Eszk0z A BEKEHEZ

Gyakorlati utmutato problémak feldolgozdsahoz és az elme meggyogyitasahoz

A békés elme meggyogyult. A békés elme teljes szivvel koszonti a békét. E vilagban a béke hianya
szamos formaban nyilvanul meg. Ahhoz, hogy a gydgyulds véglegesen megtorténjen, a béke hidnyat
vissza kell kovetni egészen a gyokérokig az elmében. Ennek az eszkoznek a visszakovetésre vald
hasznélata segitheti a gyogyulasra hajlandé elmét abban, hogy elengedje mindazt, amirdl azt hiszi,
tudja; hogy masképp lassa a vilagot és megtapasztalja a békét és 6romot a jelenben.

Mi az, ami most felzaklat? Kezdd el beirni a valaszaid a megadott helyeken, és az tirlap automatikusan
kitoltodik pirossal a relevans helyeken, mikozben vegigolvasod és kitoltod az virlapot.

1. Amikor a (A) -ra
gondolok,

(multbéli vagy jovobeli tett, szituacio, esemény)

(B) -t érzek,
(konkrét, felzaklato érzés)

mert azt gondolom, hogy:

(Cl) a hibas, és/vagy
(név - opcionalis)

mert attol félek, hogy:

(C2) a jovoben.
(fog torténni - opciondlis)

2. Amikor a (A) -ra gondolok,

(B) -t érzek,

(C1) -t hibaztatom és/vagy

attol félek, hogy (C2)

Mindez bizonyitja, hogy igazam van abban, hogy:

(D)
(hianyban valo hiedelmem, mely egy bizonyos formaban nyilvanul meg énmagammal, masvalakivel, a
vilaggal kapcsolatban)

Nem jo érzés, ahogy érzem magam, ezért kész vagyok arra, hogy atgondoljam annak lehet6ségét, hogy
nem ugy érzékelem mindezt, ahogy valdjaban van. A gydgyit6é folyamat részeként hajland6 vagyok a
probléma érzékelésén tulra (azon tilra, amilyen jelentéssel felruhdztam), az elmémbe tekinteni.
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3. Meg akarom tanulni azt, hogy lehetséges biintudat nélkiil tekinteni arra, hogy részem van abban,
hogy:

Amikor a (A) -ra gondolok,
(B) -t érzek,
(C1) -t hibaztatom és/vagy

attol félek, hogy (C2)

4. Elengedem a vagyamat, hogy igazam legyen azzal kapcsolatban, ahogy mindezt érzékelem:

Amikor a (A) -ra gondolok,
(B) -t érzek,
(C1) -t hibaztatom és/vagy

attol félek, hogy (C2)

Mindez bizonyitja, hogy (D)

Ehelyett boldog akarok lenni. Az egdn keresztiil (eltorzult gondolkodés/latas) a zaklatottsagom okat és
annak megoldéasat elmémen kiviil érzékelem. E kivetités nagyon valdsdgosnak tiinik, célja az, hogy
elterelje elmém figyelmét arrdl, hogy befelé tekintsen, 6Gnmagéba.

5. Ha a zaklatottsdgom oka és annak megoldasa valoban elmémen kiviil lenne, akkor tényleg esélytelen
lennék megvaltoztatni elmém allapotat. Az, hogy a kivetitést haszndlom (6nmagamon kiviil latom azt,
amit nem akarok 6nmagamban meglatni), azt eredményezi, hogy ugy tlinik, nincs meg az erém, nem all
moddomban megvaltoztatni elmém allapotat. Ez a valodi oka annak, hogy

(C1) és/vagy

az a félelem, hogy (C2)
tlinik zaklatottsagom okanak.

6. Amikor a (A) -ra
gondolok,

(B) -t érzek,
(C1) -t hibaztatom és/vagy

attol félek, hogy (C2)

Mindez a hiedelmembdl kdvetkeznek, hogy:
(D)

(hianyban valo hiedelmem, mely egy bizonyos formaban nyilvanul meg énmagammal, mdasvalakivel,
a vilaggal kapcsolatban)
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7. Csak akkor zaklat fel valaki vagy valami, ha egy olyan hiedelmet tiikroz vissza az elmémben, melyet
kitagadtam tudatossagombol. Ha valamitol félek, valakit hibaztatok a vilagban, azt azért teszem, hogy
ne annak ldssam zaklatottsdgom okat €s a megoldast is, ami valdjaban: elmém egy dontésének, s e
helyett egy olyan képet tartok fenn 6nmagamrol, masvalakirdl, a vilagrol, amilyet szeretnék. Ugy tiinik,
hogy elmém e triikkje megsziinteti a blintudatot és félelmet, de valdjdban csak fenntartja a zaklatott
érzéseket. Valamit/valakit hibaztatni vagy félni az 6nmagamroél, masvalakirdl, a vilagrol alkotott képtol
azt feltételezi, hogy abban hiszek, hogy egy testre €s a testek vilagara vagyok korlatozva, és ez altal
megtagadom spiritudlis 1étezésem valosagat. Minden zaklatottsag elengedésének elsd 1épéseként latni
akarom az elmémben mindazt, amirdl azt gondoltam, hogy az elmémen kiviil van.

Az, hogy (A) felzaklat,

csak egy ujabb kisérlet arra, hogy:

(Ch -t és/vagy

a jovore vonatkozé gondolatot:

(C2)

tegyem bilintudatom és félelmem okéva.

8. A zaklatottsadg akkor tlinik értékesnek és igazolhatonak, ha:

(A)

szemben all mindazzal, amit akartam.

Amit akarok/akartam és elvarok/elvartam az az, hogy:

(E)

(kivant és elvart tett, szitudcio vagy esemény)

Még mindig azt hiszem, hogy

(D)

(a hianyban valo hiedelmem)

ezért azt gondolom, hogy sziikségem van arra, hogy

(E)

(kivant és elvart tett, szituacio vagy esemény)
hogy boldog, teljes és békés legyek.

Fontosabb szamomra ez a hianyban val6 hiedelem és a beldle szarmaz6 elvarasok, mint elmém békéje?
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9. A viladgon minden az én fejlddésemet szolgalja. Amirdl azt gondolom, hogy zaklatottsdgom és
1degességem oka, az egyaltalan nem az. A valasztas, hogy zaklatott vagyok, annak a valasztasa, hogy
nem akarom latni a valodi okot, ami pedig a hitem a hidnyban és elkiiloniilésben, s ez elmém dontése a
jelenben. Egy olyan kisérlet ez, melynek soran zaklatottsdgom okat kivetitem a multba/jovObe, hatasat
pedig a jelenben tapasztalom.

10. Amit MOST akarok, az a béke, elmém békéje.

Megkérddjelezem azt a hiedelmet, hogy

(D)

(a hianyban valo hiedelmem)

¢s onként elengedem azt a vagyat, hogy:

(E)

(kivant és elvart tett, szitudcio vagy esemény)
hogy Gjra kapcsolddjak egyetlen célommal: a békével.
11. A béke egy dontés a jelenben, melyet haldsan valasztok MOST! A blintudat és a
kovetkezményekt6l valo félelem csak azért tint lehetségesnek, mert Ugy hataroztam, hogy
ragaszkodom a multbéli/jovébéli okban vald hiedelmemhez. Elengedem azt a jelentést, amit a
multnak/jovonek tulajdonitottam, €s kinyitom elmém az artatlan és feloldozott jelennek.
12. Halas vagyok a felismerésért, hogy a zaklatottsaigom oka, amirdl azt hittem, hogy a vilagban van,

valojaban csak egy megkérddjelezetlen hiedelem és egy dontés az elmémben. Most ismét ELMEM
BEKEJE mellett dontok.

A korlatozo hiedelem (D) megkérddjelezésében és elengedésében segitenek az alabbiak:

Hiedelem (D)

1) Igaz ez? (Igen/nem. Ha nem, menj a 3. kérdéshez.)

2) Teljesen biztos lehetsz benne, hogy ez igaz? (igen/nem)

3) Hogyan reagélsz, mi torténik, amikor elhiszed ezt a gondolatot?

4) Ki lennél a gondolat nélkiil? (Ki, illetve mi vagy a gondolat nélkiil?)
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Forditsd meg a hiedelmet! (Példa: Valaki banthat engem.)

Hiedelem (D):

1. Lehetséges megforditas: Onmagadra (Példa: En banthatom magam.)

Keress legalabb harom valodi, konkrét példat, hogyan igaz ez a megforditas szdmodra:

2. Lehetséges megforditas: A masikra. (Példa: En megbéanthatok valakit.)

Keress legalabb harom valodi, konkrét példat, hogyan igaz ez a megforditas szdmodra:

3. Lehetséges megforditas: Az ellenkezdjére. (Példa: Senki nem banthat engem. Valaki segithet
nekem.)

Keress legalabb harom valddi, konkrét példat, hogyan igaz ez a megforditas szdmodra:

frd le ide a felismeréseket, meglatasokat a folyamatbol. Mentsd el a kitolttt munkalapot, ha
sziikségesnek érzed! Ha a jelen békéje a vagyad, tolts ki annyi munkalapot, amennyit sziikségesnek
érzel, hogy megtapasztald a békét most!
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AZ ELME RETEGEI DIAGRAM

A. Amikor arra gondolok: (valaszolj ra, majd nyom;j tab-ot)

/__' Erzékelés )
4 ‘- Erzelem
(Multbéli/ jovobeli tett, szitudcio vagy esemény, ami felzaklat) SR —— T
B. Azt érzem, hogy Gondolat = \ \
(Konkrét felzaklaté érzés) - Hiedelem
C. Mert azt gondolom, hogy (név) ‘I ’; , ’

a hibas és/vagy attol félek, hogy

Vagy

(fog torténni) a jovoben

D. Ezek a gondolatok és érzések bizonyitjak, hogy igazam van:

(A hianyban valo hiedelmem)

E. Amit akarok/akartam és elvarok/elvartam:

(Vagyott tett, szitudcio, esemény)

A vagy arra, hogy valami mas legyen, mint ami most van, megakadalyozza, hogy megtapasztald Isten békéjét.

Hajland6 vagy felajanlani ezt a vagyat a Szentléleknek, hogy ujra dsszhangba Keriilj az egyetlen céllal , mely megadja neked, amire valoban vagysz? Hogy
elfogadd az elme békéjét most?

"Vagyad éppugy helyreadllitja az igazsagot, ahogy az igazsag elvesztése is egy vagyadnak volt koszonhetd.” A csoddk tanitdsa, Torzsszéveg, 20. VIII. 1.2.
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