         A Titok

· A mai nap új életem kezdete.

· Most kezdődik.

· Minden jó dolog ma történik velem.

· Hálás vagyok, hogy élek.

· Mindenütt szépséget látok magam körül.

· Élvezettel és céllal élek.

· Időt szakítok a nevetésre és játékra.

· Éber vagyok, energikus és életteli.

· Az élet jó dolgaira koncentrálok.

· Köszönetet mondok értük.

· Békében és egységben vagyok mindennel.

· Szeretetet, örömöt és bőséget érzek.

· Önmagam lehetek.

· Nagyszerű embernek lenni.

· Az élet tökéletes.

· Örülök, hogy létezem.

· Én vagyok!
· Ez a nap életem legjobb napja!
	
Asszertivitás 

	Az asszertivitás olyan kommunikációs módszer, amely az önérdeket és mások érdekét is figyelembe véve minden konfliktushelyzetben hatékony megoldást biztosíthat.

Az asszertív jogok listája:


	
	· Jogod van ahhoz, hogy tisztelettel bánjanak veled. 

· Jogod van ahhoz, hogy kifejezd saját érzéseidet és véleményedet.

· Jogod van ahhoz, hogy meghallgassanak és komolyan vegyenek. 

· Jogod van ahhoz, hogy megállapítsd, mi fontos neked és mi nem. 

· Jogod van ahhoz, hogy nemet mondj anélkül, hogy bűntudatot éreznél. 

· Jogod van ahhoz, hogy kérd, amire szükséged van. 

· Jogod van ahhoz, hogy megkapd, amiért fizettél. 

· Jogod van ahhoz, hogy információt kérj és kapj szakemberektől, beleértve az orvosokat is.

· Jogod van ahhoz, hogy hibát kövess el, és vállald a következményeket. 

· Jogod van ahhoz, hogy képviseld az érdekeidet. 

· Jogod van ahhoz, hogy ne képviseld az érdekeidet. 

· Jogod van ahhoz, hogy megváltoztasd a véleményedet. 

· Jogod van ahhoz, hogy egészséges légy, és ahhoz is, hogy megbetegedj. 

· Jogod van ahhoz, hogy azt mondd: nem tudom.

· Jogod van visszautasítani, ami nem a javadat szolgálja.

· Jogod van megkapni és elfogadni mindent, ami az életedet és fejlődésedet szolgálja.

· Jogod van haragudni, és jogod van megbocsátani.

· Jogod van örülni, és szomorúnak lenni is.

· Jogod van szeretni és szeretetet kapni.

· Jogod van az élethez és a boldogsághoz.

· Jogod van ahhoz, hogy jogaid legyenek, és élj is velük. 


A három szita
Azt, amit mondani akarsz, megszitáltad-e a három szitán? 

Az első szita az igazság. 

Utánanéztél-e mindennek, amit mesélni akarsz, hogy valóban igaz-e? 

A második szita a jóság. 

Amit mesélni akarsz, ha már nem hiteles, legalább jó? 

A harmadik szita a hasznosság. 

Használ-e valakinek valamit, ha elmondod azt, amit akarsz?

Ha az, amit mesélni akarsz, se nem igaz, se nem jó, de még csak nem is hasznos, felejtsd el, és ne terheld azzal se magadat, se mást. 

(Szókratész)

Assisi Szent Ferenc imája

Tégy engem békéd eszközévé,

Hol gyűlölet van, oda szeretetet vigyek,

Hol neheztelés van, oda békességet,

Hol széthúzás van, oda egységedet.

Tégy engem békéd eszközévé,

A kételkedés helyett hiti vigyek, 

A kétségbeesés helyett reményt,

A sötétségbe fényedet.

Óh Mester, add, hogy vigasztaljak mást,

És ne csak magamnak keressek vigaszt,

Legyek megértő, ne csak megértett,

És szeressek, ahogy Te szerettél minket.

Tégy engem békéd eszközévé,

Mert ha megbocsátunk, nyerünk bocsánatot,

Ha adunk, akkor kapunk igazán,

És ha meghalunk, nyerünk örök életet.






Amen

Remetelak  felirata

Szeretet nélkül
a kötelesség kedvetlenné,

a felelősség kíméletlenné,

az igazságosság keménnyé,

a nyájasság képmutatóvá,

az okosság kegyetlenné,

a rend kicsinyessé,

a tisztaság fennhéjázóvá,

a gazdagság fukarrá,

a hit fanatikussá tesz.

Az élet szeretet nélkül értelmetlen,

azonban az élet szeretetben

maga a mennyország.
Hét kérdés az ezoterikus önismerethez

1. Ki vagyok én?

2. Miért vagyok itt?

3. Kihez tartozom?

4. Kit szeretek?

5. Ki szeret engem?

6. Vajon mások milyennek látnak engem?

7. Hogy lehetek őszinte magamhoz?

Hét kérdés a csakráimhoz

1. Stabilan állok-e az életben?

2. Hogyan állok az élet örömeivel?

3. Hogyan állok a hatalommal?

4. Hogyan állok a szeretettel?

5. Ki tudom-e mondani, amit akarok?

6. Milyen eszményeim vannak?

7. Mi közöm a magasabb létezéshez?

AZ EMBERRÉ VÁLÁS TÖRVÉNYEI

1. Kapsz egy testet

Akár tetszik, akár nem, földi léted egész tartalmára ez a tiéd.

2. Tanulsz

Teljes óraszámban látogatod az Élet nevű szabadegyetemet, ahol mindennap módod nyílik arra, hogy valami újat tanulj.

Talán szereted az így szerzett ismereteket, talán lényegtelennek vagy ostobaságnak tartod őket.

3. Nincs balsiker, csak tanulság.

A fejlődés próba - szerencse folyamat, azaz kísérletezés.

A "sikertelen" kísérletek éppúgy a folyamat részét képezik, mint az "eredményesek".

4. A lecke addig ismétlődik, míg nem tanulsz belőle.

Ugyanaz a lecke a legkülönbözőbb formákban kerül eléd, amíg meg nem érted a tanulságot. 

Miután felfogtad, továbbléphetsz a következőhöz.

5. A tanulásnak soha nincs vége.

Minden életszakasznak megvannak a maga leckéi, amelyek várnak rád, ha megéred azt a kort.

6. Semmivel sem jobb "ott", mint "itt".

Mire eljutsz "oda", az "amott" még vonzóbbnak tetszik.

7. Mások pusztán éned tükörképei.

Semmit sem szerethetsz vagy gyűlölhetsz valaki másban, ami ne azt tükrözné vissza, amit magadban szeretsz vagy gyűlölsz.

8. Rajtad áll, hogy mihez kezdesz az életeddel.

Rendelkezésedre áll minden eszköz és erőforrás.

Tőled függ, hogy használod őket. Tiéd a választás joga.

9. A válaszokat magadban találod.

Az élet kérdéseire magadban lelhetsz feleletet.

Nincs más dolgod, mint nézni, hallgatni és bízni.

10. Mindezt úgyis elfelejted.(?!)

A „Gestalt-ima”

Teszem a dolgom, te is teszed a dolgodat.
Nem azért vagyok ezen a világon, hogy megfeleljek az elvárásaidnak.
És te sem azért vagy ezen a világon, hogy megfelelj az elvárásaimnak.
Te te vagy. 

Én pedig én vagyok.
És ha véletlenül egymásra találunk, az szép.

Ha pedig nem, ellene tenni semmit sem lehet.

(Fritz Perls)

A Fényadó imája

Köszönöm, hogy VAGY, hogy találkoztunk.
Szeretlek.
Elfogadlak – akárki vagy, akármilyen vagy.
Nem várok Tőled semmit.
Nem megváltoztatni akarlak, hanem megváltozni akarok Általad.
Köszönöm, hogy léted arra indít, hogy túllépjem felszíni önmagam, és a tolakodó lényegtelenen túl felismerhetem a Benned és bennem lakozó Mindenséget, azt, hogy a Mindenség Szívében egyek vagyunk. 

(Biegelbauer Pál)

Az Élet Himnusza

Az élet egyetlen esélyed – vedd komolyan,

Az élet boldogság – ízleld meg,

Az élet álom – tedd valósággá,

Az élet kihívás – fogadd el,

Az élet kötelesség – teljesítsd,

Az élet játék – játszd,

Az élet érték – vigyázz rá,

Az élet vagyon – használd fel,

Az élet szeretet – add át magad neki,

Az élettitok – fejtsd meg,

Az élet ígéret – teljesítsd,

Az élet szomorúság – győzd le,

Az élet dal – énekeld,

Az élet küzdelem – harcold meg,

Az élet kaland – vállald,

Az élet jutalom – érdemeld ki,

Az élet élet – éljed!

Calcuttai Teréz anya

