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Hogyan érdemes
olvasni ext a kényvet?

E konyv két okbodl sziletett meg. Egyrészt, hogy
szorakoztatdé irodalom legyen a benne olvashato
felemel6 gondolatok, meglatasok, életigazsagok és
szépségek altal, masrészt segitsen neked az 6nismeret
osvenyén.

Ugy figyeltem meg, hogy életiink sorin csak
nagyjabdl, feltletesen vagyunk tisztaban a gondolati és
érzelmi vilagunk sokszintségével, s hogy mi rejlik
igazan a lénylunk legmélyén, azt inkabb csak sejteni
szoktuk. Rengeteg téves hitrendszer, art6 gondolat és
télreértelmezett érzelem-tomeg ered az Onismeret
teljes vagy részleges hianyabol.

Ha belegondolsz, nehezen tudnad meghatarozni,
hogy ha pusztan az elmult egy évet veszed figyelembe,
milyen gondolatok és érzések toltotték ki a
mindennapjaidat 6nmagaddal, a szikebb és tagabb
vilagoddal kapcsolatban. A lényeginek vélt részekre
emlékszel, tehat meg tudod hatarozni példaul, hogy
bizonyos idészakokban hogyan érezted magadat, s ugy
tinhet, mintha biztonsaggal el tudnal igazodni a belsé
viligodban, ismered a benned zajl6 folyamatokat. Am
ez tévedés.



Az 6nismeret nem egy olyan dolog, mely az ember
Olébe a természetesség konnyelmével hullik, s aztan
elmondhatja; na, tessék, tudom, ki vagyok és mi
dolgom a vilagban!

Tudatos figyelem, a megtapasztalasok
sokszintsége, a komfortzona atlépése, a megértés
igénye és fokozatos elmélyitése nélkill nem tehetiink
szert arra az Onismeretre, melyre val6jaban
mindnyajunknak sziiksége van.

Elmesélek valamit.

Egyszer kiprébaltam, hogy egy éven at minden
nap fogtam egy-egy cetlit, melynek egyik oldalara az
aznapi meghatarozé érzelmemet, s a masik oldalara
pedig egy pozitiv gondolatot irtam. Az egyre csak
gyulé cetliket egy jokora beféttes tivegbe rakosgattam.
Amikor aztan letelt az egy év, hatalmas élmény volt
olvasgatni, mely napokon hogyan éreztem magam,
milyen érzelmi allapotokba kertltem és milyen
gondolatok toltotték ki az elmémet. Megleps volt
minden egyes cetlit atnézni, ugyanis a leirtak jelentds
részére nem is emlékeztem, s némi szamolgatas utan
megallapitottam, hogy a megélt érzelmi és gondolati
allapotok 90%-at el is felejtettem. [jgy vélem, ez
altalanos érvénytl lehet, kisebb-nagyobb eltérésekkel
hasonléan ¢élhetjik meg a belsé vilagunkat; tehat a
z6mével nem vagyunk tisztaban.

Mintha egy olyan folyéban élnénk az életiinket,
ahol gondolataink ¢és érzelmeink egy pillanatra
megérintenek minket, am a donté t6bbségik ugy tszik



tovabb, hogy késébb fogalmunk sincs réla, marpedig
talalkoztunk velik.

Arra a megallapitasra jutottam, hogy a mély
onismerethez kezdetben kiilonésen fontos, hogy
legyen egy atfogo, sét kézzel foghatd képunk arrdl,
hogy mi zajlik az elménkben és a sziviinkben.

Ugy vettem észre, biztonsagot, stabilitast és
6romot ad, ha egyre jobban megismerjitk magunkat.
Ahhoz tudnam hasonlitani, hogy nem csupan egyre
stabilabban allunk a f6ldon, hanem szarnyakat is
novesztink, melyekkel az égbe emelkedhetink, s
kénnyedebben reptilhetiink, ha agy akarjuk.

Ezzel a konyvvel az a célom, hogy az olvasot
hozzasegitsem — ha csak apré6 mértékben is - egy
boldogabb 1étallapothoz. Tehat hogyan érdemes
olvasni ezt a konyvet? Nyitott elmével és szivvel,
igénnyel és 6szinteséggel az 6nismeret 6svényén jarva.

A koényv minden oldala harom részre oszthato.
El6szor is fent szerepel egy gondolat, s ha csupan arra
hasznalod a kényvet, hogy ezen irasokat olvasgasd, az
is nagy 6romot fog nyudjtani.

A gondolat alatt talalhaté a kozépsé rész, mely
egy-két kérdést fogalmaz meg. Ennek célja az
Onismeret Osvényére terelgetés. Ezen kérdések
kapcsan torténé elmélytlés, meditacio, s az Gszinte
valaszadas mar megnyitja az elméd és a lelked kapuit.

A harmadik résznél kezd6dik az igazi érdekesség!
Minden nap meg kell hataroznod, hogy mi volt aznap
a harom legerésebb, legnagyobb hatasu érzelemi,



gondolati allapotod. Ebbdl kifolyolag este érdemes
atgondolnod a napod eseményeit, s az ezekhez
tarsitott gondolataidat és érzelmeidet. Tekintheted ezt
egyfajta esti meditacionak. Ha tgy adédik, hogy a
korilmények nem alkalmasak arra, hogy elmélyedi
magadban, mert este éppen heves érzelmi allapotban
vagy, rossz, esetleg kinzé dolgok hatasa ala keriltél,
akkor is jegyezd fel, hogy mit érzel, mit gondolsz!
Legyél benne minél jobban az érzelmeid ¢és
gondolataid forgatagaban, hiszen igy ismered meg
onmagadat.

Emlitettem, hogy le tudod irni, miket éltél meg az
adott napon. Nos, ez hogyan is néz ki a gyakorlatban?
Az elkovetkez6 oldalakon alapvet6 érzelmi, gondolati,
viselkedésti allapotokat olvashatsz, melyek nem csupan
jellegzetességek, de iranymutatdak is, hogy ha ezekhez
hasonl6 érzések és gondolatok lepnek el, akkor be
tudod kategorizalni, hogy az milyen rezgésértéket
képvisel.

1-t6l 11-ig értékeltem minden egyes mentalis és
lelki allapotot, s csupan annyi a teendéd, hogy minden
oldalon leirod, ezzel egyiitt pedig szamszerUsited,
hogy milyen staciokat éltél meg az adott napon.

Ime egy példa erre:
- Boldogsagot éreztem ma: 9 pont
- Némi irigység azonban felttotte a fejét: 4 pont
- Am 6nuralmat gyakoroltam: 8 pont
Tehat ezeket nézve a napi atlagom: 7 pont, alapvetéen
egészen j6 napom volt!



Egy masik példa:

- Ma haragot éreztem: 2 pont

- Félelem is felbukkant: 3 pont

- Egy kis nyugalom azért megérintett: 7 pont
Ezen a napon az atlagom: 4, ami nem tragikus, de van
mit rendbe tennem most a lelki vilagomban.

Ezek aprosagoknak tinnek, ha egy-egy napot néztnk,
de képzeld el, milyen értékes, ha hetekrol, honapokrol,
vagy ha szorgalmas vagy, egy évrdl beszélink!

A konyvet — a rendszeresség okan - érdemes a hét
elsé napjan kezdeni. Minden hénap utan talalkozol
egy OsszegzG rovattal. Igy a leheté legkénnyebben
tudod  kisebb-nagyobb  egységeiben = szemlélni
6nmagadat, s konnyen meghatarozhatod az egy éves,
alapvetésnek  tekinthet6 gondolati és  érzelmi
allapotodat.

Am ezek mellett még egy értékes ajandékot kapsz!
Ugyebar az 1Q-t elég kénnyen meg tudjuk allapitani
kilonbo6z6 tesztek révén, na de mi van az EQ-val? E
konyv segitségével pontos képet kaphatsz arrél, hogy
milyen lelki szinten vagy. Megtudhatod, milyen fejlett
lélek vagy wvaldjaban, a mindennapos Onismereti
tréning révén feltarulhat el6tted a lelked mélysége.
Akar almok és sugallatok is meglepé mennyiségben és
minéségben ellephetnek, melyek mind-mind a
segitségedre lehetnek.



Lehet ezt az egészet jol, és kevésbé jol is csinalni. A
kulcsszo az 6szinteség! Ha nyitottan allsz magadhoz,
ha fel mered tarni, mi lakozik benned, akkor ezt a
konyvet életed egyik legkedvesebb iromanyai kozé
sorolhatod.

A munkat te végzed magadban/magaddal, a
konyvben leirtak a kalauzaid lesznek, esetleg a
tamaszaid és tanacsadoid. Ha ugy tetszik, segit eléd
rakni azt, ami most még megfoghatatlan. Az
elkévetkezé oldalakat olvasd ugy, hogy minél inkabb
harmoniaba kertlj magaddal. Ne akarj senkinek és
semminek megfelelni, ne arra koncentralj, hogy minél
magasabb pontszamokat ¢érjél el! Légy tiirelmes,
szeretettel teli és harmoniara torekvé 6nmagaddal
szemben, s akkor ez a konyv nagy szolgalatot tehet.

Most lapozz egyet, s nézd meg a listat, melyet neked
allitottam Ossze. ..






Gondolati és érgelmi
dllapotok listdja

Az alabbi listat ugy allitottam Ossze, hogy altala kvazi
végigkovethetévé valik a Iélek inkarnacios fejlédése, a
legalacsonyabb, pusztit6  energiaktél az egyre
magasabb életminéségen és az elengedésen at, egészen
a legmagasabb lelki min&ség felé.

A lista alapjan megfigyelhet6, hogy kezdetben
milyen besztkilt, 6npusztité allapotok kozt sinylédik
az ember, majd fokozatosan felfedezi az élet lényegét
onmagan keresztil. Egyre fokozottabb kiteljesedése
soran a megoldas, a josag energiajaval nyit a kilvilag
telé. Ezzel a lendtlettel az egd és a fajdalomenergia
telfedezése, valamint folytonos elutasitasa folyaman
egyre csak a szive szerint éL.

Az En megvalosulasa, ¢és az Enen keresztiil
megfigyelt Elet, Viligmindenség egyre mélyebb
megismerése, a vele valé6 harmonidba 1épés kertl
el6térbe.

Igyekeztem ugy megalkotni ezt a listat, hogy a
lehet6 legtobb lelki és mentalis allapotot felsoroljam,
am elképzelhet§, hogy mindennapjaid soran atélsz
olyat, melyet nem talalsz konkretizalva a leirtak kozott.
Ebben az esetben viszont kénnyen tudod tarsitani a



lista szerepl6ihez, vagy a szinonimak szintjén, vagy a
szerint, hogy minek mi az ered6je, mibél mi
kovetkezik.

11 pont - A tokéletes kiteljesedés allapotai:

Harmoniaban a Mindenséggel
Feltétel nélkili szeretet minden és mindenki felé
Rendithetetlen lelki béke

10 pont — A magas szintii lelki staciok:

Szeretet
Tolerancia
Empatia
Josag
Onzetlenség
Torédés

Onszeretet (nem énimadat!)
9 pont — Az En felfedezése:

Onmegval6sitas
Sziv szerint élni
Harmodnia

Boldogsag, mely nem csak az én hasznomra van
Lelki er6



8 pont — Haladas a spiritualis 6svényen:

Eletérém

Tudatossag

Elengedés

Elfogadas

Onuralom

Megbocsatas

Félelem lektizdése/elengedése

7 pont — Magasabb szintii életmindség:
Pozitiv gondolkodasmod

Egészség tudat
B6ség tudat

Remény

Szabadsag

Elégedettség

6 pont — Az erGteljesebb pozitiv energiak

megjelenése:

Oszinteség
Alazatossag
Hit a josagban
Lelkesedés
Dert

Nyugalom



5 pont — Atbillenés a pozitiv energiak felé:

Tettvagy
Vagyakozas
Batorsag
Magabiztossag
Buszkeség

4 pont — Alacsonyabb rezgéstartomany:

Elismerésre vagyas
Irigység

Fasultsag
Hazugsag
Szegénység tudat
Betegség tudat

3 pont — Karosabb energiak szintje:

C)nsaj nalat
Buntudat
Pesszimizmus
Kétségbeesés
Beletor6dés
Megvetés
Hatalomvagy



2 pont — Kimondottan art6 lelki allapotok:

Félelem

Szégyen
Reménytelenség

Harag

Bosszuvagy

Misok kihasznalasa
Onpusztité gondolatok
Depresszio
Onsanyargatés

1 pont — A pusztitas stacioi:

Gytlolet

Pusztitani vagyas

Agresszid

Fizika bantalmazas okozasa
Lelki bantalmazas okozasa



Janudr



Janudr 1.

Amikor ugy érzed, nem tudod, mitévé legyél,
kapaszkodj bele a most pillanataba, s ébredj ra; csakis
a szeretet szamit. Azt kell életben tartanod, még
akkor is, amikor minden veszni latszik.

Mikor érexted legntobb, hogy szereted azt, aki vagy?
S vajon meg tudod mondani, ki vagy valdjaban?

ok ok

A mai harom meghataroz6 gondolatom, érzésem:

Atlagom:

16



Janudr 2.

Ugy véled, nincs miért szeretned magadat? Tudd,
hogy ez a gondolat csupan az elméd (egdd) terméke,
s nem a szivedbdl fakad. Ha ezt nem csupan tudod,

hanem mélyen at is érzed, akkor jarsz j6 uton.

Képes vagy szeretni magadat?

ok ok

A mai harom meghataroz6 gondolatom, érzésem:

Atlagom:

17



Janudr 3.

A beteljestiletlen szerelemrdl tudnod kell, hogy azért
nem valosul meg, mert nagyobb értéket hordoz
magaban, mint amennyit a beteljestilése adna.
Mégpedig annak lelki békéjét, amelyet az elfogadasa
és elengedése adhat neked. Ezért érkezik hozzad.

Mennyire kiizdesz ag elfogadassal? Mi okozza ebben a
legnagyobb fajdalmat?

ok ok

A mai harom meghataroz6 gondolatom, érzésem:

Atlagom:

18



Janudr 4.

Ugy vélem, megsziiletésiink el6tt eldontjik, milyen

életet kivanunk élni, s mindezt azokkal a lelkekkel

egylttmuikodve tessziik, akik majd a csaladtagjaink,
szorosabb emberi kotelékeink lesznek.

Mit gondolsz, honnan jittél és mi végre vagy itt?
Ki tanitott neked eddig a legtobbet?

ok ok

A mai harom meghataroz6 gondolatom, érzésem:

Atlagom:

19



Janudr 5.

Semmi mas nem tesz empatikussa, érzékennyé masok
nehézségei irant, csakis az, ha a sajat b6rédon, a sajat
lelkedben tapasztalod meg a szenvedés valamennyi
formajat, s ezekbdl megtanulod azt, ami bolcsebbé
tesz. Altalanos érvényt igazsig, hogy minél
empatikusabb vagy, annal fejlettebb lélek vagy.

ok ok

Minden koriilmények koZitt tudsz, empdtidval reagdlni?
Ha nem, akkor mikor nem?

ok ok

A mai harom meghataroz6 gondolatom, érzésem:

Atlagom:

20



Janudr 6.

A boldogsag egy mulo, csodas tinemény, mellyel két
dolgod van; itt és most megélni tiszta szivbo6l, s
magaddal vinni valami értékeset bel6le, melybe

kapaszkodhatsz, amikor mar nincs veled.

Alapvetden boldog embernek érzed magadat?
Létezik vajon dllands boldogsdg?

ok ok

A mai harom meghataroz6 gondolatom, érzésem:

Atlagom:

21



Janudr 7.

Csakis olyan terhet kapsz, melyet biztosan elbirsz,
hiszen az akadalyok célja a meger6s6désed, a
bolcsességed fejlesztése.

A jelenlegi feladataid szerinted miért érkeztek az életedbe?
M lebet a lelki migottesiik?

ok ok

A mai harom meghataroz6 gondolatom, érzésem:

Atlagom:

22



Janudr 8.

1d6rol-id6re az élet probara teszi a josagot azzal,
hogy felpiszkalja az egddat, s a szenvedés felé terel.
Barmi is onti el ilyenkor az elmédet, te csak
kapaszkod;j a szivedbe; jonak lenni bolcsesség,
szivbél élni az Egyetlen Ut.

Volt mar ngy, hogy féltél jonak lenni?

ok ok

A mai harom meghataroz6 gondolatom, érzésem:

Atlagom:

23



Janudr 9.

Jegyezd meg; nem problémaid, hanem feladataid
vannak, melyeket te valasztottal és teremtettél meg
sajat magadnak a lelki fejlédésed érdekében. Igyekezz
motivacioként tekinteni mindarra, amivel problémad
van, ami fajdalmat és félelmet okoz.

Oszintén; problémad vagy feladatod van? Mit érzel odabent?

ok ok

A mai harom meghataroz6 gondolatom, érzésem:

Atlagom:

24



Janudr 10.

Oszintén élni annyi, mint ellendllas és félelmek
nélkil engedni, hogy az legyél, aki vagy. Ehhez
mindenképpen az egot kell borsoméretire
Osszenyomni.

Hogy litod, dszintén éled az, életedet?
Az egdd pusztuldsihog milyen érzéseket tarsitasz?

ok ok

A mai harom meghataroz6 gondolatom, érzésem:

Atlagom:

25



