Haldval a szivemben szeretnék koszonetet mindazoknak, aki egy-egy széval,
otlettel vagy tettel tdimogattak abban, hogy ez a konyv megsziilessen. Azok
irdnt is mély hdldc érzek, akik nem dlltak mellém, vagy ldtszdlag akadélyoztak,
mert valdjdban csak segitettek elkotelezddni az dlmom mellett.

Kiilon szeretnék koszonetet mondani Smid Erikdnak, aki angyalként
irdnyt mutatott, és elvezetett a konyv elsé kiad6jihoz. Halds koszonetem
Hatala Agnesnek nyitott szivéért és azért, hogy szeretettel fogadott. Koszo-
ném Berka Krisztindnak a lendiiletet és a profizmust, amivel kezelte a konyv
elsé kiaddsdnak feladatait.

Most, a médsodik kiaddsndl még tobb tdimogaté energia veszi koriil a kony-
vet. Koszondm Kajtdr-Schneider Krisztindnak a kellemesen néies, segit6kész
légkort és az otleteket. A Bioenergetic Kiadé csapatdnak a csoddlatosan szép
kivitelezést. Balogh Béldnak a kedves ajinl6 szavakat.

Kosz6nom Veres Krisztdnak, hogy bevezetett az évkor rejtelmeibe. Sarkadi
Krisztinak az egy év egyiitt utazdst a ,,Course” feladataival, és a gyonyor
szovegforditdsokat. Koszoném Gill Roslin Wrightnak, hogy rdirdnyitotta a
figyelmemet a lelkemre, és 6nmagamra ismerhettem.

Koszonom Hollés R. Ldszlénak, hogy segitségével jobban megértettem a
lehetdségeimet és korldtaimat, hogy élhettem az elébbiekkel, és lebonthattam
az utébbiakat.

A tanitéknak, akik tuddsa és irdsai nélkiil nem lehetnék az, aki ma vagyok.
A szimomra legjelentsebbeket emlitve: Eckhart Tolle, Chuck Spezzano,
Neale Donald Walsch, Esther és Jerry Hicks, Rhonda Byrne, Szepes Méria,
Elisabeth Haich, Gary Zukav, Alice A. Bailey, Miiller Péter, Helen Schucman,
William Thetford, Yogi Bhajan, Guru Nanak és Guru Ram Das.

Mindazoknak, akik megbiznak bennem, és hozzdm fordulnak gyégyita-
sért vagy tanitdsért. Jelenlétitkben én is gydgyulhatok, torténeteikbdl pedig
tapasztalatot meritek.



Bardtaimnak, Mezei Elmirdnak, Hubay Krisztindnak, Pakai-Papp Szilvi-
nek és Baldzsnak, Bédi Zséfinak, Beniczki Szilvidnak és Szdsz Editnek a téren
és idén 4tiveld szeretetiiket.

Szmelo Juditnak a beszélgetéseket, és hogy Hajnalkét jé kezekben tudha-
tom, amig irok és dolgozom.

Edesanyaimnak, hogy a legelképesztdbb vélasztdsaim kozben is kitart mel-
lettem. Hlagomnak, hogy akkor is segit talpraesettségével, amikor én a felle-
gekben jarok. Edesapdmnak minden tdmogatdsaért.

Lényaimnak, Kittinek és Hajnalnak, hogy dltaluk t6bbet tudtam meg az
életrdl, a szeretetrdl és Gnmagamrol.

Kosz6nom az olvaséimnak, tanitvinyaimnak, hogy évek 6ta kovetik a
tevékenyégemet, részt vesznek a programjaimon, és visszajelzéseikkel tdmo-
gatnak. Remélem, a konyv most még t6bb ember kezébe jut el, és a sorai
hozzdjérulhatnak ahhoz, hogy emelkedjen az életiink.

Ald4s!



Pontosan 13 évvel ezelétt megsziiletett bennem a vigy, hogy irni kezdjek.
Rengeteg érdekes téma jutott eszembe, és tettem is kezdeti 1épéseket, de a
konyv és koztem akkor dllt még egy hatalmas akaddly: dnmagam. Mieldtt
engedélyt kaptam volna 6nmagamtél, hogy a konyv megsziilessen, még az
akaddllyal birkéztam egy j6 darabig.

A birkézésnak az lett a vége, hogy gybéztem. Legydztem az ellendlldsaimat,
az onbizalomhidnyomat, a kishitliségemet, és elfogadtam magamat olyannak,
amilyennek a Joéisten megteremtett. Elhagytam a versenyszférdt, ahol akko-
riban dolgoztam, elkdltdztem a lakdsombdl, és kicserélédtek az emberi kap-
csolataim. Héla a gondviselésnek, egy teljes Gjjdsziiletés utdn elkezdédhetett
az igazi életem.

Mi kellett az vjjdsziiletéshez? Valtozds. R4 kellett ismernem, hogy ki
vagyok én valdjdban. El kellett engednem azt a valakit, aki addig megfelelési
kényszerekbdl és ,ugy illikekbdl” épitette fel az életét. Meg kellett fejtenem a
titkot, hogy mit keresek ¢n itt, a F6ld nevii bolygdn. Jelentem: sikeriilt.

Ma boldogan és szabadon élek, kiteljesedve, szerelemben és szeretetben.
Most kezdem élvezni a sokéves megmérettetés gyiimoleseit. Megvaldsult
mindaz, amire vigytam, és most tudod, mi t6rténik? Megyek tovabb. Annyi
gyonyori lehetdséget rejt az élet, és én egyre bdtrabban dlmodom. Beava-
todtam a lélek titkdba, és ezt a titkot szeretném megosztani Veled ebben a
konyvben. Nagy 6romre szolgdl, hogy immdr a mdsodik kiaddst tarthatod
a kezedben.

A Lélekcsemegéket ma mér tobb ezer ember ismeri. 2010-ben kezdtem
el ket irni a blogomhoz kapcsolédéan. Akkor napi iizenetek formdjiban
kiildtem egy-egy segitd mondatot, és egyre tdbben olvastdk Sket szivesen. Az
tizenetek késébb hosszabbak lettek, és dsszegytlt belélitk tdbb konyvre vald
is. Ebben a kétetben a szivemnek legkedvesebbeket gytijtttem dssze.

A lélekcsemegék abban timogatnak, hogy ne hagyd magad! Ne hagyd
magad lehdzni a negativ események, emberek, hatdsok dltal. Ha tartésan
magasan tartod a rezgésszintedet, az életed is dtalakul Ggy, ahogy szeretnéd.
Egy gondolattal tobbszor, tobb szempontbdl taldlkozhatsz, ami az adott gon-
dolat sejtszintli bevésédését szolgdlja.



Ha mindennap rendszeresen elolvasod &ket, az abban segit, hogy 4tala-
kitsd az észlelésedet, és a figyelmed fokusza a sok hatds koziil, ami egy nap
alatt ér, olyan dolgokon legyen, amelyek timogatnak a boldogabb és teljesebb
élet megteremtésében. Abban tdimogatnak, hogy az legyél, aki valéban VAGY.

A lélekesemegéket ddtumozva taldlod meg a konyvben. 365 lélekcsemege
szerepel a kotetben, az év minden napjdra egy. Egy rdaddst is taldlsz a szo-
kéévek miatt (februdr 29.). Azért j6, ha naptari sorrendben haladsz, mert a
lélekesemegék magukban rejtik az évkor energiamintdzatdt. Ha rdhangolédsz
az évkorre, azzal a sajét j6llétedet segited el, és jobban megérted a vigyaid és
a kihivdsaid mogott rejlé okokat. Segitségével visszataldlsz a Természetanyd-
hoz és sajdt valdi természetedhez is.

Azt ajdnlom, hogy ha teheted, reggel olvasd el az aznapi tizenetet. Ez segit
az elmédnek és a szivednek, hogy 6sszehangoltabban miikédjenek, és hogy
azokat a dolgokat vonzd be az életedbe, amelyeket valdban szeretnél megta-
pasztalni. Az is j6, ha magadnal hordod a kényvet, és napkozben feltitod az
aznapi lzenetet, hogy az energidja veled maradjon és erdsitsen. Ha belefér
az idédbe, még este is elolvashatod. Ha igy teszel, az aznapi tizenetet valé-
szinlileg mdr sokkal mélyebben tudod értelmezni, tapasztalatokkal a tarso-
lyodban. Almodban a megszerzett bolcsesség sejtszint(i tuddssa alakulhat, és
miésnap reggel nyitott és kipihent elmével kapcsolédhatsz az Gjabb tizenettel.

Egy napra egy tizenetet javaslok elolvasni. Ha megadod magadnak az idé,
hogy a konyvvel egyiitt fejlédj, akkor valéban megtorténhetnek a sziikséges
véltozdsok, mig ha sietsz, akkor éppen a lényegrdl maradsz le. A csemegék
szeretni tanitanak, és szeretni csak a figyelmedet odaadva lehet. Add a figyel-
med most a csemegéknek, és rajtuk keresztiil a szeretetedet 5nMAGadnak.

A konyv janudr 1-jével indul, az évkoron azzal az id8szakkal, ami a haldl és
az Ujjdsziiletés kozotti csendes iddszak, és a legalkalmasabb arra, hogy dlmo-
dozz. Miutdn feltoltédtél ebben az energidban, elindulhatsz a novekedés és
a kiteljesedés felé, mint ahogy maga a természet is teszi. Ha azonban éppen
miskor keriil hozzdd a kényv, akkor bdrmikor elkezdheted a szovegekkel valé
egylitt utazdst, hiszen minden mindennel 6sszefiigg felfelé a spirdlon.

Kivinom, hogy a lélekcsemegék toltsenek fel erdvel, hittel és bizalommal
mindennap! Az 6rém és a szeretet fényszélai csillanjanak meg életed minden
pillanatiban!
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Sokféle babona létezik, hogy mit érdemes tenned a mai
é napon annak érdekében, hogy boldog legyen az ij éved. %
Hangoléd;j arra az érzelmi szintre, amit dt szeretnél élni
az év legtobb napjdn! Ez a legfontosabb, amit megrebetsz.

Nem biztatlak semmiféle mdgidra, csupdn arra, hogy érezd jol magad. Pihenj,
és hagyd meg a mai napot arra, hogy dtélhesd egy kicsit az elmdlt évtdl valé
bucsuzdst. Adj hdlat mindazért, amit 4téltél az elmalt évben, minden tanulsd-
gért, gybgyitasért, taldlkozdsére és romreeli pillanatére. Ugy tekints az elmult
évre, mintha egy felette szdll6 sasmaddr lennél, aki ltja az 6sszképet, hogy mi
hovd vezetett, mibdl mi a tanulsdg, és hogy milyen irdnyban repiilnél szivesen
tovabb. Most ne meriilj el a részletekben, csak kdnnyedén szillj a lackép felett.

Majd repiilj tovibb a képzeleted szdrnydn a jovébe. Még ne tervezgess, csak
konnyedén dlmodozz. Akdr dgyban is maradhatsz egész nap, ha éppen ahhoz
van kedved, hiszen egy izgalmas év van mogotted, megérdemled a pihenést.
Hagyd, hogy a lelked repitsen az dlmok mesevildgdba, képzeld el azt az életet,
amelyet méltonak tartasz 6nmagadhoz. Mit szeretnél tenni, kikkel, milyen
szandékkal? Milyen 6romforrdsok vdrnak rdd? Mit fogsz megvaldsitani, amit
eddig még nem tettél meg? Hovd fogsz utazni? Mit szeretnél megtanulni?

Realitdsok? Ma ne foglalkozz veliik, csak akaddlyozndnak az dlmodozds-
ban. Higgy a mesékben! A tiindérmeséd valéra valhat, ha te hiszel benne. Ki
hinne benniik, ha nem éppen te? Attdl fiigg, mit teremtesz meg az életedben,
hogy mit mersz beledlmodni.

k> O30 0>

Az dlmaidat senki nem vebeti el toled,
de senki nem is dlmodhatja meg helyetted!
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< Ha az 1ij évben azt az életet szeremnéd végre élni, >
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ami hozzdd méltd, akkor emeld fel magad a vdgyaidhoz!

Ha a végyaid egy boldogabb életrél, egészségrol, szeretetrdl, béségrél szélnak,
de jelenleg még nem tapasztalod 8ket, akkor tudd: nem az szdmit elsésorban,
hogy mit teszel a megval6suldsuk érdekében. Konnyedén meg fognak jelenni
az életedben, ha felemeled hozzdjuk a rezgésszintedet.

Mit jelent ez? Légy kovetkezetes, és hozd 6sszhangba a vdgyaid rezgésszint-
jét és a sajdt rezgésszintedet. Hozd egységbe és hangold a vigyaidra a tetteidet,
az érzelmeidet és a gondolataidat. Sokan vdgynak példdul anyagi bdségre,
de amikor mésokkal beszélgetnek, a legtobb szé arrdl esik, hogy mi az, ami
nincs. Pedig, ha felnyitndk a szemiiket, akkor ldtndk, hogy sokkal t6bb dolog
van az életiikben, mint ami nincs. Mdrpedig a béséget csak a VAN rezgés-
szintjérdl lehet észrevenni.

Képzeld el Ggy, mintha lenne egy fennsik, ahol megtaldlod a foldi paradi-
csomot, de te éppen most az alatta 1évd volgyben dllsz. Nem fogod megldtni
a fennsikot, csak ha felmdszol a volgybdl, és onnantdl tudod megfigyelni, mit
taldlsz ott, amikor a szemed egy sikba keriil a fennsik peremével. Ha jelenleg
a figyelmed a NINCS-en van, akkor csak a azt fogod észrevenni. Ha elkez-
ded 6sszegytjteni mindazt, ami mdr van az életedben, a figyelmed a VAN-ra
terelddik. Fszreveszed a lehetdségeket, amik eddig is ott voltak, csak nem
észlelted Sket, és tiirelmesen vdrnak rdd, amig rdjuk hangolédsz.

OO

Ne aggodj amiatt, ha eddig nem igy littad a vildgot.
Az Univerzum mindig ad 1ijabb lehetdséget.
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@ A hdrmas vardzslatos szdm. Gondolj csak bele! %

A sziklamdszokat példdul arra tanitjdk, hogy a biztonsdgos felfelé haladis
érdekében hdrom helyen tdmasszék meg a testiiket a sziklafalon: vagy a két
labukkal és egy keziikkel fogjanak biztos pontot, vagy a két keziikkel és az
egyik ldbukkal. Egy kétldbui széken iilve nagy valdszinliséggel nem érez-
néd magad talzott kényelemben. Ehhez képest egy hdromldbu széken jéval
nagyobb biztonsdgban vagy. Hirom a magyar igazsdg, és ott van a Szenthd-
romsdg szimbolikdja is: Atya, Fit, Szentlélek. Az EN-bél és a TE-bél egy

magasabb mindségli létezés jon létre: a MI.

A hdrmas:

e 3 test, a szellem és lélek szdma;

* a magasabb rend(i megismerés, a tézis és antitézis taldlkozdsbdl megszii-
letd szintézis szdma;

* aszerencse szima;

*  Osszekotd, hidakat épitd erdvel bir.

Az életben hdrom teriilet van, amit ha rendbe tettél, akkor tartésan harmé-
nidban érezheted magad. Ezek a kovetkezdk: egészség, anyagi biztonsdg, par-
kapcsolat. Barmelyikkel is jelentkezik gond, djra keresni kezded a harménia
érzését, arra torekedve, hogy helyredlljon az egyensuly, és elindulj a teljesség
felé. Amikor elindul egy Gj év, arra téreksziink, hogy tiszta lappal induljunk.
Rendet szeretnénk magunk koriil, hogy az életiink egy magasabb szintre
emelkedhessen, hogy végre teljesiilhessenek a vigyaink.

OO

Kapcsolodj ma ssze a hdrmas szdm energidjdval.
Fokuszdlj a hdrom legfontosabb életteriiletre,
hogy a harménidt kezdd el teremteni.
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