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Sig knyga skiriu savo dvasinei vedlei, kuri su meile
man jgq padiktavo ir suteiké daug dziaugsmo rasymo
metu. Priimdama savo dvasinés vedlés ismintj ir
dalydamasi ja su kitais, jauciu gilig vidine pilnatve.

Esu palaiminta jos dievisko buvimo.



Turinys

Izanga. Dziaugsmas bendrauti su Dievu kada panoréjus 17

1 Zingsnis. Pasirenkite i$jausti skausma ir prisiimti atsakomybe uz savo
jausmus 31

2 zingsnis. Pasirinkite ketinimg mokytis 57

3 zingsnis. UZzmegzkite dialoga su savo vidiniu vaiku ir suzeista
savastimi 95

4 zingsnis. Uzmegzkite dialoga su savo dvasiniu vedliu 163
5 zingsnis. Imkités meile gristy veiksmy 193
6 zingsnis. Jvertinkite savo veiksmus 225

Baigiamasis Zodis. Kuo dvasinis rysys ir meilé sau gali bati naudingi
mausy planetai 251



»Margaret Paul yra viena masy auksciausiujy Zyniy, visada vedanti

gilyn | masy Sirdies paslaptis ir nusviecianti viska, ka ten mato.”

Marianne Williamson, New York Times bestselerio

»Grizimas meilén“ (A Return to Love) autoré

»,Margaret Paul visada buvo viena transformacijos bei iSgijimo judé-
jimo lyderiy ir pralenké laika savo mokymu apie tai, kaip prisiimti
atsakomybe, rasti savo viding jéga, pajusti savo isbaigtuma ir rysj su
vidiniu bei i$oriniu pasauliu. Jos atsidavimas visiems, Zengiantiems
iSgijimo keliu, paskatino dalytis savo i§mintimi, ziniomis ir metodais.

Ji tai daro labai aiskiai ir vedama gilaus jsitikinimo.

Sioje knygoje Margaret Paul kvie¢ia mus pasirapinti savo santykiais,
sutrakinéjusiais rysiais su savimi ir Dvasia. Jos zodZiai yra pamokan-

tys, paguodziantys, suteikiantys jégy ir kupini gerumo.

Si knyga uzima labai svarbig vieta mano asmeninéje kelionéje atgal
vientisumg. Margaret mokymas palieté mano siela ir stipriai paveikeé

mano gyvenima. Visada bisiu jai uz tai dékinga.®

Alanis Morissette, menininkeé, aktyvisté, mokytoja

»Nieko néra svarbiau uz meilg sau, ir $i knyga yra geriausias vadovélis,
mokantis pamilti save. Margaret Paul meistriskai paaiskina zmonéms,
kaip i$ tikruju, giliai ir stipriai, pamilti save ir kaip pasiekti, kad $i
meilé biity autentiska bei ilgalaikeé. Sis darbas su savimi padés jveikti
visus apribojimus bei abejones savimi ir susikurti gyvenima, kuping
sielos $viesos ir meilés. I$ $iy puslapiy sklinda Dievo maloné.*
Marci Shimoff, New York Times bestseleriy ,,Laimés kodas®

(Happy for No Reason) autoré ir ,,Atgaiva moters sielai®
(Chicken Soup for the Woman’s Soul) bendraautoré
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,Knyga ,,Vidinis ry$ys“ yra nuostabus kvietimas pasirapinti savo
fizine, emocine ir protine sveikata. Margaret Paul raso labai jtaigiai
ir nuosirdziai, todél skaitydama jauciausi, lyg ji rpintusi manimi
asmeniskai. Ji taip meistriskai sukuria saugia erdve, kad né nepajutau,
kaip atsidariau savo vidinio pasaulio gelméje ir pazvelgiau i savo
skaudZiausias Zaizdas. Si knyga yra puikus Zemélapis, rodantis kelia
visiems, norintiems patyrinéti savo dvasing tapatybe ir issilaisvinti

e o«
i§ panciu, laikan¢iy mus praeityje.

Sandra Ingerman, apdovanojima pelniusi dvylikos knygy autoré

,Sioje knygoje apradytas veiksmingas procesas, padedantis patiems is-
sigydyti vidinj skausma, atsikratyti priklausomybiy ir spresti santykiy,
problemas. ,,Vidinis ry$ys“ zingsnis po zingsnio veda j i$silaisvinima
nuo giliy, daznai pasamoningu, neteisingy jsitikinimu, kurie gali
neigiamai veikti jasy fizing bei emocing sveikata ir trukdyti uz-
megzti rysj su aukstesniuoju meilés, paguodos bei iSminties Saltiniu.
Dirbdami su savimi pagal $ig knyga pastebésite, kad jumyse vyksta
gilts, pozityviis poky¢iai. Tai yra privalomas skaitinys kiekvienam,

pasirengusiam jsileisti j savo gyvenimg dziaugsma!*

Sue Morter, Morter bioenergijos instituto jkaréja,
bioenerginés medicinos meistre, kvantinio lauko vizioniere,

knygos ,,Energijos kodai“ (7he Energy Codes) autoré

»,Mano nuomone, mokymasis pripazinti savo jausmus, sveikai ir su
meile reaguoti | juos, yra pati nuostabiausia dovana, kokig galime
sau jteikti. Si knyga yra vienas geriausiy baduy leistis i $ia kelione.
»Vidinis ry$ys“ isties puikiai nusviecia kelia.*

Lindsay Wagner, aktoré ir zmogiskojo potencialo propaguotoja
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,Knyga ,Vidinis rysys“ — labai reikalinga priemoné $iuolaikinia-
me gyvenime, kupiname streso ir chaoso. Ji padeda pajusti viding
ramybe ir palaikyma, kuriy niekas negali i§ masy atimti. Dékoju,
Margaret!"

Lisa Garr, radijo laidos 7he Aware Show vedéja,

knygos Becoming Aware autoré

»Kad galétume isgirsti tyly vidinés iSminties balsa, vedantj mus |
nuolat naujai atsiskleidZiandia tiesg ir dZiaugsma, turime i$mokti
save myléti. Margaret Paul paima mus uz rankos ir parodo, kaip tai
padaryti. Jos i$mintingas, palaikantis, kupinas meilés balsas padeda

palikti praeities triuk$ma ir pereiti | naujg butj.”

Miranda Macpherson, knygos 7he Way of Grace autoré

»Mane $i knyga suzavéjo. Rekomenduoju ja visiems, kurie nori
iSmokti giliausias meilés sau pamokas. Dabar $i darbo su savimi
knyga yra mano mégstamiausia i§ visy Margaret knygy apie vidinj
ry$i. Skaitydama ja, jauciuosi taip, lyg gyvai dalyvauciau meistriskai
vedamame seminare. Pratimai, paaiskinimai, istorijos aiskiai ir jau-
triai veda per visg procesa, kuris gali pakeisti jasy gyvenima. Tai yra
seniai mano laukta knyga. Jeigu norite iSgyti, ieSkote dziaugsmo ir
vidinés ramybeés, ,, Vidinis rySys yra viena geriausiy dovany, kokia

galite sau jteikei.”

Ken Page, psichoterapeutas, knygos Deeper Dating autorius,

tinklalaidés 7he Deeper Dating Podcast vedéjas

»Dvasinis penas sielai! [imokite bet kurig akimirkq rasti savyje gilig
i$mintj, ramybe, dziaugsmg ir neiSsemiama dieviskosios energijos

$altinj. Sioje knygoje Margaret Paul atskleidZia $esis Zingsnius  ge-
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resnj gyvenima, | i$gijima ir meile sau, j dieviska vadovavima savyje,
i tai, kaip iSmokti dZiaugsmingai manifestuoti savo aistrg ir paskirtj.
Rekomenduoju perskaityti visiems, pasirengusiems nusimesti pra-

eities grandines ir istorijas.“

Linda Joy, bestseleriy leidéja, motery vizionieriy réméja,

zurnalo Aspire Magazine leidéja

»2Margaret Paul padés jums apsivalyti nuo tokiy negatyvios energijos
ir symonés ,,susiauréjimy’, kaip negatyvas jsitikinimai ar uzgniauztos
emocijos; taip pat padés nutildyti blaskantj triuk§ma, kurj sukelia
neramus protas, ieSkantis atsakymuy iSoréje arba tapatinantis jus
tik su fiziniu ir mentaliniu lygmeniu. Ji padés jums lengvai susita-
patinti su savo beribe siela, o ne su savo zaizdomis. Margaret | $ig
nuostabig knyga sudéjo daugelio mety patirtj, kurig jgijo padédama
tukstan¢iams zmoniy issivaduoti i$ nereikalingos kancios ir rasti savo

tikrosios savasties iSmintj bei dZiaugsma. Nejkainojama patirtis!“

Penney Peirce, gerbiama vizionieré, intuicijos ir asmeninés

transformacijos eksperté, desimties knygy autore

Leidéjo pastaba

Si knyga yra isleista siekiant pateikti tiksliq ir patikimg informacijq knygoje
nagrinéjama tema. Ji parduwodama suprantant, jog skaitytojas Zino, kad leidéjas
neteikia jokiy psichologiniy, finansiniy, teisiniy ar kitokiy profesionaliy paslaugy.
Jeigu jums reikalinga cksperto pagalba ar konsultacija, kreipkités i kompetentingg

specialistq.



Pratarmé

Visos dvasinés tradicijos turi du veidus. Pirmasis, Zinoma, yra religija.
Ji skelbia taisykles ir nurodymus, kuriy turi laikytis visi geri pasekéjai.
Taciau antrasis dvasiniy tradicijy veidas yra misticizmas — tai, kas
veda mus j gilesnes, labiau Zavincias, magiskas gyvenimo dimensijas
per tiesioginio rysio su Dievu puoseléjima. Poetas Rimi Sitaip apraseé

$ig patirtj:

AS Zisiréjau § kiekvieng Kryziy kiekvienoje baznycioje,
taciau Jo ten nebuvo.

Iada pazvelgiau i savo Sird;

ir ten radau Jj —

Jis buvo ne kur kitur.

Nors poetai, $ventieji ir i$minciai jau tikstantmecius rasé apie
$i $venta ir giliai asmeninj santykj su Dievu, paprastiems Zmonéms
kaip mes misticizmas tapo prieinamas tik 1838 metais, kai filosofas
Ralfas Valdo Emersonas (Ralph Waldo Emerson), stovédamas priesais
Harvardo teologijos mokyklos abiturienty klase, drasiai pareiske,
kad Jézus yra tik pavyzdys to, kas jmanoma mums visiems, jeigu
atsiversime tiesioginiam ry$iui su Dievu. Kilo didZiulis skandalas ir
Emersono buvo greitai i$sizadéta kaip ateisto. Jis vél buvo pakviestas

i Harvarda tik po trisdesimties mety.
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Margaret Paul taip pat yra maistautoja, kuri drasiai palieka sau-
gu savo psichologinés kvalifikacijos uzutekj, kad galéty vél pasidalyti
gera zinia apie tai, jog i§ prigimties esame susijunge su Gyvenirno
jéga ir lauku, didingesniu uz mus ir skirtu vesti mus auksciausio geério
kryptimi. Sialydama savo sukurta palaipsnj procesa, kuris padeda
susijungti su gilesniu zinojimu ir rasti kelig atgal j vientisuma, o tada
leisti $iam Zzinojimui vesti mus augimo keliu, Margaret Paul meta
issukj tradicinei psichologijai ir duoda pazada, kad galésime gerokai
sutrumpinti laika, skirta sédéjimui ant sofos pas psichoterapeuta,
klaidZiojant po savo praeities griuvésius.

Kaip Emersonas savo laiku, taip dabar dr. Paul ragina mus
pradéti bendrauti su Dievu kaip su masy gyvenimo partneriu, o ne
kaip su garbinamu ir $iek tiek bauginan¢iu tévu danguje. Ji jkvepia
mus ugdyti gebéjima bati Siuolaikiniais mistikais, kurie pajégia i$-
girsti tiesos, iminties, iSgijimo ir meilés balsa savyje kiekvieng karta,
kai tik sugrjzta i savo vidy klausytis.

Turiu pripazinti, man palengvéjo. Daug mety aklai sekéme
psichologiniais nurodymais tu, kurie studijavo psichika, lyg jie pa-
zinoty mus geriau, nei mes patys save pazjstame, ir geriau zinotu,
kaip mums i$gyti. Nors mano psichoterapeutai buvo kupini geriausiy
ketinimy ir turéjo puiky issilavinima bei daug patirties, né vienas ju
per ilgus psichoterapijos metus né karto nepasialé man uzsimerkti
ir jsiklausyti j savo vidinj balsa, kad pagaliau galéciau iSspresti sun-
kiausias savo problemas. Taip pat per daugelj studijy metuy, kai pati
rengiausi tapti sertifikuota psichoterapeute, niekas mangs nemoke,
kad turédiau Sitaip elgtis su savo klientais.

Taigi, drasioji Margaret Paul taip pat yra labai i$mintinga. I$
patirties zinau, kad tai, ka ji sako, yra tiesa. Kol nepajusime savo
vidinés iSminties, tol pasakosime sau tas pacias istorijas, be paliovos
analizuodami praeitj, uzuot samoningai zengg keliu | sveikatg ir

vientisumg dabartyje. Per pastaruosius dvidesimt mety man buvo
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suteikta privilegija mokyti desimtis takstanciy zmoniu, ir galiu pa-
liudyti, kad gebéjimas isgirsti savo vidinj vedantj balsg ir jam paklusti
yra vienas svarbiausiy gebéjimu, padedanciy issilaisvinti i$ slegianciy
praeities traumy ir kurti laimingg, sveika gyvenima.

Dar vienas dalykas, kurio dr. Paul moko $ioje nuostabioje
knygoje, yra rysio su masy vidiniu vaiku puoseléjimas. Kaip rievés
medzio kamiene, taip ir visos masy gyvenimo pakopos gladi giliai
mausy viduje. Jeigu zaizda lieka neuzgijusi, $i rievé psichikoje gali pa-
skatinti nesamoningg elgesj, kuris vis i$ naujo mus zeidzia. Laikyda-
miesi dr. Paul sialomo plano, galime pagaliau i$silaisvinti i§ praeities
nuoskaudy ir pradéti gyventi turiningai, visavertiskai, i praeities sau
pasilikdami tik atjautg ir jgytq i$mintj, paleisdami visa kita.

Noriu jus patikinti, kad pasirinke¢ mano drauge dr. Margaret
Paul, esate gerose rankose. Si knyga jus nuves isgijimo keliu j nauja
gyvenima. Mégaukités jos i$mintimi. Ji tikrai pazadins jus, kad ras-
tuméte viding ramybg ir pajustuméte nauja prasme bei susizavéjimg

savo gyvenimu.

Katherine Woodward Thomas
New York Times bestseleriy

Calling in ,, The One“ir Conscious Uncoupling autoré



JZanga

DZIAUGSMAS BENDRAUTI SU DIEVU
KADA PANOREJUS




M es visi norétume tvirtai zinoti, kad yra priezastis, kodél esame
Sioje planetoje. Kad esame ¢ia ne vien kentéti, jausti tustuma,
vienatve, nerimg ar depresija. Kad mums skirta dziaugsmingai eiti
per gyvenimga, jau¢iant viding ramybe, ir karybiskai isreiksti savo
aistrg bei paskirtj.

K3 duotuméte mainais j Zinojimg, kad:

* yra priezastis, dél kurios ¢ia esate;

¢ nickada nesate vieni;

* visada esate vedami j savo auksciausig gérj;

* galite iSmokti bet kuriuo metu uzmegzti rysj su savo vidiniu

vedliu;
* $is rySys suteiks jums galimybe dZiaugsmingai manifestuoti

savo aistrg ir paskirtj?

Jaunystéje buciau atidavusi bet ka mainais j Zinojima, kad man
apskritai duotos tokios galimybés. Buvau pasimetusi tarp klaidingy
jsitikinimu, kuriuos perémiau augdama: apie tai, kas esame, ka ga-
lime ir ko negalime kontroliuoti, kas i$ tikrujy yra svarbiausia gyve-
nime ir kas yra (arba kas néra) Dievas. Dél siy jsitikinimy jaudiausi
ikalinta kity nustatytose ribose, ken¢iau nerima, depresija, tustuma
ir vienatve. Jauciausi atsiskyrusi nuo saves, nuo savo jausmu, nuo
savo dvasinés vedlés meilés ir iSminties.

Kai kurie Zzmonés Sitaip jauciasi, nes buvo mokomi, kad Dievas
yra smerkti ir teisti linkes vyras danguje, kuris visada juos stebi, ir kad
galiausiai jie bus nubausti pragare uz savo nuodémes. Mano atveju
buvo kitaip — mano tévai nebuvo religingi. Nebuvau mokoma, kad
egzistuoja kazin kas aukstesnio uz mano ribotg prota. Mano tévai

buvo ateistai, kurie atmeté Dievo idéja. Daznai girdédavau savo téva
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sakant smerkianciu tonu: ,,Visi, tikintys Dieva, griebiasi $ios id¢jos
kaip gelbéjimosi rato, uzuot patys sprendg savo problemas.“ Tadiau
a$ nuo ankstyvos vaikystés giliai jau¢iau, kad esu ne vien tik kiinas
ir kad egzistuoja man prieinamas Zinojimo $altinis, bet neturéjau su-
pratimo, kaip jj rasti. Nieckas nepalaiké mano dvasinio vystymosi.

Kendiau stipry nerima. Kai man buvo penkeri, mano nuolat
pykstanti, | narcisizma linkusi mama, jsitikinusi, kad dél nerimo esu
pati kalta, nuvedé mane pas psichiatra. Pakalbéjes su mumis abiem,
psichiatras liepé man pasakyti mamai, kad ji liautysi ant manes rekti.
Aiskiai pamenu, kaip galvojau: ,Pats jai pasakyk. Man tik penkeri,
ir ji manes neklauso.“ Kita mintis buvo: ,,A$ §j darba galé¢iau atlikti
geriau uz tave.” Tada ir nusprendziau, kad noriu bati psichologe!

Buvau jautrus, empatiskas, atjautus vaikas ir daug mety nesu-
pratau, kad abu mano tévai neturi $iy savybiy ir nesugeba nei atjausti,
nei suprasti, nei parodyti savo jautruma. Jie daznai kenté skausma,
ir a8, budama jautri kity jausmams, iSmokau sugerti ju kancig ir
daryti viska, ka galiu, kad tik ja sumazinciau. [pratau rapintis tévais,
ir kadangi jie supykdavo, kai matydavo mano skausma, iSmokau
visi$kai ignoruoti savo jausmus.

Kai mano paauglysté ¢jo | pabaiga, jauc¢iausi labai nelaiminga.
Zinojau, kad mano gyvenime kazin ko tritksta, bet nenumaniau
ko. Juk negali buti, kad visas gyvenimas yra tik nuolatinis nerimas,
vienatvé ir nesaugumo jausmas. Puspenkty mety keturis kartus per
savait¢ lankiau psichoanalizés seansus. I$siaiSkinau viskg apie savo
praeitj ir kodél jau¢iuosi nelaiminga, ta¢iau nesuzinojau, ko turééiau
imtis. Kai man su¢jo dvidesimt treji, psichoterapeutas pasakeé, kad
mano psichoterapija baigta: , Tu i$analizuota.“ Manydama, kad tai
reiskia, jog esu sveika, ir tikédama, kad santuoka ir vaikai atnes$ taip
trok$tama ramybe, saugumo ir savivertés jausma, nusprendziau
isteketi. Kai supratau, kad santuoka palengvéjimo taip pat neatnes,

vél pradéjau lankytis pas psichoterapeutus ir i$bandziau jvairius gy-
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dymo budus, tikédamasi pagaliau atsikratyti nerimo. Taciau niekas
nepadéjo.

Gimus tre¢iam vaikui pastebéjau, kad retkarciais trumpam
pajuntu kazka, kas nuslopina mano nerima. Tas jausmas buvo keistai
pazjstamas. Tada prisiminiau, kad taip jausdavausi vaikystéje, kai
giliai savyje zZinojau, jog esu ne Sis kiinas, jog gyvenime yra kazkas
daugiau, nei vien tai, ka matome pavirsiuje.

Stai tada ir prasidéjo mano dvasiniai ieSkojimai — dvasinio
meilés, paguodos ir i$minties Saltinio paieskos. Jau buvau gana
daug skaiciusi apie dvasingumg ir Zinojau, kad turiu geriau pazinti
$i kelia. Susiradau guru ir prisijungiau prie meditacijos grupés. Vel
iSgyvenau trumpas vidinés ramybés ir dziaugsmo akimirkas, kurios,
jau zinojau, yra dvasinio rysio apraiskos, bet nenumaniau, kg dary-
ti, kad taip jausc¢iausi visada. Man atrodé, kad Sios patirtys tiesiog
nutinka, ir nuo mangs pacios niekas nepriklauso. Trumpy dvasinio
rys$io akimirky man nepakako. Tiesg sakant, kaskart, kai pajusdavau
$i ry$j, net nebudavau jsitikinusi, kad tikrai tai jau¢iu. Gal tiesiog
viska i$sigalvoju, nes labai noriu taip jaustis?

Noréjau galéti pati pasirinkti $ia buseng ir noréjau tikrai Zinoti,
kad niekada nesu viena — kad dvasiné pagalba man visada prieinama.
Bet kaip pasiekti $j Zinojima? Kaip tai pajusti? Trumpos rysio su
Dvasia akimirkos neiSgelbéjo mangs nuo nerimo ir vienatvés jausmo,

todél buvau pasiryzusi suzinoti, kaip tai pakeisti.

Uzmegzti rysj su Dievu kada panoréjus

Daug mety stengiausi rasti buda, kaip galéc¢iau samoningai uzmegzti
rysj su Dievu. Samoningas rySys man reiskia tai, kad galiu jj uzmegzti
kada tik noriu, ir netgi galiu visa laikg jj palaikyti, jeigu to noriu.

Nenoréjau jausti, kad Dvasia pasirenka mane atsitiktinai, ir as turiu
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tik laukti, kada $i mylinti energija pas mane ateis. Noréjau suzinoti,
kaip pasiekti §j neaprépiamos iSminties, ramybés, dziaugsmo ir ne-
i$semiamos energijos $altinj bet kuriuo metu.

Tapau psichoterapeute, taciau po septyniolikos mety darbo
tradicinés psichoterapijos srityje supratau, kad rezultatai mangs ne-
tenkina. Visos skirtingos terapijos formos, kurias buvau isbandziusi,
taip pat mano dvasiniai ieskojimai ir darbas su klientais padéjo su-
vokti, kad tikrasis i$gijimas nejmanomas be dvasinio rysio. Bet vis
dar nezinojau, kaip uzmegzti §j rys$j kada panoréjus ir kaip padéti tai
padaryti savo klientams. Tada pradéjau melsti, kad  mano gyvenima
ateity mokytojas, suprantantis dvasinj rysj, ir netrukus susipazinau
su dr. Erika Chopich, kuri véliau tapo mano geriausia drauge ir
Vidinio ry$io proceso bendrakaréja. Kai susipazinome, Erika jau
buvo sukarusi puse Vidinio rysio proceso, o a§ buvau sukarusi kitg
puse. Mes tiesiog turéjome susitikti! Susipazinusios ir pasikliaudamos
Dvasios vadovavimu, kartu sukaréme visa Vidinio rysio procesa,

kuris gyvuoja ir toliau vystosi jau 34 metus.

|Zvalgos apie Vidinj rysj

Mano ir daugelio mano klienty unikalas sugebéjimai ir gilesnis
paskirties suvokimas buvo uzgozti baimiy, ir klaidingy jsitikinimu,
kuriy jgijome augdami. Praradome ry$j su savo jgimtu individualiu
suvokimu apie tai, kaip dziaugsmingai iSreiksti savo paskirtj Sioje
planetoje. Galbut jus jauciatés taip pat, kaip jaudiausi as, kai buvau
praradusi §j ry$j. Nezinojau, kad mano paskirtis Sioje planetoje yra
ugdyti gebéjima myléti ir karybiskai atskleisti man duotus talentus.
Vél tai prisiminiau, kai uzmezgiau ry$j su savo vidine vedle, su savo
aukstesniuoju zinojimu. Taip pat suZinojau tai, kad tokia yra masy
visy paskirtis.

Vidinio rysio procesas padeda susigrazinti §j vidinj zZinojima ir

gebéjima karybiskai isreiksti savo unikalius talentus. Vidiné ramybe,
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saugumo ir savivertés jausmas atsiranda ne tada, kai sulaukiame
iSorinio pripazinimo, o tada, kai jvyksta pokytis musy viduje, kai
pasikei¢ia masy jsitikinimai, masy poziuris j save, musy elgesys su
savimi. Jeigu nezinome, kaip issilaisvinti i§ ribojanciy jsitikinimuy,
kurie atskiria mus nuo dieviskojo vadovavimo, ramybé ir gyvenimo
dziaugsmas mums nepasiekiami. Klaidingi jsitikinimai nulemia
musy netinkamg elgesj su savimi, i$ kurio ir kyla kancios. I asme-
ninés patirties zinau, ka reiskia gyventi, nejauciant rysio su savimi
ir savo dvasiniu vedliu, taip pat Zinau, ka reiskia gyventi, jau¢iant §j
rysi. AS §j skirtuma pajutau labai aiskiai — kancig pakeité gyvenimo
dziaugsmas.

Néra vienos ,teisingos” dieviskojo vadovavimo formos. Savo
dvasinj meilés ir i$minties $altinj galime vadinti skirtingais vardais:
Dievas, Deivé, Dvasia, aukétesnioji jéga, Viespats, numylétasis,
Jehova, Jahve, Sventoji Dvasia, gamta, $viesa, Saltinis, universalus
protas, universali gyvybiné jéga, visata, Karéjas, Jézus, Buda, Alachas,
angelas sargas, vidiné ar iSoriné iSmintingoji savastis arba aukstesnioji
savastis. Rinkités tokius Zodzius, kurie jums atrodo tinkamiausi, ir
susijunkite su dieviskuoju vadovavimu per tq forma, kuri sukelia

atgarsj jusy Sirdyje.

Aukstas daznis yra butinas, norint uzmegzti sgmoninga rysj

su savo dvasiniu vedliu

Kad galétume kada panoréje uzmegzti rysj su savo dieviskuoju
vedliu, turime pasiekti tam tikrg virpesiy daznj, ir tai padaryti mane
iSmoké Erika. IS knygu, jvairiy kursy ir Zmoniu, kurie buvo svarbs
mano dvasiniam vystymuisi, jau Zinojau, kad turiu pasiekti aukstg
daznj, taciau, kol nesutikau Erikos, neturéjau supratimo, kaip pakilti
i 81 aukstesniy virpesiy lygmenj ir kaip jj islaikyti.

Masy daznis yra masy energijos virpéjimo greitis. Energija

galima apibudinti kaip masy patiriamo lengvumo ir gyvybingumo
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lygmenj. Pavyzdziui, jeigu jeinate j patalpa, pilng atsiribojusiu,
pikty, atstumianéiy ir kaltinanciy Zmoniu, greic¢iausiai norésite kuo
skubiau iSeiti, nes aplinkoje vyraus sunki, tamsi energija. Jei liksite
patalpoje, netrukus pajusite nerima, sunkuma ar liadesj. Toks yra
zemo daznio poveikis. O jeigu jeisite | kambarj, kuriame susirinke
atviri, atjauciantys, mylintys Zmonés, jausités maloniai priimti ir
atsipalaidave, nes aplinkui vyraus lengva, pakyléjanti energija. Toks
yra auksto daznio poveikis.

Dar vienas budas geriau suprasti, kas yra daznis, tai galvoti
apie televizijos arba radijo stotis. Kiekvienai stociai yra priskirtas tam
tikras daznis, ir batent todél galite susirasti reikiamg stotj, eidami
nuo vieno daznio prie kito. Kai norite paziaréti kokig nors televizijos
laida, jsijungiate tam tikra kanala, tai yra pasirenkate atitinkama
daznj. Mes negalime matyti televizijos ar radijo bangu, taciau tai
nereiskia, kad juy néra. PripaZjstame juy egzistavima, nes per televizo-
riy ar radijg galime ziaréti ar klausyti norima programa. Kaip galite
isijungti tam tikrg televizijos ar radijo kanala, kad isgirstuméte ar
pamatytuméte tai, kg norite, lygiai taip pat galite iSmokti , jsijungti
tam tikra vidinj daznj, kad uzmegztuméte ry$j su savo asmeniniu
dieviskojo vadovavimo $altiniu. Jums nereikia zikéti, kad radijo ir
televizijos bangos egzistuoja, nes patiriate ju egzistavimo rezultatg ir
todél Zinote, kad jos egzistuoja. Lygiai taip pat jums nereikia zikéti,
kad jums yra prieinamas dieviskojo vadovavimo $altinis. /is Zinosite,
kad taip yra, nes tiesiogiai ji patirsite, ir Sioje knygoje pateikti pratimai
padés tai padaryti.

Viena priezas¢iy, kodél dauguma zmoniy negali matyti
Dvasios, yra labai greitas dvasinés energijos judéjimas — tai reiskia,
kad Dvasia egzistuoja aukstesniame daznyje nei mes. Kadangi mes
gyvename kiaine, masy daznis yra létesnis ir artimesnis Zemei, o
ne Dvasiai. [sivaizduokite, kas butu, jei misy energija judéty taip

greitai, kaip léktuvo propeleris arba kolibrio sparnai. Mums buaty,
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sunku pamatyti vienas kita! Ta¢iau mes galime ismokti pakelti savo
daznj tiek, kad galétume uzmegzti rysj su Dvasia.

Sis rysys imanomas, kai energiskai atsiveriame aukstesniems
dieviskojo vadovavimo dazniams. Mes visi turime laisva vali, todeél
kiekvieng akimirkg galime rinktis — norime atsiverti ar uzsidaryti,
priimti ar atmesti. Ir §is pasirinkimas yra vienas i$ dviejy pagrindiniy,
veiksniu, darandiy jtaka misy dazniui.

Kai a$ pagaliau suZinojau dvi paslaptis, kaip pakelti savo daz-
nj, supratau, kad galiu bet kuriuo metu, kada panoréjusi, uzmegzti
rysj su Dvasia. Tai stipriai pakeité mano gyvenima ir davé galimybe
gauti Dvasios palaikyma, semtis Jos i$minties ir karybiskumo, kad
galédiau jgyvendinti savo svajones.

Dziaugiuosi galédama pasidalyti $iomis paslaptimis su jumis.
Pirma paslaptis, kurig atskleidZiau, yra tai, kad masy daznj didzia
dalimi nulemia maistas, kurj valgome. Antra paslaptis: musy
dazniui taip pat didele jtaka daro masy mintys ir i§ ju kylantys

veiksmai.

Nesveikas maistas ir nesveikos mintys

Nesveikas maistas ir mintys gali paZzeminti masy daznj tiek, kad
negalésime uzmegzti ry$io su Dvasia. Daugelyje labai perdirbty
maisto produkty gausu priedy ir sudétiniy daliu, neturinéiy jokios
gyvybés — cukraus, daug fruktozés turin¢io kukuriizy sirupo, gene-
tiskai modifikuoty organizmy (GMO), perdirbty, riebalu, konser-
vanty, dazuy, taip pat pramoninio tkininkavimo liku¢iy, pavyzdziui,
antibiotiky ir pesticidy. Siy sudétiniy daliy Zemas daznis stipriai
veikia jasy daznj ir labai apsunkina bendravima su Dvasia. (Daugiau
informacijos apie maista, kuris zemina daznj, rasite mano knygoje

Diet for Divine Connection.)
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Nesveiko maisto sunku atsisakyti, nes jis specialiai sukurtas
taip, kad baty mums skanus. Tadiau susimastykite, kaip jaudiatés,
pavalge mésainiu, kepty bulvy¢iy ir atsigére saldziy gérimy? [sigiling
{ save, suprasite, kad toks maistas sukelia letargija ar depresija. Ar
dél trumpo pasimégavimo $io maisto skoniu tikrai verta sirgti, jausti
nerima ar kesti depresija? Ar dél jo tikrai verta atsisakyti dvasinio
vadovavimo?

Nesveikos mintys kyla i§ masy uzprogramuoto, suzeisto ego.
Jos kyla i§ daugybés masy klaidingy jsitikinimuy, kuriuos sugéréme
{ save augdami — jsitikinimy apie tai, ko esame verti, kas teikia
mums dziaugsma ir pilnatve, ka galime ir ko negalime kontroliuoti.
Nesveikos mintys sukelia nerima, depresija, pyktj, kaltés, gédos,
vienatvés, tu§tumos jausma, ir visa tai Zemina muasy daznj ir trukdo

v . Ve .
uzmegzti rysj su Dvasia.

Ketinimo galia suteikia mums galig rinktis

Masy ketinimas nulemia, ar renkamés nesveika maista ir mintis, ar
sveika maistg ir tiesa paremtas mintis. Ketinimas yra masy, priorite-
tas — tai, kas mums $ig akimirkg yra svarbiausia. Bet kurig akimirka
galime rinktis vieng i§ dviejy ketinimu:

* Ketinima apsisaugoti nuo skausmo, naudojant jvairias

kontrolés formas.

* Ketinimg mokytis myléti save ir dalytis savo meile su ki-

tais.

Mes visi esame iSmoke jvairiy elgesio modeliy, kurie padeda
uzgniauzti skausmingus jausmus. Kai augome, masy mazam kanui
buvo per sunku pakelti didelj skausma, todél iSmokome jvairiy
budu, kurie padeda pabégti nuo skausmo. Turbut ir jus vaikystéje,

paauglystéje ar jaunystéje iSmokote:



Dziaugsmas bendrauti su Dievu kada panoréjus 27

* Disocijuoti, susitelkdami j prota ir ignoruodami kana, ku-
riame gladi jasy jausmai.

* Smerkti save arba pykti ir kaltinti kitus, kad isvengtuméte
skausmingy jausmuy ir galétuméte kitiems suversti atsako-
mybe uz savo vertés ir saugumo jausma,.

e Paklusti ir pasiduoti, kad i$vengtuméte atstimimo.

* Slopinti skausma maistu, alkoholiu, nikotinu ar narkoti-
kais.

* Naudoti televizija, vaizdo zaidimus, socialinius tinklus, ap-
sipirkinéjima, seksa ar pornografija kaip priemone nukreipti

savo démesj nuo skausmingy jausmu.

Sie ir dar daugelis kity bady i$vengti atsakomybés uz savo
jausmus — uz mokymasi i$ savo jausmuy ir rapinimasi jais — zemina
jusy daznj ir apsunkina bendravimg su dvasiniu vedliu.

Taciau dabar turite galimybe atsiverti ir iSmokti tinkamai
elgtis su savo jausmais. Turite galimybe iSmokti suprasti, ka jausmai
sako jums, iSmokti atpazinti ribojancius sitikinimus, neigiamai
veikiancius jusy darba ir santykius, taip pat iSmokti uzmegzti rysj
su Dvasia ir priimti jos vadovavima. Visi jasy jausmai turi svarbios
informacijos apie tai, ar mylite save ir siekiate to, kas jums geriausia,
ar apleidote save, pasidave priklausomybéms ir jvairioms kontrolés
formoms. Atsiverkite savo jausmams, mokykités i§ savo jausmu,
atsisakykite klaidingy jsitikinimu, kurie jasy gyvenime sukuria
daug skausmo, ir jums bus vis lengviau susisiekti su savo dvasinio

vadovavimo saltiniu.

Jasy ketinimas nulemia jasy daznj

Ketinimas apsisaugoti nuo skausmingy jausmy patyrimo ir mo-

kymosi i$ ju Zemina jasy daznj, o ketinimas mokytis is savo jausmu,
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taip pat mokytis myléti save ir kitus, kelia daznj. Todél mokymasis
tinkamai elgtis su savo jausmais, pasirengimas mokytis i$ ju, uzuot juy,
vengus, yra svarbiausias Zingsnis ne tik siekiant uzmegzti samoninga
ry$i su Dvasia, bet ir siekiant uzmegzti ry$j su kitais Zzmonémis bei
kurti meile gristus santykius. Saves apleidimas, pasiduodant jvai-
rioms priklausomybéms ir kontroliuojancio elgesio modeliams, yra
pagrindiné priezastis, kodél Zlunga musy santykiai.

Kaip netrukus jsitikinsite, savo ketinimo suvokimas ir sgmo-
ningas pasirinkimas mokytis, o ne kontroliuoti, yra batinas, norint
susisiekti su savo dvasiniu vedliu. Ketinimas yra labai subtilus daly-
kas, todél mums daznai bana sunku jj suvokti. Paprastai ketinimas
yra ,automatinis nustatymas“ smegenyse, kuris buvo uzprogra-
muotas mums augant, ir pagrindiné jo paskirtis yra kontroliuoti,
siekiant gauti meile, iSvengti skausmo ir jaustis saugiai. Tai yra masy,
islikimo mechanizmo dalis, todél svarbu j savo kontroliuojantj elgesj
zvelgti ne kritikai, o atjaudiai. Jeigu pradedame kritikuoti ir smerkti
save, negalime mokytis. Saves kritikavimas ir smerkimas taip pat
yra kontrolés forma, kuri labai Zemina muasy daznj. Kai jau¢iame
nerimg, kuris kyla i$ neigiamo saves vertinimo, negalime mokytis,
todél, mokydamiesi atsiverti meilei, nesmerkite saves uz ketinima
kontroliuoti ir zvelkite  ji smalsiai, pasirenge geriau save pazinti ir

priimti save visa.

Kaip skaityti Sig knyga

Dziaugiuosi, galédama pasidalyti su jumis Vidinio rysio procesu — tai
yra veiksmingas veiksmas, padedantis panaikinti pagrindines kan¢ios
priezastis. Jis padés iSmokti myléti save, issilaisvinti i§ emocinés pri-
klausomybés ir pasiekti emocing laisve, i$spresti su kontroliuojanéiu

elgesiu susijusias problemas, kuriy atsiranda, kai atstumiame save, ir



Dziaugsmas bendrauti su Dievu kada panoréjus 29

kurios griauna masy santykius. Taip pat ismoksite palaikyti stipry
ry$i su asmeniniu dvasinio vadovavimo $altiniu. Vidinio rysio pro-
cesas padés rasti savo viding stiprybe ir naudoti ja, kad galétuméte
meégautis gyvenimu, atskleisti visg savo potencialg ir i$pildyti viska,
kas jums buvo skirta. Nuostabiausia, kad taikydami Vidinio rysio
procesg ir mokydamiesi myléti, renkatés vaista, kuris niekada nepa-
veda ir visada yra veiksmingas, nes meilé geriausiai gydo.

Sesi Vidinio rysio proceso Zingsniai yra glaudziai tarpusavyje
susije ir kiekvienas Zingsnis padeda pasiruosti kitam. Todeél skaityti
sig knygg reikia nuosekliai, o ne laisvai rinktis tuos skyrius, kurie
pirmiausia patraukia jasy démesj. Zingsnis po Zingsnio jsisavindami
nauja informacijg ir atlikdami pratimus, jveiksite visa mokymosi kelig
nuo pradzios iki galo ir tik taip jums atsiskleis kelionés esmé. Kai
nuosekliai mokydamiesi jsisavinsite detalia metodo versija, busite
pasirenge iSmokti apibendrintg versija, kurig galésite praktikuoti
bet kur ir bet kada. Siai knygai skirtoje interneto svetainéje hztp://
www.newharbinger.com/43188 rasite vedamy meditacijy ir kitos
naudingos medziagos angly kalba. (Daugiau informacijos apie tai
rasite knygos pabaigoje.)

Zinau, kad jusy gyvenime pradés vykti stebuklai, kai imsite
praktikuoti tai, ko i$moksite, skaitydami $ig knyga. Zinau tai, nes
pati patyriau, kaip ir tokstandiai kity zmoniy visame pasaulyje. Taigi,

leiskimés i kelione.
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