled, de ha kon-
zekvensen gyakorolsz, akkor felhagynak zakla-
tasoddal.

| egtébbszor ugy civakodtunk a feleségem-
mel valamilyen mellékes dolog miatt, mint a leg-
tébb, mar régbta hazassagban él6 par, akik eqy-
mas mellett szeretnének megdregedni, Amikor
példaul reggelenként visszatérek a reggeli futas-
bél, meg vagyok gy6zddve réla, hogy ezalatt az
idé alatt 6 mar elkészitette a reggelit, am nem
mindig ez a helyzet. Ezért azt kérdezem tdéle: Mi-
ért nincs még kész a reggeli? Tegyiik fel, hogy
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éppen nincs til j6 kedve, ez alapvetden ritkab-
ban fordul el6 vele, mint velem, és mogorvan
valaszol: Azt gondolod, hogy semmi mas dol-
gom nincs, mint a te testi jéléteddel torédni? Ha
én ugyanezen a rezgésszinten vagyok, kieresz-
tem magambél a macsét, és a lehetd legharapo-
sabban azt valaszolom: ,Mi lehetne annal fon-
tosabb?”

Talan ismered ezt, az egyik sz6 kdveti a masi-
kat és minden egyes megjegyzéssel kodlcsdndsen
hGizzuk egymast az alsdbb rezgésszintre, ami ki-
valéan alkalmas arra, hogy energiankat maér
kora reggel haszontalanul elpazaroljuk. Persze
mivel mindketten gyakorlé mesterek vagyunk,
egy idS utan legalabb egyikiink figyelmezteti a
masikat arra, hogy az életre szélé szeretet mel-
lett dontottink. Mivel éppen morgunk eqymés-
ra, pontosan ott kezdjitk, ahol éppen vagyunk.
Az, aki kozlkink figyelmezteti a masikat, tehat
aki elkezdi magat morgoldédasaban szeretni, ki-
mondja a megbeszélt kdédot: LOVE (Szémomra
68 évesen az angol sz6 hatékonyabbnak tiinik a
szeretetre, hogy emlékezzek az AGAPE-ra.)

Kiviilalléknak csodanak tlinhet, bar amit az-
tan tapasztalunk pusztén térvényszeriség. Mia-
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latt még balga veszekedésiinkbe bonyolddunk,
csak a LOVE-ra valé emlékezés bir ra benniin-
ket arra, hogy mint mulatna fejcsévélva EGO-ja-
tékainkon egy semleges megfigyels. Akkor miért
veszekszilnk? Csupén rezgésiink valtozott a ska-
lan lefelé. Ez volt konfliktusunk oka. Az el nem
készitett reqgeli csak raadas volt az alacsony rez-
gésfrekvencidra, ami egyéaltalan nem tudatosult
volna benniink, ha nem veszekedtiink volna.
Természetesen léteznek mas konfliktushely-
zetek, amelyeket nem lehet egyszerGen LOVE-
val elintézni. Akkor fontos magunkat szeretni,
amikor veszeksziink. Hogy ez hogyan mikodik,
bemutatom majd a kévetkezd fejezetben.
Adédhatnak helyzetek, amelyekben nem
tudsz méasképp gondolni némely tarsaidra, csak
mint idiétdkra vagy legrosszabb ellenséged-
re. Na és akkor! A gondolat mar ott van! Olyan
amilyen! Ertelmetlen lenne egy tapintatosabb,
humanusabb hozzéallast kikényszeriteni. Sem-
miképp ne probéald meg, mert képmutatéva
valsz, Nem kell kimondanod, amit gondolsz, az
sem lenne ajénlott, de vizsgald meg dszintén a
gondolataidat és vedd éket korl szeretettel! Ez
a kulcs, hogy egy negativ értékelés ellenére ne
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rezegdj a sziikségesnél tovabb egy alacsonyabb
frekvencian. A szeretet akkor olddszerként hat.

Nemrég azt tapasztaltam, hogy bizonyos
szeméiyemmel kapcsolatos gonosz hiresztelések
terjedtek el. Természetesen megjelent a vagy
bennem, hogy a masokban kialakult képet hely-
retegyem ¢&s tisztazzam magam, mert alig van
érzelmileg megterhelébb helyzet annal, ha fél-
reértenek vagy megragalmaznak. Azonnal sze-
retetet Aramoltattam ebbe az 6hajba és minden
érintett személyt szevetettel vettem koriil. Né-
hany masodperc miilva felszabadultam.

Nem az én probléméam az, hogy mit gondol-
nak a tébbiek rélam. Kell, hogy fligadvé tegyem
érzelmi allapotomat attdl a képtél, amit masok
alkotnak rélam? Mi értelme lenne megvaltoz-
tatni masok véleményét? Mit nyernék azzal, ha
meggydzhetném Gket az &llaspontomrél? Ez
mind balga, értelmetlen kertilétt, hogy megkap-
jam azt, amit valéjaban keresek, a boldogsagot!

Ne fliggj masok itéletéts], mert ezéltal fliggd-
vé teszed magad az 6 alacsonyabb hulldmuktél.
Eld az életed és allj hozza gy, hogy kompro-
misszumok nélkil, minden kérilmények kozott
szeresd magad.
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A legjobb gyakorliterep a rezgés ndvelésére
a mindennapi élet. Nem sz6l! ellene semmi, sot
ajanlatos, naponta és gyakran meditalni, bar a
gyakorlat, egyszeriien mindent és mindenkit sze-
retni, a teljes mindennapokat meditaciéva val-
toztatja. Mert mi a meditacié? Lényed magjara
Bsszpontositasz. Szereted mindazt, amit éppen
teszel, még a legprofanabb dolgokban is, ezek
egyforma hatdst valtanak ki: Teljesen magad-
nal vagy., A kdzpontban. Nem kell megkérdez-
ned, hogy az, amit éppen teszel ériékes, értel-
mes vagy iddpazarlas-e. Amint szereted, azon-
nal értelmes és értékes lesz.

Tedd a dolgod, vagy tedd azt, aminek értel-
mét latod, barmi is leqgyen az. De a szeretetet ne
feledd. Nem ragadtatom magam annak allitasa-
ra, hogy minden tett szent cselekedetté valik a
szeretet altal. Mindenesetre a kérdés, hogy va-
lami szent vagy nem szent, nem az én vesszépa-
ripam. Ha képes vagyok valamit szeretni, akkor
az értelmet nyer. Mert magas rezgésszinten tart —
garantalva a boldogsagot és az élet sikerét.
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Konfliktusok

A konfliktusok keletkezése teljesen normalis.
Elettarsak, gyerekek és sziilok, munkatarsak, ba-
ratok, 16ndk és heosztott, vevd és szallitd, tizleti
csoportok és szovetségek kozott, Ahol interakeid
zajlik, ott a konfliktus lehetésége is fennall.

Egy konfliktus kitérésének oka nem min-
den esetben az alacsonyabb rezgésfrekvencia,
amelynek porszivé effektusa van, ha éppen
ugyanazon a frekvencian rezegsz. Gyakran egy-
szertien kalonbozik az emberek véleménye. Ez
legitim, 56t mi tébb, szitkséges. Semmi nem tud-
na tovabbfejlddni, sem privat és iizleti, sem gaz-
daséagi vagy politikai szinten, ha az embereknek
nem lennének nézeteltéréseik, és nem keresné-
nek jobb megoldast a felmeriilé problémékra.
A konfliktus tényileges problémdja az elintézés
modja. Szeretet nélkil a frontok gyorsan meg-
szilardulnak. A véleményeket nem elég meggyé-
zGen fejtik ki, hanem erdvel és szamitassal vi-
szik végig. Eles polémia valtja fel a logikus érve-
lést. Nézd végig egyszer a parlamenti vitét, ak-
kor megtudod, mirdl beszélek.
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Ha Ggy déntenénk, hogy minden konflik-
tushelyzetben szeretiink, akkor ugyan nem len-
nénk lazdbbak, de biztosan igazsdgosabban vi-
tatkoznank és veszekednénk. Kemények len-
nénk a targyat illetéen, am tisztelettel viseltet-
nénk a szerzdédd féllel szemben. Aki szeret, az
nem keriili el a konfliktust, mert tudataban van
annak, hogy egy probléma megoldasa elkertil-
hetetlen. A szeretet nem veszekszik, az sem cél-
ja, hogy a vitapartnert tudatosan megsértse, és
rossz fényben tiintesse fel. Mégis valhat sértéveé,
de nem szandéka okan, hanem mert az ellenfél
iqy értékeli.

Képzeld csak el (tudom, hogy nehéz), ha a
képviselSink a szeretet mellett dontenének, mi-
elétt belekezdenek a vitaba. Ne gondold, hogy
ezaltal a beszélgetések unalmasak és egyhangu-
ak lennénk, Egyaltalan nem, mert szeretni nem
azt jelenti, hogy nincs t6bb ellentétes vélemeny,
nincs t6bb veszekedés és ehelyett udvarolnak
egymasnak a politikai ellenfelek. Még a polé-
mianak is helye van az dsszecsapéasban, de ugy,
hogy szeretet retorikus fliszerré varazsolja.

Arra buzditom a politikusokat és a gazdasagi
vezetdket, hogy emeljék meg a rezgésiiket. Csak
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ez képes megoldani a problémainkat. Azon az
alacsony rezgési frekvencian, amely az érzé-
keny emberek szdmdra nem csak a parlament-
ben, hanem a vallalatok vezetésében is érzékel-
heté, a problémakat csak hosszadalmas proce-
darék aran, ideiglenesen tudjdk megoldani. Ha
tedriank helytalls, akkor tarsadalmunk mindsé-
ge és gazdasagunk névekedése nagymértékben
fejlodik, ahogy a felelds politikusok és vezetdk
megnévelik rezgésfrekvencidjukat. A szeretet a
megoldas a problémainkra, nélkiile beszélgets-
seink és tetteink tiresek. ,,Ha embereknek vagy
angyaloknak nyelvén szblok is, szeretet pedig
nincsen énbennem, olyannad lettem, mint a zen-
go ércz, és a pengd czimbalom.” (P4l 1, levele
a Korintusbelieknek 13:1}* Nagy larma, kevés
tartalom!

Meég ha a fenti intést senki nem veszi maga-
ra: Te, individumként uralkodé alapelvvé tehe-
ted a szeretetet a konfliktushelyzetekben. Ahogy
mar mondtam, ez nem jelenti a vitadk vagy az
osszecsapasok megtagadasat. Epp ellenkezdleg:
ha szeretsz, sokkal vitaképesebbé és a kiizde-

* Karoli Gaspar forditasa.
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lem soran sikeresebbé valasz. Mert mi az oka
a kudarcnak? A személyes tAmadas. Amig ké-
pes vagy elvéalasztani a személyeket és a dolgo-
kat, addig akkor is gydztes maradsz, amikor ve-
szitened kellene.

A feltétele eqy ilyen eljarasmaod alkaimazasa-
nak megint csak az, hogy szereted magadat. Ha
nem allsz ésszhangban sajat magaddal, akkor
nagyon nehéz, ha nem lehetetlen, hogy masok-
kal harméniaba keriili. Am ha magasabb rezgés-
frekvencian tartozkodsz, akkor az ellenfelednek
sokkal nehezebb megsértenie és az & alacso-
nyabb rezgésszintjére rantania téged.

Masodik feltétel: Szeresd a vitat és a vita
résztvevdit is. A vita és a vitatkozok is fontosak
és nélkiilozhetetlenek a mindenkori probléma
megoldasahoz. Ha egy konfliktushelyzetben a
szeretet a motivaciod, akkor azon sem kell fara-
doznod, hogy elnyomd az érzelmeidet. Lehetsz
emocionélis anélkiil, hogy ezt az ellenfeled sér-
tdnek talalné.

Nem az emocionalitds sérté. Ami sértd, az
eqy olyan motivacié, amely nem a targyra, ha-
nem a személyre orientalodik. Akarmilyen visz-
szafogottan beszélsz, akarmilyen valasztékosan
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fejezed ki magad—- ha nem a szeretet a motivaci-
6d, akkor az ellenfeled mindig személyes tama-
dast érez. Nem tudjuk igazi motivaciénkat elrej-
teni. Ellenfeled érzelmi agyat nem lehet megté-
veszteni.

Szamos technika létezik a konfliktus kezelé-
sére. Erdemes megtanulni és gyakorolni dket.
Példaul hasznosabb én-lizeneteket kiildeni te-
uzenetek helyett. Tovabba hasznos felkésziilni a
beszélgetésre, hagyni kibeszélni a masikat, akti-
van odaligyelni, és jobb inkabb kérdéseket fel-
tenni a szemrehanyésok helyett. Persze a leg-
jobb technika is kudarcra van itélve szeretet nél-
kil Ha azonban szeretsz, akkor anélkiil, hogy
ismernéd az 6sszes taktikai hiizdst, amely eldse-
giti egy konfliktusbeszélgetés sikerét, a megfele-
16t a megfeleld iddpontban fogod mondani.

A szeretet Onmagabdit kiindulva bélcsen cse-
lekszik, Beszélgetésed alatt magébdl kiindulva
vezet. Lehetséges, ennek ellenére nem fogadja
el a vélemenyedet ellenfeled és nem fogtok ko-
z35 nevezdre jutni. Ennek ellenére gyoziesként
kerlilsz ki. A szeretet mindig gydztessé tesz,

Ennek a fejezetnek a végén szeretnék egy
gyakorlatot bemutatni, amelyet jdmagam és
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masok is kiprobaltak és nagyon hatasos, ha a
partnerkapcsolat soran stlyos érzelmi sérilése-
ket szerzel, és az egyikstok sem lat lehetdseget
arra, hogy egy normalis beszélgetés segitsége-
vel kibékiilion, mert mindketten, akaratotok el-
lenére, allandéan heves veszekedésbe kezdtek
és végiil nem juttok egyrél a kettére. Néha talan
fontos lenne, bizalommal fordulni valakihez, aki
figyel arra, hogy betartsatok a jatékszabélyokat.
A gyakorlat azonban olyan rendkivil eredme-
nyes, habér komoly fegyelmet és az 4j megolda-
sok iranti nagyfokn nyitottsagot kévetel tdletek.
Uljetek a foldre hattal eqymaésnak tAmaszkod-
va és fogiatok meg egymas kezét, barmennyire
is nehezetekre esik. Egyikétok kezdje elmondani
mindazt, ami zavarja a masikban. Mindent meg-
mondhat, amit érez. Az éppen hallgatonak nem
szabad beleszélnia. Mindegy, hogy mit mond
a masik és hogyan: ne gondolj arra, hogy iga-
za van-e vagy sem. Figyelj oda és mondd ma-
gadnak: ,Szeretemn magam érte!” Nincs idSlimit.
A masik tehat addig tesz szemrehényést, amed-
dig jénak latja. Figyelietek arra, hogy egész idé
alatt lequetek testi kontaktusban a hét és a ke-
zek segitségével. Tartsétok ezt fénn, barmennyi-
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re nehezetekre is esik. Aztdn tartsatok koriilbe-
hil 2 perc sziinetet, ekkor maradjatok cséndben.
Ezalatt az id6 alatt engedjétek el eqymas kezét,
és a hatak se tAmaszkodjanak egymasnak.

Aztan ugyanazon szabaly szerint kezdjen
hozza a maésik, sajat allaspontia ismertetéséhez.
Végiil még két percig iiljetek csendben egymast
érintve a hatatokkal és a kezekkel. Aztan allja-
tok fel csendben, semmilyen kommentart ne
flizzetek hozzd, és menjetek kortilbeliil fél dra
hosszara kiilon helységbe vagy egyediil sétalni.
Gondoljatok 4t mindent, amit a masikidl hallot-
tatok. Ne fojtsatok el ekézben semmilyen érzést,
ami ezalatt feltor beldletek és szeressétek maga-
tokat értitk. Aztén talalkozzatok Gjra. Hihetetle-
nil csodalkoznék, ha a konfliktusotokat most se
tudnatok megoldani.

A kontfliktus megoldasa jelentheti azt, hogy
egymas karjaiba omoltok és abbahagyjatok a ve-
szekedést - &m nem feltétlentt torvényszerti —, ha-
bar néha eléfordul, mert felismeritek, hogy csak a
szeretet hidnyzott. A konfliktus megoldésa azt is
jelentheti, hogy az esetet még egyszer a kélesonos
szeretetre alapozva beszélitek meg, és kdzds nézd-
pontra juttok, amely egylittéiéseteket Gjra szaba-
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hyozza. A konfliktus megoldésa szétvalasotokat is
eredményezheti. Am ha ezt a dontést tartjatok a
legiobbnak a specidlis esetetekben, akkor is nagy
az esélye annak, hogy ez a dontés a szeretet je-
gyében zajlik.

Kudarc és blamazs

Mi van, ha egy konfliktus megbeszélése soran
nem sikeriil szeretetben maradni? Ha megsér-
tetted a masikat? Ha esetleg még 6rémot is oko-
zott, hogy megsértetted? Ha igazén nekivadul-
tal és kivetkéztél onmagadbsl?

Térj vissza arnilyen gyorsan csak lehet a gya-
korlatodhoz. Oleld &t a helyzetet. Szeresd ma-
gad azért, amiért agressziv vagy. A kudarco-
dért, Amint tudatosul benned lecstiszasod. Mert
mindl tovabb aded &t magad az agresszivitas
vagy a kudarc érzésének, annal csekélyebb lesz
a rezgésed. LehetSleg még a beszélgetés alatt
térj vissza a szeretethez. Egy apr6 lékés a tu-
datodban. ,Szeretem ezt!” A agresszid vagy a
kudarc érzése az AGAPE-hez valdé hidda va-
lik. Ne fojtsd el a negativ érzéseket, mert az in-
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tenzivvé teszi dket. Figyeld meg ezeket az érzé-
seket. ,lgen, pontosan ez vagyok, de szeretern
magam azért, amilyen vagyok.” Hagyj mindent
Ggy, ahogy van. Térj vissza egyszertien a sze-
retethez. Engedd egyszertien élni a gondolatot:
»Rudarcot vallottam”. Engedd egyszertien azt a
gondolatot is élni: ,Mennyire felsiiltem! Az ilyen
elképzelések elébb utébb fel fognak oldddni, és
akkor vjra gydztessé valsz.

Szenvedélyes ember lévén érzelmileg igen
hevesen tudok reagélni. Nem tudom, hogy mi-
lyen gyakran akadok ki, kiilénésen a partne-
remmel valé konfliktusokban. Alapvetéen cso-
da, hogy még mindig mellettem van, és mind-
ezek ellenére még mindig szerelmet érez iran-
tam, mert vérmérsékletem miatt sajnos elég sok
porcelant térok ossze. Egyidében ezzel igen nyi-
fott ember vagyok és soha nem okozott gon-
dot, hogy magamnak és masoknak beismerjem,
hogy hibaztam. Persze egyet nem tettem: Soha
nemn szerettem magamat ebben a vonatkozas-
ban. Sokkal inkabb utéltam és szégyelitem ma-
gam miatta. Erthetd és biztos szilkséges is. Am
ez az eliojtas ahhoz vezetett, hogy Gjra meg tjra
feltort.
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Nem akarom azt allitani, hogy nem tudok
ajra kiakadni, &m amint elkezdem szeretni az
agresszivitisomat, barmikor, amikor észreve- '
szem magamban, akkor a feleségemmel folyta-
tott fontos vitabeszélgetések mas szintre keriil-
nek, mint azelott. Ha szereted magad, akkor ha
agressziv is vagy, megtorik a rosszakarat.

Ha egy hibaért bocsanatot kell kérned, soha
ne tedd addig, amig a kudarc érzésében vagy,
mert az tovabb hiz lefelé. Csak akkor tedd meg,
ha Gjra szeretsz. Mert akkor nem fog gondot je-
lenteni, és méqg a rezgésedet is megndveli.

Sajét hatdrunk elismerésének hignya

LTobbet nem vagyok képes adni (az idombdl és
az erémbdl)!” A szeretet lenne az, amely ezt al-
litia? Nem kellene a szeretetnek hatartalannak
lennie? De igen, a szeretet hatartalan. Neklnk .-
vannak korlataink. Ezt bizonyitja mar a testlink
is, [étezéséhez sziiksége van levegbre, ételre és
italra, gondozasra, mozgéasra, nyugalomra, ki-
kapcsolédasra és élvezetre. Ha nem adod meg
neki, akkor meghal, vagy legalabbis fellazad.
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Néha betegség formajaban. Es ez igenis joga-
ban all. Nem lenne szép dolog megtagadni t6le
természetes sziikségletei kielégitését.

Ugvanez az alapelv érvénves a letkedre.
O sem képes csupén adni, hanem éppugy szitk-
sége van taplalékra - lelki taplalékra. Szilksége
van visszavonulni a nyugalom szigetére éppiigy,
mint ahogy fontos szaméara a kommunikacié és
az aktivitas. A lelket néha egyszertien ,pthenni
kell hagyni”.

Némelyek szinte szakadatlanul azzal foglal-
koznak, hogy masokon segitsenek. Ez dicséret-
re méltd, &m azért még nem nevezhets szere-
tetnek. ,,Szeresd felebaratodat, miképpen sajat
magadat.” — azt jelenti, hogy elészér sajat ma-
gadat szeresd, a testedet, a lelkedet és a szel-
lemedet. Hogyan szerethetnéd felebaratodat,
ha nem szereted sajat magadat? Ez pont olyan,
mintha valakinek lakhelyet kindlnal, és emellett
te magad pedig, fedél nélkiil maradnal. Miként
lehetne ezt megvalésitani? Véglil mindketten az
utcan lopnéatok a napot.

itt nem az egoizmust akarom dicsérni. Csu-
pan tudatositani szeretném benned azt, hogy
mindenek elétt felelésséagel tartozol annak a
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személynek, aki ténylegesen a kézeledben van.
Vagy kit veszel észre elészor, ha reggel feléb-
redsz? A testedet. A gondolataidat. Az érzései-
det. Lehetséges, hogy mar ébredéskor masnal
jarnak a gondolataid, és mégis, ezek a te gondo-
lataid. Abban a személyben keletkeznek, ame-
lyet ,én"-nek nevezel. Ha ezt az illetét mas em-
ber kedvéért ethanyagolod — az vajon szeretet?
Semmiképpen sem. Torddj tehat elszér ma-
gaddal. Csak ha olyan j6] bantal sajat lényed-
del, hogy j6l érzed magad a bérodben, akkor
adhatsz barmit is masoknak.

Az ember ezt egészséges egoizmusnak ne-
vezhetné, am valéiaban ez egyszerilien csak sze-
retet azirant a személy irant, aki a legkozelebb
all hozzad: és ez a személy te vagy. Magadat sze-
retni a legfébb felelésséged. Ha ez a lény szere-
tetben van, akkor van energiad méasokat szeret-
ni. Ha tal keveset foglalkozol magaddal, tehat a
hozzad legkdzelebb all6 személy til kevés szere-
tetet kap t6led, akkor ezt a hianyt 4tadja mind-
azoknak, akikke! szemben felelsnek érzed ma-
gad. Még rosszabb: barmilyen aron arra haszna-
lod majd 6t, hogy megtartsd a szeretetet, ame-
lyet nem vagy képes megadni sajat magadnak.
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fgy ahelyett, hogy szeretnéd a hozzad legkdze-
lebbit, energiarabléva valsz.

Szinte mindenki ismer olyan embert a kor-
nyezetébdl, aki faradhatatlanul azzal foglalkozik,
hogy gondoskodik masokrdl. Lehet, hogy cso-
daljuk miatta, &m néha elkételezettsége a vam-
pirizmus egyik fajtajanak felel meg. Ezek az em-
berek azt az energiat adjak, azoknak, akikrél
gondoskodnak, amelyet maguktél megtagad-
nak. Mindig, amikor ilyen félsttébb segitékész
vampirral talalkozol, a totalis kimertiltség érzése
fog el. Bevetette magét érted, de persze ennek
az ara az energia volt, amely most nalad higny-
zik. Nem tudod megmondani, hogyan csapolta
meg az energiadat, mégis a vele valé kontaktus
utan teljesen iiresnek érzed magad.

A tényleges segitség a szeretet rezgésében
nyilvanul meg. Ha szeretetet fogadsz be, akkor
ehhez mérten mindig jobban fogod érezni ma-
gad, mint azel6tt. Ezek utan pedig tébb, nem
pedig kevesebb energiad lesz. Nem tiresnek, ha-
nem erdteljesnek érzed magad.

Ezért ne karhoztasd magad, legyen barmi-
lyen képtelenség, ha masoknak csak egy bizo-
nyos hatarig allsz rendelkezésére. Ne panaszkodj
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miatta. Ne tegyél magadnak szemrehanyast, és
ne engedd azt se, hogy masok panaszkodjanak.
Nem rit dolog a masok iranti elkotelezettsége-

~ det behatarolni, Epp ellenkezdleg: ez a szeretet,
amely mindig sajat magadnal kezdddik.

Természetesen létezik egy masik extrém ti-
pus is. Aki masoknak nem adja meg azt, amit 6
maga elvér, az éppoly energiarabld, mint az, aki
mindig masokért él. Szocialis lények vagyunk.

Az Univerzum kdlcsénos kapesolataink ¢sszes-
sége.” — mondja Thaddeus Golas. Senki nem
l6tezhet csupan sajat magaért. Ha a normalis
mértéken tiil foglalkozol magaddal, akkor meg
fogsz keseredni.

Milyen a normalis mérték? Minden ember
mas adottsdgokkal rendelkezik és mas alkat. Az
olyan emberek, mint Albert Schweitzer, Teréz
anya vagy Karl-Heinz B6hm példaképek lehet-
nek, de soha nem véalhatnak sajat tetteink meg-
hatarozéiva. Talan teljesen tilzott elvéras lenne,
ha megprébalnal Ggy €lni, mint &k.

A szeretettel teli cselekvést soha nem lehet
kiviilrsl megitélni, mert ez elsGsorban rezgés.
Ezért valtoztasd meg elészor a rezgésedet, ami-
kor is déntesz arrdl, hogy kériltleled a vilagot
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és mindenek elétt sajat magadat. Azt&n mindig
ra fogsz jonni, hogy mit jelent személy szerint
szamodra a szeretet a gyakorlati hétkéznapok-
ban. Vannak, akiknek eldszér a legalsé szinten
kell kezdeniiik: sajat déntésiikkel szemben ér-
zett ellendllasukat kell szeretniiik. Persze még
ez a viszonylag silany tett is megemeli a rez-
gesszintet, Ha ezt folytatod, akkor tovabb no-
vekszik. Aztan egy kis idé muiva, egyre tébb
emberre és helyzetre leszel képes kiterjeszteni
a szeretetedet. Ezéltal még jobban megemel-
kedik a frekvenciad. Ez Gjra megerGsit abban,
hogy még allhatatosabban maradj meg a sze-
retetben.

Ne gondold azonban, hogy aztan egy tjabb
Albert Schweitzerré vagy Teréz anyava kell val-
nod. Talan elsésorban arra hasznalod a szeretet
rezgését, hogy azt a személyt, aki legkdzelebb
all hozzad, szerencséssé és boldogga teszed. Neé-
hanyunknak ez a fejlédést fok mér az optimuma
annak, amelyet elérhetiink az életben. Ne érté-
keld le ezt az életcélt, mert ki az, aki etmondhat-
ja magarél azt, hogy szerencsés és boldog? Nem
fogsz automatikusan boldogga és szerencséssé
tenni masokat, ha te magad az vagy?
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Ne helyezd életcélodat nil magasra se. Ha-
ladj inkabb apré léptekkel elére. Ha aztan to-
vabb akarsz menni annal, mint amit kezdetben
elképzeltél, annal jobb. De ne akard a méasodik
lépést az elsé elétt megtenni, mert kildnben
még megbotlasz a sajat labadban.

A fejlédési folyamattal kapesolatos téves
elvardsok

Ha szeretettelivé vélsz, akkor olyan energia ér-
kezik az életedbe, amely igazi csodat tesz. Talan
olyan vagyak teljesiiinek, amelyekrdl azt gondo-
lod, hogy soha nem valésulhatndnak meg. Ha
mar eqy kicsit gyakorlott vagy, akkor képes le-
szel méqg rendkiviil megterheld életkériilmények
kozétt is stabil maradni. Masfel6l azonban tor-
ténhetnek olyan dolgok, amelyekrdl mindent le-
het mondani, csak azt nem, hogy pozitivak. Ez-
altal lehet, hogy egy bizonyos élethelyzetbe ke-
riilve egyszer csak kiesel a ritmusbél. Miert van
ez iqy? Légy tisztdban azzal, hogy az univerzum-
ban a legerésebb energidval dolgozol. Semmi
nem erdteljesebb, mint a szeretet. Akar egy erés
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i aram, amely mindazt magéaval sodorja, ami 1t
jaban &ll, ugyaniigy fog a szeretet is mindent el-
hordani, ami téged az dramlasodban hatraltat.
Semmi nem &llhat az utjdba. Ezt az &rat meg kell
fizetned. Am ez eqy olyan ar, amely megéri.
Habar az egyik oldalon tehat csodat élsz &t
lehet, hogy olyan helyzetekbe keriilsz, amelyek
az ellenkezdjének tinhetnek annak, mint amit
szerettél volna, Ezek a tapasztalatok nagyfoki
frusztraciohoz vezethetnek. Minden tovabbi nél-
kiit megtérténhet, hogy valamikor baratok vagy
ismerdsdk megrdgalmaznak. Ez lenne a szere-
tet? Most nagyobb egoista vagy, mint azelstt!
Az ilyen szemrehényéasok, kimondottan azok-
t6l, akiket szeretiink, a legnagyobb prébatételek
ebben a fejiédési folyamatban. Hagyod magad
befolyasolni? Eltérit a véleményiik? Feladod azt,
hogy minden helyzetben és mindenért szereted
magad? Behajitod a szemétbe az iranyelvedet,
hogy a szeretet belsé allapotét jobban szereted,
mint barmely kilsé kortilményt? Természetesen
megteheted. A szeretet sem gétol meg ebben.
Persze el kell blcsiznod t6le. Szerényen, ami-
lyen 6 maga, vissza fog vonulni az éiménykoz-
moszodboél. Nem tud tébbé tenni érted semmit.
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Ezért: Tarts ki! Allj ellen! Maradj a szeretet
csodalatos rezgésében. Talan csupén olyan élet-
koriilményektdl szabadit meg a szeretet, ame-
lyek tartosan kért okoznak neked. A latszdla-
gos szakadas csupan életed varanak renovala-
sara szolgal. Talan a szeretet az élettapasztalat
{j partjaira vezet, amelyek csak azért tnnek ve-
szélyesnek, mert sziiz tertiletek szamodra. Olyan
gjonnan felfedezeit f6ld, amelynek tittalansa-
ga benniinket, embereket mindig bizonytalan-
na tesz. Bizz a szeretetben! Képtelen arra, hogy
bantson, Mindig a legjobbat akarja neked.

A ,,mézeshetek” utani krizis

Régton azutan, hogy elkezdtemn a gyakorlast,
tortént valami, amely szamomra csodaként ha-
tott. Ezt a jelenséget tulajdonképpen mar t6bb-
sz0r atéltem életem sordan. Barmikor, ha az em-
ber pozitiv iranyban véltoztatia az energia-
jat, mindegy, hogy melyik szinten, gy tinik a
kozmosz rogton megjutalmazza ezért. Pénz Allt
a hazhoz, megrendelés jott, egy igen fenyege-
té problémara megoldas szliletett, kapcsolatok
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megjavultak, alig akadtam ki, és az érzelmileg
megterheld helyzeteteket lényegesen jobban ke-
zeltem. Ebredés utan azonnal szeretetet éreztem
a kezd6dé nap irdnt. Napkozben alig jelentett
gondot a vilag, és mindenek elétt sajat magam
atdlelése. A gyakorlat allanddan jelen volt, leg-
t8bbszdr nem is kellett emlékeztetni magam réa.

De a mézeshetek egyszer véget érnek. Az &l-
mény elhalvanyodik. A kezdeti t(iz kialszik. Bizo-
nyos régi problémak Gjra feliilkerekednek. A ré-
gi, berogziilt szokasok és kondicionalasok visz-
szatérnek. Talan tjra az ismert dalt kezded fuj-
ni; ,JO reggelt kedves gondok, mér megint itt
vagytok!” Taldn az a benyomas alakul ki ben-
ned, hogy minden csupén egy szép dlom volt.
Nem latod értelmét annak, hogy minden koriil-
menyek kdzott szeress.

Ezen a krizisen mindenkinek at kell esnie.
Semmi esetre sem lehet kikertiini, Eppenségge!
az is megeshet, hogy heteken keresztiil van ele-
ged. Nincs kedved gyakoroini. Nincs motivacié,
mert (igy tinik nincs mit tenni. flgy latszik, mint-
ha a kozmosz elfelejtette volna a rezonancia tér-
vényét. Most dél el a dolog! Nem az a probléma,
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hogy kissé lekékadtal. Akkor lenne csak az, ha
ebben a rezgésben maradnal.

Thaddeus Golas azt mondja: ,Hajlamosak
vagyunk arra, hogy emociondlis ciklusokban
emelkedjiink fel: Minden egyes valdségérzéke-
1és lelkes kitorése utan tjra egy Ui és mastajta el-
utasitassal talalkozunk magunkban, a kévetke-
zével, amelyet meg kell tanulnunk szeretni. Am
minél jobban fejlesztjiik magunkat, annal kény-
nyebb lesz.”

Ha jon a krizis, akkor érdemes szeretni azt.
Mindeqy, hogy milyen nehéznek tinik — dleld
4t a krizist és mindenek el6tt sajat magadat. Na-
gyon valészint, hogy ez az &lelés egy bizonyos
idén keresztiil nem kelti benned a szeretet ész-
lelhetd érzését.

Nekem a krizisek sordn segit, ha azt kérde-
zem: Mennyivel érezném jobban magam, mi-
lyen jé dolog térténne, ha feladnam a szerete-
tet?” Eqy krizis alatt a szubjektiv érzékelésedben
nem élsz meg magas rezgésszintet, &am képzeld
csak el, mi torténne, ha hatat forditanai a sze-
retetnek?

Az ember végiil is a szokasok rabja. Min-
den Gj dolog elragadtatassal tolt el, am idével
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az euféria aldbbhagy. Ezt a szabalyt te is meg
fogod tapasztalni a gyakorlatial. Mert megszo-
kod, hogy harménidban élsz sajat magaddal és
a kornyezeteddel, igy az élmény ,szokvanyos-
sa”, ,nem kilénlegessé” valik. Valdjdban sok-
kal tovabb jarsz, mint azt szubjektiven érzékeled.
Csinalhatsz egy tesztet, Hagyj fel teljesen a gya-
korlassal. Adj szabad teret az érzéseidnek. Gon-
dolkodj, érezz, cselekedj (igy, ahogy kordbban
— anélkil, hogy hagynad aramolni a szeretetet.
Engedd be a legaiacsonyabb rezaésszinten a ko-
zonyt, a megtagadast és a félelmet. Talan azért
van sziikséged erre a tapasztalatra, hogy meg-
értsd, milyen sckat ér ez a gyakorlat.

Egy dolog biztos: Ha helyt ailsz a krizisben,
akkor ezt kévetben még erdsebbé valsz. (sz-
szehasonlithatod egy péarkapcsolati krizissel:
Csak a naszit utan bizonyosodik be, hogy a par
érez-e egymas irant szeretetet, vagy csupan for-
16, erotikus fellangolésrél volt sz, Azok a parok,
akik kudarcot vallanak a krizis soran, és hirte-
len elvéalnak egymastdl, mert nem éreznek dgy
mar, mint kapcsolatuk elején, soha nem fognak
rajonni arra, mit jelent a szeretet valéjaban. Ez
manapsag a valassal kapcsolatos gatlasok csék-
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kenése miatt sajnos gyakran megesik. Nem is-
merek olyan pért, akiknél ne lett volna krizis.
Van, akinél eqy-két hénap utan, masoknal csak
néhany év mulva. De a krizis jelentkezett, leg-
késébb akkor, amikor EROS (a testi szerelem)
alabbhagyott. Ha a pér a szeretetét aztan nem
PHILIA-ként (baratok kozétti szeretet) érzékeli,
akkor idével szétvalnak, vagy egy fajta célké-
zHsségben maradnak.

Ugyanez a szabaly vonatkozik a targy nél-
kiili szeretetre, Eldszér naszutazasként éled meg.
Nem fog nehezedre esni atélelni az egész vilagot.
Am jén a krizis. Aki kidllja, az fejlédik tovabb. Ez
azt jelenti, hogy a szeretet elmélyiil, kiterjed, al-
landésul. A kozmosz a szeretethez vald hiisége-
det a legnagyobb aldassal jutalmazza.
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Néhany rahangolo gyakoriat

A legjobban és leghatékonyabban, mint mar
tobbszdér emlitettem, mindennapi életed sorén
gyakorolhatsz. A mindennapok gyakorlatat nem
potolhatod a most bemutatasra keriilé rahango-
16 gyakorlatokkal. Olyanok ezek, mint kavén a
tejszinhab. A kdvé a mindennapok gyakorlata.
Nélkiile csak tejszinhab van a csészédben. Ha
azt kikanalazod, akkor a csésze tjra ires.

Atvitt értelemben ez azt jelenti, hogy aki a
rahangolé gyakorlatot elvégzi és a mindennapi
avakorlatot elfelejti, az, bar ebben az iddszak-
ban felvidul, a késébbiekben azonban fiiggni
fog a hangulati ingadozasatol és rezgési frekven-
ciajat tekintve instabil marad. A rahangolé gya-
korlatokkal azonban még jobban élvezheted a
mindennapok gyakorlatat.
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A szeretet hangjai

Tulajdonképpen egyaltalan nem kellene ezt a
gyakorlatot emlitenem, mert Ugyis mindenki is-
meri és biztosan mar tobbszor atélte: Alig emel
fel és varazsol el érzelmileg benniinket barmi
jobban egy zenemwinél, amely felébreszti ben-
niink a szeretet érzését és kitarja a sziviinket.
Csukd be a szemed, add at magad teljesen a
hangoknak, meriilj el benniink tokéletesen, en-
gedd, hogy atjarjak és feltsltsék teljes lényedet;
mind a testedet, mind pedig a lelkedet.

Atté] fliiggéen, hogy éppen hogy érzed ma-
gad, hatadra fekhetsz teljesen ellazulva, vagy
akar tancolhatsz is. Ha a tanc mellett dontesz,
felejts el minden begyakorolt mozdulatsort, és
csak arra lgyeli, hogy mozgésod dsszhangban
legvert a hanggal. lit most teljesen mindegy,
hogy hogyan néz ki. Ugysem figyel senki. Na-
gyon fontos, hogy nyisd ki a fiiledet a szeretet-
re és ezalta) figyeld meg ahogy kitarul a szived.
Aztan érzed és éled &t az AGAPE- és a lényed
igazi magjéval valé azonossagot.
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Szeretettel felébredni

Figyelmedet forditsd azonnal ébredés utAn na-
gyon finoman a szeretetre. Azonnal gondolj ra.
Mindegy, hogy eldtte mit gondoltél, almodtal,
vagy éreztél —, szeresd magad miatta. Aztan en-
gedd feicsendilni magadban a szét: SZERETET.
Mondd el magadnak egyszer-kétszer sajat titem-
ben, majd hagyd felzengni. Igy olyan, mintha a
SZERETET-nek sajat hangja lenne benned. Min-
den sietség nélkill. Nagyon gyengéden. Hagyd,
hogy had ismétlédion addig, amig nem gondolsz
masra és érzel mast, mint szeretetet. A SZERE-
TET sz6 kioldja érzelmi agyadban a szeretet asz-

aaaaa

Ne varj azonban érzésekre, és ne probald
meg ket kényszeriteni, Kildnben mindenéaron
megtagadjak t6led magukat. Az érzések telje-
sen maguktol jonnek, Maradj nyugodtan fek-
ve az agyon, ha elég éber vagy ahhoz, hogy ne
aludj el Gjra. Ha ekkor helyzetek, vagy szemé-
lyek bukkannak fel lelki szemeid el6tt, adj nekik
szeretetet, Még akkor is, ha nem szereted dket.
Vedd ket koriil szeretettel. Eqyszeriien, minden
erdfeszités nélkil. Ha ellenailsz, szeresd magad
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miatta. Képes vagy a szeretet belsé hangjanak
megvaltoztatasara, ha akarod. Mondd talan azt:
JMennvire szeretem magam! Vagy egyszeriien
SMennyire szeretek!™ Neha, ezédltal a szeretet fel-
villanyozd allapotaba keriilsz. Egy masik alka-
lommal egyszerlien csak nagyon kozel kerfilsz
sajat magadhoz, Ezéltal minden esetben gon-
doskodsz arrdl, hogy mielétt felkelsz, kellemes
és harmonikus allapotba keriilj. Ez a nap meg-
felelo kezdete.

Miel6tt elalszol, tedd pontosan ugyanazt,
mint reggel, Engedd 6sszegzédni a nap minden
olyan eseményét, amely nem alakult optimali-
san, és engedd fel &ket szeretettel. Killondsen a
nap kellemetlenségeit tedd szereteted targyava.
Mondd magadnak, hogy ezek miatt kimondot-
tan szereted magad. Ha értelmed fellazad elle-
ne, mondd neki, hogy egy kicsit bolond akarsz
lenni, és addig vonuljon vissza. De ne hajszold
magad miatta. Ha eldtér a felhaborodés, elége-
detienseg vagy bilintudat, akkor szeresd magad
amiatt. Ha felbukkannak olyan emberek, aki-
ket legszivesebben fellénél a Holdra, szeresd
magad amiatt. Minden agresszio ellenére vedd
Oket kor(il szeretettel. Nem azért, mert szereted
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ezeket a személyeket, hanem azért, mert tudod,
hogy csak a szeretet képes megvaltozatni dket.
Burkold be dket szeretetbe. Atudj el szeretettel
a szivedben.

Taldlkozas Gnmagaddal

Ha van idéd, ilj le egy tikor elé. Nézz a szemed-
be a tiikorben és vallj szerelmet magadnak, Tégy
(igy, mintna a tikérképed a legjobb baratod len-
ne. Ne sajnalj magadidl egy csipet bolondséagot,
és mondd annyira érzelmesen, amennyire lehet:
O, mennyire szeretlek!” Ismételd szerelmi vallo-
masodat addig, amig minden meglepd dolog ki
nem tér eldled. Amig teljesen eggyé valsz sajat
magaddal. Amig drémédet leled benne, Amig
élvezetet okoz. Amig tényleg szivbél nem szere-
ted magad. Ez kiilonbozs ideig tarthat. Ne add
fel elhamarkodottan, azért, mert gyerekesnek,
nevetségesnek vagy bolondnak tlinsz sajat ma-
gad szaméra. Allhatatosan nézz a tiikérbe a sa-
jat szemedbe.
Ne ijedj meg, ha az arcod hirtelen megvéalto-
zik. Ha oregebbé vagy fiatalabba valtozik, vagy
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mas alakot olt, felvaltva férfi és ndi formaji lesz,

szakallat kap, vagy szakall nélkilivé valik, ha a

haj megnd vagy rovidebb lesz, vagy megvélio-

zik a szintonus. Maradj nyugodtan, ne vedd le .
a tekinteted, hanem szegezd egyszertien a tii-

korre. Ennek a jelenségnek nem feltétlentil kell
megtdrténnie, de ha mégis, akkor légy tudata-
ban annak, hogy valdszintileg korabbi inkar- ?
nacidid bizonyos arcai mutatkoznak meg. Nem |
vagy ezek kozil a személyek kozil egyik sem,

még az a személy sem, akinek most magadat

tartod, ez csupan maszkjaid egyike. Nem test

vagy. Hanem szeretet, Mindig és orékké, Ennél

a gyakorlatnal ez tudatosulhat benned.

Lélektdl lélekig

Nézz egy olyan ember szemébe, akiben meghi-
zol 6t, vagy ha lehet tiz percig, anélkiill, hogy
elforditanad a tekintetedet, és valld meg neki
gondolatban, hogy szereted: ,,Szeretlek!”. Nem
gond, ha a mésik szemei elmosddnak, megdup-
laz6dnak, vagy akar megtriplazédnak. Lehet-
seges, hogy a szemed kdénnyezni kezd, de nem
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tesz kart benned. Beszéld meg elére a gyakorla-
tot a tarsaddal, és kérd meg, hogy ennek megfe-
leléen gondolkodjon.

Ez a gyakorlat megszabadithat az irrelevans
kapcsolati félelmektdl és a gatlasoktdl. Elmélyiti
a tarsaddal val6 viszonyodat és sajat szeretSké-
pességedet.

Idd magadra

Adj magadnak Gjra meg Gjra id6t és vedd szem-
ugyre mindazt, ami kdzvetlentil koriilvesz a sze-
retet szemevel, Teljesen mindegy, hogy hol vagy.
Kint a természetben, az utcén, az irodadban, egy
aruhazban, otthon, vendégségben, a repiilégé-
pen, a vonaton, az autéban, séta vagy futas koz-
ben. Mindegy hol és mindegy mit, egyszertien
mindent figyelj szeretettel. Mindegy, hogy a dol-
gok kondicionalt értelmednek kaotikusnak vagy
rendezetinek, szépnek vagy cstinyénak tinnek,
dénts Ggy, hogy mindent szeretettel szemlélsz,
anélkiil hogy kildéndsebben indokolnad az értel-
med felé. Mondd egyszertien annak, amit latsz
gondolatban, hogy szereted. Mindegy, hogy sze-
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mélyekrdl, allatokrdl, ndvényekrdl, vagy a ma-

terialis vildg eqyéb jelenségeirdt van szo.

Maradj ebben a gyakorlatban harom, &t, tiz
percig, és ra fogsz jonni, milyen életteli és cso-
délatos mindaz, amit megpillantasz, és mennyi-
re felderiil bels6 allapotod. A szép még szebbnek
tinik. A csinya elveszti jelentdéségét. Ezt a gya-
korlatot néha kocogas kozben végzem, és ekkor
félhangosan mondom a szerelmi vallomasaimat.
A megemelkedett rezgés, futas kozben intenziv-
vé teszi az érzést. A vakok ezt a gyakorlatot sze-
retette] teli hangokkal és izekkel cserélhetik fel.

A cstinya doigok szeretete

Keress valami nagyon cstinyat, legjobb, ha olyat,
amelyet iényleg utdlsz, amitdl rettenetesen un-
dorodsz, vagy félsz, és figyeld meg szeretettel.
Lehet az fénykép, kép, anyag, filmhelyszin, hely,
konkrét személy, ellentét, gondolat, emiék, jovo-
beli vizid, bizonyos tevékenység, mint példaul a
gyomlalas, a mosogatas, a takarftas, a rendra-
kas, a fézés, lehet eldadas tartdsa nagy kézon-
séq elbtt, bizonyos helyzet, mint a dugdban (iini,
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vagy varakozni egy sorban, vagy Osszetiizés a
kedveseddel, a munkatérsaddal, a vevével vagy
a fénokkel.

Azt hiszed, hogy bizonyos dolgokat, szemé-
lyeket, tevékenységeket vagy helyzeteket egy-
szertien nem lehet szeretni? Azt gondolod, hogy
életed végéig utalnod kell Sket? Akkor pont tigy
érzel, ahogy én! Am a szeretet szamara nincs
akadaly. Ha rdjossz, hogy képtelen vagy a meg-
figyelt dolgot szeretni, akkor szeresd magad
azért, hogy nem tudod szeretni. Figyeld meg to-
vabbra is. Gondosan. Megrendithetetleniil. Ak-
kor is, ha inkabb vilagga szaladnal. Akkor is, ha
strni szeretnél, vagy sirnod kell. Akkor is, ha el-
taposnad, osszetérnéd, vagy megdinéd. Ha ez-
utan rossz kedved van, kialtsd ki a haragodat, a
gydloletedet, de semmi esetre se felejtsd el sze-
retni magad. Oleld &t, és szeresd magad ezek
kézott az érzések kozott. Ugy mintha a legjobb
baratod volnal.

lstételd meg ezt a gyakorlatot bizonyos ids-
ktzonként addig, amig nem keriilsz abba a hely-
zetbe, hogy amit utalsz, amitél rettegsz, vagy un-
dorodsz, azt szeretni kezded, mert tudatara éb-
redsz, hogy minden, minden, minden tulajdon-
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képpen ENERGIA. TE MAGAD IS AZ VAGY. A
SZERETET IS AZ. Golas azt mondja: ,,Ha meg-

tanulod szeretni a Poklot, akkor a Mennyorszag-
ban vagy.”

Veszekedések szeretethen

Ha legkdzelebb valaki olyannal kezdesz vesze-
kedni, akit j6l ismersz, akkor ezt az esetet kezeld
optimélis gyakorlatként, amelyet te, (energialény-

ként) magadnak rendeztél. Mindenesetre a szere-

tetet mar egy kicsit gyakoroinod kellene addigra,
kilisnben a gyakorlatnak rossz vége is lehet. Ne

nyomd el az érzéseidet. Mond el azt, amit gon-
dolsz. Akkor is, ha ez a masiknak nem tetszik, Ak-
kor is, ha f&jdalmat okozol neki. Talan megsérted

6t. De szeresd magad miatta. Es szeresd az ellen-
feledet is, amennyire csak képes vagy ra.

Vigyél tehat szeretetet a veszekedésbe. A szi-
ved mélyén maradj a szeretet atmosztérajaban,
szilard Allaspontjaban. Ezalatt maradj ellenfeled-
del allandé szemkontaktusban, mert a szemeid
megq fogjak gybzni arrél, hogy Gt, mint embert
egy bizonyos viselkedéssel kapcsolatos averziod
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ellenére, nem utélod. Szeresd azt is, amit eflen-
feled a fejedhez vag. Még akkor is, ha nem tu-
dod megemészteni. Akkor is, ha fajdalmat okoz.
Minden kériilmények kozott maradj a szeretet
mellett. Barmikor érzed a dith feltérését, szeresd
magad miatta. Barmikor, ha nem tudod szeret-
ni magad azért, ami miatt a mésik szemre hany,
szeresd magad amiatt, hogy nem tudod szeret-
ni. A beszélgetés alatt tehat térj mindig vissza a
szeretethez.

Ez a gyakorlat annak felismerésére a leg-
jobb, hogy legféképpen szeretet vagy, és min-
den, minden, minden kériilmények kozott az is
maradsz.
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Oda az AGAPE-hoz

A lektorom a mindennapi gyakorlat soran egy
Gjabb lehetéséget fedezett fel, amely 6t hihetet-
len gyorsasaggal a szeretet rezgésére hozta. Ime:

.Barmikor, ha egy probléma, vagy valamilyen
gond felbukkan az életedben, akkor azt csoma-
gold be egy ,Na és?” — szeretetbuborékba. El-
magyarazom: Az ijedtség pillanatait kévetden
gondold azt: Na és? — majd engedd, hogy meg-
teli SZERETETTEL - ilyen egyszeri a recept

Sajat tapasztalatai alapjan, melyeket a sze-
reteten keresztil a targy nélkili szeretethez valé
eljutas folyamataban szerzett, arra kért, hogy fo-
gadjam be ide a kovetkezd szbveget.
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«A medve” és mds ,,gyéngyszemek”

A ,Szeretet hangjai” és egyéb gyakotlatok mel-
lett még mas lehetdségek is léteznek arra, hogy
kapcsolatba keriiljiiink az AGAPE-vel. Az egyik
legmélyebb hatast A medve cimi film gyakorol-
ta ram - amely egy 6da a szeretethez! Az AGA-
PE-nek legalabb hét szintjét vagy megjelenési
formajat tartalmazza: anya-gyerek szeretet, 6n-
magunk szeretete, Allatszeretet, az élet szerete-
te, PHILIA, EROS, a természet szeretete és ta-
lan még sok méas. A medve cfmit film valdban az
élet kélteménye, és bar egy jatékfilm, a 91 perc
alatt csak néhany sz6t valt a két férfi szereplé.
A f6szereplék az allatok, elsdsorban a kodiak-
medve Bart, és az élet nehézségeit megtapasz-
talé medvekolydk, Youk, akinek a szemszéaébdl
meselik a filmet, Emellett eléfordul még néhany
allat, és 8k ,beszélnek” egész ids alatt. Ebben
a filmben annyira hasonlitanak rank, hogy az
egesz valdjdban az emberi élet eqy csodalatos
allegériaja: minden fajdalmaval, szomortisaga-
val, féleimével, minden szépségével, drémeével
és szeretetével! Mindezt nem szavakkal, hanem
hatasos képekkel mutatjak be.
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Ha eqy film, mint ez (vagy akar masik) lelki-
leg mélyen megérint, akkor a r&d gyakorolt ha-
tas eqy kicsit fiigg a kiinduldsi allapotodidl: ha
elGtte szomor voltal, unatkoztal vagy csaléd-
t4l, minden meghatottsagod ellenére nem fogsz
énmagadbél kifordulva automatikusan szeretd
emberré valtozni. De valamit mégis tesz veled:
azéltal hogy megindit, megérinti a lényed bel-
56 magjat — és pontosan ebben van az a nek-
tar, amelyet meg akarunk izlelni: a SZERETET,
a végtelen szeretet — az AGAPE. Ha megtanul-
tad, hogyan kell [atni, akkor ilyen nektarral teli
gydngyszemeket nemcsak olyan filmekben ta-
lalsz, mint ,A medve” és A szerelem hangjai”.
Tulajdonképpen mindeniitt ott vannak.

GMB
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Szeretet a tdrgy nélkiili szeretetért

Szeretet a targy nétkilli szeretetért — ismered
méar 6t. Nem olyan, amelyet csak megkeresni
és megtalalni kell. Nézz egy gyermek szemébe,
és ha tejesen indokolatlanul rad kacag, akkor
megpillantod a targy nélkili szeretetet. Barmi-
kor, amikor gondok, problémak, negativ fesziiit-
ségek nelkil tudsz élni, akkor automatikusan a
targy nélkiili szeretet allapotaban vagy. Mert a
szeretet igaz természetiink. Nem az a cél, hogy
egy teliesen (j allapotba keriljlink. hanem arrél
van sz0, hogy lehetdleg allanddan a természetes
 allapotunkban maradjunk.

Miért esik ez olyan neheziinkre? Az ok igen
egyszerl: a targy nelkili szeretet nem jelent sza-
munkra semmit. A szeretet minden lehetséges
targyara elcseréhik. Materidlis és eszmei dol-
gokra. Télik azt reméljlik megkapni, amivel méar
rendelkeziink. Azaz: Tévedésben éliink, és min-
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den nap fenntartjuk tévedésiinket, amelyben
azt hissziik, hogy még meg kell szereznlink vala-
mi olyat, amelynek mér teljesen birtokaban va-
gyunk. A tévedés, és nem mas okozza szenve-
deésinket,

Hogyan jarhatunk ennek a szenvedésnek a
vegére? A szenvedés helyett valaszd a szerete-
tet! Emellett barmikor dénthetsz tjra meg Gjra.
Eayszertien azaltal, hogy elkezded szereti azt,
amiben éppen vagy. Mindegy, hogy mi az. Mert
szeretni azt, amit éppen &télsz, azt jelenti, hogy
végzel a tévedéssel, mert csak azt tudod szeretni,
amelyet szereteted targyava valasziottal. Ami-
kor elkezdesz hatartalanul szeretni. fel fogod is-
merni, hogy nincs szitkséged okra a szeretethez.
A szeretet a te igaz természeted. Csak a téve-
dés, amelyet eldszor fel kell ismerni, valaszt el
téged attdl.

Az nem elmélet vagy filozéfia, hogy a sze-
retet a mi igaz természetlink és ezért allandé-
an rendelkezésiinkre all, hanem tdrvenyszerd-
séq. Eppoly megrendithetetlen és hatasos, mint
a nehézségi eré. Egy targyat, amelyet a kezed-
ben tartasz elengedsz, és az a foldre esik. Erre
szaz szazalékig szamithatsz. Ugyanez a princi-
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pium vonatkozik az AGAPE-ra, mint igaz ter-
mészetedre. Nyilj meg el6tte, hogy feloldd ér-
telmed goéresét, és akkor nyitott karjaiba hullsz,
Minden egyes pillanatban atélheted, hogy leg-
inkabb szeretet vagy. Akar most, ebben a mo-
mentumban is.

A szeretet megtapasztalasa nem flizédik
semmilyen feltételhez. Az elektromos Aramhoz
hasenlithatjuk: Hogy a villanykortét megayriit-
ja vagy nem — az energia létezik. Ha felkattintod
a kapcsoldt, akkor bizonysagot szerzel ennek az
allitasnak, Ugyanez a helyzet a szeretettel is.

Tudatosult benned ezalatt, hogy tényleg
minden szeretettel teli helyzetben és minden
pillanatban képes vagy szeretni? Hogy se spe-
cialis targyra, se kiilonleges tettre nincs sziik-
séged? Ha még mindig azt mondod: ,Egysze-
rden nem tudok szeretni, legiéképp nem azt,
amit nem szeretek.”, akkor is szeretheted min-
den esetben a szeretetre valé képtelenségedet.
Ha azt allapitod meg, hogy nem érzel semmi
szeretetet akkor, ha a szeretetre valo képtelen-
ségedet szereted, akkor szeresd magad azért,
hogy nem érzei semmit. Kezdd mindig ott,
ahol éppen vagy. A legfontosabb az, hogy em-
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lékeztesd magad a szeretetre, és ezéltal szin-
ten tartsd.

Erich Fromm a szeretetet, ismert konyvében,
LA szeretet miivészetében” olyan muvészetként
jellemzi, amely elsajatitisahoz — minden mas
miivészethez hasonléan - fegyelemre, koncent-
raciora és tirelemre van szitkség, Habar a iérfi
a konyvben sok helven a lelkembdl szdl, ezen
a ponton ellenkeznék vele: Hogyan lehetne va-
lami, ami megfelel igaz természetemnek, miiveé-
szet? Nem sokkal inkabb velesziiletett —~ még ha
betemetett is — legbelss lényegi képességiink a
szeretet? Valé igaz: mivel legnagyobb részben el
van temetve bennink, ezt a képesseget izomhoz
hasonldan edzentink kell. Naprél napra gvako-
rolni. Ennél a gyakorlasnal a tékusz azonban
nem a koncentracidra és a tirelemre esik. Mert
ha figyelmedet az éberségre és a fegyelemre for-
ditod, akkor energiad pontosan oda aramilik, és
nem pedig a szeretetbe. Ha csak a szeretet gya-
korlatara figyelsz, akkor mond, mi az, ha nem
fegyelem és koncentracié? De nem érzed annak.
Nem megterheld.

Végiil is ez a szeretet gyakorlat nem tébb egy
zsenialis tritkknél arra, hogy kondicionalt értel-
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medet raszedd. Ahelyett, hogy értékelését ala-
vetné annak, hogy mi az, ami szeretetre méltd
és mi az, ami nem, inkabb azt szereted, ami van.
Teljesen mindegy, hogy mirdl van szé. Mert a
szeretet rezgése fliggetlen a helyzettél, és a sze-
retet targyatdl is. Fliggetlen még abbéli hitedtél
is, hogy nem tudsz szeretni. Még akkor is meg-
mutatkozik, ha a gylléletet szereted. Vagy kép-
telenségedet a gytilolet feladasara.

Ne faradozz tébbé azon, hogy egy negativ
érzést megvaltoztass. Legtdbbszér csak ideig-
oraig mikddik és ezen kivil destruktivan hat
rezgésedre. Mond egyszerien: , Szeretem azt,
hogy képtelen vagyok megvaltoztatni érzel-
meimet {vagy szeretem az ellendllasomat)”, és
mar akkor felcsillan egy kis szeretet. Talan els-
szor olyan, mint egy apréceska lang, egy gyertya
tenye, Am idével megnévekszik és megvilagitia
minden életteredet.

Igy kezdddik, és igy is marad. lgy lépsz ra
erre az Utra, igy maradsz rajta, és térsz vissza
ujra meg Ujra. Egyszerten azaltal, hogy szere-
ted azt, amiben éppen vagy, Dontsd el jra meg
tjra, hogy szereted azt, amit &télsz, és a szeretet
ott lesz, és feltilt téged sajat magaval. Ez azt je-
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lenti: rezgésed megnovekszik, és a kozmosz nem
tehet mast, mint hogy jéindulattal és szeretettel
reagal erre, és elhalmoz az ég ajandékaival.
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Az jrorol

Werner Ablass mar fiatal koraban is lelkesen ér-
dekiédott a killonbdzd boleseleti rendszerek és
filozéfiai iranyzatok irant. A biztos alapok és a
Lf0ldi” sikerek irdnti vadgya a gazdasagi élet terii-
letére vezette, ahol 20 évig menedzserként teveé-
kenykedett. 1994 6ta NLP trénerként személyi-
segtejlesztéssel foglalkozik.

Az irérdl megjelent magyar nyelvd cikk:
Ne szenvedj, szeress!
Természetgyogyasz Magazin, 2004, december

Werner Ablass Training

Jasminweg 5
D-76297 Stutensee
wwwwernerablass.de
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Ez a konyv azoknak sz6l, akik tényleg tuani akarnak. ltt
nem olyan ismereteket szerezhetsz, amelyek kielégitik az
intellektusodat vagy az ezoterikus érdekltdésedet, ha-
nem olyan informaciokra tehetsz szert, amelyek megval-
toztatjadk az életedet. Sikeresebb, szerencsésebb leszel,
harmonikusabb életet élsz, és tobb vilagossag birtokaba
jutsz.

Alapvetéen egyetlen, tényleg csupan egyetlen gyakor-
latra van sziikség a mindennapokban, hogy mindahhoz
hozzajuss, amelyet a létezestol elvarsz. Miért van ez igy?
Hogyan gyakoroljak? Hogyan hasznaljam az akadalyo-
kat segit6keént a gyakorlas ideje alatt? A vélasz egyszerti:
Engediiik, hogy minden gondolatunkhoz vagy tettiink-
hoz legaldbb egy csipetnyi szeretetet aramoljék.

A kozmoszban minden a rezgésen és a rezonancian ala-
pul. Aki szenved, melyebb rezgésszinten tartozkodik,
ennek megfeleléen a negativ életkorilményeket vonzza
magahoz.

AKki szeret, az a lehet6 legmagasabb rezgésszinten
mozog, ezért magnesként vonzza a harmoniat, a
szerencsét s a sikert.

Ez a kinyv eQy , turbogyorsitd” mindenkinek, aki az univer-
zumtol rendel valamit. A legjobb alap, amelyet el tudok kepzel-
ni az univerzummal vald jo kapesolat kialakitasahoz. Veleme-
nyem szerint minden konyvespolcon ott a helye!

Barbel Mohr




