
  [image: cover.jpg]


  GABRIELLE BERNSTEIN


  ÍTÉLKEZÉS NÉLKÜL


  Engedd el a negatív gondolatokat,

  amik meggátolnak egy jobb élet elérésében


  [image: logo.jpg]


  ÉDESVÍZ KIADÓ

  BUDAPEST


  A fordítás az alábbi kiadás alapján készült:


  Gabrielle Bernstein / Judgement Detox


  North Star Way an imprint of Simon & Schuster, Inc., USA, 2018


  Fordította


  Szabó Nóra


  Szerkesztette


  Török Tünde


  Copyright © Gabrielle Bernstein, 2018


  Hungarian translation © Szabó Nóra, 2018


  Hungarian edition © Édesvíz Kiadó Kft., 2018


  Cover design © Édesvíz Kiadó Kft., 2018


  Author photograph © Chloe Crespi Photography


  Original jacket design by Ella Laytham


  Minden jog fenntartva.


  A könyv  a kiadó írásos jóváhagyása nélkül  sem egészében, sem részleteiben nem sokszorosítható vagy közölhető, semmilyen formában és értelemben, elektronikus vagy mechanikus módon, beleértve a nyilvános előadást vagy tanfolyamot, a hangoskönyvet, bármilyen internetes közlést, a fénymásolást, a rögzítést vagy az információrögzítés bármely formáját.


  A könyvben olvasható információk csupán tájékoztató jellegűek, nem pótolják egyetlen egészségügyi probléma diagnózisát, kezelését sem. Nem helyettesíthetik a képzett egészségügyi szakemberrel folytatott konzultációt. E könyv tartalma csupán segítséget nyújt egy egészségügyi szakember által előírt észszerű és felelős kezelési programhoz. A szerző és a kiadó semmiféle felelősséget nem vállal a könyv tartalmának félreértelmezéséért vagy téves alkalmazásáért.


  ÉDESVÍZ KIADÓ, BUDAPEST


  Felelős kiadó Novák András igazgató


  Főszerkesztő és műszaki vezető Melher Viktor


  Tipográfia Alinea Kft.


  Borítót készítette Édesvíz Kiadó Kft.


  Elektronikus változat

  Békyné Kiss Adrien


  ISBN 978-963-529-854-9 (epub)


  ISBN 978-963-529-855-6 (mobi)


  Kedves Olvasó!


  Az Édesvíz Kiadó célja megalakulása, 1989 óta, hogy útmutatást, támaszt, kihívást nyújtson azoknak, akik a tudatos önismeret és önfejlesztés egész életen át tartó útjára léptek. A Kiadó csapata azóta is minden nap azon dolgozik, hogy megtaláljuk és megjelentessük azokat a könyveket, amelyek céljai elérésében (vagy keresésében) leginkább segítik Önt.


  Ahogy az élet minden területén, könyvkiadói hivatásunkban is a megújulás, az innováció az egyik legfontosabb szempont.


  Elkötelezettek vagyunk a nyomtatott és az elektronikus könyvkiadásban egyaránt. Ezért használjuk ki az ebook kínálta lehetőségeket is: ezzel a XXI. századi technikával környezetkímélőbben és az Ön számára is olcsóbban tudjuk eljuttatni Önhöz azt, amit szeretne, mint a nyomtatott verzióval. Ráadásul a régi, boltokban talán már nem is kapható könyveinket digitálisan ismét megtalálhatja.


  Az olvasás élménye és szeretete az Édesvíz Kiadó hitvallása: legyen az nyomtatott vagy elektronikus, megvásárolt vagy illegálisan letöltött. Lényeg, hogy az Üzenet, a Könyv eljusson Önhöz.


  Ugyanakkor mire Ön ezeket a sorokat olvassa, addigra akár ezernél is több órányi munkánk és jelentős kiadásaink vannak a megjelentetésben.


  Ezért hálásan megköszönjük, ha könyvünket illegális letöltés helyett megvásárolja, és ezzel hozzájárul Kiadónk fenntartásához és további könyvek kiadásához. Cserébe mi igyekszünk minden kiadványunkat egyre könnyebben és olcsóbban elérhetővé tenni az Ön számára.


  Szívesen fogadunk minden visszajelzést, amelyet megfontolva még többet tehetünk azért, hogy Ön, kedves Olvasó, elégedett legyen Kiadónkkal és könyveinkkel.
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  BEVEZETÉS

  


  ÍTÉLKEZÉS NÉLKÜL

  


  Remegő kézzel kezdek neki ennek a bevezetőnek, ugyanis egy visszatérő, korlátozó hittel küzdök: Ki vagyok én, hogy egy Ítélkezés nélkül című könyvet megírjak?! Hiszen egyfolytában ítélkezem.


  Veszek egy nagy levegőt, és összeszedem magam. Szerződésem van, határidőm is, és elköteleztem magam. Meg kell írnom ezt a könyvet.


  Csendben ülök, a kezem a billentyűzeten. Veszek egy mély levegőt, és folytatom a gépelést.


  AZ IGAZSÁGOD GYÓGYÍTÓ EREJE


  Megkönnyebbülve sóhajtok fel, hiszen minél őszintébb és hitelesebb vagyok ítélkezéssel vívott saját küzdelmeimmel kapcsolatban, annál jobb lesz ez a könyv. Elfogadom, hogy az én szenvedésem mindannyiunké. Mindegy, mennyire vagyunk spirituálisak, kedvesek vagy együtt érzőek, mindannyian szenvedünk az ítélkezéstől. Az ítélkezés mindent áthat.


  Spirituális tanítóként elköteleztem magam amellett, hogy tartom magam a valósághoz. Működőképes kapcsolatunk érdekében az igazságot kell elmondanom.


  Hát tessék:


  Mindennap megküzdök az ítélkezéssel. Széltében-hosszában ítélkezem. Ítélkezem idegenek felett, akik tőlem eltérő politikai nézetekkel rendelkeznek. Elítélem az ismerőseimet a közösségi médiában tett megjegyzéseik miatt. Elítélem a szülőket azért, ahogy nevelik a gyerekeiket. Ítélkezem a nő felett, aki túl lassan halad előttem a sorban. Ítélkezem a férjem felett, aki nem pont úgy válaszol nekem, ahogy én azt elvárnám. És természetesen ítélkezem magam felett, szinte mindenért.


  Éveken keresztül próbáltam igazolni, racionalizálni vagy nem tudomást venni egy elég ártalmatlannak tűnő viselkedésformáról. A mások felett való ítélkezéstől hamar válunk önelégültté. Megbízható kis mankó, amikor úgy érezzük, bántottak minket, bizonytalanok vagy sérülékenyek vagyunk. Ha mások felett ítélkezünk, úgy érezzük, jobbak vagyunk másoknál  okosabbak, hozzáértőbbek, felvilágosultabbak, egészségesebbek vagy gazdagabbak.


  Elkerülhetetlen viszont, hogy ez az érzés elmúljon. Ha ítélkezem, érzem, hogy az energiám gyengül, és a gondolataim egyre sötétebbek. Az ítélkezéstől időről időre mély kényelmetlenséget, elszigeteltséget éreztem, és azt, hogy nem vagyok összhangban azzal a nővel, akivé válni szeretnék.


  Az ítélkezés definíciója ebben a könyvben eléggé lényegre törő: leválás a szeretetről. Abban a pillanatban, hogy úgy látjuk, elszigetelődtünk valaki mástól, egy olyan hamis hitrendszerbe kerülünk, amely nincs összhangban valódi természetünkkel, mely a szeretet. Mélyen belül mindannyian szeretetteljes, kedves, együtt érző lények vagyunk. Számos spirituális kifejezés létezik erre az igazságra, mint a Buddha-természet, szellem, forrás és Isten. A könyvben erre mindvégig szeretetként fogok utalni. A szeretetről való leválás az erő minden mögött, a játszótéri veszekedéstől a szervezett rasszizmuson át az idegengyűlölő világvezetők, sőt még a terrorizmus mögött is. Megosztó időket élünk, és az elszigetelődés lett a norma. Ha azt érezzük, hogy valaki támad minket, válaszként visszatámadunk. Igazolva érezzük a visszaütést és az önvédelmet, ha támadás ér. Ez persze csak növeli a távolságot, és még összetettebbé teszi a problémát. Az internet sajnos még jobban kiélezi ezt a helyzetet. A közösségi médiában történő internetes zaklatás borzasztó következményekkel jár. Rengeteg történetet hallani tizenévesekről, akik negatív posztok és zaklatás miatt követtek el öngyilkosságot, és még több olyan, egyébként boldog emberről tudunk, akik depresszióval küzdenek, mióta képmegosztó applikációk kiválasztott galériáihoz hasonlítják az életüket.


  Több mint tíz éve vagyok spirituális útkereső és tanító, és elköteleztem magam amellett, hogy őszinte leltárt készítek a félelmeimről, az ítéleteimről és az elszigetelődésemről. Hajlandó voltam az őszinteségre, és ez segített az ítélkezéssel való küzdelmemet meggyógyítani. Könyvemben elmondom az igazságot a szenvedésemről, és megosztom a tanulságokat, melyek hasznosak voltak számomra. Ezeket mindennap alkalmazom, és nekem komoly enyhülést hoztak. Még mindig harcolok az ítélkezéssel, viszont csodálatos változást tapasztaltam. Azt viszont tisztáznunk kell, hogy a csoda nem az, hogy megszabadultam az ítélkezéssel teli gondolatoktól. A csoda az, hogy már nem hiszek bennük. Továbbra is kihívást jelent számomra az ítélkezés, spirituális gyakorlásom viszont segít nekem elfogadni, hogy az ítélkezésem nem én vagyok.


  Ha az ítélkezés gyógyításának és a szeretet visszaállításának útján elindulunk, fel kell ismernünk, hogy a probléma és a megoldás mindannyiunk számára egy és ugyanaz. A problémánk az, hogy leváltunk a szeretetről, a megoldás pedig az, hogy visszatérünk hozzá.


  Először is azt kell megértenünk, hogy miért váltunk le a szeretetről. Spirituális perspektívából életünk problémái a leválással kezdődtek el, amikor félelmünk belső hangja (egónké) lecsalt miket a szeretet, az együttérzés, az egység útjáról. A szeretetről való leválásunkat okozhatta egy mélyen traumatizáló esemény, de akár egy látszólag jelentéktelen történés is. Mindegy is, mi váltotta ki, a lényeg, hogy először akkor láttuk úgy, hogy különállunk másoktól, vagy valami miatt nem vagyunk elég jók.


  A szeretetről való leválás már csecsemőkorban elkezdődhet. Mostoha körülmények közt is születnek kisbabák, ahol elhanyagolják őket, és ez azt az érzést kelti bennük, hogy egy veszélyes világban, védelem nélkül maradtak. Az elszigetelődés abban a pillanatban is megtörténhet, amikor a gyerekeknek feltűnik, hogy származásuk, vallásuk vagy nemük miatt bánnak velük másképpen, és megtanulják a világot megosztottságban látni.


  Gyermekkorunk egy bizonyos pontján mindannyiunknak mondták, hogy nem vagyunk elég okosak, elég erősek, elég csinosak, vagy hogy hiányzik belőlünk valamilyen pozitív tulajdonság. Az elszigetelődés miatt pedig úgy érezzük, egyedül vagyunk a világban.


  Az elszigetelődés származhat abból is, hogy különlegesnek szeretnénk érezni magunkat, hogy jobbak vagyunk másoknál. Ha egy gyerek például úgy nő fel, hogy tanúja a kiváltságosság következményeinek, elhiheti, hogy azok, akiknek sok pénzük van, különlegesek.


  Míg mindannyiunknak egy másik történet okozta a leválást a szeretetről, a világban való egyedüllétre adott reakciónk ugyanaz: félelem. A szeretetről való leválás egy traumatizáló esemény, és amikor trauma ér minket, nem érezzük magunkat biztonságban. Az egyik mód, ahogy a félelem érzésére reagálunk, hogy visszaütünk: másokat támadunk és ítélkezünk felettük. Ez egy kísérlet arra, hogy felépítsük magunkat, miközben az ítéletekre, mint a mi hatalmas védelmezőnkre támaszkodunk.


  A félelem, vagyis az ego hangja abból a hitből él, hogy elszigetelődtünk másoktól. A Csodák tanítása (Édesvíz Kiadó, 2013) című metafizikus szöveg megtanítja nekünk, hogy az egónk erőlteti az elszigetelődésünket azáltal, hogy meggyőz minket arról, hogy kevésbé vagyunk különlegesek, mint mások, vagy sokkal különlegesebbek vagyunk, mint mások. A különlegesség arra utal, hogy valaki jobb nálad, mert neki több van valamiből  többet keres, vonzóbb, kiteljesedettebb, híres vagy megfelelő származású vagy vallású. Az ellenkező irányból is így működik, amikor is te magad teszed különlegessé magad a másik hiánytapasztalatával szemben. Amikor a világot a különlegesség szemüvegén keresztül nézzük, az ítélkezés fekete fellege eltakarja a fényünket, és megakadályozza a másikhoz való kapcsolódásunkat.


  A különlegesség egyik manifesztációja az a különleges kapcsolat, amellyel az egónk megvéd minket az elszigeteltség érzésétől. Nagyon sok bűntudatot érzünk, és a kiteljesedettség hiányának mély, nyugtalanító érzését tapasztaljuk a szeretetről való leválás és az igazságunkról való leválasztottság érzése miatt.


  Valaki mástól várjuk a felszabadulásunkat, azt választjuk, hogy elhisszük, hogy valaki más kiegészíthet minket, és rá vetítjük a bűntudatunkat. Így jönnek létre a különleges kapcsolatok.


  A különleges kapcsolatok életünk számos területén megnyilvánulhatnak. Lehet, hogy egy tanárodat vagy mentorodat tartod különlegesnek, mert felnézel rá, és mert végigkísért az életednek egy különleges időszakán. Vagy egy szerelmedet tetted meg ideáloddá, és úgy érzed, nem élnéd túl az ő szerelme vagy a figyelmessége nélkül. A különleges kapcsolatok néha ártatlannak tűnnek, mint az a különlegesség, melyet a szüleinkre vetítünk. Ez lehet, hogy nagyon észszerűtlennek tűnik, hiszen a családtagjaink valószínűleg nagyban támogatták a fejlődésünket, és inspirációs forrással láttak el minket, de ők mégsem a megmentőink.


  Bárki, akit különlegessé tettél, valamilyen módon csalódást fog okozni. Az egójuk mindig áttetszik majd (hiszen végül is ők is emberek), ami téged frusztrálni fog, és egyedül érzed majd magad. Ez a tapasztalat megerősíti az elszigetelődés kezdeti érzéseit. Az elhagyatottságra adott válaszként ezt a bizonyos személyt fogod okolni, amiért nem az, akinek gondoltad (vagy akinek remélted). Amikor az ideálod megdől, te magad is megdőlsz vele együtt. Amikor bárkiről is elhisszük, hogy a saját boldogságunk vagy fájdalmunk forrása, véglegesen rá vetítjük a bűntudatunkat, és elindítjuk az ítélkezés körforgását.


  AZ ÍTÉLKEZÉS KÖRFORGÁSA


  Valódi természetünk a szeretet. De életünk egy bizonyos pontján, általában a gyerekkorban, valamilyen külső esemény miatt leválunk valódi természetünkről. A szeretetről való leválás a különlegesség vagy az alkalmatlanság érzését kelti bennünk, és ez magányossághoz vezet, melynek eredménye a félelem. Meg akarjuk védeni magunkat ettől a félelemtől, ezért kivetítjük, méghozzá ítélkezés formájában.


  Tudjuk, hogy szeretetteljes lények vagyunk, kölcsönösen összekapcsolódunk, de elszigeteltségünkben az álom állapotában élünk, és elzárjuk magunkat szeretetteljes igazságunktól. Ez az elszigeteltség alapozza meg az ego percepcióját egy hamis énről, amely az ítélkezésen alapul. Elkezdünk mélyen hinni önmagunk hamis percepciójában, annak érdekében, hogy biztonságban érezzük magunkat az elszigetelődés világában.


  Mélyen belül  és anélkül, hogy ezt észrevennénk  elítéljük magunkat azért, mert leváltunk az igazságunkról, és emiatt szégyelljük magunkat és bűntudatunk van. Ez a tudattalan bűntudat annyira fájdalmas, hogy nincs más lehetőségünk, mint kivetíteni magunkból, arra tett erőfeszítéssel, hogy megszüntessük a szenvedésünket. Azáltal, hogy másokra vetítjük ítélkezésünket, tagadjuk és elnyomjuk bűntudatunkat. Tudat alatt ez viszont csak növeli a bűntudatot, mert tudjuk, hogy ez az ítélet valójában nem mi magunk vagyunk. A bűntudat, amit attól érzünk, hogy elítélünk másokat, azonnal vissza is vetül ránk, és az ördögi kör el is kezdődik újra. Ez pedig az ítélkezés körforgása.


  Nem tudom eléggé hangsúlyozni: az ítélkezés az első számú oka annak, hogy akadályozva, szomorúnak és egyedül érezzük magunkat. A populáris kultúra és a média hatalmas értéket tulajdonít a szociális helyzetnek, a külsőnek, faji és vallási elkülönítésnek, valamint az anyagi javaknak. Hatásukra kevesebbnek érezzük magunkat másoknál, elszigeteltnek, nem elég jónak, ezért az ítélkezést használjuk arra, hogy elszigeteljük magunkat attól a fájdalomtól, amit az alkalmatlanság, a bizonytalanság vagy az értéktelenség érzése okoz. Egyszerűbb nevetségessé tenni valakit, mint lemondani róla, vagy elítélni valakit egy általunk vélt gyengeség miatt, mint megvizsgálni saját hiányérzetünket.


  AZ ÍTÉLKEZÉS EGY ADDIKTÍV MINTÁZAT


  Az ítélkezés függőségi válasz egy mélyen gyökerező traumára. Az első trauma a szeretetről való leválás. Spirituális nézőpontból a félelem és az elszigetelődés választása a szeretet helyett elválaszt minket az igazságtól is. A leválasztottság állapotban szétesünk, és elveszítjük kapcsolatunkat a belsőnkkel. Ebben a leválasztott állapotban akaratlanul fordítunk hátat belsőnknek, és rögeszménkké válik a külső projekciója annak, akiről azt hisszük, hogy mi magunk vagyunk. Eláraszt minket a bűntudat és a szomorúság, mert mélyen legbelül tudjuk, hogy hátat fordítottunk a szeretetnek. Mégsem értjük meg teljességgel a bűntudatunkat, ezért mindent megteszünk azért, hogy ne érezzük. Így válik a bűntudat függőségi mintázattá.


  Amikor elkerüljük a bűntudatot és szenvedést azáltal, hogy másokra vetítjük, az a tompítás egy módja. Mint bármely jó drog, az ítélkezés csökkenti a fájdalmunkat, és eltéríti a fókuszunkat. Még el is szállhatunk tőle. A pletyka egy nagyszerű példa. Ha a barátaiddal ítélkezve beszéltek valakiről, elkerülitek a saját legmélyebb sebeiteket. Az ítélkezést használjátok fel drogként, hogy a saját fájdalmaitokat elzsibbasszátok, és felülemelkedjetek valakin a gyengeségei révén. A pletyka azért különösen gonosz dolog, mert azt az illúziót adja nekünk, hogy szövetségre lépünk másokkal, pedig ez csak béklyó, mely saját fájdalmunkat egy másik személyre tolja át.


  A pletyka azért ráz fel minket, mert ettől időszakosan megszabadulunk önmagunk feletti ítélkezésünk és támadásaink alól. Különben egész nap csak az önostorozás megy: Nem vagyok elég jó. Miért követtem el ezt a hibát? Ronda vagyok. Nem vagyok elég okos. És így tovább. Ez az ön-szabotáló viselkedés a függőség egy újabb formája. Tudat alatt inkább az ítélkezést választjuk, semmint hogy a sebeink mögötti fájdalmat érezzük.


  Vedd észre, ahogy korábban már mondtam, ez az önmagunk felett ítélkező történet ismétlődik egész nap. Ez azért van, mert nem vezet sehová. Ahhoz, hogy a gyógyulás útjára lépjünk, kényelmetlenül kell éreznünk magunkat  de túlságosan félünk ettől, ezért vagy pletykálunk, vagy elítéljük önmagunkat. Önmagunkat a világ áldozataként látjuk. Önmagunkat áldozatnak titulálni biztonságosabb érzés, mint szembesülni a sebeinkkel. Így válik az önmagunk felett való ítélkezés függőséggé.


  A függőségi mintázatot tovább táplálja a tagadásunk. Arra vágyunk, hogy jobban érezzük magunkat, de tagadjuk, hogy az ítélkezés a probléma. Tulajdonképpen az ítélkezést tartjuk megoldásnak, az önvédelem egy módjának. Tudattalan hitünk miatt beleragadunk az ítélkezés körforgásába, mert rettegünk attól, hogy a saját fájdalmunkkal vagy szenvedésünkkel szembesüljünk. Arra használjuk az ítélkezést, hogy a legmélyebb sérüléseinkkel való szembesüléstől megvédjük magunkat.


  Az ítélkezés ismétlése szokássá válik. Ha újra és újra megismétlünk egy viselkedést, megerősítjük a neuronok útvonalait. Idővel ez a viselkedés természetessé válik. Abraham és Hicks, metafizikus tanítók így mondják: A meggyőződés csak egy ismétlődő gondolat. A valóságodat te magad hozod létre a megismételt gondolataiddal, és a hitrendszerekkel, melyeknek elkötelezted magad. Ha az ítélkezés a hitrendszered, mindig bizonytalannak fogod érezni magad, állandó támadást érzel majd, ami ellen védekezned kell. Ha szeretnéd megváltoztatni az ítélkezés szokását, meg kell változtatnod a belső hitrendszeredet. Célunk, hogy hazataláljunk  hogy visszataláljunk a szeretethez.


  ÚT AZ ÍTÉLKEZÉS GYÓGYÍTÁSA FELÉ


  A leválás pillanatától fogva egy rossz álomban élünk, és az ítélkezés szokása nem hagyja, hogy felébredjünk. Az ítélkezés gyógyítása megsemmisíti ezt az álmot, és így visszatérünk a békéhez.


  Amikor tudatára ébredtem saját ítélkező természetemnek, éreztem, hogy ébredezem. Szeretettel figyeltem a viselkedésemet, és észrevettem azt a sok kis látszólag ártatlan ítélkező momentumot, melyek épp olyan bomlasztóak, mint a külső negativitás és a támadások. Nem tagadhattam többé a bűntudatot, melyet amiatt éreztem, hogy beleragadtam az ítélkezés körforgásába. Ahelyett, hogy átverekedem magam rajta, nem veszek tudomást a viselkedésemről, vagy azt választom, hogy majd később foglalkozom a bűntudatommal, úgy döntöttem, hogy azon nyomban szembenézek vele.


  Így döntöttem el, hogy kigyógyítom magam az ítélkezés körforgásából. Tudtam, hogy ha komolyan gondolom, hogy kiszállok a körforgásból, el kell fogadnom a megoldást, akkor is, ha ez azt jelenti, hogy megváltoztatom a hitrendszert, melyből évtizedeken keresztül éltem. Így hát alávetettem magam a személyes és a spirituális fejlődés folyamatának, átalakító gyakorlatokat fedeztem fel, hogy végleg meggyógyítsam az ítélkezés alapján működő észlelésemet.


  Ez a folyamat megszünteti az ítélkezés hitrendszerét, mely sok szenvedés forrása, és így visszatérhetünk a békéhez. Személyes gyógyulásom során dolgoztam ki a hatlépéses módszert, melyet ebben a könyvben megtalálsz. Én végigmentem mind a hat lépésen, és ma is naponta gyakorlom őket.


  Azáltal, hogy félelem nélkül elköteleztem magam az ítélkezésmentesség mellett, a következőket tanultam:


  Először is, megtanultam, hogy nem kell teljesen lemondani az ítélkezésről. Számtalan esetben jól jön. Át kell látnunk, hogy mi biztonságos, és mi nem. Tiszteletben kell tartanunk, hogy mit érzünk morálisan helyénvalónak. Ez a gyakorlat nem feltétlenül befolyásol bizonyos ítélettípusokat, mint például, hogy mit eszel, kivel jársz vagy hogy milyen márkájú kocsit veszel. Ezekre tulajdonképpen hasznosabb, ha úgy tekintünk, mint józan ítélőképesség vagy személyes döntés. Használhatjuk a logikánkat és az intuíciónkat is annak megítéléséhez, hogy mit érzünk helyénvalónak anélkül, hogy ítélkeznénk. Az ítélkezés és a kritizálás szokásától kell megszabadulnunk. Egyik módja annak, hogy felismerd, hogy ítélkezel (és nem józanul megítélsz) az, hogy nem érzed jól magad. Ehelyett védekezőnek, félénknek vagy támadva érzed magad. Ez annak a jele, hogy leváltál a szeretetről és a félelmet választottad. Amikor hozol egy döntést, amelytől jól érzed magad, és a saját hiteles igazadból árad, tudni fogod, hogy nem az egód ítélkezése van mögötte.


  Másodszor, megtanultam, hogy amikor ítélkezünk mások felett, valójában saját árnyékunk egy megtagadott részét ítéljük el. Bármi, amit egy másik személytől zokon veszünk, vagy amit nem szeretünk benne, tükröződése valaminek, amit önmagunkban nem szeretünk, vagy egy mély seb reprezentációja, melyet nem akarunk meggyógyítani. Őket ítéljük el ahelyett, hogy elfogadnánk, hogy a kellemetlenség valójában rólunk szól.


  Harmadszor, azt tanultam meg, hogy az ítélkezéstől eleinte lehet, hogy feldobódsz, de a másnap biztosan padlóra küld majd. Az ítélkezés csökkenti az energiaszintet és fizikálisan és mentálisan legyengít minket. Egyedül fogjuk érezni magunkat, mintha elszakadtunk volna az inspirációtól és a szeretettől.


  Végül pedig azt fedeztem fel, hogy bármilyen nehéz és bonyolult is az ítélkezés, lazítani a szorításán elég egyszerű. Lásd meg a félelmeidet és hozd ki őket a fényre. Azáltal, hogy az ítélkezést kihozod a fényre a könyv gyakorlatainak segítségével, új kapcsolatba kerülsz vele. Minden jó méregtelenítő kúra kimossa belőlünk a mérgeket, és ettől érezzük magunkat egészségesebbnek. Új, tiszta állapotodban észreveszed majd, hogy hogyan okoz neked fájdalmat ez a szokás, és ösztönösen tudni fogod, hogyan bánj vele.


  Elkötelezettségem amellett, hogy meggyógyítom az ítélkezéshez fűződő kapcsolatomat, alapjaiban változtatta meg az életemet. Tudatosságom az ítélkezésemről segített abban, hogy figyelmesebbé és tudatosabbá váljak. Hajlandóságom, hogy átvizsgáljam ezeket az észleléseket, felszabadítóan hatott rám. Végre el tudtam engedni az ellenérzéseket és a féltékenységet, kíváncsisággal és szeretettel tudok a fájdalomra nézni, és sokkal könnyebben megbocsátok magamnak és másoknak. És a legjobb, hogy egészséges a kapcsolatom az ítélkezéssel, tehát észreveszem, ha megjelenik, és használom a lépéseket, hogy visszatérjek a szeretethez.


  Az ítélkezés megszüntetése egy hatlépéses interaktív folyamat, amely A Csodák tanítása című kurzus spirituális elveit, a Kundalini jógát, az Érzelmi Felszabadulás Technikáját (ún. ütögetést), a meditációt és az imát hívja segítségül, miközben más metafizikai tanításokra is hivatkozik. Ezekben az elvekben nincs semmi misztika, könnyen elköteleződhetünk mellettük és egyszerűen alkalmazhatjuk őket mindennapi életünkben.
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  Hogyan érezzük magunkat biztonságban, és bízzunk az életben, bármi történik is?


  A The New York Times bestsellerszerzőnek és nemzetközi tanítónak, Gabrielle Bernsteinnek sikerült. Ezt az egyensúlyi állapotot önmaga átadása és az átszellemülés spirituális ösvénye mentén érte el. Az elénk tárt történetek és egyetemes tanulságok megadják a keretet az akadályok elengedéséhez, melyek blokkolják a mindannyiunk által vágyott boldogságot és biztonságot. A könyvben található gyakorlatok segítenek elhagyni a kontrollkényszert, hogy végre megnyugodhassunk a bizonyosság és a szabadság könnyed érzésében – és ne csak hajszoljuk, hanem valóban megéljük az életet.


  Használd az Univerzum energiáinak áramlását arra, hogy erőre kapj, hogy szinkronba kerülj és támogatást találj, ha elveszett vagy, hogy biztonságra lelj, szemben a bizonytalansággal. Az írónő fontos életvezetési titkokat fed fel előttünk, hogy felszabadítsa azt a megnyugtató meggyőződésünket, hogy az Univerzum figyel ránk és minden törekvésünkben támogat, csak rá kell tudni hangolódnunk.
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  Sokan árulnak „boldogságot” manapság, az Édesítsd meg az életed! című önátalakító öröm-könyvében azonban Gabrielle Bernstein előadó és életvezetési tréner megmutatja, hogyan teheted egyenesen az életmódoddá a boldogságot azáltal, hogy megismered az ÉN-edet – a saját Belső Vezetődet.


  Harmincnapos ÉN-egyenletében Gabrielle megtanít eltörölni a negatív gondolatmintákat, és megmutatja, hogyan érhetsz el személyes változást pozitív megerősítésekkel, testmozgással és vizualizációs meditációkkal. Az ÉN-egyenlet szépsége az, hogy az élet végtelen számú területén bevetheted a pozitív változás elérése érdekében.


  Készülj fel rá, hogy amint belépsz az ÉN-eddel való kapcsolódást elősegítő „áramlás” állapotába, megváltozik az életed. Elengeded a negativitást, és a boldogságot választod helyette!
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  Gabrielle Bernstein hisz abban, hogy gondolkodásunk és tetteink egyszerű, következetes megváltoztatása csodálatossá varázsolja egész életünket.


  Inspiráló „útikönyve” segít elengedni félelmeinket, és olyan hozzáállást kialakítani, amelynek köszönhetően a hála, a megbocsátás és a szeretet akadálytalanul áramlik keresztül rajtunk.


  A könyv egy hathetes programot ad a kezedbe. Minden héten más-más területre összpontosít: a félelmek felismerésére, önmagad szeretetére, testedre és étkezési szokásaidra, emberi kapcsolataidra, pénzügyi helyzetedre és a mások szolgálatában végzett tevékenységeidre.


  Minden gyakorlat apró változásokat hoz létre benned. Ezek a változások a csodák. Minél több csodával találkozol, annál csodálatosabb lesz az életed. Az apró, finom változtatások végül egész életed átalakulását eredményezik.


  Készen állsz? Engedd hát be életedbe a csodákat!
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