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»Az Igazi Szeretetnek nincs zsinorja. Lathatatlan és eltéphetetlen. Mindig megma-
rad. Barhova mehet, kalandozhat, koborolhat, oregedhet, véniilhet, valtozhat, mdsokkal is
probalkozhat - de visszatér. Az Igazi Szeretet nem térben és idoben van. Ezért szabad.”

(Miiller Péter)
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I. fejezet

Bevezetés

A szabadsag megélése szamomra olyan mintha szarnyalnék, madar lennék. Nagyon-
nagyon konnyii vagyok, teljesen mezitelen, csupasz és tiszta. Oromérzés jarja at a testem, nin-
csenek gatak, nincsenek korlatok. Minden elérhetd, minden egy karnyujtasnyira van. Szarnya-
lok akar a madér a szél hatan. Nincs semmi rajtam kiviil, és minden van. Es minden tgy jo,
ahogy van. Igy kerek a vilag. Ha magamba tekintek, ugyan ezt latom beliil is, nincs semmi és
minden van. Uresség, és teljesség egyben. Ritkak még ezek a percek, de ez a cél, ezt az érzést
megtartani, fenntartani. Torekszem ré, hogy elérhessem, megélhessem, atélhessem, ¢lhessem.
Zsékok, terhek cipelése helyett. Ahogy haladok az ton egyre tobb és tobb batyut teszek le.
Helyettiik felszinre keriilnek ijabb és ujabb batyuk, hogy azok is letehetévé valjanak. Mi kell
ahhoz, hogy egy batyut letehessek? Megértés, elfogadés, koszonet a tanitdsaért és elengedés.
Ez a munka legnehezebb része: az elengedés. Ragaszkodasom rabja vagyok. Azt hittem hosz-
szl ideig, ha elengedem a terheket, nincs, ami megtartson ¢és felborulok. Hah, eldbb talan fel

kéne allni a stilyok alol. Es ha felalltam, akkor ott a szabadsag.

Témavalasztas indoklasa

Mikor elindultam ezen az uton, végteleniil maganyos voltam. Egyediil éreztem maga-
mat a vilagban. Ugy gondoltam, éreztem, hogy nem ért meg senki, nem érzi senki azt, amit
én. Ugy éreztem kiviilallo vagyok. Nagyon nagy elvagyodasom volt ,haza”. Nem tartott itt
senki és semmi. Hala a Mindenségnek segit kezekre talaltam. Megértettek, megértenek. Er-
zik, amit én érzek. Radobbentettek, hogy nem vagyok egyediil. Nagyon sokan vagyunk kiviil-
allok. Utat mutattak. Megmutattak, hogy lehet szabadon ¢élni itt e f6ldi vilagban is. Hogy lehet
ELNI! Hogy érdemes éIni, hiszen nagyon sok szépség, csoda és még tobb lehetdség van itt.
Megmutattak, hogy ajandék az élet, ajandék, hogy tanulhassunk, tapasztalhassunk, fejlodhes-

siink. Es magunkat megosztva segithessiink, hiszen olyan sokan vannak még, akik ugyan azt

érzik, gondoljdk, amit én gondoltam. Segiteni
kell nekik, kapaszkodott nyujtani, felemelni [
Oket. Meg kell nekik is mutatni, hogy itt is van =
szabadsag! Itt is lehet szabadon ¢éIni! Lehet min-

denki szabad!




II. fejezet A csaladallitasrol roviden

Bert Hellinger és a csaladallitas
Bert Hellinger 1925. december 16-an sziiletett Dél- Nyugat

Németorszagban. Filozofiat, teologiat és pedagdgiat tanult. Katolikus
misszionariusként pszichoterapiaval foglalkozott. Tanulméanyai utan
16 éven at egy katolikus missziondrius rend tagjaként Dél-Afrikaban
dolgozott egy zulu térzsnél. Itt figyelte meg, hogy a természeti né-

peknél milyen nagy jelentdsége €s gyogyito ereje van az sok tiszte-

letének. Visszatérése utan pszichoanalitikus lett, majd a csoportdina- /|

: wll

mika, a primerterapia, a tranzakcid-analizis, az NLP terapids iranyza- | l'Jl;-'. ﬂg
tok megfigyelése utan, 1970-es években fejlesztette ki a sajat terapids és tandcsadd munka-
modszerét, mely csaladallitds néven valt ismertté.

Hellinger a csaladot a tarsadalom legfontosabb egységének, de ez altal sok 6rom és ba-
nat forrasanak is tekinti. Szilikséges, hogy meglassuk sajat torténetiinket és szembenézzlink
vele. Aki ezt nem teszi meg, minden megoldatlan probléméat magaval cipel, s kapcsolataiban
gyakran hasonld konfliktusokba iitkdzik. A csaladallitas soran megismerjiik torténeteink hat-
terét, és feloldhatjuk az azokbodl szarmazd kotelékeket.

A csaladallitas soran lathatova valnak a csalddon beliili fesziiltségek, konfliktusok és a
csaladtagok kozotti megterheld kapcsolodasok. Ezzel dolgozik a terapeuta, €s ezek sokszor
segitenek megtalalni a megoldédsokat.

Bert Hellinger modszerében képviseldk elevenitik meg és szemléltetik a felallitast
végzé személy sajat csalddjanak érintettjeit. Igy egyetlen pillantas alatt érthetévé valnak a
tobb generacid o6ta meglévo kapcsolatok és az eddig fel nem ismert kapcsolodasok.

A felallitott képviselok a szamukra kivéalasztott helyen hozzaférnek az adott csaladtag
érzéseihez és kapcsolodasaihoz. A megszemélyesitok révén a rejtett valosagok jelenitheték
meg. A csalddleképezés felhozza a tudatba a tudatalatti képeket. Az allitdsok azt mutatjak
meg, ami van. Az allitdsok a I¢lek tiikrei. Megmutatjak az egyén kapcsolatait és annak 0ssze-
fliggéseit, €s a legtobb esetben megmutatjak a megoldast is. A mddszert szamos teriileten al-
kalmazzék, példaul a pszichoterdpidban, a pszichoszomatikus orvoslasban, az életvezetési és

nevelési tandcsadasban, a tdgabb értelemben vett lelki gondozéasban.



Bert Hellinger tapasztalatai, tanitisai nyoman a Mindenség segitségével az Ebredés
Héza tanit6i megalkottak egy csodélatos 1 rendszert, melynek integralszemlélet az alapja. A
csaladallitas moédszerét felemeli, aldzattal és tisztaszivvel toltve elmélyiti, kiterjeszti.

A morfogenetikus mezOben minden l¢élek energidja benne van. Az allitas célja a mez6-
ben 1év6 Rend helyredllitasa. Rend a csaladi rendszeriinkben, 6nmagunk rendszerében. A leg-
nagyszeriibb segitség arra, hogy Rendet tegylink az életiinkben. Egységbe keriiljiink 6nma-
gunkkal, és ez altal, egész(séges), teljes, oromteli ¢€letet élhessiink. Rendbe tenni sajat gyer-
mekkori csaladi rendszeriink, sajatmagunk, hisz a mi mostani rendszeriink a gyermekiink csa-
ladi, szarmazasi rendszere lesz. Megmutatni, hogy nem vagyunk egyediil, hogy mindig van
segitség, van kapaszkodo. Van értelme annak, hogy lesziilettiink, hogy éppen most, éppen ide.

A csaladallitas energidk szintjén dolgozik, old, felold, helyre tesz. Elenged, megszaba-
dit, felszabadit. Osszekovacsol, egységet teremt. A térben, a mez8ben minden a helyére keriil,
megélhetjiik a szabadsagot, a tiszta feltétel nélkiili szeretetet, tiszta, mély érzéseket. Annyira
jo, felemeld dolog a Mezd részese lenni. Atélni, 4térezni az ott 1év6 energiakat. Ott csak az ér-
zések, energidk szamitanak, torténeteink nem.

Letehetjiik terheinket, a régi csaladi mintékat. Elengedhetiink mindent, ami régrdl ho-
zott, és valaszthatunk helyette egy tisztalapot. Régi fogadalmakat és igéreteket, régi kotéseket
oldhatunk fel. Minden kordbbi torténet elengedhetd. Hiszen az energia csak kiegyenlitddésre
torekszik. A mult elmualt és én most tovabblépek. Tisztalappal 0j €letet kezdek, 0j sorsot irok.
Elengedek minden régi csaladi mintat, feloldok minden korabbi igéretet és fogadalmat, melyet
onmagamnak vagy barki masnak tettem.

Az energiak kiegyenlitddése utan, a terhek letétele utin minden sokkal konnyebb lesz.
Az ember megkdnnyebbiil, fellélegezhet, koriilotte is minden attetszObbé, lagyabba valik. Es
ekkor tapasztalhato meg a szabadsag érzése. Mely olyan konnyi és puha, mint a nyari felhd

az égen.



I11. fejezet A szabadsag pszichologiaja

Wilber-i létra

Egyéni fejlddésben az elsd négy létrafokon nem igen beszélhetiink szabadsagrol. Az
6todik szintre 1épéskor ez 11-15 éves kor kozott jelenik meg. A kamasz lassanként elkezdi bi-
ralni azokat a szerepeket és szabalyokat, melyeket a 4-es szinten az el6z6 iddszakban gondol-
kodas nélkiil elfogadott. Mar nem egyszerlien azonosul veliikk, hanem kritikai tavolsagot tart
toliik. Bizonyos értelemben meghaladja dket, €s igy némi szabadsagot viv ki magénak, és ma-
gasabb szintre 1ép.

Tarsadalmilag: 3-as szint: Politikailag a szabadsag: Okor rabszolgatarto tarsadalmak }

Rabszolga: személyes szabadsagatdl megfosztott egyén, ‘
akit targyként kezelnek, és mint ilyen valaki mas tulajdona.
Arisztotelész: ,,A barbarok (nem-gorogok) természettdl fogva
rabszolgdk. Nem csak a testiik olyan, hogy munkaéra jeloli dket,
hanem szellemi képességeik miatt is korlatozottak, igy hasznuk
szarmazik a rabszolgasagbol, mivel gazdajuk gondolkodik he-

lyettiik.” A késoi kozépkorban a legtobb europai orszag keresz-

tény hitet vett fel. A keresztényeknek kifejezetten tilos volt rab-
szolgékat eladniuk, vagy szerezniiik. 16.-17. szazad a gyarmatositasok kora, itt még javaban
tombol a rabszolgasdg. Majd a 18. szazadban éri el a gyarmatokat is a ,,szabadsag, egyenlo-
ség, testvériség” hullama. 19. szdzadban az Amerikai Egyesiilt Allamokban is torvényen ki-
viil helyezték a rabszolgasagot. A torvényalkotas, torvénykezés akar csak a hit, vallas mar a 4-
es szinthez tartozik |

Az Otestamentumban a rabszolgasig csak a
nem-zsid6 kornyezetre terjed ki. Az izraeli rabszolga
nem teljes jogfosztott, mivel gazdajdhoz hasonldéan 6
is Isten teremtménye. Igy példaul 6t is megilleti a he-

tedik nap szabadsaga.

A szabadsagot Iényegi elemként a keresztény
hit teszi hozza az emberhez. A szabadsag ettd] kezdve atok vagy aldas, attol fliggden, hogy az
egyén miként €l vele. A belsé szabadsag ugyanis egyszerre érték és teher: lehetdvé teszi a
megtérést, az igazsaghoz vald odafordulast, tovabba lehetévé teszi az igazsdgban vald meg-

maradast, ugyanakkor allando kisértést jelent a tagadésra, az igazsagtol valo elfordulasra. Az



akarat szabadsaganak, tehat az embert emberré tevo szabadsagnak az eredeti jelentése a meg-
térésre, a hithez vald odaforduldshoz és a benne val6 megmaradashoz sziikséges személyes
szabadsagot tartalmazta. Szabadnak sziiletiink, de az igazi szabadsagért mégis meg kell kiiz-
deniink; szabadsag nélkiil nem tudnank szabadda valni, de az igazi szabadsagot mégsem sajat
erdfeszitésiinkbdl, hanem Isten kegyelmébdl érhetjiik el.

Minden megtérés személyes iigy €s élmény, de a megtérés formait a kozosség hataroz-
za meg. A megtérd €les hatarvonalat hiiz a megtérés eldtti €s utani €lete koz¢€, az eldbbit sza-
badsaghianyos, az utobbit szabadsag teli életnek értelmezve; magat a megtérést “kegyelmi
ajandéknak” tartva. A szabadsag megélése a sirig vald kitartassal és a lankadatlan hiiséggel

azonos.

»Jaj azoknak, akik pasztorokat keresnek, ahelyett, hogy a szabadsagot keresnék.” —

Paulo Coelho

A legtobb embert a multja, a mult torténetei, az otthonrdl hozott viselkedési mintdk,
szokésok, régi csaladi mintdk akadalyozzak onmaga megélésében. Torténeteinkbe ragadunk,
jatszmakat kezdiink, és azokat folytatjuk, mintha egy mékuskerékben lennénk. Nem vessziik
¢szre, hogy a jatszmak fiiggésbe taszitanak. A masik féltdl valo fliggésbe. Az altala nyert
energiak fiiggésébe. Igy szabadsagunk mar csak illiizio. A torténeteink elengedésével, a jatsz-
makbol valé kilépéssel kozelebb keriilhetiink a jol eldobozolt szabadsagunkhoz. Es ezzel 6n-

magunkhoz.

5-0s szinten, a racionalitas szintjén mindegyik tevékenységnek megvan azonban a
maga sajatos, elkiiloniilt szabadsdgfogalma. A tudomany esetében a kutatési, kisérletezési sza-
badsag a fontos, vagyis a szabadsag, mint bizonytalansag, oy A
lezaratlansag, amely mellett természetesen ott all egy se-
reg tovabbi érték: a haladas, a kényelem, a biztonsag, az
egészség, az “emberhez mélto ¢letmdd”, a cselekvési le-
hetdségek boviilése.

A miivészet szamara az Onkifejezés és az értékva-

lasztas szabadsaga a legfontosabb, tehat az eldbbinek a

forditottja: a lezartsag, az eldontdttség, az elkotelezettség.
A konnytizene ehhez képest az elkotelezettséget és a lezartsagot kevésbé hangsulyozza, s tobb
van benne az elobb emlitett lezaratlansag, spontaneitas, érzelmi és konvenciok aloli folszaba-

dulas élményébdl. Sajatos szabadsagfogalmat kozvetit a sportteljesitmények révén megszer-



zett tarsadalmi tekintély: az 6nmagunk f6l6tt gyakorolt uralom, a kiizdelem ¢és a szenvedés ré-
vén elért “mozgésszabadsag” részben az egykori aszketikus “Onmagamto6l vald szabadsag”
eszményének, részben pedig a fizikai vilag f6l6tti nyers uralom élményének a kdzos 6rokose.

6-os szint. kentauri szint vagy egzisztencialis szint:

Felelosség

,.felelds az, aki az esemény vagy dolog vitathatatlan szerzoje” * Jean-Paul Sartre

Mi a feleldsség? Az egyén szabadsaga sajat élete alakuldsaban. Alkotast jelent.

Tudatidban lenni a felelésségnek nem mas, mint tudatosan megalkotni sajat magunkat,
sajat sorsunkat, ¢letkoriilményeinket, érzéseinket, és ha arr6l van szo, sajat szenvedésiinket.

A feleldsség felel a 1étért.

Azt az embert, aki nem vallalja a feleldsséget nem lehet ,,meggyogyitani”.

A vilag csak azaltal kap jelentést, hogy az ember jelentést tulajdonit neki. -Sartre. Az
energidk semlegesek, az egyén ruhéazza fel 6ket pozitiv vagy negativ tulajdonsaggal.

Heidegger. dasein: Az egyén "ott" (da) van, ugyanakkor 6 alkotja meg azt, ami ott van
(sein). Az én kettd az egyben. Az emberi 16t kettOs természete. egy tapasztalati én és egy te-
remtd €én, mely megalkotja a vilagot és dnmagéat (vagyis felelés onmagaért). Az ilyen értelem-
ben vett feleldsség elvalaszthatatlan a szabadsagtol.

Sartre: Az emberi 1ény nem csak, hogy szabad, de szabadsagra van itélve. teljes fele-
16sséggel tartozunk sajat életiinkért, nem csak a cselekedeteinkért, de azért is, amit elmulasz-
tunk megtenni.

Az onmagunkért vallalt felelosség (vagyis az egyén tudatossdga) nyomasztd, hiszen
onmagunknak koszonhetden létezik a vildg. Ha valakit megrémit 6nmaga megteremtésének
tudata (és az ettdl a tudastol elvalaszthatatlan talajtalansag), akkor az akaras elkertilésére tore-
kedhet. Példaul: megfojtja vagyait és €rzéseit, lemond a valasztasrdl vagy azokat mas szemé-
lyekre, intézményekre vagy kiils6 eseményekre haritja at

Az elhéritas barmely eszkdzének hasznalata azt jelenti, hogy 6ndmitdé modon kitériink
a valasztas ¢és a feleldsség eldl, megfutamodunk sajat szabadsagunk elél. Szabadok vagyunk,
semmi nem koételezo, azt tehetiink, amit valasztunk, de nem tudunk vele mit kezdeni. Nem va-
gyunk ra felkésziilve. Nem tudunk feleldsséget vallalni az életiinkért.

A felelésség elkertilését célzo védekez6 mechanizmusok: kényszeresség, feleldsség el-
haritasa, a felel0sség tagadasa (artatlan aldozat, az onuralom elvesztése), autoném viselkedés

elkertilése, patologias dontésképtelenség.
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Kényszeresség — pszichés vilag megteremtése, melyben az egyén nem szabad, ,,nem-
én” erd uralma alatt 4ll.

FelelOsség atharitdsa — mas személyekre vagy erdkre haritjak at a felelosséget

Tagadas — az artatlan aldozat (pl.: a férfiak aldozata)

Tagadas — az Onkontroll elvesztése ,,elment az eszem” Elkeriili a feleldsséget, s6t
még gondoskodashoz is jut.

Autonom viselkedés elkeriilése — tudja mit kellene tenni, de azt nem hajlandé meg-

tenni (pl.: munkahelyet valtoztatni, kapcsolatnak véget vetni)

Mi teremtjiik meg sajat magunkat, ennek a teremtésnek az épitékovei a vagy és a don-
tés.

Sartre. Eletiink valasztasainkbol épiil fel.

Perls: A feleldsség vallalasa azt jelenti, hogy feleldsséget vallalunk érzelmeinkért, be-
leértve a kellemetlen, gyakran masokra vetitetteket is.

Eniink megtagadott részének elismerésével gazdagodunk, jobban érezziik magunkat
bériinkben, otthon érezziik magunkat a vildgunkban

»Mind masok vagyunk, mert mind mas és mas dontéseket hozunk. Akkor feneklik
meg az ¢letlink, amikor képtelenek vagyunk valasztani. Amikor valasztunk, az életiink eldre-
mozdul. A valasztas legtobbszor egyszerii igenre vagy nemre redukalhatd. A ,,nem tudom” is

valasztas — a feleldsség elkertilésének valasztasa.” ,,nem tudom” - NEM AKAROM

A felelosség hatarai

Személyes felelosség a betegségek esetében (még a raknal is!).

Egy emberi lénynek, még nyakig elmeriilve is megvan a szabadsaga: eldontheti, hogy
mit érezzen, milyen attitlidot vegyen fel., legyen bator, sztoikus, fatalista, ironikus vagy eset-
leg essen inkabb panikba. A helyzettel szembeni attitlid képezi az emberi 1ét lényegét. Felelo-
sek vagyunk azért, hogy mit kezdiink a hatrannyal, azért, hogy milyen attitiidt vesziink fel
azzal szemben; azért a kesertiségért, haragért, vagy depresszidért, ami hozzéjarul ahhoz, hogy

az adott hatrany feliilemelkedjen rajtunk.

,Meg kell halnom. Bortonbe kell vonulnom. Szamiizetésbe kell mennem. De nyogve,
nytiszitve? Megakadalyozhat valaki abban, hogy mosolyogva menjek szamiizetésbe? Az ur az-
zal fenyeget, hogy lancra ver: erre mit felelsz? Lancra veret? Igen, meglancolhatja a labaim

— de nem az akaratomat — azt még Zeusz sem gyozheti le.” - Epiktétosz
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Felelosség és egzisztencialis biintudat

Egzisztencialis biintudat — teljes mértékben feleldsséget kell vallalni tetteinkért.

»amikor visszatartjuk magunkat az intenziv ¢€lett6l, biinosnek érezziik magunkat a ki
nem hasznalt, meg nem ¢lt életért.” * Otto Rank

,Blnodsnek lenni azt is jelenti, hogy az egyén felelds valamiért — vagyis valaminek az
oka, 1étrehozodja vagy akar eléidézéje.” * Heidegger

Felelosnek lenni attitiidjeinkért nem feltétleniil azt jelenti, hogy érzéseinkért vagyunk

feleldsek, sokkal inkabb azért, ahogyan érzéseinkhez viszonyulunk.

Paul Tillich

Az ember élete nem egyszeriien adomany, hanem kotele-
zettség is. FelelOs érte; ha megkérdezik téle, mit kezdett magaval,
valaszolnia kell. Aki megkérdezi tOle, az egyben a biraja is - 6
maga. Ez a helyzet, szorongést sziil - relativ szinten blintudat
okozta szorongast, abszolut szinten Onelutasitast vagy onelitélés
okozta szorongast. Az embertdl azt varjak, hogy azzd valjon,
amivé valnia kell, hogy beteljesitse sorsat. Az ember minden mo-

ralis onkifejezd cselekvésével hozzdjarul sorsa beteljesitéséhez,

potencialis énje megvalosulasahoz.

Egzisztencialis biintudat

Az egzisztencialis blin a mulasztas kovetkezménye.

»Nemcsak azért tartozunk felel0sséggel, amit megtesziink, hanem azért is, amit elmu-
lasztunk megtenni.”* Paramhans Swami Maheshwarananda

A negyedik f6 biin a lustasdg vagy tunyasag. Az ,,egyén altal ismert és megvaldsithato
lehetdségek elmulasztasanak bline” * Fromm, Allport, Rogers, Jung, Maslow, Horney.

Minden emberi 1ény velesziiletett képességek és potencialok adott készletével rendel-
kezik, és emellett egyfajta kezdetleges, 6si tudomasa is van ezekrdl a potencidlokrol. Aki el-
mulaszt olyan teljesen élni, mint ahogyan az modjaban allna, egy mély és erbteljes érzést (eg-
zisztencialis blintudatot) ¢lI at.

Karen Horney: Kedvezo koriilmények kozott az emberi 1ény teljesen természetes mo-
don fejleszti ki belsé potencialjat. Mikor kedvezdtlen koriilmények meggatoljak abban, hogy
sajat képességei megvaldsitasanak iranyaba fejlédjon, szem eldl téveszti potencidlis énjét €s
egy masik énképet fejleszt ki: egy idealizalt ént, és efelé forditja minden energidjat. Elidege-

nedés-érzet jon 1étre: lehasadunk arrdl, amik igazabdl vagyunk ¢€s ez az érzet elnyomja igazi
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érzéseinket, vagyainkat és gondolatainkat. Erzékeljiik potencialis éniink 1étezését, de tudatta-
lanul 6sszehasonlitjuk "tényleges" éntlinkkel. A valos €s a lehetséges én kozotti kiillonbség on-
megvetést general és ezzel egész ¢letiink soran szembesiilniink kell.

Ha a személy megtagadja, vagy elfojtja alapvetd lényegét, megbetegszik, néha nyil-
vanvalo, néha burkoltabb tiineteket produkalva.

Hogyan ismerjiik fel? Honnan tudjuk, hogy mikor tértiink le az utr6l? A biintudatbol!
A szorongasbol! A tudat hivo szavabol! Az egzisztencidlis buintudat Iényegében pozitiv,
konstruktiv eré, megmutatja az dnmagunkhoz visszavezetd utat.

Rollo May: az egzisztencialis blintudatot pozitiv, épitd jellegli érzelemnek nevezi, egy
dolog tényleges €s potencialis 1éte kozotti kiilonbség észlelésének. Az egzisztencialis blintudat

nem csak velejardja a lelki egészségnek, de sziikséges feltétele is annak.

Felelosség, Akarat és Cselekvés

Az egyén szabadon valaszthat, cselekedhet és valtoztathat.

Tudni és nem cselekedni annyi, mint nem tudni. - japan k6zmondas

A feleldsségtudatra ébredés onmagaban még nem a valtozas; csupan a valtozashoz ve-
zetd elsé 1épés. A valtozashoz eldszor el kell vallalni a feleldsséget. A feleldsség dnmagaban
csak egy képesség.

Allen Wheelis: Cselekvés hianydban a valddi valtozas gyakorlati és elméleti képtelen-
ség.

A cselekvésnek két oldala van a cselekvés és a cselekvés hianya. Cselekvés hianyaban
nincs fejlodés!

A pszichoterapia célja eljuttatni a beteget arra a pontra ahol szabadon tud valasztani.
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Otto Rank és az Akaratterapia

’

., Az akarat az én szolgalataba allitott pozitiv késztetés.’

Rank szerint az akarat fejlodési szakaszai: 1, ellenakarat:
ellenszegiilés masok akaratdnak 2, pozitiv akarat: a kotelezd
akarasa 3, teremto6 akarat: a sajat akaras. a gyermeknevelés célja
eljuttatni a gyermeket a harmadik szakaszba. A gyermeknevelés
legnagyobb "tévedése", az dsztonélet és a korai akarat (ellenaka-
rat) eltiprasa. Ha a sziil0k arra tanitjak a gyermeket, hogy minden
szabad Onkifejezés nem kivanatos és minden ellenakarat rossz,
annak két kovetkezménye lesz: elfojtott érzelmi élet, valamint

satnya, biintudattal terhes akarat.

Rank harom alapvetd személyiség tipust kiilonboztet meg:
kreativ személyiség, aki hozzafér érzelmeihez és a sajat akaratat koveti; neurotikus szemé-
lyiség: akarata blintudattal keveredik, érzelmi élete pedig gatolt; antiszocialis személyiség,

aki elfojtja akaratat, viselkedését pedig az 0sztonei iranyitjak.

Két akarattartomany Farber szerint

1. nem tudatosul a cselekvés soran, csak az esemény utan lehet ra kovetkeztetni; ez a
tartomany tudattalan, 6sztonos valasztas

2. tudatos akarati tartomany: ezt az esemény alatt éli at az egyén, konkrét célra kény-
szerit ,,Azért teszem, hogy ezt elérjem” (pl: fogydkura)

E két tartomanyt eltérd modon kell megkozeliteni a tandcsadasban. A tudatos akarat-
tartomanyt 0sztonzéssel, az akaraterd, a probalkozas és az elkdtelezettség hangsulyozasaval.
Az elsO akarattartomany érzéketlen ezekre a felhivasokra, ezért csak keriilé uton lehet hozza-
férni

Farber példai: a tudast akarhatom, de a bdlcsességet nem; a lefekvést igen, de az alvast
nem; az evést igen, de az ¢hséget nem; a szeretkezést igen, de a szerelmet nem; a valldsossa-
got igen, de a hitet nem; az olvasast igen, de a megértést nem.

Az els6 tartomanyhoz (tudattalan) a masodik (tudatos) tartomannyal nem lehet hozza-

férni!
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Rollo May: Akarat és Vagy

A vagy megeldzi az akaratot. Elézetes vagy nélkiil nincs
értelmes cselekvés. A vagynak értelme van. Az akards nem pusz-
tan erd és szandék, hanem a jovdvel szoros kapcsolatban allo le-
hetOség.

A vagyakozas szelektiv és nagymértékben egyéni.

»Az akaratnak” a ,,vagy” kolcsonoz lendiiletet, tartalmat,

képzelberdt, jatékossagot, frissességet ¢€s gazdagsagot. Az

»akarat” érettséget ad a ,,vagynak”. ,,Vagy” nélkiil az ,,akarat” el-
veszti ¢éltetd elemét, életképességét, és az onellentmondas felé tart. az egyén feladja szabadsa-
gat, és tobbé nem iranyit, hanem 6t iranyitjak. A vagyaiban blokkolt egyénnek oriasi szocialis
nehézségei vannak; nincs véleménye, masok vagyain €l0skodik, nincs torekvése, Gnmaga nem
akar semmit.

Az egyén csak a vagy megjelenése utan indithatja be az akarast, a kotelezettségvalla-
last és a folyamat végét jelentd valasztast.

,»Ha csak akarsz, de nem vagysz, akkor egy szaraz, viktorianus, neopuritin ember
vagy.”

»Ha vagysz, de nem akarsz, akkor Osztonvezérelt, megbéklydzott, infantilis ember
vagy, akibdl, mint az 6rok gyermekbdl, gépember valhat.”

Tobben gy vélekednek jobb nem akarni, az akaras sebezhetdvé tesz:

,,ha nincsenek vagyaim, sohasem leszek gyenge”

,»ha nincsenek vagyaim, nem érhetnek ijabb csalddasok”

Erzésképtelenség * alexithimia” (gorog, ,,nincs sz6 az érzelmekre”): hianyzik beldle
a spontaneitas, szomoru, unalmas, ¢élettelen, nincs jaték, nincs vidamsag, csak nehézkes meg-

nyilvanulasok.

Erzés és vagyakozas

A vagyakozashoz érzésekre van sziikség. Ha az egyén vagyai nem érzéseken, hanem
valami mason — pl. raciondlis megfontoldson vagy erkodlesi kényszeren — alapulnak, akkor
nem vagyakrol, hanem kényszerrdl vagy illemrdl kell beszélni, és blokkolodik nala a kapcso-
lat az igazi énjével. A vagy tobb mint gondolkodas vagy céltalan képzelddés. A vagynak egy
érzelmi és egy energia-komponense van. Ha az érzelem gatolt, az egyén nem érez vagyat és
az akaras folyamata megszakad. Az érzés eldfeltétele a vagynak, de nem azonos vele. Min-

denki valahol mélyen tud az érzéseirdl és a vagyairol.
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Vagy és impulzivitas
Viagyakozni annyi, mint neki vagni a jovonek, és az egyénnek mérlegelnie kell csele-
kedetei lehetséges kovetkezményeit. Egy iddben tobb vagy is felléphet. A vagyak kozott sze-
lektalni kell, és sorrendet 4allitani. Ha két vagy kolcsondsen kizarja egymast, akkor az egyikrdl
le kell mondani. (pl. egyszerre két férfit szeretni) Aki képtelen vagyai kozott valasztani el-
veszti igazi énjét.
Végyak hatterében két ambivalencia jelenhet meg:
1. Szekvencialis ambivalencia: az egyén eldbb az egyik, majd a masik vagyat
érzi.
2. Szimultan ambivalencia: egyszerre konfrontalodik mindkét vagy.
Terapiaban:
szekvencialis — 4talakitani szimultdn ambivalenciara
szimultdn — szembe kell nézni a valasztas feleldsségével (egyikrdl le kell mondani).
Ez erds szorongésérzést general, és nagyon fontos, hogy a terapeuta NE AKARJA elvenni a

paciens fajdalmat, ne sértse meg az autonémiajat. (Bugenthal).

Dontés — valasztas

A dontés hid a vagy és a cselekvés kozott. Ha nem koveti cselekvés, akkor nem is volt
igazi dontés.

Ha nem tudok donteni, nem tudok elkotelezodni sem. Minden IGEN mellett 1étezik

egy NEM is. Donteni valami mellett, lemondas valami masrol.

’

., A dontésnek nagyon nagy dara van, minden mast oda kell adni érte.’
William James o6t féle dontést kiilonboztet meg,
mely kozott csupan az elsd kettd feltételez elére megfon-
tolt szandékot:

1. Esszerii dontés — tekintetbe vessziik az érveket
¢s az ellenérveket és kivalasztunk egy alternativat. Szabadsagunk
teljes tudataban hozzuk meg a dontést.

2. Szandékos dontés — ,,bels6 erdfeszités” érzeté-

vel jar.

3. Sodrédo dontés — tobb lehetdség is jonak tlinik,
egyik mellett sem szl 1ényeges érv. Nehezen jutunk diilére. A dontést ugy hozzuk meg, hogy
hagyjuk sodrédni magunkat valamilyen irdnyba, amit latszolag kiilso koriilmények hataroznak

meg.
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4. Impulziv dontés — szintén képtelenek vagyunk donteni, de a vélasztas beliil-
161 jon és nem kiviilrél. Ugy érezziik automatikusan, 6szténosen cseleksziink.

5. Szemléletvaltason alapulé dontés — hirtelen megsziiletett dontés, gyakran
fontos kiilsé vagy belsd (ijedtség, szomorusag) kovetkezményként, ami gyokeres szemlélet-
valtast okoz.

Ha az egyén nem veszi tudomasul a dontést, elkeriilheti a lemondas tudatositasat.

Wheelis: ,, Egyesek zavartalanul folytatjak utjukat, vak meggyozodessel, hogy a fouton
haladnak és a keresztezodeéseknél csupan mellékutak nyilnak. De ha az utazo tudatosan halad,
nem menekiilhet az utkeresztezodések emléketol, melyek, mint megannyi soha vissza nem téro
alkalom kisertik majd utjan. Masok tandacstalanul allnak a keresztezodésekben és mivel egy-
szerre két iranyba nem indulhatnak, hat egyik felé sem indulnak el, és kozben abban az illuzi-
oban ringatjak magukat, hogy ha elég sokaig dllnak, a két ut majd eggyé valik, s igy mindket-
to megnyilik elottiik. Az érettség és a batorsag nagy része éppen ahhoz kell, hogy az egyén le
tudjon mondani, a bolcsesség pedig ahhoz, hogy olyan utakat valasszon, melyekhez a leheto

legkevesebb lemonddsra van sziikség.”

Ahhoz, hogy az egyén teljes mértékben tisztadban legyen egzisztencialis helyzetével,
azzal is tisztaban kell lennie, hogy 6nmaga teremtdje. Ahhoz, hogy tisztaban legyen ezzel, és
hogy nincsenek kiilsé abszolit tampontok, hogy dnkényesen, tetszélegesen tulajdonit jelentd-
séget a vilagnak, tisztaban kell lennie azzal is, hogy léte alapvetden bizonytalan. A dontés erre
a felismerésre dobbenti rd az egyént. A dontés, szorongast kelt az emberben. Ha az egyén nem
késziilt fel a szorongas kezelésére, elfojtja dontéseit.

Egyeseknek a blintudat miatt okoz nehézséget a dontés, ami képes teljes megbénitani
az akarat folyamatat. Az egzisztencialis biintudat erés dontésblokkolo tényezd.

,»-..De ha 0 iranyitja a sorsat, akkor szembe kellene néznie azzal, hogy 6 a felelds a be-
tegségéért, a hazassagaért €s a felnott élete zatonyra futasaért.”

A dontés azért is fajdalmas, mert nem csupédn a szabadsaggal, de alapvetd elszigetelt-
ségiinkkel is szembesit minket — azzal a ténnyel, hogy mi magunk vagyunk felelések az éle-
tiinkért.

A dontésnek van egy lathato tudatos és egy lathatatlan tudattalan komponense.

Minden dontésnek sajat dinamikaja van.

A beteg akkor is dont, ha Gigy dont, hogy beteg marad.
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»Akarat”’emel6 belatasok

,, Csak én valtoztathatom meg az altalam megalkotott vilagot. ” Feleldsséggel tartozunk
¢letiink nehézségeiért. A feleldsség folytonos, 6nmagunk megteremtése nem egyszeri, hanem
folyamatos, teremté munka. A multbeli cselekedeteink miatti feleldsség magaban hordozza a
jovobeni valtozasok feleldsségét is. a valtozas aktiv folyamat, csak akkor kovetkezik be, ha
tevékenyen részt vesziink benne.

A valtozas nem jar veszéllyel.”

,,Hogy elérjem, amit igazan szeretnék, meg kell valtoznom.”
., Megvan bennem az eré a valtozasra.”

»A bizonytalansagbol fakadé masodlagos szorongds gyakran sokkal nagyobb kart

okoz, mint maga a betegség.” * Jerome Frank

A magasabb szintek csupan egyre tobbet tarnak fel a vilagcentrikus szemlélettel jaro

szabadsagbol, mikozben az egyén egyre mélyebb, valoban szellemi régiokba 1ép.
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A Szabadsag

Mi az élet értelme: ELNI, szabadon. Tanulni, tapasztalni, és a mar megtanultakat,
megtapasztaltakat megosztani, tovabb adni.

Mi a szabadsag? Megélni azt, aki vagyok. A szellemi torvények szerint €lni. Ismerem,
elismerem, élem a torvényszeriiségeket, igy szabadda valtam!

Minden embernek joga van azt tenni, amit akar, azon hatarok ko6zott, hogy ez egyfor-
ma joga mindenkinek.

Az ember a szabadsag ¢€s torvény egyensulyozasa soran fejlodik. Ez az, amit felelds-
ségnek neveznek. Amikor érvényesitjiik a feleldsségérzetiinket masok irant, megoltalmazzuk
a szabadsagukat és jogukat, akkor kovetkezményként a feleldsség vagy aratas torvényének
megfeleléen a sajat szabadsagunk fog novekedni. Es megforditva, amikor csorbitjuk mésok
jogat, azzal ugyanolyan mértékben veszitjiik el sajat szabadsdgunk. Ez torténhet ebben életben
vagy késébb. A torvény varhat. De a vetést valamikor learatjadk. Minél jobban ismerjiik az
élettorvényeket, anndl jobban élhetjiik az életlinket. Akkor elkeriiljiik masok joganak megsér-
tését és igy nagyobb szabadsdgunk van azaltal, hogy megkiméljiilk magunkat a szabadsagnak
olyan korlatozasaitol, amelyeket az aratds szab meg. E nélkiil is elég korlatot épitiink magunk

koré. Korlatot a régi, hozott hiedelmekbdl, a régi csaladi mintakbol.
»Az ember szabadnak sziiletik és mégis mindeniitt bilincsekben €1.” - Rousseau

Szabad ember az, aki képes mindig sajat maga donteni arr6l, mely gondolatokat fogja
gondolni és mely érzéseket fogja dédelgetni. Kényszeredett ember az, aki nem képes iranyita-
ni a mentalis és emocionalis €letét, akiben a nem kivant, zavar6 €s rombolo gondolatok és
emociok ugy jarnak-kelnek, ahogy nekik tetszik.

Ha megszabadulunk béklyoinktol, melyek fogva tartanak, bebortondznek, akkor sza-
badda valunk. Onmagunk bértdnében éliink, félelmeink, dontésképtelenségiink, szegény-é-
niink fogsagaban. A mult fogsagaban, a régi torténetek, régi csaladi mintak fogsagaban. A
szegény én Onsajnalataban, a gyermeki énben benne ragadva. El kell engedni. Meg kdszonve,
hogy idaig elkisért, hogy tapasztalatot adott, tanulni valét mutatott. Altala valtunk azokka,
akik most vagyunk. De most mar el kell engedni, le kell tenni. Idaig és ne tovabb. Visszaadni
az 0sszes terhet, mely nem hozzank tartozik. Visszaadni az 0sszes régi csaladi mintat, vissza-
adni mindent, ami méar nem szolgal minket. Onmagunk bortonébél, csak dnmagunk 4ltal sza-
badulhatunk ki! Megengedve magunknak azt a szabadsagot, hogy feleldsséget vallalva 6nma-

gunkért azt életet valasztjuk. Mert eljott az idd, hogy elvessiink minden régi mintat, és 0j ¢le-
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tet kezdjiink, természetes életet, elfojtasok nélkiili életet, olyan életet, amely nem a lemondés-
rol, hanem az 6romrol szol. Tiszta lappal 1) életet kezdek, 0j sorsot irok.

Szabadag megélése csaladallitas kozben nagyon sok esetben eléfordul. Legyen szo6 a
mar sokat emlegetett csaladi mintdkrol, vagy valami titokrol. A csaladban 1évé titok, legyen
az barmelyik agon, bar milyen mélységben, bar mennyi generaciot megel6zden hatalmas, oOri-
asi terhet rak nem csak a titok hordozdjéra, de az utdodokra is, rank i1s. Mazsas sulyként nehe-
zedik rank. Megkonnyebbiilést, szabadulast a titok elismerése, a titokért vallalt feleldsség ad.
Mikor megjelenik egy allitason beliil a feleldsség, a titok tényleges gazddja elnehezedik, zak-
latotta, idegessé valik. A fel nem vallalt feleldsség, mint biintudat jelenik meg. Feleldsséget
vallalni olykor nehéz feladatnak tlinik, félelemmel tarsul. Félelem, mely szégyenérzetiinkkel
atszinezett, atitatott €s ekkor mar nevezhetjiik, blintudatnak. Mégis a feleldsség felvallalasa az
egyetlen ut, ahhoz hogy szabadda valjunk. A feleldsség vallalas megszabadit a bilintudattdl,
megszabadit minden rossz érzéstdl. A feleldsségvallalas megkdnnyebbiilést hozz minden érin-
tett szamara. Akin a legnehezebb suly volt, (a csalddban a legkisebb) ilyenkor felszabadul, sz6
szerint szabadda valik. Konnyt, szinte stlytalan érzést ¢l meg. Mely egyszerre széditd, kony-
nyl és tlires. Megsziinik minden rossz érz¢s, lehullik minden mi ldncra verve tartott.

,Heverj el egy hofehér lepeddn, és semmit ne tégy.”

Félelmeink is folénk magasodnak, tomlocbe zarnak. Eszre kell venniink, hogy a tom-
16c felett csodalatos torony all, mely vilagit, csak meg kell latnunk félelmeink kodén keresz-
tiil.

Félelem attol, hogy egyediil vagyunk a vilagban. Elveszettek vagyunk. Senki nem ért
meg, mindenki mas; azt gondoljuk, egyediil vagyunk, magunkra maradtunk a nagyvilagban.
Nagyon sokan hissziik, hogy egyediil alluk a vildgban. Kirekesztettnek érezziilk magunkat.
Maganyosnak, mely maganyon csak a feladas segithet. Pedig dehogy. Kirekesztettségiinket
onmagunknak generaljuk. Meg nem értettséglink mogé bujva sajnaltatjuk magunkat. A fele-
18sségvallalas legkisebb jele nélkiil tengddiink, vegetalunk. Pedig csak észre kellene venniink,
hogy, nagyon sokan vagyunk masok. Meg kell latnunk a felénk nyal6 segitd kezeket. Meg
kell latnunk, hogy van, akihez tudunk kapcsolddni, van, aki segit, aki felemel. Megélhetjiik
onmagunkat, megélhetjiik szabadsagunk teljességét. Csak meg kell hoznunk a dontést, hogy
vallaljuk 6nmagunkat; vallaljuk, hogy mésképp gondolkozunk, hogy mésképp €rziink, mint az
atlagember.

A félelem a helyzet része. Az ember egy rész, egy nagyon apro, icipici 1ész, az egész
pedig hatalmas: Az ember egy csepp, egy egészen pirinyd csepp, az egész pedig hatalmas

ocean. Reszketni kezdesz: Elveszhetsz a teljességben, elveszhet az 6nazonossagod. Az egyet-
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len modja, hogy félelem nélkiilivé valjunk, a félelem elfogadasa. Akkor az energia felszaba-
dul, és szabadsagga valik. Es akkor tudod, hogy még ha a csepp el is tiinik az dceanban, ott

lesz benne. Valojaban eggy¢ valik a teljes 6ceannal.

, Ha énekelnél, de a hangod nem bir szarnyalni, mindig jon valaki, akinek a hangja
mar szabadabban sz6l és veled énekel. Es ekkor a te hangod is szdrnyalni kezd. Ez a lelkek

kozotti kapcsolat titka.”

Buddhista tan szerint a szabadsag azt jelenti, hogy a toké-
letes szemlélet feldl nézve a dolgok egyaltalan nem kdtnek ben-
niinket. Mivel nem léteznek ténylegesen és valdsagosan, redlisan
nézve nem is akadalyozhatnak benniinket. Végso természetiinket

tekintve szabadok vagyunk: az érzéki jelenségeket €s sajat testiin-

ket is mi magunk teremtjiik, vagyis a dolgok jelen vannak ugyan a
megismerésben, de nem 6nmagukban és t6liink fiiggetleniil 1éteznek, hanem éppen hogy alta-
lunk, benniink ¢€s rajtunk keresztiil teremtddnek. S ha ezzel a teremtett érzéki vilaggal — benne
a testiinkkel — problémank adodik, akkor ennek oka is benniink magunkban, nevezetesen hi-
bas szemléletiinkben ¢és az ebbdl fakado életgyakorlatunkban rejlik.

Ezt a torzulast pedig a feleldsség oldja fel. Egyik oldalon a szabadsag 4ll, a masikon a
feleldosség. Itt €s most szabadsagunkban all valasztani, donteni és atalakitani magunkat. Mo-
dunkban all, hogy 6sszhangba hozzuk magunkat sajat valodi természetlinkkel, a Dharmaval.
Mindez raébredéshez, békéhez, megvilagosodashoz, a fesziiltségek ellobbanasdhoz vezet. A
masik oldalon pedig ott a feleldsség, hogy amit tesziink, azzal teremtjiik mi magunk folyama-
tosan az ¢€lettapasztalasunkat, de nemcsak sajatunkét, hanem egyben az egész vilagunkét.

Tehat a dolgok vonatkozasaban mi magunk szabadok vagyunk. Ha felismerjiik e sza-
badsagunkat, akkor ez altal korrigalni tudjuk mind a két hibas végletet: a jelenségek kapraza-
taba valo belebonyolddast épptigy, mint a feleldtlenséget.

A valosagot tulajdonképpen mar most is mi magunk teremtjiik, ehhez nem kell Budd-
hava valnunk. Mi magunk teremtjiik a kaprazatot is. Mi magunk tehetiink arrol, ha belemertiil -
ve a kétféle hamistudatba megfeledkeziink sajat teremtd részvételiinkrdl. A felébredés utja te-
hat nem e teremtderdk létrehozasat, hanem azok tudatossa tételét, €s a szabadsaggal jaro fele-
16sség elvallalasat jelenti.

Mindaz, amit kiilvilagként tapasztalunk, valdjaban sajat valasztasaink ¢€s tetteink gyii-

molcse.
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A szabadsag tehat arra vonatkozik, hogy eldonthetjiik, mit tesziink, &m a dontésiink
gytimolcsel mar torvényszeriien kovetkeznek magabdl a dontésbdl, €s a kovetkezményeket il-
letéen az ember egyaltalan nem szabad. A karma mintegy a szabadsag masik oldalat, a tettein-

kért viselt felelosséget képviseli.

Szabad vagy, szabadnak sziilettél. Emlékezz, mit hoztdl magaddal. Es méar emlékszel,
hisz tudod kiilonleges vagy. Nem vagy atlagos. Kirekesztettnek érezted magad, emlékszel?
Szabad vagy, szarnyalj! Mutasd meg, mi van beliil, mit rejtesz el a vilag eldl, hozd felszinre
azt a tudast, amivel érkeztél. Szarnyalj. Adj valamit az embereknek, a vilagnak. Teremts sajat
valésagot. Tudod, hogy a hétkéznapok csak illiziok. A kockak csak illuzidk. Teremts! Te-
remts valosagot. Sajat Valosagot, olyan Valosagot, amiben megélheted szabadsagod, megél-
heted a kiilonlegességed. Szabadulj meg az illuzioktol, ezek tartanak fogva. Béklyok melyek
bebortondznek. Annyi vagyad van még dnmagad eldl is rejtve. Vagyakozz és akarj, donts és
szarnyalj. Tedd meg 6nmagadért, a szabadsagodért, a vilagért.

Szabadulj meg a korlataidtol, melyeket 6nmagad huztal fel. Védelemként minden és
mindenki el6l. Nehogy ujabb sebeket, ujabb sériiléseket szerezz. Engedd, hogy ezek a korla-
tok, ezek a falak leddljenek. Engedd be az életet, a boldogsagot a falak mogé. A falakkal nem-
csak a rosszat, de a jot is kizarod. Onmagad korlatozod. Kicsinyited, semmibe veszed énma-
gad. Béklyokat aggatsz magadra. Onmagad semmisited meg. Déntsd le a falakat, engedd,
hogy szarnyalj. Sarba tiprod 6nmagad €s észre sem veszed.

Korlatozod magad masképp is. Nem mersz almodni, nem mersz vagyakozni. Azt gon-
dolod, az biin. Azt gondolod, elébb mindenkit rendbe teszel magad kortiil, sziiloket, testvére-
ket, baratokat. Aztin majd, ha mindenki rendben van, akkor johetsz te. igy meg sem fordul a
fejedben, hogy almodj, hogy legyenek vagyaid. Talan elképzeled, hogy jo lenne ez vagy az.
De ennél tovabb mar nem merészkedsz. Vagy ha merészkedsz is, kicsit almodsz, holott 4l-
modhatnal nagyot is. Csak egy dolgot kivansz, arra 6sszpontositasz. Elképzeled, milyen le-
gyen. Ragaszkodsz egy elképzelt targyhoz, személyhez, munkahoz, allashoz. Lekorlatozod a
lehetdségeidet. Kivanhatnal boldogsagot és boséget az ¢letedbe. Abban minden benne van,
korlatok nélkiil. A lehetdségek egész tarhaza. A legaprobb dolgoktol, egészen a végtelenig
minden. Merj almodni, és tiéd lehet az egész vilag. Megnyilnak az ajtok, lehetségek elotted.
Nézd més szemszogbdl. Amint neked jo, jo lesz a tobbieknek is. Amint azt 1atjak, hogy te bol-
dog vagy, hogy megvalositod az almaidat, 6k is boldogok lesznek. Hiszen mind abbol a jobol

a te Ooromod altal 6k is részesiilnek.
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Ezt még elfogadod. De mi van a sok szézezer emberrel rajtad kiviil. Azt gondolod,
hogy amig masok szenvednek, szegény sorsban élnek, éheznek, foldonfutok, addig biin az
O0rom, a jolét. Azt gondolod, nem engedheted meg, hogy jol €lj. Most azt mondod, 4 téged a
tobbi ember nem érdekel. Nézz kicsit magadba és rdjossz, hogy nagyon is érdekel. Mit szol
hozza a tobbi ember, hogy hogyan élsz. A régi kdzosséged, a régi ismerdseid kivetnének ma-
guk koziil. A barataid mar mas szemmel néznének rad. Gondolod. Es lehet, hogy lenne, aki
tényleg rossz szemmel nézné, de az mar az 6 torténete. Eszre kell venned, hogy nem élheted
masok életét. Eszre kell venned, hogy ugy tudsz segiteni masoknak, ha elébb magadon segi-
tesz. Mindenki sajat tapasztalasokért, sajat tanulnivaloért van itt a foldon. Es azaltal, hogy 6
mit tanul és tapasztal, jarul hozza a nagy egészhez. A te 6romdd, joléted és boldogsagod kihat
a tobbi emberre is, ha tetszik, ha nem. De ugyan igy a keseriiséged is. [gy mindegy mit va-
lasztasz, mindenképpen hozzajarulsz a tobbi ember ¢életéhez. Te dontdd el, hogyan. Keserti-
séggel? Abbol van elég mar. Szomorusaggal, elégedetlenséggel? Nézz koriil. Van még ra
sziikség? Neked van még ra sziikséged? J6 lenne, ha végre boldogan, harmoéniaban éInél. Elso
sorban 6nmagaddal. Ehhez hozza tartozik az 6rom, az ¢élet elfogaddsa és megélése. A leheto-
ségek kihasznalasa. Ne torpanj meg az ajtoban. Hidd el nem biin, ha élvezed az ¢élet adta lehe-
t3ségeket, az élet adta ajandékokat. Ugy ahogy a csaladodra j6 hatéssal van, ha te jol vagy, ez
ugyan Ugy igaz a nagy egészre nézve is. Ne korlatozd hat magad. Elj végre boldogan, ¢lj vég-
re harmoniaban, ¢€lj szabadon.

Korlataid falai kozé tartozik gytijtogetésed is, azt hiszed, hogy ha sok van, akkor min-
dent megtehetsz, szabad vagy. Nem veszed észre, hogy ragaszkodasod ujabb bortont von ko-
réd. Nemhogy szarnyalni nem tudsz, de még csak tancolni sem. Alland6 fesziiltségben élsz,
hogy amid van, megmaradjon. Hajszolod, hogy még tobb legyen. Félelmet vonsz magad koré.
Gyljtogetésed megbénitja az energia szabad aramlasat, és ezzel megbénitod 6nmagadat is.
Tudom, nem igy érzed. Azt gondolod, te szabad vagy, hiszen mennyi mindent felhalmoztal
mar. Anyagi javakat, sz€p hazat. Kérdezd meg magadtdl, boldog vagy-e. Igazan boldog? Ha
mar egy percre el kellett gondolkodnod, akkor segitek. Igazan nem lehetsz boldog, amig kor-
latokat épitesz, gytijtogetsz magad koré. Vedd észre, hogy a targyak, eszkozok csak jatéksze-
rek. Jatékszerek arra a rovid idore, amit itt toltiink a Foldon. Torodhetnél sokkal fontosabb
dolgokkal is. Megoszthatnad belsd vilagodat, mely sokkal fényesebb és gazdagabb, mint kiil-
sO csillogasod. Ha ezt észrevennéd, mar sokkal szabadabb lehetnél. Megsziinne fiiggdséged a
dolgok felhalmozésatol. A koriilotted 1€vO energia is végre szabadon tudna dramlani. Sokkal

felszabadultabb, harmonikusabb, boldogabb ¢letet élhetnél.
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,»A szabad ember a vildgban mindig koldus, teljesen fiiggetleniil attdl, hol és hogyan ¢l
- mert nem tapad semmihez, s hozza sem tapad semmi. Egyetlen hatalma van csupan, amelyet
azonban semmilyen mashoz sem lehet hasonlitani: mivel a 1ényege nem ebbdl a vilagbol valo,

e vilag semmilyen hatalma sem képes rajta trré lenni.”

“Valo6jaban semmit sem birtokolsz, csak 6rzol egy darabig. S ha képtelen vagy tovabb
adni azokat, akkor azok birtokolnak téged. Barmi legyen is a kincsed, tigy tartsd a markodban,
mintha vizet tartanal. Mert ha megszoritod, eltinik. Ha kisajatitod, tonkreteszed. Tartsd sza-

badon és Orokre a tiéd marad.” — Buddha

»A fénylizés és s béség birodalma voltaképp egy diszes kalicka, amiben rab madarként

senyvedek.” — Anthony Ryan

Ragaszkodsz emberekhez, helyzetekhez, targyakhoz. Eszre sem veszed, és tijabb falat
vonsz magad koré. Megkotdd onmagad. Emberekhez valo ragaszkodassal nem csak magad
kotodd, de dket is. A helyzetekhez vald ragaszkodassal csak magadat kotod ugyan, de olyan jol
csindlod, hogy észre sem veszed. Ugy gondolod ez a helyzet neked nagyszerii. Nem is kivan-
hatnal magadnak jobbat. Mész, teszed a dolgod. Legyen sz6 a munkahelyedrdl, vagy barmi-
lyen mas élethelyzetrdl, mely koriil vesz. Jol érzed magad a bérddben. Fel sem meriil benned,
hogy kotve vagy. Aztan egyszer csak valami torténik €s akkor, ott megvaltozik minden. El6-
szOr csak rossz érzésed tamad, mely hamar elmulik és minden megy tovabb a maga utjan. Az-
tan azon veszed észre magad, hogy kicsit fesziiltebb vagy, mint szoktal lenni. Nem is igen tu-
dod megfogalmazni, csak valami mas, valami nem olyan, mint volt. Nem tudod ezt az érzést
hova tenni. El is temeted j6 mélyen., hogy aztin egyszer, mint vulkan torjon ki. Altalaban
azért még mindig jol érzed magad az adott helyzetben. Igy hamar atlépsz a rossz érzésen, a fe-
sziiltségen. Igaz nem tudod, miért volt, de elmult és ez a 1ényeg. Persze, hiszen jol eltemetted.
De megint torténik valami. Csak egy aprosag, de ez mar megragadja a figyelmedet és tudod,
hogy ez nem az, amiért te ott maradtal, amiért te ezt valasztottad. Probalsz til 1€pni, de a mar
korabban eltemetett rossz érzés eltdr, igaz még csak halvanyan mutatja magat. Egyre tobbszor
érzed magad fesziiltnek. Egyre tobbet vagy faradt. A jol esO érzést mar rég nem érzed, mint a
kezdet kezdetén. Szabadsag érzésrdl pedig mér rég nem beszélhetiink. Es észreveszed, hogy
az adott helyzet mar mas értékrendet kovetel téled, egy olyat mely nem fér mar Gssze a te ér-
tékeiddel, a te vilagoddal. El8szor nem akarod felismerni. Csukott szemmel teszed a dolgod
tovabb, megdrizve a latszatott. De ekkor mar megint nehéz és stlyos vagy. Es eljon az a pont,

amikor kénytelen vagy szembe nézni, kénytelen vagy elismerni, meglatni, hogy az adott hely-
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zet, mar nem szolgal téged, és bar te még szolgalnad 6t, mar nem tudsz szabadon mozogni.
Rajottel, hogy szélmalomharcot vivsz. Ideje hat, hogy tovabb 1ép;j. Ideje, hogy megszabadulj,
kilépj az adott helyzetbdl legyen az barmilyen. Tudom fontos volt szdmodra. Kicsit olyan ér-
zésed van, mintha a résztvevoket cserbenhagynad. Tudom, de nézd meg jol. Ki hagyta eldszor
cserben a masikat. Es itt nem a visszavagasrol beszéliink. Ertékekrdl, nézetekrol, kotottségek-
rél és talan majd egyszer a szabadsagrol. Hozz egy dontést €s 1€pj tovabb. Tegyél egy ujabb

1épést a szabadsagod felé. Jo uton jarsz.

Korlatok, nagyon sok van bel6liikk. A méokuskerék melybe bele vagy ragadva, csak ugy
porgeti ki magabdl a korlatok tomegét. Egyre csak halmozddik, halmozodik. Mér ki sem 14at-
szol a korlatok rengetegébdl. Tul sokat tulajdonitasz egyes dolgoknak. Azt gondolod, hogy
hatalmuk van feletted, hogy feletted allnak. Azt gondolod, korlatozhatnak, pedig dehogy.
Ujabb illuzié fogsagaba estél. Vedd észre, hogy a dolgoknak csak addig van hatalmuk felet-
ted, mig hiszel benniik. Amig hatalmat tulajdonitasz nekik. Szemléld méas néz6pontbol a dol-
gokat. Mar megint az aldozat szerepébe estél. Allitsd meg a mokuskereket és 1asd meg, hogy
nincs hatalmuk feletted. Mind csak illiizi6. Es mikor ezt mar képes vagy latni, és ebben hinni,

nem az illizidban, akkor szabadda valtal.

A kilonbozé életfeladatok szabad valasztast adnak neked. Lehetsz aldozat, és lehetsz
hés. Te rajtad mulik, hogy melyiket valasztod. Tudom, az aldozat szerepét jobban ismered.
(Hiszen a sziileid gyermeke vagy. El kell nekik nézned mindent. Segitened kell 6ket. Mar-mar
az & életiiket kell élned. Es te jo gyerek vagy, meg is teszed). Mi lenne, ha most megprobal -
koznal, a mésik szerepel. Valj hdssé. Onmagad hésévé. Lasd meg, hogy ismét csak azt az egy
dontést kell meghoznod. Egy dontést, hogy mostantol kilépsz az aldozat szerepébdl. Nézd
meg mas szemszOgbol a torténeteidet. Lasd meg, hogy bele vagy ragadva egyes szerepekbe.
Csak egy kicsit kellene arrébb 1épned és mar masként latnad az egészet. Probald meg kiviilrdl
latni. Engedd el és hagyd, hogy torténjen. Lasd meg, hogy a valasztas a tiéd. Lasd meg és légy
szabad. Nem a te feladatod a sziileid tdmogatasa, megteheted, amig szabad valasztasbol te-
szed. A gyermekkori rendszeredben 6k a nagyok, 6k a felnéttek. A sziilé add, a gyermek elfo-
gad. Igy van rend. Tedd meg ezt a 1épést, nézd innen a torténetet. Es ez csak egy torténet a sok
koziil. Torténetetek, melyeknek tal sok jelentdséget tulajdonitunk. Tudd, hogy mindez csak
energia, ami kiegyenlitédésre torekszik. Igy vagy ugy. Dontsd el, hogy mostantél mas szem-
sz0gbdl tekintesz az ¢€leted torténeteire. Donts €s tegyél érte 1épéseket. Lépéseket a szabadda

valas felé. Es ha megtetted mar hossé valtal, onmagad hésévé.
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Gyermeki-énbdl kilépve fordits hatat a gyermekkori csalddodnak egy pillanatra. Csak
egy pillanatra. Erezd milyen érzés, hogy végre a sajat életedet élheted. A gyermeki-énbél ki-
Iépve, végre a felnott életedet élheted szabadon. Szabadon, megszabadulva minden sziil6i-,
tarsadalmi elvarastol. Végre nem kell a régi csaladi elvarasoknak megfelelve haza latogatni
minden hétvégén ebédre. Mikdzben megfesziilsz, hisz nem is ezt akarod, csak szeretnél egyiitt
lenni a mostani csalddoddal. De mégis mész, minden hétvégén. Mert ez a megszokott, ez az
elvaras. Most leteheted ezt a megszokast, most itt hagyhatod ezt az elvarast. Nem kell haza te-
lefonalni mindennap legalabb kétszer. Nem kell megalkudni, hogy a sziiléknek jo legyen,
mindent és mindenkit hattérbe szoritva, Snmagadat is beleértve. Erezd, hogy 1élegzel; érezd,
hogy szabad vagy. Erezd, hogy te vagy, énmagad vagy. Lasd, hogy a sziili csalad adta az
alapokat az ¢letedhez, de most mar ideje, hogy a sajat felnétt €letedet €ld. ,,Felndttem. Sajat
jogomon dnmagamat valasztom, a sajat életemet élem. Most hatat forditok nektek, hogy a sa-

jat életemben felndtt lehessek.”

Szabadnak lenni szarnyalni a sz¢l hatan, harmoniaban lenni mindennel. Egységben
lenni a természettel, a Mindenséggel. Tudni, hogy j6 kezekben vagy, a Mindenség megtart. A
szeretet ott all mindenekfelett. Hagyni, mindent haladni a maga Gtjan, tudva, hogy minden
ugy jo, ahogy van. Mindennek oka, ideje, helye van. Belemeriilni a szeretetbe és 1étezni ben-
ne. Atadni magad egy gyonyorii zenének, rafekiidni a hangok kellemes, meleg hulldmaira. Ki-
tarni a szarnyaidat és repiilni, szarnyalni. Lenni és 1étezni. Atélni az iirességet, atélni, megélni

a mindent és a semmit egyszerre egy idében, egy térben. Aldzattal, hittel és szeretettel.

Tudom, hogy vannak olykor pillanatok, 6rdk. S6t lehet, hogy vannak olyan napok is,
mikor mindezzel tisztdban vagy. Tudod, mit kellene tenni, azért, hogy szabad lehess. J6I tu-
dod, mit kellene tenned azért, hogy szabadon ¢lhess. Mégsem teszed meg. Talan elgondol-
kodsz rajta: igen, de jo lenne. Aztan persze minden marad a régiben. Miért? Mert nem tudod,
mit kezdj a szabadsaggal. Nem tudod, mit kezdj a rengeteg felszabadult energiaval, idével.
Fesziiltséget kelt benned az 0j. A régi, megszokott mar nem zavar. Igaz, hogy megkoét, rab-
lancra vett, de legalabb mar ismered. Az mar a tiéd. Merj nyitni a vilagra. Merj nyitni 6nma-
gad felé. A szabadsag csak messzirdl tlinik ijesztéek. Merd kitarni a szarnyaid, és repiilj a sz¢l
hatan. Hidd el érdemes. Annyi szépség és gyonyoriiség van, amit észre sem veszel. Ugy gon-
dolod szamodra elérhetetlen. Pedig, dehogy. Merj €lni, merj almodni. Tedd meg a 1épéseket,

ahhoz hogy szabadon élhess. Donts, 1épj. Vagyakozz és akarj.
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Aztan ezek a pillanatok 6rak, napok tovardppennek. Es mér Gjra a mokuskerékben
vagy. Nem is igazan tudod mi az a szabadsag. Véagysz arra, hogy szabadsagra menj, hogy vég-
re pihenhess. De az nem szabadsag. Csak egy kis kitéré a mokuskerékbol. Elmész egy hétre,
két hétre a munkahelyedtdl tdvol. Azt gondolod, de j6 szabadsagon vagyok. De kdzben a gon-
dolataid vissza-visszatérnek a mokuskerékhez. Mindent elintéztem, amit kellett? Otthon is
rendben van minden? Mennyi dolgom van, mikor visszamegyek. Nélkiilem is jol miikodik
minden? Es gondolatok végtelen sorozata. Azért a telefont sem rakod magadtdl messzire, ha
kell a készenlétben vagy. Persze kikapcsolodsz, gondolod te. Eltelik az egy-két hét, és farad-
tabban jOssz vissza a mokuskerék rengetegbe, mint ahogyan elmentél. Ez a szabadsag? Vala-
hol a lelked mélyén tudod te is, hogy nem. Derengnek azok a pillanatok, orak, napok...

Tudod, valami hianyzik, de nem jossz ra, hogy mi is az. Ezért kérlek, idonként allitsd

meg azt a mokuskereket. Csendesedj el, emlékezz azokra a pillanatokra, drakra, napokra.

M¢ég nem beszéltiink a fogadalmakrol, igéretekrél. Megigérsz barkinek barmit. Azt
gondolod, hamarabb szabadulsz, azt gondolod neki igy konnyebb. Csak arra nem gondolsz,
hogy hatalmas terhet veszel megint magadra. [géretet teszel a sziileidnek. Nem is egyszer, de
legutoljara a haldlos 4gyuknal. Amit aztan igyekszel betartani. Vagy épp nem tartod be, de ak-
kor meg a blintudat mardos tudattalanul is. Nem is tudod, miért érzed rosszul magad a bdrdd-
ben. Bele sem gondolsz, milyen feleldtleniil igérgetsz, fogadkozol. Minden igéreteddel, foga-
dalmaddal kotsz. Nem csak a masikat, dnmagadat is a masikhoz k6tdd. Ez persze nem csak a
sziilkkel valo kapcsolatunkra igaz. fgéretet tesziink parunknak, szerelmiinknek, annak az em-
bernek, aki szépen nézet rank, vagy mondott kedves par szot. géretet tesziink énmagunkban,
és akkor mar mas nem 1étezik, csak 6t latjuk. Igéret, mely magunkban kéttettet mégis legalabb
annyira fogva tart, bortonbe zar, mint a kimondott, valodi igéret. Mar nem latsz, mar nem hal-
lasz mast. Csak az - az ember létezik, megsziinik rajta kiviil a vilig. Eszre sem veszed, hogy
lehetdségek, esélyek sorozata mellett mész el, mert te par szép szoért, par kedves mosolyért
igéretet tettél magadban. Most azt mondod te nem vagy ilyen. Valoban? Vedd sorra kinek mit
igértél, mit fogadtal meg. Bele értve persze onmagadnak is. Nem lenne sokkal egyszeriibb, ha
nem lennének ezek a fogadalmak, igéretek. Nézz mélyen magadba, és r4jossz, hogy dehogy
nem. ,,Feloldok minden fogadalmat és igéretet, melyet ebben vagy barmelyik életemben 6n-
magamnak vagy barki masnak tettem”. Es ebben a pillanatban mér szarnyalhatsz is. Vagtaz-

hatsz is. Szabad vagy. Ismét par batyuval konnyebb lettél.
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Az Igazi Szeretet: szabad. En is szabad vagyok, te is szabad vagy - csakis akkor sze-
rethetjiik egymast. Ha valakitdl fiiggok, ha valaki mellett nem lehetek az, aki vagyok, ha vala-

ki mellett nem vagyok szabad: nem is szerethetem.” — Miiller Péter

Korlatok, fiiggdségek. Fliggdségek targyaktol, személyektol. Fliggdségek illuzioktol.
Fliggsz a szerencsejatéktol, az alkoholtol, vagy épp a drogoktdl. Onnan varod boldogsagod,
onnan varod szabaduldsod. Onmagad csapdajaban élve. Onmagad bértonében halva. Egyre
csak emeled a falakat, minden egyes percben, 6raban egyre magasabbra rakod a téglakat. Rég
nem is latsz ki, mégis reméled, hogy most, igen most eljon a szabadsag. Nem veszed észre,
hogy a téglaktol, a falaktol varod a szabadulésodat. I1luziok felhdjébe burkolod magad. A se-
gitékezeket ellenségnek tekinted. A kornyezetedet szép lassan elmarod magad melldl. Min-
denki rosszat akar, el akarjak venni téled a téglakat, le akarjak rombolni a falakat, melyek ko-
riill vesznek. Pedig onnan jon a szabadsag, gondolod te. Id6nként igazan jol érzed magad. El-
bodit az élvezet, mar nem érzékeled a kiilvilagot, mar nem érzékeled a mokuskereket. Olyan
jo itt a falak kozott, lebegve, illiziok mamoraban uszva. Annyira szabadnak érzed magad.
Mindent és mindenkit tdvolrdl nagyon tavolrdl érzékelsz. De ez nem zavar, hiszen a mamor
szabadsagaban lebegsz. Aztan a mamor szépen lassan tovaillan, és maradnak csak a csupasz
falak, melyek toronyként magasodnak foléd. Ujabb mamorra vagysz. Aztan egy-egy pillanat-
ban, véletleniil egy-két tégla kihullik, leesik a foldre. Ilyenkor egy kis fény aramlik a falak
sziirke vilagaba. Es rajossz, hogy félsz nagyon félsz a fénytél. Annyira 4j és ismeretlen. Meg-
szoktad az illtzidk sziirkeségét, tompulatat, egyszertiségét. Nem is tudsz mit kezdeni a beszii-
r6dd fénnyel, elhtizddsz, arnyékot keresel. Nem tudod hol a kiat, nem latod a megoldast.
Ilyenkor valahol a lelked mélyén tudod, hogy nincs ez igy jol. Nyugtalannd valsz, mar nem
csak a félelemtSl. Erzed, hogy valami mocorog legbeliil. Es ekkor tudsz segitséget kérni.
Most van itt az ideje, hogy hallgass lelked méar csak alig halhat6 segély kialtasara. Vedd észre,
hogy a kiesett téglakon besziirddé fény, reménysugar. Menekiilésed reménysugara. Elj a lehe-
tOséggel, kérj segitséget. Vallalj feleldsséget dontéseidért. Kezdj el élni, és akkor elébb vagy
utobb a szabadsag is elérhetévé valik. vedd észre a segitdkezeket, és kérlek, ne fordulj el t6-
lik.

A személyektdl vald fiiggéség éppen ilyen veszélyes. Aldozat vagy, vagy elnyomo.
Mindegy energiat nyersz vagy vesztesz. Egyik térfélen sem konnyebb. Nem tudsz meglenni a
masik nélkiil. Sziikséged van az energidjara vagy éppen arra, hogy azt elvegye t6led. Igy
megint az aldozat szerepébe keriilhetsz. Megint van, miért sajnaljanak. Megint van, miért r6-

lad beszéljenek. Es mér egy masik személytdl el is szivod az energiat. Nagyon nagy jatszmak
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ezek. Csak éppen azt felejted el, hogy a jatszmak kellés kdzepében iilve, nem csindlsz mast,
mint bebdrtonzod magad. De hat te dldozat vagy, nem tudsz mit tenni. Tudom, ez legalabb
megtart. Még ha rossz is, de legalabb van. Félsz, ezt is tudom. Félsz a keletkezd vakuumtol. A
keletkezd tirességtdl. Mert ha végre eljutsz odaig, hogy megszabadulj a jatszmadtol; ha végre
eljutsz odaig, hogy megszabadulj a tarsfiiggdségedtdl - akkor hirtelen iiresség vesz koriil. El-
jon az id8, eljétt az id6, hogy végre magaddal foglalkozz. Eszre kell venned, hogy nem élsz.
Arra kérlek, vegyél egy jo mély levegdt. Erzed a kiilonbséget? Itt az ideje, hogy meghozz egy
dontést. Dontést, hogy ezen til dnmagadat valasztod, és az energiat nem masoktol szipkazod
el. Annyi csoda és gyonyoriiség van koriilotted melyet eddig észre sem vettél. Az élet szépsé-
gel, ajandékai annyi energiat tudnak adni neked. Csak észre kell venned. Ehhez persze az kell,
hogy kilépj az onsajnalatbol. Erezd at az iirességet, és ha mar érzed, rajossz, hogy ez csak at-
meneti allapot. Az tliresség el kezd telitddni. Mint mikor az éjszakat felvaltja a hajnal.

De az is lehet, hogy te vagy az elnyomd. Nézz koriil. Van olyan ember, aki szeretettel
fordul most feléd? Mindenkit eliild6zol magad melldl. Pedig csak az kellene, hogy el kezdj €l-
ni, szivbol éIni, és nem erébol. Tudom, hogy félsz az érzésektdl. Talan azt sem tudod milyen
érezni. Tul sokat bantottak a szeretet nevében. Es te is sokakat bantottal. Te is onmagad borto-
nében tildogélsz. Vedd észre kérlek, hogy nem vagy szabad. Mutasd meg, hogy lehet masképp
1s. Hidd el, ha szivbdl cselekszel a kdrnyezeted, a kiilvilag is masképpen reagal rad. Nem kell
mas emberektdl kisajtolnod az energiat. Ahol szeretet van ott az energia is aramlik magatol.
Oda-vissza. Nem kényszerbdl, szeretetbdl. Egészen mas mindségben. Toltsd meg magad sze-
retettel, és eléd tarul az élet megannyi csodaja, lehetésége. Es mar nem szorulsz masok ener-
gidjara, legalabbis nem ugy, mint korabban. Mar nem fliggsz senkitdl. A jatszmakbol kilépve,

lehullnak az nmagad alkotta bilincsek. Es érzed, hogy szabadabb lettél. Sokkal szabadabb.

Es végre elindulsz az uton. Elindulsz, kezded érezni milyen az mikor énmagad vagy.
Mar érzed a szabadsag fuvallatat. Es ekkor jonnek az ismerésok, a baratok, a csalad. érzik raj-
tad, hogy mas lett¢l. Nem tudjak megfogalmazni mi tortént veled. De hatarozottan mas lettél.
Es ez nem j6. Mar nem vagy befolyasolhatd, mar nem allsz be a sorba. Mar van 6nallé véle-
ményed ¢és ki is fejted azt. Feleldsséget vallalsz a tetteidért. Ez nem tetszik. Mennyivel jobb
volt még sziirke kis egér voltal. Amig lehetet vezetni, irdnyitani. Most mar nem lehet tdled
energiat szipolyozni. Mar nem 6k jelentik neked a vilagot. Valamit tenni kell. fgy hat megpro-
balnak visszahtizni a gddorbe. Vissza a terhek, a rablancok koz¢. Kezdetben elég sok sikerrel.
De ha elég kitartd vagy, ha szilard az elhatdrozdsod. Ha szilard a dontésed, akkor nem tudnak

vissza huzni. Légy kitartd, és ne hagyd magad. Tudom, idénként ez nagyon fajdalmas tud len-
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ni a lelkednek. Ugy érzed, 6rokké csataznod kell. Es ez igy van. Megprobalnak fogast talalni
rajtad. Es valljuk be, nagyon j61 nyomkodjak a megszokott gombokat. Arra kérlek, 1égy kitar-
to és tliirelmes. Legyen erds a hited dnmagadban és a Mindenségben. Legyen erds a dontésed,
nézz mindig elbre és csak is eldre. Erezd a szabadsag illatat, lasd a lehetSséget. Ez a cél le-
gyen minden egyes kis csataban elétted. Egy id6 utan észreveszed, hogy mar nem hatnak rad
a probalkozasok. Méar nincs kedved csatdzni, mar nem kell csataznod. Tulnottél ezen a szere-
pen. Mar meghaladtad ezt a 1épcséfokot. Mar nem fiiggsz t6liik. Es Most vehetsz egy mély 16-
legzetet. Most mar nem csak a fuvallatat érzed a szabadsagnak. Mar koriil vesz a maga kony-
nyedségével és lagysagaval. Ugyanakkor érzed a stabilitasat, a szilardsagat, a tartasat. Es tu-

dod, hogy egy nagy lépést tettél a cél felé, hogy valdban szabadda valhass.

Most azt kérded, jo-jo, de mi lesz veliik? Elveszited 6ket? Van, aki eltavolodik tdéled,
van, aki marad. Lehet, hogy kicserélddnek az emberek, a személyek a kdrnyezetedben, az éle-
tedben. Lehet, hogy nem. Lehet, 0j barataid lesznek, ami nem azt jelenti, hogy a régiek mar
mind eltlintek. Csupan azt, hogy nyitottabb lett¢l a vildgra, nyitottabb énmagad fel¢. Nagyot
1éptél. Megvaltozott az érdekldési korod, mar mas dolgok foglalkoztatnak. Es més embere-
ket is vonzol magadhoz. Nem azt mondom, hogy minden zokkendmentes lesz. De az ) embe-
rek, az 0j baratok, az 1j ismerdsok, a segitd kezek és a hozzad hasonld segitségre varok annyi
csodat €s lehetdséget mutatnak neked, hogy halas leszel a valtozasért. Abban biztos lehetsz,
hogy nem marad minden, Gigy ahogy azeldtt volt. Azaltal, hogy szabadabb ¢letet ¢lsz, mar
nem foglalkoztatnak azok a korabban gondnak, tehernek vélt dolgok. Mar atértékelted magad-
ban a vilagot. Mar mast ¢élsz meg nehézségnek. Minden 1épéssel egyre kdnnyebb és kdnnyebb
lesz. Az is lehet, hogy jo példava valsz és kovetni fognak. Es akkor haladhatok egyiitt, egy-
mas fejlodését tdmogatva. Ez csak rajtad, rajtatok mulik. A Mindenségben rend van, ezt soha

ne felejtsd.
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IV. fejezet Osszegzés

A csaladallitds nagyon sokat tud segiteni abban, hogy megszabadulj a lancaidtol. Se-
git, hogy meglasd, a borton melyben élsz csak illuzi6. 11luzié melyet dnmagad teremtettél, 6n-
magad szamara. Pakold hat le a batyukat, 1épj ki a jol ismert torténeteidbdl. Dontsd le a korla-
taidat, épits helyettiik hatarokat. Vélaszd az életet, és hozz egy dontést Gnmagadért. Dontést,
hogy Mostantdl torekszel a szabadsagra. Az dlmaid megvaldsitasara. Lépj ki az aldozat szere-
pébal és valj hosé. Nézz jol kortil, ismerd fel a torténeteidet. Ismerd fel azokat a helyzeteket,
azokat az embereket amik/akik mar nem szolgalnak, mar nem emelnek, mar nem segitenek té-
ged. Engedd el éket. Es akkor kellé munkaval és kitartassal végre szabad lehetsz, végre szaba-
don ¢lhetsz. Kikeriilve a mokuskerékbdl megvalosithatod dnmagad. Legyen ez a cél elétted.
Légy szabad, szarnyalj, mint egy madar a sz¢l hatan, vagtass, mint egy szilaj paripa a termé-
szetben. Tard ki a karjaidat, tard ki a szarnyaidat, és érezd magad olyan felszabadultnak, mint
Babu a képen. Neki mar nincsenek lancai, mar nem a mokuskerékben ¢€l. Lekertiltek a terhek

a vallairdl, igy lett babubol, Babu.
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