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  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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  Köszönöm, hogy spirituális futótársam vagy.


  BEVEZETŐ


  Egy jógaórán omlottam össze 2015 tavaszán. Úgy csapott le rám a félelem és a feszültség egy napüdvözlet kellős közepén, mint derült égből a villám. Leültem a matracomra, hogy egy kicsit megpihenjek. Abban a pillanatban borzalmas fájdalmat éreztem a nyakamban, az arcom teljes bal fele és a bal karom zsibbadni kezdett. Teljesen bepánikoltam. Kimentem az óráról, felhívtam a férjemet, és kértem egy sürgősségi időpontot egy orvoshoz.


  Huszonnégy óra leforgása alatt számos MRI- és vérvizsgálaton estem át. Életem legfélelmetesebb időszakát éltem meg az eredményekre várva.


  Mire megérkeztek, már teljesen kész voltam. A fizikai tüneteimet nem tudták diagnosztizálni, ezért az orvosok pánikrohamként könyvelték el az esetet. Ezzel viszont nemigen tudtam mit kezdeni, hiszen életemnek ezen a pontján csodálatos, támogató férjről, virágzó karrierről, egészséges testről és szerető családról tudtam beszámolni. Tulajdonképpen olyan életet éltem, amelyről nemrég még álmodni sem mertem volna. Tíz éve saját spirituális gyakorlatokat fejlesztek ki, gyógyítom a régi sebeimet, és mélyítem a hitem. Végre szabad voltam – vagy legalábbis azt gondoltam.


  A következő hétre sikerült összeszednem magam, de még mindig nem értettem, miért történt mindez. Nem állt össze a kép a racionális elmémben, hogy hol romlott el a dolog, így hát leültem a meditációs párnámra, hogy belső bölcsességet és útmutatást kapjak. A mély csendből visszatérve elkezdtem írni a naplómba. A következő szavak kerültek a lapra: „Így állsz ellen a szeretetnek és a szabadságnak. A régóta benned lévő sötétség áll ellen a boldogságnak.”


  Megdöbbentett, amit leírtam. Ez a komoly fizikai fájdalom valóban a szeretetnek való ellenállásom lenne? Éveken keresztül azt gondoltam, hogy ha kidolgozom magamból a múlt sérelmeit, boldog és szabad leszek. Ha létrehozom a biztonság érzését, boldog és szabad leszek. Ha elmélyítettem a spirituális kapcsolatomat, boldog és szabad leszek. A személyes fejlődésem iránti elkötelezettségem és a spirituális utam el is hozta a boldogságot és a szabadságot. A külvilágom elkezdte visszatükrözni a belsőm pozitív állapotát, és az életem gyönyörűen kezdett áradni. A bennem lévő félelem azonban óramű pontossággal mindent megtett azért, hogy ellenálljon annak a szeretetnek és fénynek, amit arra fejlesztettem ki, hogy valamire támaszkodhassak.


  Megvizsgáltam közelebbről ezt az ellenállást, hogy megértsem és tudomásul vegyem a jelenlétét. Hosszas kutatás után rájöttem, hogy a szeretetnek való ellenállásunk tart minket a sötétben. Ez az ellenállás az oka annak, hogy olyan viselkedésmintákba ragadunk bele, melyek nem engedik, hogy tovább fejlődjünk. Talán rendszeresen megtapasztalod, hogy a meditáció, az imák, a pozitív megerősítés, a terápia vagy más személyes fejlődés enyhülést hoz, majd egy lekorlátozó hit, egy negatív megjegyzés vagy egy addiktív mintázat szabotálja ezt a nagyszerű érzést. Ez a tapasztalat újra és újra megjelenik, mert ahogy a fény felé fordulunk, a bennünk jelen lévő sötétség ellen fog állni ennek.


  Még ha elkötelezzük is magunkat a szeretet és a boldogság mellett, gyakran akkor is nehéz elengedni azt a félelmet, amihez hozzászoktunk és amitől függünk. Célt adunk a fájdalmunknak, azt hisszük, hogy az erőlködés és a kínlódás kell a sikerhez, a maradandó boldogsághoz vagy az értelmes élethez, és biztonságban érezzük magunkat konfliktusban és kontroll alatt. Azt a tudattalan hitet hordozzuk magunkban, hogy a túléléshez ragaszkodnunk kell a védekező mechanizmusainkhoz, bármilyen nagyszerű érzés is a szeretet.


  Lehet, hogy mindent megtettél a szabadság megteremtéséért, kapcsolódsz az áramláshoz, elengedted a félelemalapú szokásaidat, de valószínűleg abban a pillanatban, hogy valami megkönnyebbülésféleséget éreznél, a felszín alatt lakó félelem ismét előkúszik. Lehet, hogy ezt a mintázatot még nem ismerted fel, de valójában akkor kezdheted el az utazásodat a szabadság felé, ha ez megtörténik. Ez azért van, mert a boldogtalanságunk elsődleges oka meglepően egyszerű: mi állunk ellen a saját boldogságunknak.


  Sigmund Freud felvetette az ellenállás jelenségének lehetőségét, amikor számos betegének állapota egyszerűen nem javult. Egy éjjel álmában arra jutott, hogy az egyik páciense azért nem halad semerre, mert ő maga nem akarja a javulást. Ez az álom vezette el oda, hogy praxisának nagy részét az ellenállás elemzésének szentelje, ami pedig kezeléseinek sarokköve lett.


  Freud páciensével ellentétben te abban a pillanatban, hogy kinyitottad ezt a könyvet, elhatároztad, hogy felébredsz a félelmedből, és a szeretetre hangolódsz. Ez az elköteleződés rendkívül erős. A benned lévő félelem jelenléte viszont mindent meg fog tenni annak érdekében, hogy továbbra is fájdalomban és sötétségben élj. Ez a félelem minden probléma és elkülönültségérzés gyökere. Ha igent mondasz az univerzum szeretetére, az azt jelenti, hogy szembesülnöd kell az ellenállással, és fel kell adnod azt a gondolati rendszert, melyről hibásan azt hitted, hogy az életed alapját adva biztonságot ad neked.


  EGYETEMES TANULSÁG:

  AHHOZ, HOGY SZABAD LEHESS, FEL KELL ISMERNED AZ ELLENÁLLÁST ÖNMAGADBAN.


  Fel kell ismernünk, hogy bár lehet, hogy szeretetteljes, békét kedvelő, csodákra nyitott tudatállapottal rendelkezünk, a tudatunknak van egy negatív része is, amely ezt mondja: „Nem akarok szabad lenni. Nem akarom feladni az ítélkezést. Nem akarom elengedni a kontrollt.”


  Az ellenállás elengedésének legalaposabb módja, ha tisztán látjuk, hogy miért nem akarjuk elengedni. Ha elfogadjuk, hogy függünk a félelemtől, akkor le tudunk válni bármiről, ami a múltban történt, és a félelem irányába tett kiruccanás nem jelent letérést a spirituális ösvényünkről, sőt! Meg tudjuk majd bocsátani magunknak, hogy nem csináljuk tökéletesen a dolgokat, és azt is meg tudjuk bocsátani, hogy ragaszkodunk a régi mintázatokhoz. Saját árnyékos oldalunk tiszteletben tartása ellenállásunk gyógyításának módja. A csodák tanítása című metafizikus szöveg arra tanít, hogy nem a jelentést kell keresnünk a szeretetben, hanem ehelyett azon kell lennünk, hogy minden akadályt elhárítsunk a szeretet jelenlétének útjából.


  Abban a pillanatban, hogy elfogadtam a félelmemet, azonnal alábbhagyott a pánikom. Azzal, hogy elfogadtam a félelmemet és átadtam szabadságvágyamat, a szabadság egy még hatalmasabb kapuja nyílt meg számomra. Ma már nem állok ellen a szeretetnek, és hiszek az univerzum szeretetteljes, minden pillanatban elérhető energiájában.


  Ez a szabadság a tiéd is lehet. Amint nekifogsz a könyvben található gyógyító imáknak, gyakorlatoknak és meditációknak, a legjobb szolgálatot az teszi majd, ha szeretettel nézel a félelmedre, és eldöntöd, hogy ez nem az a gondolati rendszer, amit a továbbiakban szeretnél. Ha meghozod ezt a döntést, az megtisztítja a boldogság felé vezető utat.


  Gyakorolnod kell, hogy el tudd engedni a régi gondolati rendszeredet, és üdvözölni tudj egy újat, de sokkal kevesebb „munkával” jár, mint gondolnád. Az a gyakorlat hozza ki belőled a legtöbbet, amelyben átadod magad az univerzum szeretetének. E könyv minden fejezete egyszerű imákat, megerősítéseket és feladatokat kínál neked ahhoz, hogy elengedd a félelmes gondolatokat és energiákat tudatod pozitív részének javára. Fontos, hogy ne gondold túl egyik gyakorlatot sem. Csak tedd a dolgod. Biztos találsz néhány olyat, amellyel együtt rezegsz, ezeket többször is ismételheted. Ki fog rajzolódni a tökéletes ösvény, és az útvonalat te tervezed majd meg hozzá. Viszont ahelyett, hogy specifikus tervet adnék, vagy ellátnálak eszközökkel, azt választom, hogy olyan útmutatással ajándékozlak meg, amely egyszerűen arra emlékeztet, amire a legjobban vágysz: félelemmentesség és visszatérés a békébe. Minél jobban emlékszel arra, amit szeretnél, annál inkább sajátoddá válik elfogadásra való képességed.


  Ha spirituális úton jársz, az nem azt jelenti, hogy tökéletesen meditálsz, vagy hogy te vagy a világ legkedvesebb embere, esetleg hogy megvilágosodtál. A gyakorlás azt jelenti, hogy egyre többször adod át magad a szeretetnek. Ez a könyvem célja.


  A könyvben számos gyakorlatot találsz mindenfelé. Elvégezheted az összeset, bár lehet, hogy csak néhányba szeretsz majd bele. Nem lehet őket jól vagy rosszul csinálni. Maradj nyitott, és ismételd a számodra inspiráló gyakorlatokat. Ha csak egy leckét, imát vagy meditációt alkalmazol ebből a könyvből napi szinten, akkor is számíthatsz arra, hogy a kapcsolatod az univerzummal elmélyül, és ez csodálatos változásokat indít majd el.


  Tehát csak egyszerűen, és tudd, hogy minél többet teszel bele, annál több jön majd vissza hozzád. Ahogy a tizenkét lépéses csoportokban mondják: „Akkor hat, ha dolgozol rajta.”


  Most pedig arra kérlek, hogy fogadd el az ellenállásodat, bocsáss meg magadnak, ha nem voltál következetes a gyakorlásban (vagy ha egyáltalán nem gyakoroltál), és add át magad a vezetésnek, amely ott van előtted. Nyitott tudattal kezdj neki minden fejezetnek, és azt kapod majd, amire szükséged van. Csak azt kérem, hogy légy hajlandó elengedni mindent, ami megakadályoz a szeretet energiájától mozgatott harmonikus életben. Ahogy haladsz, maradj nyitott az új elképzelésekre, légy türelmes, és bízz abban, hogy az univerzum mindenben támogat.


  1. FEJEZET


  REJTETT ERŐVEL RENDELKEZEL


  Tizenhat éves koromban depressziós voltam. Akkoriban nem tudtam, miért vagyok állandóan rosszkedvű, de a félelmem, a feszültségem és a szomorúságom tagadhatatlanul jelen volt. A depresszióm alattomosan jelentkezett, a semmiből jött elő, látszólag ok nélkül. Mivel egyedül nem tudtam megbirkózni a problémával, édesanyámhoz fordultam segítségért. Hippi és jógi anyukám megosztotta velem azt az eszközt, amelyben hitt: a meditációt. Leültetett egy meditációs párnára, és így szólt: Ez a kiút.


  Édesanyám megtanította nekem a mantráját: So, Ham, So, Ham. Majd azt javasolta, hogy naponta legalább öt percet meditáljak, hogy enyhüljön a depresszióm. Annyira belemélyedtem a szomorúságba, hogy bármit megtettem volna, amit mond. Így elkezdtem a meditáció gyakorlását. Meglepetésemre azonnal megkönnyebbülést éreztem. Az azonnali elégtétel miatt újra és újra visszaültem a meditációs párnámra, további élmények reményében.


  Két hét gyakorlás után hétvégére egy tengerparti nyaralóba utaztunk a barátommal. Ahogy megérkeztünk, a depresszióm régi érzései és a félelem megint kezdett elhatalmasodni rajtam. A barátomhoz fordultam, és ezt mondtam neki: Bocsánat, de félre kell vonulnom egy kicsit meditálni. Felmentem egy kis szobába a második emeletre, abban a házban, ahol még soha nem jártam. Egy szépen bevetett ágyon ültem a sötétben, és elkezdtem a mantrát: So, Ham, So, Ham. Fogalmam sem volt, mit jelent ez a mantra, de azt tudtam, hogy jobban leszek tőle. So, Ham, So, Ham. Egy perc légzés és mantrázás után csodálatos dolog történt. Úgy éreztem, hogy a semmiből egy meleg takaró szeretetteljes energiája csavarodik körém. A végtagjaim bizseregni kezdtek, a feszültségem és a depresszióm pedig elszállt. Még soha nem tapasztaltam ehhez fogható békét. Ráhangolódtam egy olyan jelenlétre, amely hatalmasabb mindennél, amit eddig ismertem. Rátaláltam a belső erőmre.


  Úgy emlékszem erre a tapasztalatra, mintha tegnap történt volna. Ez volt az a pillanat, amikor ráébredtem, hogy megvan az erőm ahhoz, hogy kapcsolódjak egy szeretetteljes energiához, amely messze túlmutat a logikus tudatomon és a fizikai teremen. Ez volt az első alkalom, amikor valóban biztonságban éreztem magam. Kimentem a vendégszobából, vissza a barátomhoz. Az energiám sokkal könnyedebb volt, a szemem lágy, a szellemem pedig megfiatalodott. Rám nézett, és ezt mondta: Mi történt veled? Olyan tisztának tűnsz. Ezt válaszoltam: Meditáció.


  Szorgalmasan meditáltam több hónapon keresztül. Viszont ahogy jobban lettem, hanyagolni kezdtem a gyakorlást. Hozzászoktam a biztonsághoz, a hatalomhoz, a külső sikerekhez és a boldogság világi formáihoz. A biztonságot és a szeretetet szerelmi kapcsolatokban kerestem. A karrierem adta meg a teljesség és az elégedettség érzését. Drogokhoz nyúltam azért az emelkedett állapotért, amit korábban a meditációs párnámon találtam meg. A külső világot választottam a szeretet forrásaként, és hátat fordítottam az univerzum energiájának.


  A negatív tudatból meghozott döntések sorozata arra sarkallt, hogy a biztonságot magamon kívül keressem, ennek következtében pedig nagyon mélyre süllyedtem. Újra mély depresszió lett úrrá rajtam, de most még a drogfüggőség és a szégyen is súlyosbította a helyzetet. Aztán egy reggel a földön ültem a lakásomban, próbáltam leállni a drogokról és az alkoholról, amikor beugrott ez a valaha megtapasztalt energetikai kapcsolódás. Édesanyám mantrájához fordultam, és belekezdtem: So, Ham, So, Ham, So, Ham. Egy szempillantás alatt újra egyesültem azzal a szeretetérzéssel. Mintha láthatatlan angyalszárnyak emeltek volna fel a padlóról, hogy segítsenek egy új életmód útjára lépni, amely messze túlmutatott azon a félelmen, melyet választottam. Újra megtaláltam a kiutat.


  Ezen a napon fogadalmat tettem: megfogadtam, hogy soha többet nem fordítok hátat a szeretet valódi forrásának. Az elmúlt évtizedben spirituális utazáson vettem részt, hogy megerősítsem a kapcsolatomat ezzel a szeretettel. Ez a szeretet, melyről beszélek, sokak számára úgy ismert mint Isten, Szellem, Igazság vagy tudatosság. Modern nyelvhasználatunk szerint sokan az univerzumként emlegetik. Könyvemben felváltva használom ezeket a kifejezéseket.


  Kapcsolatom ezzel az energiával a legfontosabb dolog az életemben. Nélküle elveszítem az erőmet, a célomat és a kapcsolatomat a szeretettel. Minden napomat annak szentelem, hogy a szeretet jelenlétére hangolódjak imák, meditációk, tudatossági gyakorlatok és a magammal és másokkal kialakított szeretetteljes kapcsolatok által. Felelősséget vállalok azért a világért, melyet én magam hozok létre úgy, hogy a szeretetet szokássá alakítom, és mindennap táplálom ezt a kapcsolatot. A fogadalmam egy életre szól. A jó hír pedig az, hogy ennél már csak könnyebb lesz. Mint minden új szokás, minél többet gyakorlod, annál több örömöd lesz majd benne. Ma fantasztikus a kapcsolatom az univerzummal, és viszonzásul soha nem hagy cserben.


  EGYETEMES TANULSÁG:

  BOLDOGSÁGUNK, SIKERÜNK ÉS BIZTONSÁGUNK MÉRCÉJE, HOGY KÉPESEK VAGYUNK-E RÁHANGOLÓDNI AZ UNIVERZUM SZERETETTELJES REZGÉSÉRE.


  Nagyon sokan nem érzik magukat boldognak, sikeresnek, és biztonságban sem. Ennek az az oka, hogy elfelejtettük, hol is található a valódi boldogság, siker és biztonság. Ha visszaemlékszünk arra, hol található a valódi erőnk, akkor újra eggyé válunk az univerzummal, és valóban élvezzük az élet csodáit. A legfontosabb, hogy mindez úgy történjen, hogy a boldogságod az öröm kifejeződése legyen, amely felemeli a világot.


  Az öröm elidegeníthetetlen jogunk. Ami az örömünk útjában áll, az a szeretetről való leválasztottság. A szeretethez visszavezető út azzal kezdődik, hogy megértjük, hogyan vesztettük el a kapcsolatunkat vele. Sajátos, egyedi módokon válunk le. Ilyen vagy olyan formában elutasítjuk az univerzum szeretetét, és a világtól való félelmet választjuk. Azt választjuk, hogy belekapaszkodunk a hírektől való félelembe, az osztályteremben való félelembe, a saját háztartásainkban való félelembe. Leválunk az univerzum szeretetéről azáltal, hogy célt adunk a félelmünknek, és hogy azt hisszük, az erő külső forrásból származik. Elutasítjuk a szeretet erejét, és hitünket a félelmünknek tartogatjuk. Teljesen elfelejtjük a szeretetet.


  A csodák tanítása című metafizikus szöveg azt tanítja, hogy A félelem jelenléte egyértelműen jelzi, hogy a saját erődben bízol{1}. Ez igen súlyos üzenet, emlékszem, hogy hangosan kapkodtam levegő után, amikor először olvastam. Ha leválsz a szeretetről, az azt jelenti, hogy tagadod egy magasabb rendű erő jelenlétét (az univerzum jelenlétét), és megtanulsz bízni a saját erődben, hogy biztonságban érezd magad. Abban a pillanatban, hogy leválsz az univerzum szeretetteljes jelenlétéről, szem elől veszíted a biztonságot, a védelmet és a tiszta vezetést, amely egyébként elérhető számodra. Abban a pillanatban, hogy újra összhangba kerülsz a szeretettel, és lemondasz arról, hogy a saját erődben bízz, tiszta útmutatásban részesülsz. A szeretet jelenléte mindig ki fogja taszítani magából a félelmet.


  Ha egységben vagy az univerzum energiájával, az olyan, mint egy csodálatos tánc, melyben annyira bízol a partneredben, hogy teljesen átadod magad a zene ritmusának. Ha elkezdesz táncolni az univerzum energiáival, életed természetesen árad, hihetetlen szinkronitás mutatkozik meg, tobzódsz a kreatív megoldásokban, és megtapasztalod a szabadságot.


  Carla barátnőm jó példa arra, hogy mi történik, ha újra ráhangolódsz az univerzum jelenlétére. Carla olyan családban nőtt fel, amely mindenekfelett a külső sikereket értékelte, és abban hitt, hogy mindent meg kell tenni a siker érdekében. Ennek eredményeként kialakult benne az a mélyen gyökerező hit, hogy a siker egyenlő a könyörtelen küzdelemmel, a stresszel és harccal. Tíz évet töltött azzal, hogy kiemelkedő karriert építsen ki magának, nyomulással, irányítással és az eredmények manipulálásával. Elhitte, hogy minél jobban pörög, annál sikeresebb és boldogabb lesz, és annál nagyobb biztonságba kerül. Keményen irányító energiái oda vezettek, hogy karrierje kívülről nagyon meggyőzőnek tűnt. Aztán egy napon, a játék csúcspontján, Carla ideg-összeroppanást kapott, és minden szétesett. A sürgősségire rohantak vele, munkaképtelenné vált, ebből kellett felépülnie. Abban a formában, ahogy ő ismerte, vége lett a világnak.


  A felépülés közben történt valami Carlával, ami teljesen megváltoztatta az életét. Egy nap ébredés után még az ágyában feküdt egy darabig. Ebben a nyugalomban eszébe jutott egy ima, melyet a nagymamája tanított neki még gyerekkorában. Assisi Szent Ferenc imája volt az:


  Uram, tégy engem békéd eszközévé,

  hogy szeressek ott, ahol gyűlölnek,

  hogy megbocsássak ott, ahol megbántanak,

  hogy összekössek, ahol széthúzás van,

  hogy reménységet keltsek, ahol kétségbeesés kínoz,

  hogy fényt gyújtsak, ahol sötétség uralkodik,

  hogy örömet hozzak oda, ahol gond tanyázik.

  Ó Uram, segíts meg, hogy törekedjem,

  nem arra, hogy megvigasztaljanak, hanem hogy én vigasztaljak,

  nem arra, hogy megértsenek, hanem arra, hogy én megértsek,

  nem arra, hogy szeressenek, hanem hogy én szeressek.

  Mert aki így ad, az kapni fog,

  aki elveszíti magát, az talál,

  aki megbocsát, annak megbocsátanak,

  aki meghal, az fölébred az örök életre.


  TÖRTÉNHETNEK CSODÁK
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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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  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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  {1} A csodák tanításából vett idézeteket Lovasi Gábor fordításában közöljük.
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