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ELOSZO

Intuitivan élni szamomra azt jelenti, hogy elevenebbnek
érzem magam, sokkal inkabb dnmagam vagyok, a jelenben
létezem. Felfedeztem a szabadsag, az 6rom és a flow
meélyebb rétegeit. Tudom, hogy te is atélheted mindezt. Utam
nem volt mindig zékkenémentes, eleinte tulsagosan is masok
tanacsaira tamaszkodtam, majd halalkdzeli éiményeken at
jutottam el oda, hogy ma intuitiv terapeutaként dolgozom.
Fokozatosan valtam egyre nyitottabba, hogy mindenre az
adott pillanatbdl tudjak tekinteni. Meg kellett engednem
magamnak, hogy megtegyek vagy kimondjak dolgokat,
amelyeket korabban elképzelhetetlennek tartottam. Biznom

kellett.
Ahogy a belsd vilagomhoz fiz6dd kapcsolatom fejl6-
dott, ratalaltam a teljességre és a tisztanlatas képességeé-
re, ami a korabbi években hianyzott beldlem. Rendkivli
kaland volt. Egész életemben két kérdést vizsgaltam

folyamatosan, egyre mélyebben: Hogyan élhe-
e
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ELOSZO

tem meg 6nmagam telies és igaz valtozatat, és hogyan
teremthetlink kozdsen egy gyonyorlt jovot? Hiszem,
hogy az intuicié a kulcs mindkettéhoz. Ugy érzem, korunk
legfontosabb készsége az, hogy megtanuljuk feladni bi-
zalmatlansagunkat az intuicioval szemben, és érvényre
juttassuk bels6 bolcsességunket. Az egyre nagyobb bizony-
talansag és technikai fejlddés kdzepette még fontosabbnak
tdnik mindaz, ami egyedulalléan emberivé tesz bennlnket.

Latom, mekkora szikség van az intuiciora, nemcsak
a személyes boldogsagunk, hanem a kollektiv gyogyulasunk
érdekébenis. Hiszem, hogy az intuicid az egyik legértékesebb
és legkevésbé kiaknazott er6forrasunk. Ez arra késztet,
hogy elképzeliem, mi térténne, ha mind erre a potencialra
tdmaszkodva kezdenénk el éIni.

E konyvben olyan informaciokat, tanitasokat és gyakor-
latokat osztok meg, amelyeket a leghasznosabbnak talal-
tam belsd bdlcsességem kifejezése és az intuitiv élet
megtapasztaldsa soran. Sokéves tanulas és atformalo
események eredménye ez. Remélem, téged is arra inspiral,

hogy felfedezd Iényed legszebb tulajdonsagait.

Ipisha Ghad-al-
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Az intuicié as a képességiink, hogy dsstonisen tudunk
valamit, anélkiil, hogy mentdlisan feltarnank vagy
intellektudlisan feldolgogndnk ast — a tudds mélységes
érzése as elemsés folyamata nélkiil. Nem tudod
megmagyardzni, miért — nincs statisstika vagy kutatds,

ami bigonyitand az dllaspontodat. Csak tudod.

Az intuicio képességével mindenki rendelkezik; veled szu-
letett készség. Naponta hasznalod, gondolkodas nélkdl, va-
lahanyszor a szokasostdl eltérd dolgot teszel. Természetes
része emberi Iényednek, am mint mindent, e készséget is
fejleszteni, csiszolni kell. Minél tdbbet hasznalod, annal erd-
sebb lesz. Gyermekként intuitivak vagyunk, am sokan tizen-
éves korunkra eltavolodunk az intuicionktol, ahogy igyek-
szUnk a vilagot értelmezni, €és megtalalni benne a helylnket.
Ha ugy érzed, elvesztetted a kapcsolatot ezzel a részeddel,
tudd, hogy az intuicié nem uj tudas, amit el kell sajatitani, ha-
nem feltarasra varo, fejlesztendd, benned rejlé képesség.

Az intuicid nem verseng a racionalis elménkkel, egy-
szerlien csak énlnk egy masik része, amelyet allanddan
hasznalunk, am gyakran korlatozott, tudattalan maddon.
A raciondlis elméd és az intuitiv érzéked egyUutt is dolgozhat;
ekkor kel csak igazan életre az intelligenciad valddi hatalma.
Ha fejleszted az intuiciddat, és a megérdemelt rangjara
emeled, azzal megnyithatod magad a nagyobb lehetéségek
el6tt életed minden terlletén.

10



MI AZ INTUICIO?

A ZSIGERI MEGERZES

Tamadt mar valaha zsigeri megérzésed? Amikor nem tudod
megmagyarazni, miért, de ugy érzed, le kell mondanod az uta-
zast, azonnal fel kell hivnod valakit, vagy el kell menned valaho-
va. Ha pedig megteszed, azzal vagy megakadalyozol valami
szornyUséget, vagy életre szolo lehetdséged adodik egy Uj
munka, esetleg kapcsolat formajaban. Ereztél mar valaha
késztetést, hogy hosszabb uton menj munkaba, mint szoktal,
éskiderult, hogy ezzel elkerUiltél egy balesetet, vagy belefutottal
egy rég nem latott ismerdsbe? Erezted mar valakivel kapcso-
latban els¢ latasra, hogy igazan megbizhatsz benne, és végll
a legjobb baratok lettetek? Vagy

amikor meglattal egy hazat, és

azonnal tudtad, hogy tokéletes ” AZ INTU iC | éT SOKAN
lenne szamodra? Es az az érzés, AZ INTELLIGENCIA

hogy be kell nézned a gyermeked
e LEGMAGASABB
szobajaba, és igy még épp elkap- ,

hatod a raddini készils targyat? SZINT) ENEK TEKINTIK. ,
Megesett mar, hogy beugrot-

tal egy idésebb rokonhoz, nem sokkal az utan, hogy elesett?

Hala a békés, nyugodt belsé hangod iranyitasanak, tudtad, jo

helyen vagy j6 idében.

Amikor elfog ez az érzés, vagy hallod ezt a belso,
vezérld hangot, az az intuicidd. Ez nem magia; a multbeli
tapasztalataidon alapul, az életed soran 06sszegyUjtott
adatokon és annak tudattalan megértésén, hogy mi len-
ne szamodra a legegyenesebb ut. Osszekapcsolodik a
mindannyiunk szamara elérhet6 kollektiv tudassal. Ez egy

érzésen alapulo érzék és vilagos észlelés.
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AZ INTUITIV HANGOD

A mod, ahogy az intuiciod szél hozzad, éppoly egyedi, mint
te magad vagy. Az intuicié kilonféle médokon érzékelheté:
egyesek szamara hallhaté hangként vagy dallamként,
masok szamara élénk almok alakjaban, megint masoknak a
testlkben jelentkezd erds érzetként, vannak, akiknek pedig
a kornyezetukben felbukkano lathato jelek formajaban.

Mind rendelkezlnk a tulélésen alapuld 6sztdénnel, amely
életben tart benntnket. Ehhez barki gondolkodas nélkul
hozzafér — nem sziukséges hozza tanulas, természetes és
nagyon is nyilvanvald modon 6v meg a veszélytdl. Az intuicio
arnyaltabba valik, amikor az életeddel és ddéntéseiddel
kapcsolatban ad meglatasokat. Ez az utmutatas csak
szamodra érthetd, mivel a te lélekcélodon és azon alapul,
hogyan élhetsz szamodra megfeleld, Kkiteljesedett és
nagyszeru életet. Fliggetlen masok tapasztalaitol, neked kell
felfedezned és kifejlesztened magadban.

Ha a racionalisabban gondolkoddk kdzé tartozol, iddvel
megtanulod, hogyan kizdd le az akadalyokat, a mentalis
gatakat és az ellendllasodat — hogyan nyilji meg a jelenleg
meég kellemetlennek és kulondsnek érzett éimények elétt. Ha
empatikusabb, illetve nagyon érzékeny vagy, és megszoktad,
hogy sok intuitiv informaciot fogadsz be, azt tanulhatod meg,
hogyan ismerd fel a sajatodat, és miként bizz 6nmagadban.

A személyes GPS-ed

Az intuicio a latin intueri (,megfigyelni”, ,megfontolni”) szo-
bol ered. Ilgazan ismerned kell &nmagad, és egészséges 6n-
becsuléssel kell rendelkezned, hogy meghallhasd és tettek-

ké formalhasd a kapott Utmutatast. Ertékelned kell énmagad



MI AZ INTUICIO?

ésabennedrejlé bolcsességet. Tekintsd azintuiciodat ,belsd
tanitasnak”, amelyben a tanito a te legmagasabb igazsagod.
Folyamatosan fejlddunk, és Iénylnk egy része az igaz tudas
allapotaban létezik. Az intuicionk 6sszekot ezzel a tudassal,
igy biztosak lehetink abban, merre induljunk tovabb.
Egyesek szamara Uj élmény lehet, ahogy kapcsolatba
|épnek a belsd vilagukkal, masoknak csupan emlékeztet6ul
szolgal, vagy lehetéveé teszi, hogy gyakorolhassak, amit mar
ismernek, és megtapasztalhassak, hogy telies mértékben
megbizhatnak benne.

Intuiciéd  Utmutatésaval bolcs dontéseket hozhatsz,
melyek tobb dromot, szeretetet és a pillanatban valo jelen-
létet visznek az életedbe. E dontések altal nem lesz szik-
ség ra, hogy mindent iranyits és
korlatozz; ehelyett életed meg-
nyilhat a kreativitas, a kaland és
afelismerések eldtt. Tekintsd hat
alelked GPS-ének!

Az élet dontések sorozatabdl TABOL ALL.

all. Akadnak persze olyan nagy

dontések is, amelyek miatt érlédhetsz, példaul elfogadij-e
egy éllast, vagy elkdltdzz-e kiilféldre. Am naponta hozol
apro dontéseket, amelyek hatassal vannak az életedre —
ezen vagy azon az Uton indulj-e, késén vagy koran érkezz-e
a megbeszélésre, mit vegyél fel ma, elmenj-e arra a partira
vagy sem. Ezeket a dontéseket altalaban megszokasbol vagy
félelembdl hozod meg, esetleg az intuiciédra hallgatsz. Mi
valtozna az életedben, ha képes lennél minden hasonld dén-
tést ebben a tiszta, emelkedett és kiterjedt tudatallapotban
meghozni, anélkdl hogy elemeznéd vagy gyotrédnél miattuk?

Mivolna, ha engednéd, hogy az intuiciod vezessen?

99AZ ELET

DONTESEK SOROZA-

2
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PIHEN]

ES
EMESSZ!

Ha nyitottabbd szeretnél vdlni ag intuitiv létezésre, fontos,

hogy szanj id6t a pihenésre és a feldolgozdsra. A pihendés

szent és nélkiiloshetetlen. Rohané vildagunkban a pihenés

ag ellendllds egyik erételjes aktusa a nyomdst gyakorlé

gépesgettel szemben — igy mondhatss nemet, és helyesheted

el6térbe belsd énedet. Amikor lassitasg, teret teremtess

a figyelmes hallgatdshoz és onmagad megismeréséhes.

Ebben a térben 1j impulzusok érkegshetnek.

Konnyen eléfordul, hogy egy egész hét
mindségi pihenés nélkul telik el. Az alvasmeg-
vonas, az ébresztéorara ébredés, az allando
betablazottsag mind hozzajarul az intuicio ter-
mészetes aramlasanak akadalyoztatasahoz.
Oly gyakran zsufoljuk tele az életlinket és az
elménket tennivalokkal! A szabadidddet talan
szorakozassal és tarsas tevékenységekkel
toltod ahelyett, hogy teret adnal magadnak
apihenésre, feltdltddésre és a kapcsolatod
fejlesztésére dnmagaddal. Mindent megval-

80

toztat, ha a pihenést a napirended sztkséges
részének, nem pedig luxusnak tekinted. l[d6t
teremtesz azon részed szamara, amely nem
mindig produktiv, nem mindig a tennivaldkra
koncentral, vagy nem azzal van elfoglalva,
hogy az emberek hogyan tekintenek rad.

A pihenésre olyan egyszer teret terem-
teni: szakits ki magadnak heti néhany orat,
amikor nem tervezel be tarsas programokat,
csaladi kotelezettségeket vagy munkat, és he-
lyette hagyod, hogy csak Ugy legyél. Esetleg



elutazol egy hétvégére, vagy otthon vakacio-
zol, és nem nyomasztod magad semmilyen
tevékenységgel. Engedd, hogy az intuiciod
suigja meg, mire van sziikséged, hogy révid
idé alatt felfrissulj — ez majd teret ad az Uj
intuitiv bélcsességnek, amely megmutatja, mi
lehet fontos szamodra a jdvében.

Haidét szansz egy egyhetes elvonulasra,
és kellbképp kiszakadsz az életed megszo-
kott kereteibdl, azzal Ujraindithatod magad, és
Uj utakat nyitsz meg a belsé vilagodban.



GYAKORLATOK

DIGITALIS
DETOX

Konnyti a technika rabjava vdalni ahelyett, hogy as
életiinket megkonnyité esskozként haszndalndnk.

Ha folyamatosan arra reagdlss, ami a telefonodon
érkezik, az flisgbséget okos, és elvessi a teret attdl,
hogy agz intuiciodra hagyatkoshass. A digitdlis detox
lényegében arrol szol, hogy elengeded a kRitédésedet

a telefonodhosg, és mindent, ami vele jar — a mdsokkal
valé osszehasonlitgatdst a kozosségi médidban,

a teljesitménykénysgert a munkdban, és a beérkezd
vdalaszok folytonos ellendrzését. Az alabbi méregtelenits
stratégiak hasgnalatdaval Riléphetss a fiiggdséget okozo

mintabol.

HATASOK Tiszta
fej, Uj gondolatok és
inspiracio, mélyebb
kapcsolat 6nmagaddal.
IDO Mingl tobb, annal
jobb — kezdetnek
reggelente probalj

30 percet technikai
eszkdz nelkul télteni.

82
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Ertesitések

Kapcsold ki az dsszes értesitest,
hogy ne csipogjon vagy villogjon
valami folyton a képernyddan! Igy
minden alkalmazasba akkor lépsz
be, amikor neked j6, nem pedig
minduntalan, ahanyszor értesitést
kapsz.

Detox-
vasarnapok

Adjmagadnak technoldgiamentes vasar-
napokat, amikor ra sem nézel a telefonodra
vagy a szamitogépedre! Ha kimozdulsz,
tedd arégi modi szerint: ne hasznalj GPS-t,
és ne készits fotokat! Legyen a lelked
a GPS, és engedd meg magadnak, hogy
teliesen a pillanatban legyél!

83

Ejszaka

Tartsd tavol a telefonodat
a haloszobatol - kijeldlhetsz egy
kosarat, ahova egy bizonyos
idépontban beteszed —, igy nem ez
lesz az utolso dolog, amit este, és
az els6, amit reggel meglatsz.

Egy hét
mentesség

Ha teljesen Ujra akarod irni
atelefonhasznéalathoz és
-flggdseéghez kotddd szokasaidat,
néhany havonta adj magadnak
egy egész hetet, amikor nem vagy
elérhetd, kapcsold ki a telefont, és
élvezd, ami a helyére aramlik!



GYAKORLATOK

Ha a fizikai tered sstifolt és
rendetlen, ag keltheti ast as érzést
benned, hogy telitédtél, nincs
helye j informdcionak, és nincs
lehetdség 1j nézépontbdl ldatni

a dolgokat. Ha rassdnod ag id6t

a selejtesésre as otthonodban és
az irodadban, felssabadulhat

tér ag intuitiv hangodnak, és
megnyilhatsz as 1j ihlet és a tissta

megldatdsok eldtt.

SELEJTEZZ!

HATASOK Atlathatosag,
rendezettség érzése,

nyitas uj nézépontok felé.

IDO Egy kevés naponta,
és alapos takaritas minden
ujholdkor.

84

Iréasstal

Tisztitsd meg a munkateruletedet,
és helyezd a szétszort papirokat
dobozokba vagy talcakra! Minden,
ami konnyen elérheto, kerlljon az
asztalfiokba! Csak azt hagyd abban
atérben, ahol dolgozol, amire éppen
szukséged van, és néhany inspirald
targyat.
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Iroda

Tedd az irodadat az 6rém és tisztasag
menedékeéve, szabadulj meg minden
lomtdl, és rendezd el a butorokat ugy,
hogy nyugodt, inspirald és nyitott
légkort teremts! Legyen ez olyan hely,
ahol szivesen id6zdl, és ahol 6ssz-
hangban vagy a kreativ inspiracioddal.

Halossoba

Legyen a halod a béke szentélye:
valts minimalista stilusra, és tavolits el
mindent, ami nem odavalo! Legyen ez

nyugodt menedeék az otthonodban,
amelyet csak a pihenésnek és az
onmagaddal vagy a paroddal toltott
idének szentelsz.

Online

Nézd at az e-mail- és k6zdssegi-
meédia-fiokjaidat, torolj minden appot
és iratkozz le mindenrdl, vagy allitsd le
a kovetését mindennek és mindenki-
nek, ami és akinem inspiral, és nem ad
hasznos informaciot vagy eszkozoket
atanulashoz.

Ruhatar

Nézd at a ruhataradat, és a sosem
viselt ruhaidat add oda baratoknak
vagy adomanyboltoknak! Csak
azokat aruhakat és kiegészitoket
tartsd meg, amelyek jok rad, €s jo
érzés viselni 6ket. Igy az 6ltézkddés
egyszerlbb és oromtelibb lesz.



GYAKORLATOK

TEREMTS
SZENT
TERET!

Nagy ereje van annak, ha Rialakitass

egy szent helyet as otthonodban,

ahovd mint ag intuiciéval valo

kapcsolatod szinterére elvonulhatss.

Nem kell egy egész szobdt ennek

szentelned; lehet ez egy sarok, vagy

egy oltdarként szolgdlo kis asstal,

ahol gy iinnepelheted éned fels6

régicihosg fliz6dsé kapesolatodat,
ahogy ast magad és a Fold

szempontjabol helyesnek érzed.

HATASOK Szent
kapcsolat, 6nszeretet,
tisztelet, elhivas.

IDO Naponta tolts

valamennyi idét a szent
helyeden, és meglatod,
ez természetes modon

novekedni fog!

bb

El6késsiiletek

Talalj megfeleld helyet az
otthonodban az oltarod szamara,
ahol van elég tér lellni vele szemben.
Helyezz el egy asztalt, valamint egy
parnat vagy széket, amely megfeleld
magassagu, hogy kényelmesen
ralass az asztalra.
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Kellékek

GylUjts 6ssze szamodra értékes,

TEREMTS TERET!

szent targyakat — csaladi fotokat,

istenségeket vagy barmit, amit
szeretsz! Rendezd el ezeket az
asztal szélén, kdzépen hagyj
helyet a szamodra éppen fontos
szandekoknak és imaknak!

87

Kapcsolat

Diszitsd az oltarodat cserepes nove-
nyekkel vagy vadviragokkal és néhany
gyertyavall Minden reggel, ébredés utan
Ulj le az oltarhoz a meditaciod idejére,
vagy csak szanj néhany percet arra, hogy
kapcsolodhass 6Gnmagaddal és a sza-
modra fontos dolgokkal!
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HIEDELMEK

FELSZA-
MOLASA

Megvan a hatalmad ahhog, hogy
kiseperd a korldtozé hiedelmeket,
amelyek megakaddlyozzdk, hogy
teljesen nyitotta valj, és kévesd
asg intuiciodat egy lehetGségekkel

teli életbe.

HATASOK Nyitottsag
az intuiciora, Ut

a szabadsaghoz.

IDO Végezd el mindig,

valahanyszor tudatara

ébredsz egy-egy korlatozo

hiedelemnek!
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Tard fel!

Tekintsd at életed fontos teruleteit:
kapcsolatokat, karriert, egészséget,
otthont, a hozzajarulasodat a vilaghoz
és a szorakozast. Minden terulettel
kapcsolatban szanjidét arra, hogy
megvizsgald, mit tartasz lehetségesnek,
vagyis hol htizodnak a hataraid. Irjle
minden korlatozo hiedelmet!

Keretezd at!

Fogalmazd at és ird le a hiedelmedet Ugy,
hogy ne korlatozzon semmiben. Ahogy
hangosan kimondod, dorzsold at
a csecsemomirigyed feletti tertletet
(a szegycsontod korul) koérkorés
mozdulatokkal a szived fele haladval!
Ismételd el magadnak az atfogalmazott
hiedelmet minél gyakrabban!
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Cafold meg!

Valamennyi hiedelmedrél irj 6ssze
minden bizonyitékot, amely azt cafol-
ja. Példaul jegyezz fel tapasztalatokat
az életedbdl, amelyek ellentmondtak

egy-egy hiedelemnek, és példakat
masokrol, akik sikerrel jartak hasonld

korlatozoé korulmények ellenére.

Tudatositsd!

Amikor olyan élmény ér, torténik va-
lami, vagy valaki olyasvalamit mond,
ami visszalok a korlatozo hiedelmed-
be, szem eldl teveszted a lehetdse-
geidet. Figyeld meg, mi valtja ki ezt
belbled, igy légzéssel Urra lehetsz az
erzelmen, és elengedheted ahelyett,
hogy hinnél a korlatozo torténetnek.

Seperd ki!

Vélaszd ki az egyik hiedelmedet, és
ismételd el hangosan, hogy torlod
vagy el akarod felejteni. A tisztulas

elésegitésére ekdzben tedd

a dominans kezed ujjait gyengéden
a szegycsontodra! Egyszerre csak

egy hiedelemtdl szabadulj meg!

Bigg!

Csabithat az érzés, hogy
egyszerre kitordlheted valamennyi
hiedelmedet, am mig a tudas és
a tudatossag jo kezdet, minden
hiedelem figyelmet és id6t igényel.
Ahhoz, hogy megvaltoztasd, hinned
kell abban, hogy ez csak egy
térténet, és nem azigazi éned.
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KALAND

Ha nyitott akarss maradni ag intuiciora, ki kell tornod 1 i g
a bevett szokdsaidbdl és rutinodbdl. Egy kaland g
tokéletes moédja annak, hogy ij utakat tarj fel, és ij

nésépontra tegyél sgert.

A kaland lehet egy életre sz6l6 utazas; egy
szabadtéri extrém sport kiprobalasa; vagy
egyszerlen egy kirandulas valahova, ahol
még nem jartal; egy Uj Utvonal hazafelé; vagy
haigent mondasz valamire, amire altalaban
nemet szoktal. A kaland megfliszerezi az
életet, és felélénkit, ami pedig vonzza az
intuitiv szellemet. Néha pont akkor talalhatod
meg az utadat, ha egy kicsit eltévedsz.

HATASOK Kimozdulsz
a komfortzonadbal,
frissesség, feltoltddés, Uj

nézépont. | e R —— -——_P‘_,—F"-—
e [ -

IDO Allitsd magad kihivas
elé, és keresd a kalandot
mindennap!

90



LEGY NYITOTT!




	intuicio_004-13pdf
	intuicio_080_91

