


HOGYAN HOZHATOD KI A LEGTOBBET
EBBOL A MUNKAFUZETBOL...

1.

Ezt a munkaflizetet PDF formatumban is letdltheted, és
kinyomtathatod, ha szeretnéd.

2.

Toltsd ki a munkaflizetben talalhatd gyakorlatokat, hogy
be tudd epiteni a tanitasokat a sajat életedbe.

3.

A naploiras a spiritualis utunk szerves része. Hagytunk
ki helyeket, hogy naplozd a mesterkurzuson szerzett
tapasztalataidat és elgondolkodj azon, hogyan tudod

megvalositani ezeket a felismeréseket.

4.

Csatlakozz a Facebook csoportunkhoz, hogy
megoszthasd meglatasaidat és kérdéseidet hozzad
hasonléan gondolkodd emberekkel, akik szintén
elindultak a személyes atalakulas utjan!



https://www.facebook.com/groups/younityhungarygroup

Udvozliink ezen a
mesterkurzuson

Udvézlink a “Mit Uzen az
eleted?” mesterkurzuson Dr.
Buda Laszléval! Nagyon o6rilink,
hogy ugy dontottél, csatlakozol
hozzank az  Onismeret és
onfejlesztés utjan, ahol rendkivil
hasznos ismereteket és hatékony
technikakat sajatithatsz ela belsd
vildagod kapcsolatrendszerének
felépitésére és meggyogyitasara.

Statisztikak szerint minden har-

madik ember szenved valamilyen

pszichiatriai betegségtinettodl

(depresszio, szorongas, panik stb.),

az emberek kb. egyharmada

»,KO0szOni jol van”, mig a harmadik
harmad ugyan egészségesnek szamit mentalisan, még sincs igazan jol,
és gyakran éli at a lelki szenvedés valamilyen formajat. Ez utoébbi csoportba
tartoznak tébbek kdzott azok, akik gyakran érzik magukat lehangoltnak,
faradtnak, maganyosnak vagy boldogtalannak, akik 6nértékelési prob-
lémakkal, megfelelésikényszerrelvagy kisebbrendlségi erzésekkelklizdenek,
akiknél mintha nem mikddne a pozitiv gondolkodas, az 6nelfogadas, az
Onszeretet, az ongyodgyitas, a bdségteremtés, a szerelembevonzas, és a
kilonféle egyéb 6nismereti és spiritualis technikak.

Laszlo évtizedeket toltott azzal, hogy olyan hatékony oOnfejlesztd
és Ongyogyitd modszereket dolgozzon ki, amelyekkel elsdsorban
az embereknek ez utobbi egyharmadanak képes segiteni. Ezen a
mesterkurzuson bepillantast nyerhetsz Laszldé szakmai tudasaba, és



szamos hatékony 6nsegitdé technikat is kiprobalhatsz a teljesebb és
boldogabb életed kialakitasa érdekében.

Dr. Buda Laszlé6 Ph.D. orvos, pszichiater, pszichoterapeuta,
modszerfejlesztd, oktato, eléadd. Harom sikerkdnyv — ,Mit UGzen a
tested?” (2013), ,Mit Uzen a lelked?” (2016), “Mit Gzen az életed?” (2025)
— és szamos egyeb konyvfejezet, cikk, publikacio szerzdje. Két tizenéves
leany (Adél és Sztella) édesapja.

Az altala kidolgozott SzomatoDrama® és Ultrarévid Terapia® modszerek
mar sokezer Utkeresdnek segitettek dnismereti-onfejleszt6-6ngyodgyitod
utjukon.



Onreflexid

Milyen f6ébb kihivasokkal nézel szembe mostanaban az életedben?

Mit gondolsz, te az emberek melyik egyharmadaba tartozol a mentalis
életed szempontjabol?

EZEKROL LESZ SZ0O EZEN A MESTERKURZUSON

A lelki egészség 4 f6 kihivasa

e Az élethez valo hozzaallas 4 fajtaja

e A belsd tér rendezése

e A szuldkkel vald kapcsolatrendezés alapelvei

e A valtozas, gyogyulas kulcsai

e A bels6 gyermek gydgyitasanak alapelvei

e A parkapcsolat harmonizalasanak alapelvei

e A legnagyobb “hibak” a kiteljesedés felé vezetd uton

e Gyakorlat a kapcsolatok harmonizalasara képzeletbeli, kdzvetlen
kommunikacio utjan



A lelki egészség
4 0 kihivasa
Laszlo szerint a mai ember szamara négy nagy kihivas létezik akkor,

ha a lelki egészségrol, a jollétrol és a boldogsagrol beszelink. Ezek a
kévetkezOk:

1. Hogyan fogadd el (ismerd meg és szeresd) magad?

2. Hogyan fogadd el a vilagot olyannak, amilyen?

3. Hogyan valtoztasd meg (gydgyitsd és fejleszd) magad?
4. Hogyan valtoztasd meg (javitsd és szolgald) a vilagot?

AZ ELETHEZ VALO HOZZAALLAS
4 FAJTAJA

Az élet 6nmagaban sokféle: van, amikor szép és kellemes, és van, amikor
nagyon nehéz. Viszont az okori bdlcsektdl kezdve, Shakespeare-en at,
a modern pszicholéogusokig szinte mindenki egydntetlien azt probalja




Uzenni neklnk, hogy az életlink teljesen meg tud valtozni attél, hogy
megvaltoztatjuk a hozzaallasunkat.

Az el6z6 4 kérdéshez kapcsolodoan Laszlo az élethez vald hozzaallas
4 tipusat kilonbozteti meg: az attitGdink lehet passziv vagy aktiv, a
figyelmink pedig iranyulhat befelé, énmagunkra, vagy pedig Kkifele,
a kulvilagra. Mindezeket lehet konstruktiv (épitd, emeld) modon és
destruktiv (rombold, megbetegitd) mddon is megélni.

Onreflexid

1. Hogyan fogadod el (ismered és szereted) magad?

Gondolkodj el par pillanatig a kovetkez6kdn: Mennyire tudod megismerni,
elfogadni és szeretni magad? Hogyan tudod felfedezni a sajat belso
vilagod? Milyen moédszerek allnak rendelkezésedre ehhez jelenleg? irj le
minden gondolatot, ami eszedbe jut ezek kapcsan.



2. Hogyan fogadod el a vilagot ugy, ahogy van?

Gondolkodj el kicsit a kovetkez6kdn: Mennyire tudsz gyonyorkddni
a korulotted lévo vilagban? Képes vagy felfogni az Univerzum csodait
korilotted? Mennyirevagy békében avilag napitorténéseivel kapcsolatban,
vagy inkabb szenvedsz ezektdl? irj le minden gondolatot, ami eszedbe jut.

3. Hogyan valtoztatod (gyogyitod és fejleszted) magad?

Gondold végig, hogy milyen 6nsegitd, onfejlesztd mddszerek, eszkdzdk
allnak mar most is rendelkezésedre ahhoz, hogy valtoztass magadon?
Milyen gyakran és hatékonyan alkalmazod ezeket a mindennapjaidban?



4. Hogyan valtoztatod meg (javitod és szolgalod) a vilagot?

Gondolkodj el par pillanatig azon, hogy hogyan tudsz te segiteni avilagnak?
Szerinted mi a te igazi utad? Mi az, amire szilettél? Mivel tudod leginkabb
szolgalni a kdzdsséget, hogy érezhesd, hogy az életednek értelme van? irj
le minden felmerilé gondolatot.

Gyakorlat

1. Talalkozas a belso vilagoddal

Helyezkedj el kényelmesen, hunyd be a szemed és vegyél par mély
lelegzetet. Néhany percig csak figyelj magadra, passzivan merllj el
a csendedben, a belsé vilagodban. Egyszerlien csak figyeld meg a
légzésedet, a gondolataid és érzelmeid aramlasat. Adj elegendd id6t
magadnak, és csak élvezd az 6nmagaddal valé talalkozas lehetdségeét.
ird le a tapasztalataidat.



2. Talalkozas a teged koriilvevo vilaggal

TetszOleges idOpontban és kérnyezetben hunyd be a szemed és vegyel
par mély lélegzetet. Majd nyisd ki a szemed, és néhany percig csak figyelj
a téged korulvevo vilagra. Egyszerlen csak boélints ra mindenre, engedd
el a kritikus, elitélo és felel6soket keres6 hozzaallast. Engedd meg, hogy
a vilag gyogyitson, toltson, és a szépségével, valtozatossagaval energiat
adjon szamodra. ird le a tapasztalataidat.
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A belsO tér rendezése

A “LAKAS-METAFORA”

Laszld a“lakas-metaforat” hasznalja, hogyjobban megértsikazelengedés,
az Ongyogyitas és Onfejlesztés szerepét a belsd terlink rendezésének

folyamataban.
1. Ongyogyitas
e Takaritas (,friss szemét”, ,napi szemét”, ,extra szemeét”)

e Felujitas, térteremtés (,régi szemét”)

2. Onfejlesztés

e Epitkezés (“berendezés”)

1



Onreflexid

Milyen napi rutint alkalmazol a mindennapi stressz (,napi szemét”)
feldolgozasara és elengedésére? Figyelsz-e fokozottan arra, hogy minden
este ugy menj aludni, hogy eldtte feldolgoztal minden aznapi térténést?
Szoktal-e halat adni a veled tortént jo dolgokért?

Hogyan kezeled, ha iddnként olyan extra megterhelés ér, amit nem
tudsz egyik naprol a masikra feldolgozni? Milyen eszkdz/maodszer all mar

rendelkezésedre?

12



Mit gondolsz, mi az, ami mar csak akadalyoz a belsd vilagodban
és a szenvedésed forrasa (,régi szemet”)? Keszen allsz arra, hogy
megszabadulj tle és megujulj?

Mit gondolsz, milyen Uj dolgokra (,berendezés”) van sziikséged a
boldogabb, teljesebb életed megteremtéséhez? Miben szlikséges
fejleszteni magad?
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Az alapveto kapcsolati
haromszog

Laszld szerint a mélyrehato valtozasok érdekében hozza kell nyulnod az
alapvetd kapcsolataidhoz. Ez lényegében a belsd szildkkel és a belsd
gyermekeddel vald kapcsolatod rendezését jelenti. A belsd vilagodban
ezt a kapcsolatrendszert az alapvet6 kapcsolati haromszaog irja Le.

A legtobbink életében elérkezik az a pont, amikor elkezdlink raeszmélni
arra, hogy a szlleink vagy a korai gondvisel6ink milyen elképeszt6 hatast
gyakoroltak a személyiséglink kialakulasara, akkor is, ha ott voltak, akkor
is, ha nem. Azzal is, ha bantottak, és azzal is, ha egyszer(ien csak nem
voltak jelen, vagy eépp elhanyagoltak. Alapvetd, mindent megvaltoztato
felismerés az életiinkben, amikor raébrediink sajat kondicionaltsagunkra.
Innentdl tudjuk érdemben atlatni sajat ,operacids rendszerlinket”, és ettol
kezdve lesz esélylnk torélni a sziUksegtelen, karos programokat és Uj
~Szoftvereket” telepiteni, mas szavakkal: valéban kézbe venni a sorsunkat
és egy meélyebb szinten valtoztatni azon.
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A SZULOKKEL VALO KAPCSOLAT-
RENDEZES SZEMPONTJAI

Laszlod nyolc olyan aspektust kilénit el a szilékkel vald belsé munka
kapcsan, amelyeket szerinte szlkséges figyelembe venni a szUldi
orokségek, a transzgeneracidos mintazatok, a korai kondicionalasok
felismerése, elengedése és atalakitasa erdekében.

1. A SZANDEK TISZTAZASA:

Valéban készen allsz arra, hogy levedd a felel6sséget a szlleidrél és
visszavedd a felelGsseget a sajat eletedert? Hajlando vagy megbocsatani?
Nagyon sok embernek ugyanis sokaig sziilksége van arra, hogy valamiképp
hibaztassa azokat, akik régebben artottak neki, vagy akik nem olyan
kérilmeényeket biztositottak szamara, mint ami szerinte szikséges lett
volna. A tovabblépéshez viszont legalabb odaig sziikséges eljutni, hogy
valaki - még ha nem is nagyon fllik a foga hozza - hajlandd legyen
rendezni a kapcsolatot a szlleivel, mert belatja, hogy enélkil nem megy
otrél hatra az élete.
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2. A KULSO ES BELSO SZULO ELKULONITESE:

Valojaban neklink a belsd szilékkel van dolgunk. A ,belsd szild” egy nagy
energiatoltésl mintazat a belsd vilagunkban: egy apahoz és egy anyahoz
kotodd kep, tele érzésekkel, emlékekkel. Els6sorban ezekkel a mintakkal
érdemes dolgozni, ezeket érdemes harmonizalni. A ,klls6 szulokkel” valo
kapcsolatrendezést — ha erre van esély egyaltalan — a bels6 rendrakas
utan érdemes megprobalni, és akkor jobb eredményekre szamithatunk.

3. A JELENLEGI ES HAJDANI SZULO ELKULONITESE:

A legtdbb szenvedés alapvetdéen abbodl fakad, ahogyan egykor bantak
velliink a szlleink, mig a legtobb felnétt embernek nincs annyira sok baja a
jelenlegi szlleivel. Ugyanakkor hiaba ér el valaki valamilyen valtozast most
a szlldjével, az tulajdonképpen a regi fajdalmas sebet nem gyogyitja meg.

4. A SZULO VISELKEDESE, SZEMELYISEGE, SORSA ES
LELKE KOZTI KULONBSEG FELISMERESE:

El6fordulhat, hogy amikor a szlleiddel valé kapcsolatodon dolgozol, azt
érzed, hogy nem tudod elfogadni a viselkedéslket. Ilyenkor segithet,
ha megprobalod figyelembe venni a szUld teljes személyiségét, vagy ha
az sem elég, akkor a sorsat, hogy jobban megértsd, elfogadd és kepes
legyél neki megbocsatani. Ha pedig a sorsa sem szélit meg igazan,
akkor kapcsoldédhatsz a lelke legmeélyebb részéhez, a Szelfhez, ahhoz
az eredendden jo és talan isteni minéségl maghoz, ami mindenki lénye
mélyen rejtozik.

5. A SZULOROL ES A SZULOHOZ BESZELES
KULONBSEGENEK FELISMERESE:

Amikor elkezdesz dolgozni a szlleiddel valé kapcsolatodon, latni fogod,
hogy nagyon keveset lehet haladni azzal, hogy gondolkodsz vagy beszélsz
roluk. Rajossz, hogy a szlléhoz kdzvetlenll vald beszélés, vagyis a direkt
kommunikacié sokkal hatékonyabb.
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6. AZ IMAGINACIO ES A KOMMUNIKACIO
LEHETOSEGEINEK KIAKNAZASA:

JO, ha képzeletben dolgozol a szlleiddel valdé kapcsolatodon, de ez
meégsem lesz olyan erds, mint ha aktivan, hangosan kommunikalnal vellk,
ugy, hogy hallod is a sajat hangodat kézben.

7. AZ ELO ES ELHUNYT SZULOVEL VALO
KAPCSOLATRENDEZES LEHETOSEGEINEK
MEGRAGADASA:

Az élé és a mar elhunyt (bels®) szlldvel valdé kapcsolatrendezés nem
mindig ugyanolyan jellegld. Sok ember arra szocializalédott, hogy ha
valaki meghalt, azzal mar 6 nem tud igazabol kapcsolatot teremteni és
nem tudja rendezni a kapcsolatot. Pedig az elhunyt (belsd!) szilokkel
valo kapcsolatrendezés neha meég egyszerldbb is, mint az élével, mert
kdnnyebb meglatni a személyisége mogotti igazi fényt és valodi lelki
mindséget.

8. A BELSO SZULOK OSSZEBEKITESE:

Amikor mindkét szllovel dolgozol egyszerre, tapasztalhatod, hogy
amennyiben a szileid nem voltak igazabol joban egymassal, akkor lehet,
hogy a belsé vilagodban is tavol lesznek egymastol. Viszont téreked] ra,
hogy legalabb képzeletben 6sszebékitsd Oket egymassal is, mert fontos,
hogy legyen egy elményed arrol, ahogyan Ok legalabb a belsd vilagodban
kézelebb kerllnek egymashoz.
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o S o

A hatékonysag hierarchiaja
a kapcsolatrendezés
folyamataban

1. Amikor valaki csak topreng a dolgain, analizalgatja 6nmagat,
bels6é monoldgokat folytat, képzelddik helyzetekrdlvagy vizualizalgat
olyan dolgokat, amik nem kelléen céliranyosak, akkor altalaban nem
sok minden valtozik, ahogy telik az ido.

2. Ennél egy fokkal jobb, amikor valaki segit neked abban, hogy
tudatosan, céliranyosan vagy akar egy vezetett vizualizacios
folyamatban dolgozz a kapcsolatodon. Ez sem tul hatékony azonban,
ha kbézben nincs intenziv érzelmi atélésed.

3. CelszerU tehat a vizualizaciohoz hozzaadnod az erds érzelmi
munkat valamilyen modon. S6t még jobb, ha el tudsz odaig jutni,
hogy érdemi, fontos déntéseket meghozz magadban, mint példaul
egy megbocsatast vagy egy 6nmagadrol vald Uj dontést, hogy te ki
vagy, és ki nem vagy stb. Tovabba beépithetsz képzeletbeli (passziv)
kommunikaciés technikat is a kapcsolat rendezésére.
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4. Az eldzbeknél joval hatékonyabb, ha konkrét, hangos (aktiv)
kommunikacio segitségevel probalod rendezni a kapcsolatodat,
peldaul amikor a képzeletbeli partneredet Llellteted magaddal
szemben egy Ures székre (“Ures szék technika”).

5. Még hatékonyabb egy olyan masik aktiv kommunikacios
technika, amikor részt tudsz venni olyan csoportos foglalkozasokon,
ahol egy masik ember (a “jatszotarsad”) jelenit meg egy szamodra
fontos partnert. Ilyenkor ugyanis tényleg mélyen bele tudsz menni
erzelmileg, szemebe tudsz nézni, meg tudod &élelni stb.

6. A leghatekonyabb pedig az, ha képes vagy arra, hogy aktivan,
szeretettel, tudatosan, kézvetlenlil kommunikalj azzal a személlyel,
aki érintett (pl. egyik el szildddel). Ez azonban csak akkor javasolt,
ha elétte szépen végigjartad ennek a belsd utjat.

1ke)



A VALTOZAS, GYOGYULAS KULCSAI
A KAPCSOLATRENDEZESBEN

Laszld szerint barmely kapcsolatunk rendezésének donté mozzanatai a
kovetkezOk:

1. A lezaratlan Ugyeket valahogy le kell zarni, legyen szd akar valamely
szlldvel vagy gyermekkel, akar barmilyen mas elhalalozott vagy még élé
hozzatartozoval, fontos személlyel (pl. egy tanarral) valé kapcsolatroél.

2. Problémasak lehetnek az egyoldalu “parbeszédek” ahol ugy érzed,
hogy a masik oldal valaszat nem tudod megkapni (pl. mert mar meghalt).
Ilyenkor fontos a hiany kitoltése (pl. a parbeszéd elképzelése vagy
eljatszasa) vagy feldolgozasa (pl. ha ra tudok arra jonni, hogy nem is olyan
lényeges a valasz).

3. A megbocsatas 6nmagadnak (6nfeloldozas) és masoknak mindig nagy
jelentdseégl, ha a kapcsolatban sérelem tortént és még mindig cipeled.

4 o Abelsd gyermek (“hologram”) gyégyitasaszintén kdzpontijelentdségl.

5. A szulokkel és mas felmendkkel valdo sorsdsszefonddasok oldasa
elképesztd hatasos tud lenni.

6. Az On-ujradefinialas is nagyon hatasos tud lenni, vagyis amikor te
egy ilyen kapcsolatban ki tudod nyilvanitani, hogy ki vagy te.

7. Nagy gyogyito ereje van, ha ki tudod fejezni a haladat az 6sszes olyan
kapcsolatod iranyaba, aminek az életedben valaha is valamilyen szerepe
volt, s6t 6nmagad, a sors, a gondviselés és a lét felé is.
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A belso gyermekkel valo
kapcsolat rendezése

A BELSO GYERMEK FOGALMA

A bels6 gyermek egy szimbolum. Tulajdonképpen barmilyen életkoru
onmagadra gondolhatsz ugy, mint belsd gyermekre.

AZ “ISKOLABUSZ-HASONLAT”

Laszld az “iskolabusz-hasonlatot” hasznalja a bels6é gyermek
koncepcidjanak bemutatasara: Olyan, mintha felndttként egy iskolabuszt
vezetneél, és a kilonbozd életkoru gyerekek ott zotydgnek hatul, akik
kilonb6z6 modon viselkednek. Neked kell gondoskodnod arrol, hogy
mindenki jol legyen a buszodon, ugyanakkor meg szeretnél haladni is.
Onnan tudhatod, hogy gond van a belsd gyermekekkel, hogy azt veszed
észre, hogy valamelyik gyerek atvette a volant a buszod f6létt, vagyis pl.
infantilisen kezdesz viselkedni a valé életedben.
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Onreflexié

Gondold veégig, hogy életednek mely terlletein vagy mely kapcsolataidban
vagy hajlamos infantilisen viselkedni (pl. hisztizel, dacolsz, feleldtlen
déntéseket hozol stb.). Légy 6szinte magaddal. ird le az 6sszes felmeriild
gondolatodat ezzel kapcsolatban.

A BELSO GYERMEK
GYOGYITASANAK ALAPELVEI

1. Barmilyen életkoru bels6 gyermekkel dolgozhatsz.

2. Azzal a belsd gyermekkel erdemes foglalkozni, aki spontan felbukkan,
vagy aki adodik a jelenlegi élethelyzetedbdl (vagy az infantilis reakciod
jellegébdl).
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3. Hatalalkozol egy belsd gyermekkel, legyen minél eletszerlbb. Helyezd
minél kdzelebb magadhoz (pl. Gltesd az 6ledbe vagy tartsd a kezedben,
ha olyan életkoru). Legyen minél szeretettelibb a kommunikacio.

4. Minden bels6 gyermek mas igényeket mutathat, masban szenvedhet.
Neklnk az a feladatunk, hogy 6t valamilyen médon komfortba helyezzuik
(megvigasztalddjon, helyre jojjon a felborult lelki allapota, oldddjon a
maganya, érezze, hogy tartozik valahova stb.)

5. Legalabb négy forrasbol johet gyogyitd energia a belsd gyermek
szamara:

e Felnottén:Alegkézenfekvébb,viszontnincsmindigolyanjéallapotban,
hogy képes legyen a gyermek gyodgyitasara, megvigasztalasara,
megszeretgetésére.

e Egykori sziilo vagy mas gondozd: Ra lehet érezni, hogy a gyermeknek
vajon mire lett volna szlksége egykor és kitdl, és ezt lehet most
képzeletben vagy eljatszva potolni.

e Szelf: Ez egy olyan mélyebb belsd allapot, ahonnan ra tudsz nézni
az egész életedre, minden egykori megnyilvanulasodra, minden
életkorodra. Angolul a “8 C” jellemzi, magyarul ezek: egyUttérzd,
kapcsolodo, nyugodt, kivancsi, kreativ, bator, tiszta szandeéku,
bizalomteli bels6 nézdpont.

o Szelfek Szelfje: A sok egyéni szelfet, a lelkek sokasagat 6sszefogd
k6zos nagy Szelf. A vele valo talalkozas olyan, mintha Istennel, egy
fels6bb intelligenciaval vagy egy mindent atdleld, magaban foglalo
lénnyel talalkoznal.

6. Osszefoglaloan, ami gyogyitja a belsd gyermeket (és tulajdonképpen
mindent), az a SZERETET (jelenlét, figyelem, kapcsolddas, elfogadas,
biztonsag, bizalom, kbdzelség, atblelés, simogatas, torédes, vigasztalas).
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A parkapcsolat
harmonizalasa

Ha raszanod magad arra, hogy megprobald harmonizalni és gyogyitani
a parkapcsolatodat, akkor ezt legalabb két szinten lehetséges (és
szlikséges) tudatositani és kezelni:

1. SZINT: TUNETI KEZELES

Ha a kapcsolat nem jol mUkddik a mindennapok szintjén, fontos,
hogy megtanuljatok a paroddal egymasra odafigyelni, kommunikalni,
megfelelden kezelni a konfliktusokat, mélyiteni az intimitast stb. Fontos
azonban, hogy ez nem oki kezelés, ez nem feltétlenll éri el és gydgyitja
meg a parkapcsolati problémak gydkerzetét.
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Onreflexid

Gondold végig, hogy a jelenlegi parkapcsolatodban milyen kihivasokkal
szembeslltok mostanaban. (Ha jelenleg nincs parkapcsolatod, akkor
gondolj az utolsd vagy a korabbi legmeghatarozobb parkapcsolatodra.)
Szerinted mely tlneti kezelésekkel tudnatok (tudtatok volna) segiteni a
kapcsolat fejlédését, harmonizalasat? irj le minden felmeriilé gondolatot.
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2. SZINT: OKI KEZELES

A parkapcsolati konfliktusok altalaban kdévetkezmények, vagyis a partnerek
tébbnyire nem okai, hanem kivaltoi azoknak a problémaknak, amiknek a
gyokere belll, magunkbanvan. Az oki kezelésigyabels6 kapcsolatrendszer
(bels6 anya, apa és gyermek), valamint a multbeli parkapcsolatoknak és
az ahhoz k6t6d6 halozatnak a gyogyitasat és harmonizalasat jelenti.

Onreflexid

Gondold végig, hogy a jelenlegi parkapcsolatodban milyen oki tényezdk
allhatnak a parkapcsolati nehézségeitek mogott. ElsGsorban a sajat
személyes multadra, gyermekkorodra, ismeétlddé mintaidra, sémaidra,
~nyomogombjaidra” fokuszalj. (Ha jelenleg nincs parkapcsolatod, akkor
gondolj az utolso vagy a korabbi legmeghatarozébb parkapcsolatodra.).
irj le minden felmerilé dtletet, gondolatot, még akkor is, ha esetleg még
bizonytalan vagy némelyikikben.
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“Hibak” a kiteljesedés felé
vezeto Uuton

Szamos ,hibat” vagy hianyossagot lehet véteni az Onismeret, az
ongyogyitas eés az oOnfejlesztés utjan. Laszlo tapasztalatai alapjan az
alabbiak a leggyakoribbak:

1. Bypass jelenség (racionalis es spiritualis bypass)
2.. Erdemi déntés elmaradasa

3. A bels6 megbocsatas-elengedés elmaradasa
4. A cselekvés elmaradasa

5. Az Uj cselekvés szokassa tevesének elmaradasa

6. Hianyzik a parbeszéd az univerzummal

Onreflexid

Gondold végig, hogy a fent emlitett ,hibak” koézil melyek elkdvetéseére
vagy leginkabb hajlamos az alapvetd kapcsolataid kezelése soran. Légy
Oszinte magaddal.
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Gyakorlat

KAPCSOLATOK HARMONIZALASA KEPZELETBELI,
KOZVETLEN KOMMUNIKACIO UTJAN

Laszlo részletesen bemutat egy gyakorlati modszert, amely lehetdvé
teszi a konfliktussal terhelt kapcsolataid harmonizalasat. Minden egyes
problémas kapcsolatodra kilén véegezd el az alabbi lépéseket:

1. Optimalis kornyezetet kialakitani: Teremtened kell egy olyan
kérnyezetet az ilyenfajta bels6 kommunikaciéhoz, ahol biztonsagban
érzed magad, ahol egyedil lehetsz csendben, haboritatlanul. Nem
szabad nagyon id6ben bekorlatoznod magad, elegendd iddt biztosits
a folyamathoz. Erdemes fognod és kiraknod két széket magaddal
szemben.

2. A témat korvonalazni: Par pillanatig gondolkodj el azon, hogy
jelenleg az életed mely terliletén van leginkabb konfliktus, és mely
kapcsolatodraférne raaharmonizalas, rendrakas. Adjidét magadnak,
hogy kdrvonalozédhasson, hogy melyik az a kapcsolatod, amellyel
érdemes most dolgoznod a gyakorlat soran.

3. A kulcsszemély(eke)t azonositani: Azonositsd be a témadban a
kulcsszemeély(eke)t (pl. egyik vagy mindkét szlild, az exed vagy tébb
hasonld exed stb.). Javasolt, hogy az egyszerlség kedveért elészor
csak egy kulcsszemeéllyel dolgozz.

4. Odaképzelni, kivetiteni: Képzeld el - lehetdleg nyitott szemmel, de
ha igy nem megy, akkor csukott szemmel -, hogy a kulcsszemely
megérkezik abba a térbe, ahol te mar eldkésziltél ugy, hogy Ullsz
egy széken és szemben veled van egy Ures szék. Képzeld el, hogy a
kulcsszemeély lell a székre.
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5. Erezni a feljovo érzéseket: A kdvetkezd lépésben kezdd el érezni az
érzéseidet. A kulcsszemélyre és erre a talalkozasra hangolodva vard
meg, mig azt nem érzed, hogy megérkezett a testedbe minden olyan
érzés, amely vele 6sszekdt. Engedd bele magad az dsszes érzésbe.
Ez egy kulcsfontossagu rész, szanj ra elég idot. Amikor elérted az
érzéseid intenzitasanak maximumat, akkor haladhatsz tovabb.

6. Hangosan beszélni hozza(juk): Ezutan kezdd el az érzéseidet
szabadon kifejezni. Ha még nem probaltal ilyet, lehet, hogy el6szo6r
nagyon furcsa lesz. Fontos, hogy a gyakorlatot olyan helyen
végezd, ahol nem zavar senki és hangosan beszélhetsz magadban.
Az intenzitas és a hatékonysag érdekében fontos, hogy ne csak
képzeletben, passzivan vizualizald a beszélgetést, hanem realisan,
hangosan ,jatszd is el”

7. Egyre érettebb szintekrol megnyilvanulni: Amikor elkezdtél beszélni,
akkor prébald megfigyelni, hogy hogyan tudnal egyre érettebb
szintekrél megnyilvanulni. El8szo6r csak a lehetd legbszintébben és
legtisztabban mondd ki, ami benned van, legyen az barmilyen negativ
érzés is. Ettél fogsz tudni egyaltalan annyira megkdnnyebbilni,
hogy ezutan érettebb szintekrdl tudj beszélni, ahol mar nem
csak a sérelmeid, a hianyaid, a panaszkodasod jonnek el6, hanem
elkezdheted a kapcsolatot meggydgyitani. Elkezded felhozni az
energiadat a felsd csakrak szintjere, és keészen allsz megtisztitani
magadat és a kapcsolatot az ott maradt és bennragadt negativ
energiaiktol.

8. Megbocsatani és bocsanatot kérni: Ha szlkséges, akkor bocsass
meg a személynek és/vagy kerj te bocsanatot tole. Ezt tedd a lehetd
legdszintébben, a legnagyobb atéléssel.

9. Elengedni, amire mar nincs sziikség: Figyeld meg, hogy fel tudsz-e
lépniarraaszintre, hogy spiritualis magaslatbolnézz ra a kapcsolatra,
és azt tudd mondani, hogy “minden rendben van”. Egy szép déntés
gesztusaval engedd el, amire mar nincs szlkseég.

29



10.Halat és koszonetet kifejezni: Amikor ugy érzed, hogy mindezzel
rendben vagy, akkor pedig fejezd ki a haladat és kész6netedet, és a
toled telhetd legszeretettelibb gesztussal bucsuzz el a vendégedtol.

11. Megujulva tovabblépni: Végil tudatositsd, hogy milyen érzés,
hogy a “lakasod” egyre tisztabb, és hogy végre megszabadultal
egy felesleges, régi “butordarabtél”. Aztan nézd meg, hogy milyen
érzés igy megujulva és megtisztulva tovabblépni. Szanhatsz ra
néhany pillanatot, hogy elgondolkozz azon, hogy mi az, amit esetleg
valtoztatnal vagy mashogy csinalnal ezek utan az életedben.

ird le a tapasztalataidat az elvégzett gyakorlattal kapcsolatban.
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Hogyan haladj tovabb az
atalakulds és a gyogyulas atjan<

Ez az erdteljes mesterkurzus egy kis betekintés volt Dr. Buda Laszld
“Mit Uzen az életed?” cimU kurzusaba. Szerezz életre szold hozzaférést
egy exkluziv csomaghoz, amelyhez most 699€ helyett a kedvezmeényes
247€ aron hozzajuthatsz! Folytatva a kapcsolatokrol tanultakat,
csatlakozz hozzank a teljes kurzusra, amely részletesebben is kitér
ezekre a fogalmakra és elmeéleti modellekre, hogy még jobban ralass
a legfontosabb kapcsolataidban megjelend dinamikakra és esetleges
konfliktusokra, valamint hogy jobban megértsd a belsd vilagod szerepldit
és kapcsolatrendszerét. Tovabba Ujabb hasznos és hatékony 6ngyogyito
és onfejlesztd technikakat tanulhatsz, amelyek segitenek harmonizalni a
belsé és kiilsd kapcsolataidat.

TUDJ MEG TOBBET A TELJES KURZUSROL

Csatlakozz Dr. Buda Laszlohoz és a younityhez, hogy t6bbet
megtudj a kapcsolataid rendezéséral.


https://www.younity.com/hu/laszlo-buda/k1/offer
https://www.younity.com/hu/laszlo-buda/k1/offer
https://www.younity.com/hu/laszlo-buda/k1/offer
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