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1. fejezet

HOGYAN JONNEK LETRE
A SERULESEK ES A MASZKOK?

Bels6 Isteniink mar a sziiletésiink el6tt a felé a kdrnyezet és csa-
lad felé vonzza a lelkiinket, melyre a kovetkez6 életiinkben sziik-
ségiink lesz. Ez a magneses vonzas és ezek a célok elére meghata-
rozottak: egyrészt az hatarozza meg 6ket, amit még nem sikerdlt
szeretetben és elfogadasban megélniink az el6z6 életeink soran,
masrészt az, amit a jovobeli sziileinknek egy hozzank hasonlo
gyereken keresztiil rendezniiik kell. A lelkiink nagyon pontosan
meghatarozott célt kovetve valasztja ki a csaladot és a kornyeze-
tet, melybe belesziiletik. Ez a magyarazat arra, hogy altalaban a
sziilléknek és a gyerekeknek miért ugyanazt a sériilést kell elren-
dezniiik. Mikor egy gyermek megsziiletik, a lelke mélyén tudja:
vilagra jovetelének értelme, hogy szamos tapasztalat atélésén ke-
resztlil 6nmaga legyen. Mindannyiunknak ugyanaz a kiildetése
ezen a bolygon: tapasztalatokat szerezni, amig képessé nem va-
lunk elfogadni 6ket, és szeretni magunkat rajtuk keresztiil.
Segitségképpen szdmithatunk belsé Isteniinkre. O mindentu-
do6, mindenhato, és mindenhol jelen van. Az ereje mindig ott van
és miikodik benniink. Ugy cselekszik, hogy azok felé az embe-
rek és helyzetek felé vezessen, melyek a novekedésiink és fejlo-
désiink szamara sziikségesek a sziiletésiink el6tt valasztott élet-
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terv szerint. Mikor megsziiletiink, mar nem vagyunk tudataban
ennek a multnak, mert f6leg a lelkiink sziikségleteire figyeliink.
A lelkiink azt akarja, hogy elfogadjuk dnmagunkat képessége-
inkkel, hianyossagainkkal, erdsségeinkkel, gyengeségeinkkel,
vagyainkkal, személyiségeinkkel egytitt.

Amig egy tapasztalatot nem elfogadasban éliink meg, vagyis
itélkezve, biintudattal, félelemben, megbanassal vagy az elfoga-
das hianyanak barmilyen mas formajan keresztiil, addig djra és
Ujra olyan koriilményeket és személyeket fogunk magunkhoz
vonzani, melyekkel ismét azt a tapasztalatot éljitk meg. Egyesek
nemcsak egyetlen élet alatt élik at ugyanazt a tipusu eseményt
tobb alkalommal, de egyszer vagy tobbszor ujja kell sziiletniiik
ahhoz, hogy képesek legyenek teljesen elfogadni azt.

Egy tapasztalat elfogaddsa nem azt jelenti, hogy azt tartjuk
a magunkra nézve a legkedvezébbnek, vagy hogy egyetértiink
vele. Inkabb arrdél van sz6, hogy megengedjitk magunknak, hogy
megtapasztaljuk, és tanuljunk rajta keresztiil. Els6sorban azt kell
megtanulnunk, hogy hogyan ismerjiik fel, mi szolgédlja a javun-
kat, és mi nem. Az egyetlen mod ennek elsajatitasara, ha tudatos-
sa valunk a tapasztalat kovetkezményeit illetéen. Minden, ami-
rél dontést hozunk vagy nem hozunk, amit tesziink vagy nem te-
sziink, amit mondunk vagy nem mondunk, s6t amit gondolunk
vagy érziink, kovetkezményeket von maga utan.

Emberként egyre intelligensebben akarunk élni. Mikor fel-
ismerjiik, hogy egy tapasztalat szamunkra artalmas kovetkez-
ményekkel jar, ahelyett hogy megharagudnank magunkra vagy
masra, egészen egyszerten el kell fogadnunk, hogy ezt valasz-
tottuk (még ha tudattalanul is). Igy megértjiik, hogy ez nem volt
résziinkrdl intelligens valasztas. Erre késobb emlékezni fogunk.
Ez torténik, ha egy tapasztalatot az elfogaddsban éliink meg. Am
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figyelmeztetnem kell téged, hogy attél, hogy valamire azt mon-
dod magadban: ,,Ezt tobbet nem akarom atélni”, az még nem fog
orokre elttinni. Meg kell engedned 6nmagadnak, hogy ugyan-
azt a hibat vagy kellemetlen élményt tobbszor atélhesd, miel6tt a
valtozashoz sziikséges elszantsagot és batorsagot dsszegytjtenéd.
Miért nem értjiik meg magunkat els6re? Az egdnk miatt, melyet
hiedelmeink taplalnak.

Mindannyiunknak szamos hiedelme van. Ezek megakada-
lyozzék, hogy azok legyiink, akik lenni akarunk. Minél nagyobb
fajdalmat okoznak nekiink ezek a gondolatok vagy hiedelmek,
annal inkdbb prébaljuk 6ket eltakarni. Akdr azt is képesek va-
gyunk elhinni, hogy mar nem tartoznak hozzank. Ezért ahhoz,
hogy rendezziik a hiedelmeinket, tobbszor ujja kell sziiletniink.
Csak amikor a szellemi, az érzelmi és az anyagi testiink is a bels6
Isteniinkre hallgat, lesz a lelkiink teljesen boldog.

Minden, amit nem elfogadasban éliink meg, felhalmozddik a 1é-
lek szintjén. A lélek halhatatlan, és az emlékezetében felhalmo-
z6dott csomaggal kiilonb6zé emberi alakokban ujra és jra visz-
szatér. Miel6tt megsziiletnénk, eldontjiik, mit akarunk a kovet-
kez6é megtestesiilésiink alatt elrendezni. Ez a dontés és mindaz,
amit a multban felhalmoztunk, nincs jelen a tudatos emlékeze-
tiinkben, vagyis az ész teriiletén. Az életiink tervének és annak,
hogy mit kell elrendezniink, csak fokozatosan ébrediink tudata-
ra az idé muldsaval.

A ,nem elrendezett” kifejezéssel olyan tapasztalatra utalok,
amit nem elfogadasban éltiink at. Kiillonbséget kell tenni egy ta-
pasztalat elfogadasa és 6nmagunk elfogadasa kozott. Vegytink
példaul egy fiatal lanyt, akit elutasitott az apja, mert inkabb fiut
akart volna. Ebben az esetben a tapasztalat elfogaddsa azt jelenti,
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hogy megengedi az apjanak a fit utani multbéli vagyat, és az 6 el-
utasitdsit. Onmaga elfogadasa abbdl all, hogy megengedi maga-
nak az apjaval szemben téplalt multbéli haragot, és hogy megbo-
csat maganak ezért. Semmilyen itéletnek nem szabad maradnia
benne az apjaval vagy 6nmagaval szemben - csak egytittérzésnek
és megértésnek mindkettejiik szenvedd része irant.

Onnan fogja tudni, hogy a tapasztalat teljes egészében rende-
z6dott, hogy akkor majd megengedi maganak, hogy olyasmit te-
gyen vagy mondjon, ami valaki masban az elutasitds élményét
kelti (noha nem szandéka, az eredmény mégis lehet ez, ha a ma-
sik az elutasitas sériilésében szenved). Onnan is tudhatjuk, hogy
a helyzet valoban rendez8dott, és sikertilt azt elfogadasban meg-
élnie, ha az illetd, akit ,elutasitott”, nem haragszik ra, és tudja,
hogy mindenkivel megtorténik, hogy élete bizonyos pillanatai-
ban elutasit valakit.

Ne hagyd, hogy az eg6 kicselezzen! Az egd gyakran mindenfé-
le uton-mdédon megprébalja elhitetni veliink, hogy rendeztiink
egy helyzetet. Gyakran megesik, hogy azt mondjuk magunk-
ban: , Igen, megértem, hogy a masik igy cselekedett”, de ezt csak
azért tessziik, hogy ne kelljen 6nmagunkba nézniink és megbo-
csdtanunk magunknak. Igy keres az egénk menekiil utat, hogy
elkeriilje a kellemetlen helyzeteket. Az is megtorténhet, hogy
anélkiil fogadunk el egy helyzetet vagy egy embert, hogy ma-
gunknak megbocsatandnk, vagy megengednénk magunknak a
multbéli vagy jelen haragot iranta. Ekkor csak a tapasztalatot fo-
gadtuk el. Megismétlem: fontos, hogy kiilonbséget tegyiink a ta-
pasztalat elfogadasa és onmagunk elfogadasa kozott. Nehéz el-
jutni eddig, mert az egdnk nem akarja beismerni, hogy minden
nehéz tapasztalatnak, melyet atéliink, egyetlen célja van: meg-
mutatni, hogy mi is ugyanigy viselkediink masokkal.
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Eszrevetted-e mar, hogy amikor valakit vadolsz valamivel, 6
ugyanazzal vadol téged?

Ezért olyan fontos, hogy megtanuljuk a lehet6 legjobban meg-
ismerni és elfogadni onmagunkat. Igy egyre kevesebbszer fo-
gunk olyan helyzetekbe keriilni, melyekben szenvediink. Csak
rajtad mulik a dontés, hogy urava valsz-e az életednek, és nem
hagyod, hogy az egdd irdnyitsa azt. Azonban ahhoz, hogy mind-
ezzel szembenézziink, sok batorsagra van sziikségiink, mert el-
keriilhetetleniil érinteni fogunk régi sériiléseket. Ezek nagyon
fajdalmasak lehetnek, kiilonosen ha mar tobb élet 6ta hordozzuk
6ket. Minél jobban szenvediink egy bizonyos helyzetben vagy
egy bizonyos emberrel, annal messzebbr6l jon a probléma.

Mindannyiunknak sziiksége van arra, hogy elfogadja magat.
Am Kkicsivel a sziiletéstink utdn észrevessziik, hogy amikor me-
riink 6nmagunk lenni, az zavarja a felndttek és a szeretteink vi-
lagat. Ebbdl arra kovetkeztetiink, hogy ez nem jo, nem helyes.
Ez a felfedezés fajdalmas, és dithrohamokat idéz el6 a gyerekek-
nél. Ezek mara olyan gyakoriak lettek, hogy elhittiik, hogy ter-
mészetesek. Gyermekkori vagy kamaszkori valsagnak nevezziik
Oket. Lehet, hogy az emberek szamara mindennapiva valtak ezek
a valsagok, de semmiképp sem természetesek. Annak a gyerek-
nek, aki természetesen viselkedik, kiegyenstlyozott, és joga van
o6nmagdanak lenni, nincsenek ilyen rohamai. Sajnos ilyen gyerek
szinte alig létezik. Megfigyeltem, hogy a gyerekek tobbsége a ko-
vetkez6 négy szakaszon halad at:

Miutan létezése els6 fazisaban megismerte az 6romot, melyet
akkor érez, ha 6nmaga lehet, megismeri a fajdalmat, amikor nem
all jogaban igy tenni: ez a masodik szakasz. Ezutan kovetkezik
a valsag és a lazadas idészaka, a harmadik szakasz. A gyerek,
hogy enyhitsen a fajdalmon, visszavonul, és végiil 0j személyisé-
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get hoz létre, hogy azza valjon, amit a tobbiek akarnak téle. Bi-
zonyos emberek egész életiikben megragadnak a harmadik sza-
kaszban, vagyis folyamatosan ellenszegiilnek, haragszanak, vagy
valsagban vannak.

A harmadik és a negyedik szakasz alatt tobb maszkot (4j sze-
mélyiségeket) hozunk létre, melyek arra szolgalnak, hogy meg-
védjenek minket a masodik szakaszban atélt szenvedéstsl. Ot
ilyen maszk létezik, melyek megfelelnek az ember altal meg-
élhet6 6t nagy alapvetd sériilésnek. Szamos megfigyeléssel tol-
tott évnek koszonhetden megallapitottam, hogy minden embe-
ri szenvedést Ossze lehet striteni 6t sériilésben. Ezek a sériilések
id6érendben, tehat abban a sorrendben, ahogy egy élet soran meg-
jelennek, a kovetkezdk:

Elutasitas
Elhagyas
Megalazas
Arulas
lgazsagtalansag

Valahanyszor ugy hissziik, hogy atéliink egyet ezek koziil, vagy
hogy valaki masnal idézziik el6 valamelyiket, ugy érezziik, egész
lényiinket elarultak. Nem vagyunk hiiségesek belsé Isteniink-
hoz, lényiink sziikségleteihez, mert hagyjuk, hogy az egonk és
annak hiedelmei és félelmei iranyitsak az életiinket. A maszkok
kialakuldsa annak a kovetkezménye, hogy el akarjuk rejteni ma-
gunk vagy masok eldl azt, amit még nem akartunk elrendezni.
Ez a titkoldzas az arulas egy formaja. Melyek ezek a maszkok? Itt
egy lista roluk, az dlcazni probalt sériilésekkel egyiitt.
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SERULESEK MASZKOK
Elutasitas Menekiild
Elhagyas Fiiggo
Megalazas Mazochista

Arulés Kontrollalé
lgazsagtalansag Merev

Ezeket a sériiléseket és maszkokat a kovetkezd fejezetekben
részletesen ismertetem. A maszk erdssége a sériilés mértékétol
tiigg. Egy maszk egy embertipust ir le a ra jellemz6 személyiség-
gel egyiitt, mert a sok kialakitott hiedelem hatassal van az em-
ber belsé attittidjére és a viselkedésére. Minél mélyebb a sériilés,
annal gyakrabban szenvediink tdle, és ezért annal gyakrabban
kényszertiliink a maszk viselésére.

Csak akkor hordunk maszkot, ha meg akarjuk védeni magun-
kat. Ha példaul egy ember tgy érzi, hogy egy esemény igazsagta-
lan volt, vagy igazsagtalannak tartja magat, vagy fél, hogy igaz-
sagtalannak fogjak tartani, akkor felveszi a merev maszkjat — va-
gyis a merev személyiség viselkedését olti magara.

Hogy jobban szemléltethessem a sériilés és az annak megfeleld
maszk Osszefliggését, képzeljiik el a kovetkezoket. A belsd sériilést
egy olyan, a kezeden 1év6 sebhez hasonlithatjuk, mely mar régéta
létezik, de te nem figyelsz rd, és elmulasztottad begyégyitani. In-
kabb ugy dontottél, hogy leragasztod egy tapasszal, hogy ne lasd.
Ez a tapasz a maszk megfelel6je. Azt hitted, hogy ezzel ugy tehetsz
majd, mintha nem is lennél megsériilve. Tényleg azt gondolod,
hogy ez a megoldas? Természetesen nem! Ezt jol tudjuk mind, de az
egd nem tudja. Ez is az eg6 egyik eszkoze, hogy kicselezzen minket.

Térjiink vissza a példara. Tegyiik fel, hogy valahanyszor va-
laki megérinti a kezedet, noha védi a tapasz, nagyon fajni kezd
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a sebed. Képzelheted, hogy meglepddik, aki szeretetbdl kézen
fog, mire te felkidltasz: ,Au! Ez nagyon faj!” Valéban fajdalmat
akart-e neked okozni ez az ember? Nem, mert azért szenvedsz az
érintéstol, mert ugy dontottél, hogy nem foglalkozol a sériilésed-
del. A masik nem felel6s a fajdalmadért.

Ez minden sériiléssel igy van. Szamos alkalommal érezziik
magunkat elutasitva, elhagyva, elarulva, megalazva, vagy hisz-
szitk magunkat igazsagtalansag aldozatanak. Valojaban vala-
hanyszor ugy érezziik, hogy megsériiltiink, az egénk hiteti el ve-
liink, hogy ez valaki mds miatt van. Igy hat megprobéljuk meg-
talalni, ki a hibas. Van, hogy ugy doéntiink: mi magunk vagyunk
a hibasak, mikézben valéjaban ez ugyanannyira nem igaz, mint
amikor valaki mast vddolunk. Az életben nincsenek biings, csak
szenvedé emberek. Most mar tudom, hogy minél inkabb vadol-
juk magunkat vagy masokat, annal inkabb ismétlddik ugyan-
az a tapasztalat. A vadolas csak boldogtalanna tesz minket. Ha
viszont egyiittérzéssel tekintiink az ember szenvedd részére, az
események, a helyzetek és az emberek elkezdenek atalakulni.

A maszkok, melyeket sajat védelmiinkre létrehozunk, lathatéak a
testfelépitésiinkben, a kiilsé megjelenésiinkben. Gyakran kérdezik
t6lem, hogy vajon kisgyerekeknél lehetséges-e a sériilések felfedezé-
se. En élvezettel figyelem a hét unokamat, akik e sorok irasakor hét
hoénapos és kilencéves kor kozott vannak. A legtébbjitknél mar latom
a sériiléseiket a testi megjelenéstikben. Ha a sériilések ebben a korban
jobban lathatoak, az azt jelenti, hogy erdsebbek. Azonban a harom
gyerekem koziil kett6nél azt figyeltem meg, hogy a feln6tt testiik mas
sériiléseket mutat, mint amiket gyerek- és kamaszkorukban lattam.

A test olyan intelligens, hogy mindig kitalalja, hogyan tudas-
sa veliink azt, amit el kell rendezniink. Valéjaban belsd Isteniink
haszndlja a testiinket arra, hogy hozzank széljon.
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A kovetkezd fejezetekbdl meg fogod tudni, hogyan lehet felis-
merni az altalad és masok altal viselt maszkokat. Az utolsé feje-
zetben arrol beszélek, hogyan kell viselkedni ahhoz, hogy sike-
rillhessen begydgyitani a mostanaig elhanyagolt sériiléseket és
igy véget vetni a szenvedésnek. Ezzel a sériiléseket takaré masz-
kok atalakuldsa is természetes modon végbemegy.

Fontos, hogy ne tulajdonitsunk tul nagy jelent6séget a sériilé-
sek és maszkok leirasara hasznalt szavaknak. Lehet, hogy valakit
elutasitottak, és 6 igazsagtalansagtdl szenved; egy masikat lehet,
hogy elarultak, és 6 ezt elutasitasként éli meg; egy harmadikat le-
het, hogy elhagytak, és 6 megaldzva érzi magat, stb.

Ha mar elolvastad az 6sszes sériilés jellemzdit, mindez vilago-
sabb lesz szdimodra. A konyvben leirt 6t személyiség hasonlit-
hat mas leirasokra. Minden tanulmany mas, és ennek a konyv-
nek nem all szandékaban eltorélni vagy helyettesiteni a korab-
ban irtakat. Az egyik ilyen, még ma is népszerii elméletet Gérard
Heymand pszicholégus alkotta csaknem szaz évvel ezel6tt. Eb-
ben a kovetkez6 nyolc karaktertipust talaljuk: szenvedélyes, ko-
lerikus, ideges, szentimentalis, szangvinikus, flegmatikus, apati-
kus és amorf. Az, hogy a ,,szenvedélyes” szot hasznalja egy em-
bertipus leirasara, nem jelenti azt, hogy a tobbi tipus nem képes
szenvedélyt érezni az életében. A tipusok meghatdrozasara hasz-
nalt szavak azért sziikségesek, hogy egy személy dominans jel-
lemzdit leirjak. Ezért megismétlem, hogy nem szabad tulsagosan
kotédni a kifejezések szo6 szerinti értelméhez.

Lehet, hogy a sériilések maszkjaihoz tartozoé viselkedések és at-
titidok leirasat olvasva mindegyikben magadra ismersz. Azonban
nagyon ritka, hogy valaki az dsszes sériilésben valoban érintett le-
gyen. Ezért fontos jol megjegyezni a testi leirast: a test hliségesen
tikrozi azt, ami beliil torténik. Az érzelmi és szellemi sikon sokkal
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nehezebb magunkra ismerni. Ne feledd, hogy az egénk nem akar-
ja, hogy felfedezziik a hiedelmeinket, mert ezekkel a hiedelmekkel
taplaljuk 6t, és igy képes a tulélésre. Itt nem fogok tobb magyaraza-
tot flizni az egd témajahoz, mert részletesen beszélek arrol a Hall-
gass a testedre! cimt konyvemben* és annak masodik részében.

Lehet, hogy ellenallast fogsz érezni magadban, mikor megtudod,
hogy az egyes sériilésekben szenved6 emberek melyik sziil6 visel-
kedésére adott valaszként éreznek igy. Miel6tt erre a kovetkezte-
tésre jutottam volna, tobb ezer emberen ellendriztem, hogy tényleg
igy van-e, és a valasz: igen. Elismétlem, amit minden workshopon
elmondok: a legtobb elrendeznivalonk azzal a sziilovel van, aki-
vel kamaszként a legjobbnak tiint a viszonyunk. Teljesen ter-
meészetes, ha nehezen tudjuk elfogadni, hogy haragszunk arra a
sztilénkre, akit a legjobban szeretiink. Az els6 reakcié erre a meg-
allapitasra altaldban a tagadds, aztan kovetkezik a harag, és végiil
készen allunk szembenézni a valdsaggal — ez a gyogyulds kezdete.

A kiilonbo6z6 sériilésekhez kapcsolodo viselkedések és attitiidok
leirasa negativnak tiinhet. Ezért lehet, hogy mikor felismered egy
sériilésedet, a szenvedés elkertilése végett létrehozott maszkod le-
irasa ellenallast valt ki benned. Ez természetes és emberi reakcio.
Adj id6t magadnak. Ne feledd, hogy mindenki mashoz hasonld-
an, mikor a maszkod irdnyit, nem vagy 6nmagad. Mikor zavar és
nem tetszik valakinek a viselkedése, akkor ez annak a jele, hogy ez
az ember épp felvette a maszkjat, hogy elkeriilje a szenvedést. Nem
megnyugtat6 tudni ezt? Ha ezt fejben tartod, sokkal toleransabb
leszel, és konnyebb lesz szeretettel nézned ra. Vegyiink példaul egy
~keményen” viselked6 kamaszt. Mikor felfedezed, hogy azért vi-
selkedik igy, hogy elrejtse a sebezhetdségét és a félelmét, mas lesz

* Megjelent a Scolar Kiad6ndl 2011-ben.

18

5serules 18 @ 2012.00.24. 14:55



hozza a viszonyod, mert tudod, hogy nem kemény, és nem veszé-
lyes. Megérzod a nyugalmad, és még a jo tulajdonsagait is észre
tudod venni, ahelyett hogy félnél téle, vagy csak a hibait latnad.

Batorito a tudat, hogy ugyan elrendezend? sériilésekkel sziiletsz,
melyek rendszeresen miikodésbe lépnek az emberekre és a koriil-
ményekre adott valaszaid dltal, de védekezésiil 1étrehozott maszkja-
id nem orokkévaloak. Az utolso fejezetben javasolt gyogyité mod-
szerek gyakorlatba iiltetése révén a maszkjaid fokozatosan gyen-
giilni fognak, és at fog alakulni az attitidod - lehet, hogy a tested is.

Addig azonban tobb év is eltelhet, amig a testen lathato ered-
ményeket is észreveszed: a test az 6t alkotd fizikai anyag mi-
att mindig lassabban alakul at. A finomabb (érzelmi és szelle-
mi) testiinknek kevesebb id6 kell az atalakulashoz egy mély és
szeretettel meghozott dontés utan. Nagyon konnyt példaul arra
vagyni (érzelmi sik) és elképzelni (szellemi sik), hogy egy masik
orszagba latogatunk. Néhdny perc alatt meg tudjuk hozni a don-
tést, hogy utnak indulunk. Am amig mindent elterveziink, meg-
szerveziink, a szitkséges pénzt félretessziik, stb. — a terv meg-
valésuldsa az anyagi vilagban hosszabb idét fog igénybe venni.

A tested atalakuldsanak ellenérzésére j6 modszer, ha minden
évben lefényképezed magad. Ugyelj arra, hogy a tested min-
den részérdl kozeli képet készits, hogy jol lathasd a részleteket.
Egyesek gyorsabban valtoznak, mint masok, mint ahogy egye-
sek gyorsabban képesek megvalositani az utazasaikat. Az a fon-
tos, hogy folyamatosan dolgozz a belsé atalakulasodon, mert igy
lehetsz boldogabb az életben.

Azt javaslom, hogy a kovetkez6 ot fejezet olvasasa alatt jegyezz
le mindent, amirdl gy latod, hogy rad vonatkozik. Aztan ol-
vasd Ujra azt vagy azokat a fejezeteket, melyek a legjobban leir-
jak a hozzaillasodat, legféképpen pedig a testi megjelenésedet.
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