»Légy hii 6nmagadhoz!” - tartja a régi mondas, de milyen kar,
hogy nem kapunk hozz4 hasznalati utasitést, hogyan is kellene ezt
csindlni! A modern pszicholdgia ugyanakkor igazolja a bélcses-
séget: akkor vagyunk a legboldogabbak és a legegészségesebbek,
ha hagyjuk-tudjuk magunkat bensénkbdl vezérelni. A tapasztalat
azt mutatja, ha igy éliink, majdnem biztos, hogy testileg-lelki-
leg egészségesek lesziink. Persze nem lehet olyasmit végigvinni,
aminek a lépéseit nem ismerjitk. Azért irtam ezt a kézikonyvet,
mert éppen ehhez, az autentikus, a bensénkbdl vezérelt élethez,
az onmagunkhoz valé hiiség megtaldlasahoz szeretnék segitséget
nydjtani. Ha ezt sikeriil megtenniink, boldog kapcsolatokkal és
orommel teli életet élhetiink.

A belsd vezérlésnek azonban van egy alapfeltétele: el kell fo-
gadnunk - sét szeretniink is kell - Onmagunkat. Méskiilénben
miért kovetnénk belsé hangunkat? Mert vajon odafigyeliink-e
arra, akiben nem bizunk, vagy akit nem szivleliink?

Egyvalamit biztosan megtanultam a pacienseimt6l a tobb
mint két évtizednyi terapids munka soran: ahogy magunkkal ba-
nunk, ugy formalddik az életiink - ez hatja 4t minden tapaszta-
lasunkat és tettiinket. Mind ez idaig ezreket hallgattam meg és
segitettem ahhoz, hogy gyotrédéseiket meghaladva elérjék a jol-
létet, a lelki békét. Rajottem kozben, hogy semmi sem befolyasol-
ja mélyrehatobban az életiinket, mint az, hogy mennyire fogad-
juk el és szeretjiik sajat magunkat.

Eletiink minden rétege és mozzanata lényegében ebbdl a mé-
lyen megbuvo, alapvetd viszonybdl jon létre — annak tiikorképe.
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Mélyen hiszem, hogy egyetlen 1t vezet ahhoz, hogy egyszerre
érezziik jol magunkat és legytink jok masokhoz: ez a valddi on-
szeretet utja.

Mi hat a szeretet? A hétkoznapi nyelvben leginkabb kedves-
séget, egylittérzést és torédést értiink rajta. Legkonnyebben az
elvek, nézetek, tettek, viselkedési formak komplex, gazdag fona-
tabol sziiletd pozitiv sziil6-gyermek kapcsolatban figyelheté meg.
Az egészséges csalad gazdag kommunikacids érzelmi és értelmi
szovetének szalai éppugy fakadnak megért figyelembdl, elfoga-
dasbdl, egyiittérzésbdl, megnyugtatasbol, mint érzelemnyilva-
nitasokbdl, a hatarok kijelolésébdl, bolcs segitségbdl, tanacsadd-
szerepbdl - altalaban tehdt mindabbdl, ami a gyermek j6l-1étéhez
szitkséges. Nyilvanvald, hogy a szeretet sokkal-sokkal tobb, mint
egy szivmelenget6 érzés.

A munkam soran igyekszem Ggy segiteni a pacienseimet,
hogy 6nmagukon segithessenek, azaz meg tudjak adni sajat ma-
guknak mindazt, amit egy jo sziil6 adhat a gyermekének. Vissza-
vezetem az embereket sajat magukhoz, a testiik intelligenciajaban
rejlé belsd vezérlésiikhoz. Igy teremtheté meg a belsé béke, a tes-
tink és az elménk 6sszehangoldsa. Errél szol ez a konyv.

A beliilrdl vezérelt, autentikus élethez szeretni kell 6nmagunkat.
Amikor az dnszeretetrdl van szd, akkor a legegyszertibb, ha arra
gondolunk, hogyan bannank azzal, akit valoban szeretiink? Ilyen
moddon kell megtanulnunk sajat magunkat szeretni - szdval, tet-
tel és megfelel6 idomuldssal; mert csak igy lehetiink jol és érez-
hetjiik magunkat boldognak!

Ha igy tekintiink az Onszeretetre, nyilvanvaléva vélik, hogy
ennek semmi koze sincs a narcizmushoz, a nagyképtiséghez vagy
az Onzéshez, hiszen egy gyermeket sem itélnénk el azért, mert
szeretetre van sziiksége. Erett, egészséges emberként egy sze-
mélyben adjuk és kapjuk a szeretetet: sajat magunkat is el kell fo-
gadnunk mint sebezhetd, gondoskodasra szorulé lényt.
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Ez a bels6 kapcsolodas teszi lehetdvé, hogy boldogok és egész-

ségesek legytink. Enélkiil akkor sem ismernénk fel a masoktdl
felénk arado szeretetet, elfogadast, tor6dést, ha belebotlandnk.
Eletiink minden pillanata - kapcsolataink, munkénk, életks-
riilményeink - annak lenyomata, hogyan viszonyulunk Onma-
gunkhoz.
E konyv lapjain kézen fogom, azaz foglak, kedves Olvasé (ugye,
tegez6dhetiink?): az a célom, hogy egyiitt létrehozzuk (vagy el-
mélyitsiik) pozitiv kapcsolatodat Onmagaddal annak érdeké-
ben, hogy egészségedet és jol-1étedet kiteljesithesd és masok felé
sugarozhasd. Ehhez viszont az kell, hogy a szamodra egyetlen,
viszonylagosan jol ismert lényt, onmagadat segitsd azaltal, hogy
odafigyelsz a tested jelzéseire — késébb részletesen kitériink rd, ho-
gyan is kell ezt csindlni.

Ko6z6s ,utazasunk” soran mélyebben megértheted az életed
soran felmeriild HOGYANokat és MIERTeket. Ha minden jol
megy, akdr még régi titkokra is fény dertilhet, s e titkok szerepére
az életed alakuldsaban.

Vajon Neked szol ez a konyv? Hiszem, hogy nincs olyan,
akinek ne szdlna. Kire ne férne rd még egy kis dnszeretet, még
egy kis belsé béke? Még inkabb hasznodra valhat az Autentikus
Terapia (ATe) négy 1épcsdjének tanulmanyozdsa, hasznalata, ha
gyakorta érzed magad frusztraltnak, erétlennek, szomortnak,
maganyosnak, tiresnek, szorongonak - esetleg azért, mert unos-
untalan visszatérnek életedbe a régi, rombol6 hatdst dontések és
viselkedésmintak.

Annak is nagyon hasznos a konyv, akinek csorbult az onbi-
zalma, nem értékeli magat kell6en, 6romtelen, kevés az energidja,
érzelmi élete sivar, vagy orokké kritizalja-biralja 6nmagat, bi-
zonytalan az érzéseiben, vagy képtelen barmiben is donteni.

Stresszes vagy? Osszecsapnak a fejed f6lott a hullamok? Dii-
hos vagy, és elkeseredett? Ki vagy égve? Fizikai fajdalmat, sajgast
tapasztalsz a testedben? Egyszoéval, kedves Olvasém, ha altalaban
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(vagy gyakran) nem érzed jol magad a bérédben, az azt jelenti,
hogy valamiképpen aszinkronban vagy (tehat nem vagy harmo-
niaban) sajat magaddal, tehat éppen Neked szl ez a konyv!

Ugy is meg lehet bizonyosodni arrdl, mennyire sz6l Neked ez
a konyv, hogy megallapitod, egy tizes skdlan mennyire jellemzd
életedre a belsé béke és a boldogsag: ha az eredmény 6 vagy annal
kevesebb, akkor olvass tovabb. J6 esély van ra, hogy a konyv végé-
re ez az érték felkuszik 8-ra vagy még magasabbra.

A lényeg: nem kell szenvedned. Ha sose mennél el orvoshoz
vagy pszicholégushoz, mert nem gondolod olyan stlyosnak a
helyzetet, akkor is jo, ha tudod: nem muszdj, hogy az életed sivar
legyen vagy fajdalmas, mert: van segitség!

Az életed sokkal jobb is lehet, ha tudod, mit tehetsz Onma-
gadért.

A konyv els6 felében megtaldlod a vélaszt arra, hogy miért is
van szitkség onmagad szeretetére és elfogadasara, és egytitt le-
romboljuk azokat a régi, beléd ivodott hiedelmeket, amelyek 6n-
magad megsegitésének atjaban allnak.

Az els6 részben az autentikus, mas szoval egészséges élet alap-
elemeit mutatom be.

A masodikban a tévhiteket oszlatom el: egyiitt atugorjuk az
akadalyokat, amelyek esetleg az utadban allnak. Remélhetdleg el
is felejted majd ezeket... Az eredmény: teljes mértékben képes le-
szel elfogadni és kovetni sajat érzéseidet — naluk nincs jobb irdny-
tid az életben. Igy megnyilik el6tted az 1t, hogy elsajatitsd az
Onszeretet négy lépését. Ha tigy érzed, nincs semmi olyan meg-
gy6z6désed, véleményed, amely akadalyt allitana az Onszeretet
(nem 6nimadat!) gyakorldsa elé, batran ugord at ezt a fejezetet.

A harmadik részben feltérképezziik a pozitiv énnevelés £6 elve-
it, és mindenki egybevetheti 6ket 6nmagahoz ftiz6d6 viszonyaval.

A negyedik részben pedig megtaldlod az Onszeretet négy
alappillérének részletes kifejtését; mellékelten megkapod az elsa-
jatitdsukhoz sziikséges mddszereket is.



Bovezetie 17

Az emlitett négy pillér négy cselekvés (Eszlelés, Lélegzés/Le-
nyugtatas, Elmondas, Tett), amelyek kezdébettii az ELET szot
adjak ki. Didhéjban ennyi az Autentikus Terdpia modszere.

A praktikus gyakorlatokkal elérhetjiik, hogy az Onszeretet
- vagy a pozitiv énnevelés — szinte automatizmussd, aftéle okos
robotpilétava valjék az életiinkben, amellyel alapvetéen meg-
konnyithetjiik a létezéstinket: kihozhatjuk magunkbdl és a kor-
nyezetiinkbdl a maximumot.

A konyv vége felé — afféle bonuszként, hogy végigesinaltad a
tréninget velem -, a Lelki elsésegély cimii fejezetben megtalalod
roviditve a négy lépést, hogy szitkség esetén percek alatt jobban
érezhesd magad! De kérlek, ne ugorj most azonnal oda egy ,vil-
lamterdpia” reményében!

A Lelki elsésegély egy komplex onnevelési modszer stritmé-
nye, s valamennyi gyakorlat kell ahhoz, hogy az alapvet6 kész-
ségeket magadénak tudd. A négy lépcsot kiséré gyakorlatok is-
métlése révén juthatsz el a felkésziiltség olyan szintjére, ahol az
onnevelés rapid modszerét mar hatékonyan tudod hasznalni.

Udvozollek a fedélzeten! J6 esély van arra, hogy hatalmas utat te-
gyél meg, amely at is alakithatja az életed, és 6romet, békét hoz-
hat Neked. Garantalom, hogy e gyakorlatok révén egyre jobban
és jobban fogod érezni magad. (Ha iigy érzed, segit, ha valaki ké-
zen fogva vezet, fordulj bizalommal az Autentikus Terdpids Egye-
siilethez, amelynek szakemberei segitenek.)

Ha élet-akkumulatoraidat igy felt6ltdd, nap mint nap araszt-
hatod majd a pozitiv energidkat. Igy - és csak igy - tudod majd
masokra is drasztani a szeretet melegét anélkiil, hogy lemeriilnél.

Orok igazsdg, hogy az ember csak azt tudja meghaladni, amit
egyszer mar birtokolt; igy az onzetlenséghez vezetd it csakis on-
magad elfogaddsdn és megsegitésén dt vezethet.
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Furcsa vagy nevetséges, de igaz: hivatdsom ellenére ez a szeresd
magad-dolog ugy ért engem, mint deriilt égbdl a villimcsapas.
Mindig elfoglalt és szazfelé figyeld l1évén, bizonyos mértékben el-
szakitottsagban éltem 6nmagamtol, ahogy annyian mésok. Nem
nagyon biztam az érzéseimben, rdaddsul ezt észre sem vettem.
Hiszen annyi dolgom volt — meg kellett vetnem a ldbam egy ide-
gen orszagban ugy, hogy kozben feleség és csalddanya is legyek.

Ez vagy egy évtizedig ment igy, amikor is sok évvel ezelStt a
kovetkez6 tortént: Maine dllamban vakaciéztunk - tehat életem
tehervonata atmenetileg megallt —, mikor a szivem aggaszt6 tem-
poban és intenzitassal szurni kezdett, mintegy vészjeleket adott.
Ez nagyon aggasztott, hiszen anyamat hatvankét évesen vitte el
egy szivroham, és én nagyon nem szerettem volna semmi hason-
16t. Akkor kezdtem el figyelni a testemre.

Tudtam, hogy ez nem hétkoznapi dolog, ugyhogy a végére
akartam jarni. Elkiildtem a férjemet, hogy egyediil maradhas-
sak, hogy dnmagamba mélyedhessek a tengerparton ticsérogve.
Ahogy a fijdalomra Osszpontositottam, a bens6mbdl a kovet-
kez6 szemrehdnydsok aradtak felém: ,Sose figyelsz ram! Faradt
vagyok, és egyediil érzem magam! Hol vannak a barataim? T6bb
barat kell, és tobb 6rom! Unatkozom, kellene egy jo hobbi! K6z6s-

1”

ség, emberek... miért nincs itt senki?!” Débbenetes volt, egyben
porig alazé, hogy a testem mindent tudott, mikdzben az elmém-
nek fogalma sem volt errdl a sokféle hianyrol. Ez a belsé turbu-
lencia megtisztitotta a terepet a rég esedékes valtozasok szamara.

Ez a tengerparti veszekedés énmagammal egy hosszu, faj-
dalmas kiégési drama finaléja volt. Ez az idGszak ugy kimeritett,
hogy allandésult a faradtsdgom. Maganpraxisom viragzott, és
az a hir jarta rélam a keleti parti kisvdrosban, ahol praktizalok,
hogy hatékony vagyok. Ekozben nem vettem észre, hogy dsszes
energidmat a munkdba 616m, masra — példdul sajat magamra —
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mar nem jut. Egészen hozzaszoktam, hogy a munkan kiviil {ires
vagyok, mint a bevasarldszatyor két piacozas kozott. Mint az ir-
galmas szamaritdnus, aki csak ad, de sohasem kap semmit.

A vakécidés konfliktus dnmagammal felért egy ébresztéora
reggeli csorgésével. Ha kicsit késén is, de jo leckét kaptam, hogy
végre oda kell figyelnem testemre-lelkemre, és meg kell adnom
magamnak, amire szitkségem van. Jobban kell szeretnem énma-
gamat (és én még azt hittem, hogy ezen a téren minden rendben
van!). Amikor a szivem vészjeleket adott, barmennyire rémiszté
és kellemetlen volt is, valéjaban megmentette az életemet. Ho-
gyan? Ugy, hogy alaposan folriasztott, észhez téritett azaltal,
hogy megragadta a figyelmemet.

A torténethez hozzatartozik, hogy még korabban egy masik
dolog is fejbe kolintott. Egy nap egyiitt ebédeltem egy kollégaval,
aki azt kérdezte t6lem, hogy ,milyen iskola” szerint kezelem a pa-
cienseimet. Mintha megkukultam volna, hirtelen nem talaltam
a szavakat: hiszen rengeteg iskola befolyasolja a munkamat, de
egyik sem hatdrozza meg. Semmi értelmeset sem tudtam monda-
ni, csak ennyit tudtam kiny6gni: ,,Nem is tudom... de miikodik!”

Kés6bb azonban nem hagyott nyugodni a dolog: szégyelltem,
hogy nem vagyok tisztaban azzal, mitél miikodik a terapiam. Hi-
szen nem vagyok amatér, aki vak tyakként talal szemet!

Két erds érzés birkdzott bennem: a biiszkeség, hogy jo tera-
peuta vagyok, és a megaldzottsag, hogy nem tudom, miért.

Elhatdroztam, hogy a végére jarok a dolognak. Ma mar tu-
dom, akkor jott el az ideje, hogy megtudjam, mirél is szol maga
a gyogyulas - legyen sz6 akar rélam, személyesen, akar masrol.

Attdl a naptdl kezdve célomul tliztem ki, hogy nyitott elmével
és szivvel addig keresek, amig valaszt nem taldlok. Szinte égetett
a vagy, hogy megtudjam mitél boldogtalan valaki, illetve mi van a
boldog élet mélyén. Van-e benne rendszer? Van-e rend a kdoszban,
az emberi torténetek hihetetlen sokféleségében, amellyel nap mint
nap szembesiilok - és a szinte ugyanilyen sok gyogyulasban?
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Ugy gondoltam, hittem, hogy kell lennie egy lthatatlan ren-
dezéelvnek, egy rejtett kozos elemnek a sok-sok variacié mélyén.
Megszallottan kezdtem jegyzetelni mindazt, amit a pacienseim
mondtak arr6l, miért érezték hasznosnak a terdpidt, s egyszer-
egyszer — amikor mar elboritottak a papirhalmok -, letiltem, és
atporgettem 6ket, hogy megtaldljam a kozos nevezdjiiket.

Eltokélten kizartam minden prekoncepciot és el6zetes vara-
kozast, ami meghamisithatta volna az eredményt, és csak a mé-
lyen megbuvé mintazatot, az azonossagot kerestem. Tiirelmesen
csiszolgattam le minden f6loslegeset az apré informacidmozai-
kokrol, s lassan-lassan korvonalazddott az dsforras, amely min-
den igazsagunk lel6helye - és minden gyégyulas kiindulépontja:
a testiink!

Nagyon meglepédtem, mert nem szamitottam rd, hogy eny-
nyire mélyre jutok, ennyire messzire keriilok az emberi pszichére
vonatkozo jo oreg ,bal agyféltekés” felfogasomtol, miszerint az
agy és a benne fészkel tudat ellendrzése alatt all az életiink. Visz-
szaemlékeztem, hogy egy-egy alkalommal mar korabban is volt
moédom betekinteni ebbe a mélységbe, csak nem fogtam fel a je-
lentGségét. Egyszer azt tandcsoltam egy asszonynak, mondja meg
a férjének, mit érez. Riadtan nézett ram, és kozolte, fogalma sincs,
és mondjam meg neki, honnan lehet azt tudni, hogy az ember mit
érez? Az Osszes lathatatlan nyil a testére mutatott, ezt mar akkor
is lattam. Amikor aztdn tényleg a testére kezdett figyelni, az ér-
zelmeit kifejezd szavak délni kezdtek bel6le - a férje akkor hallott
téle ilyesmit el6szor.

E tobb éves megfigyelés folyaman id6vel négy kozos nevezd buk-
kant el6 a homalybol, amely meghatarozza valakinek az egészség-
szintjét. Tapasztalataim szerint ez a négy elem egyiitt sziikséges,
egyben elégséges a lelki és (teszem hozzd gyorsan) a testi egészség
fenntartasahoz. Ezek a kovetkezok:
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« a testi érzésekre iranyulo figyelem

« az dnmegnyugtatas ezen érzések aradasa kozepette

« a kommunikaci6 ezekkel az érzésekkel

« az igy szerzett informacio segitd cselekvéssé alakitasa.

Mindehhez a testi érzetek szolgaltatnak alapot, melyek azon-
nal jelzik, ha segitségre van sziikség.

Ez az egész ismerdsen csengett: nem ezt hivjak szeretetnek?
Nem igy dolgozik a gydgyitd szeretet? A mozaikdarabkakbdl 6sz-
szerakott kép ezt mutatja: az egészség annak a fiiggvénye, hogyan
és milyen mértékben részesiil valaki ebbdl a négy gydgyirbil.

Ez a munka klinikai és személyes tapasztalataim 6sszegzése, azok
desztillalt 1ényege. Midta ezzel a mddszerrel dolgozom, a mun-
kam hatékonysaga megsokszorozddott, mert az Autentikus Tera-
pia az egészség legfontosabb elemére vildgit ra: arra, hogy az em-
ber hogyan viszonyul a sajat érzéseihez.

Ezt a konyvet alapvetéen azoknak irtam, akik gyakorta kiisz-
kodnek csaladi problémakkal, allasgondokkal - és a sajat érzése-
ikkel. Erthetd, jol kovethetd kalauzt szeretnék atnyujtani minden
érdekldddnek, anélkiil hogy kiilonosebben megterhelném barki
gyomrat a modszer mélyén rejlé sokféle pszicholdgiai elvvel és
gyakorlattal.

Igy hét remélem, hogy ez a konyv hasznos eszkdz lesz azok
szamara, akiknek a leginkabb sziikségiik van ra. Klinikai mun-
kam mellett gyakran tartok tréningeket pszicholégusoknak az
Egyesiilt Allamokban és Eurépaban is, hogy az Autentikus Terd-
pia modszere minél tobb emberhez eljusson.

Ma az Egyesiilt Allamokban legaldbb hétféle terdpids megko-
zelités 1étezik, s az iranyzatok kiilonbozé szakképzettségt kép-
visel6i legalabb huszféle megkozelitést alkalmaznak. Mindegyik
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legitim és hatékony a maga mdédjan. Az Autentikus Terapia egy-

feldl Uj szempont vagy megkozelitési mod, masfeldl vj struktura,

amely egymasba fiizi és letisztult rendszerbe foglalja a gydgyitas-
ban alkalmazott legjobb mddszereket és szempontokat.

Az alapelv az, hogy a TESTUNK hordozza az igényeink, sziik-
ségleteink kielégitéséhez szitkséges 0sszes informaciot, és ezeket
az érzékelés révén juttatja el hozzank. Az ATe négy lépcséjének
révén gyors tempodban hozzdjuthatunk ehhez a fontos tudashoz,
amelyet azutdn tettekben véltunk pozitiv valosaggd; végs6 soron
ez vezet az egészséges és boldog élethez.

Mikor arrél van szd, hogyan épitsiik fel és tartsuk karban
egészségiinket — azaz boldogsagunkat —, a kovetkezd osszefliggé-
seket érdemes észben tartanunk.

1. Csak akkor lehetiink jol, ha megkapjuk, amire szitkségiink van.

2. Csak akkor elégithetjiik ki sziikségleteinket, ha tudunk réluk.

3. Csak akkor tudhatjuk meg, mik ezek, ha odafigyeliink a tes-
tiinkre.

4. Csak akkor tudunk odafigyelni a testiinkre, ha képesek va-
gyunk befelé figyelni.

5. Csak akkor tudunk befelé figyelni, ha biztonsagban érezziik
magunkat.

6. Csak akkor érezhetjitk magunkat biztonsagban, ha nincs ben-
niink fizikdlis ,traumaemlék”. (Ha van ilyen traumas emlé-
kiink, mert példaul bantalmazds vagy elhanyagolds dldozatai
voltunk - talan nem is tudunk réla, csak Gjra meg ujra rom-
bolé hatdst gondolatok és tettek biivkorébe keverediink, akar
akarjuk, akar nem -, akkor segitségre van sziikségiink ahhoz,
hogy ezt a ,,rossz programot” kiilonféle modszerekkel kioltsuk
a testiinkbdl. Erre jo az EMDR, a szemmozgassal és deszenzi-
tizalassal val6 ujraprogramozas vagy a BSTOR, amely révid,
a megolddsra irdnyuld traumaoldds. Esetleg egyéb kiegészi-
t6 modszerek is alkalmazhatok, mint az akupunktira vagy a
hipnoézis, persze kizardlag jol képzett szakember segitségével.



Bovezetie 29

Igy megnyilik az ut el8ttiink, hogy 1j és egészséges viselkedési
mintdkat tanuljunk meg és gyakoroljunk be.)

7. (Sziikség esetén a trauma olddsa utan) Gjjaformalhatjuk gon-
dolkodasunkat, viselkedésiinket, adott helyzetben masképp
donthetiink, mint korabban, s végsé soron visszanyerhetjiik
sajat magunkat, sajat életiinket. Erre kivald eszkoz az ATe
(Autentikus Terapia), a CBT (Kognitiv Behaviorista Terdpia),
a DBT (Dialektikus Behaviorista Terdpia) vagy barmely mas
modszer, amely az egyén képességeinek fejlesztését célozza.

Uj, vagy pontosabban: valédi Eniink eldbukkan, kiteljesedik,
ahogy végigjarjuk ezeket a 1épcséfokokat, s elériink egy olyan al-
lapotba, amelyre altaldnosan az 6rom és boldogsag jellemz.

Még egy par mondat az Autentikus Terapia mddszerérdl,
miel6tt belemeriilnénk a részletekbe: az ATe ramutat, hogy mit
tegyél (példaul, hogy fogadd el, sziikség esetén nyugtasd le és se-
gitsd onmagad), és ehhez segédeszkozoket is ad a kezedbe (mint
példaul a fokuszalds, az ellazulds és az asszertivitas), hogy wjja-
épithesd az életedet.

Ez a médszer egyfajta ,,turbd freudizmus”, ahol gyors tempd-
ban jutunk el - évek helyett szinte percek alatt — a tudattalanban
rejlé igazsagokhoz: érzésekhez, melyek a mélyen elrejtett sziik-
ségleteinkrél arulkodnak.

Hogyan lehetséges ez? Ugy, hogy megkapod az eszkozoket
ahhoz, hogy a szdmodra egyetlen hiteles és megbizhaté forrdshoz
folyamodj iranymutatasért: a sajat testedhez!

Amint megértjiik, valdjaban hogyan is érziink, mi van ben-
niink egy-egy adott pillanatban, és mi kellene ahhoz, hogy job-
ban legyiink, azonnal hozzdjutunk az autentikus valaszhoz,
amely nem tobb és nem kevesebb, mint az igazsdg. Semmi zsak-
utca, semmi vakvagany vagy random probalkozds - ilyen vildgos
és egyszerl az egész! Ha végigjossz velem ezen az titon, meggyo-
z6dhetsz rdla, hogy tényleg igy van.



