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2. LECKE:
AZ ATALAKULAS MODELLJE

Ahhoz, hogy valéban megvaltozz, feliil kell kerekedned a testeden, a szokasaidon, a
korilményeiden, s6t, még a jelenlegi személyiségeden is. Sz6 szerint valaki massa kell
valnod.

De a régi ,&n" mar régota és mélyen bevésddott az agyadba és a testedbe. Ennek nagy
részének nem is vagyunk tudataban. 35 éves korunkra az, amit ,énként” érzékeliink, 95%-
ban egyszer(ien az idével kialakult programokbél all. Olyan gyakran gondoltuk ezeket

a gondolatokat és olyan gyakran éreztiik ezeket az érzelmeket, hogy ez lett a normalis
allapotunk, amit dntudatlanul Gjra és Gjra visszahozunk. Egy id6 utan a test, amely ezeket
a belsd érzéseket atéli, nem tud kiilonbséget tenni a kiils6 események kozott és azt hiszi,
hogy ezt a valésagban is nap, mint nap atél;jik.

&4 £ 4

A testink biokémiaja, a neurologiai halozatok,
a hormonszintek és még a génkifejezédésink
is mindig megfelel a gondolatainknak,

cselekedeteinknek és erzéseinknek.

Most itt az ideje, hogy kitorj ebbdl a végtelen korforgasbol és meghaladd a régi érzéseidet és
gondolataidat - a régi ,ént" Az elsd |épés az, hogy tudatositsd ezeket!



A GONDOLKODAS
'ES ERZES KORFORGASA

Gondolkads

Erzés

kondicionaljak a testet és az elmét
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Szanj idét arra, hogy elgondolkodj a gondolataidon, érzeseiden és
tudatositsd dket:

Milyen gondolatok jarnak a fejedben minden nap? Példaul mi jut eszedbe, amikor reggel
felébredsz, mi az elsé dolog, amire gondolsz?

Milyen érzések kapcsolédnak ezekhez a gondolatokhoz?
Hogyan beszélsz magaddal és masokkal, amikor igy gondolkodsz?

Milyen viselkedésformakban talalod magad Gjra meg Gjra, amelyeknek talan semmi koziik az
aktualis helyzethez, hanem egyszeriien csak megszokasbol vannak?

Milyen érzések és gondolatok tarsulnak ezekhez a viselkedésekhez?
Szeretetteljes gondolatok ezek? Illeszkednek ahhoz a jov6hoz, ami felé tartani szeretnél?
Irj le néhany olyan gondolatot, amit NEM akarsz gondolni a jovédben. (pl. Ezt nem tudom

megcsinalni. Nem vagyok elég j6. Biztos, hogy rosszul fog sikeriilni. Az életemnek ez a része
szornyU, ez soha nem fog megvaltozni ... 3)
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A valtozas azt jelenti, hogy meghaladjuk a kérnye-

zetinket és a kérilmeényeinket.
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A jelen pillanat szabadsaga

A multban csak azt talalod, amit mar tudsz - a malt alapjan probaljuk megjosolni a jovot, igy
csak egyetlen hely van, ahol igazan szabadon kapcsoloédhatsz valami Gjjal: az értékes jelen
pillanat.

Matél kezdve minden nap szanj egy kis id6t arra, hogy belépj ebbe az értékes jelen
pillanatba.

Gyakorlat: Gyere pihenni

o Ulj le egy csendes helyen.

o Csukd be a szemed és ideiglenesen zarj ki minden kiilsé ingert (ha szeretnéd, hallgathatsz
halk zenét, ez altalaban segit).

o Vond el a figyelmed a kiilvilagtol és nyugtasd meg a tested.

o Meriilj el Gjra és Ujra a jelen pillanatban vagy térj vissza oda.

o Ebben a pillanatban megszabadulsz a milttol és |étrehozod a teret egy teljesen
3j jovének.

ElSszor megjelennek azok a gondolatok és érzések, amelyek altalaban futnak a
tudatalattiban -

ez teljesen rendben van!

Ez a tudatossag része, amit mar gyakoroltal. igy jobban megismered nmagad, de nem
engedsz ezeknek a gondolatoknak, hanem (jra és Ujra visszahozod magad a jelenbe.
Minden egyes alkalom, amikor visszahozod magad a jelen pillanatba, gy6zelem! Minden
egyes alkalommal energia szabadul fel benned, és felszabadit a maltad lancai alol.

Te vagy a szellem, amely vezeti a testet.

Megszelidited a testedet és az (j valésagodra neveled.

Legy melto ra.
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