Részletesebben a módszerről

Belső gyermek módszer úgy értelmezi a lelki fejlődésünk szakaszait, mintha az életszakaszoknak megfelelő, különböző életkorú gyermekek bennünk élnének. Fel lehet venni velük a kapcsolatot, bánataikat orvosolni, együtt örülni vagy éppen nevelni lehet őket. Az ő reakcióik, vagy az ezekkel való küzdelmünk látszik a „felnőtt” viselkedésünkben. 
Szüleinktől kaptuk a testi tulajdonságainkat, hacsak nem történt velünk különösebb baleset, ezek a tulajdonságok önmaguktól kibontakoznak, a gyermek teste napról napra növekszik, fejlődik. Manapság mindenki tudja, milyen fontos az egészséges táplálkozás, a megfelelő testmozgás, a friss levegő.

A lelki tulajdonságok fejlődésében, a készségek megszerzésében hasonlóképpen számítanak a környezet hatásai. Ezeknek a lelki környezeti hatásoknak a nagy részét szintén szüleinktől kapjuk, ahogy ők is a szüleiktől kapták, és így tovább. Szüleink egyénisége, nevelési módszerei, világképe alakítja ki azt a szemléletet, amin keresztül majd egész életünkben értelmezni fogjuk a világot. Ettől függ az is, hogy mit fogunk magunkról gondolni, becsületes, szépreményű, értékes embernek ismerjük-e magunkat, vagy ügyetlennek, nehéz esetnek, szánalmasnak hiszem-e magam? 

Ha nagy-nagy szerencsénk volt, és szüleink megértő szeretettel fordultak felénk, akkor megtanítottak arra is, hogy képesek legyünk tisztázni magunkban, milyen érzések befolyásolnak éppen. 

A gyerekek legnagyobb része azonban nem ilyen nevelésben részesül. A felnőttek világa a gyermek érzelmeit sokszor helytelennek, a vágyait nevetségesnek vagy butaságnak, a viselkedését, cselekedeteit idegesítőnek minősíti. A gyerekeknek lételemük, hogy jók szeretnének lenni. Készségesen teljesítik a környezet elvárását, próbálnak mást érezni és mást gondolni, mint valójában. Eközben lassan elveszítik a kapcsolatot önmagukkal, és vele együtt azt a lehetőséget is, hogy maradéktalanul megszerezzék az életszakaszukban begyűjtendő kincseket.

Ez a kapcsolatvesztett állapot nem visszafordíthatatlan. Az egyes életszakaszok eseményeinek felelevenítésével, feldolgozásával különböző korú belső gyermekeinkkel élő kapcsolatba kerülhetünk. Amikor ez megtörténik, érezzük az énazonosság felszabadító érzését, akár boldog, akár nehéz helyzetben vagyunk. Belső gyermekünket gyógyíthatjuk és nevelhetjük, szeretettel „örökbefogadhatjuk” önmagunkat – ezzel lehetőségünk nyílik arra, hogy lassanként bepótoljuk gyermekkori hiányainkat.
Ehhez a munkához idő, bátorság, őszinteség és társak kellenek.

Idő, mert a lelki változások apránként mennek végbe, és hatásukat csak lassanként érzékeljük. 

Bátorság, mert lehet, hogy nehéz szembenézni a fájdalommal. Lehet, hogy egy fontos kapcsolat, amelyhez ragaszkodunk, más színben fog feltűnni, és lehet, hogy nehéz lesz megbocsátani a múltunk résztvevőinek. 

Az őszinteség, a nyitott szív szükséges a lelki fejlődéshez. Ez először az őszinte elköteleződést, a jószándékot jelenti. Ahogy egyre inkább kapcsolatba kerülünk magunkkal, egyre inkább érzékelni tudjuk a saját valódi énünket, úgy tudunk majd a szívünk mélyéről őszinték lenni magunkhoz és a társainkhoz.

Társak kellenek, hogy valakinek a szemében láthassam, hogy ért engem. Megértő tekintete mond igent az életemre, és ad erőt a továbbfejlődéshez. A társak saját példájukkal is bátorítanak, amikor azt tapasztaljuk, hogy másnak is vannak hasonló problémái, rögtön nem érezzük magunkat annyira csodabogárbak vagy reménytelen esetnek. A magány gyermeknek és felnőttnek egyaránt gyötrelmet jelent, közösségi lények vagyunk. A társak biztosítják fejlődésünkhöz a támaszt adó közösséget.

A foglalkozások során fogantatásunktól kezdődően felkutatjuk, felidézzük az emlékeket, dolgozunk a tapasztalatainkkal. Amit gyászolni lehet csak, azt meggyászoljuk, és elengedjük. Ami értékes volt, vagy értékessé tehető, tudatosítjuk. Szüleinkkel, testvéreinkkel és életünk más kísérőtársaival való kapcsolatainkat is szakaszról-szakaszra átgondoljuk, hogy hálás szívvel beépítsük életünkbe azokat a hatásokat, amik tápláltak minket, és megbocsátással de egyértelműen elhatároljuk magunkat azoktól a hatásoktól, amik rombolnak.

A kisgyermek fokozatosan ébred önnön maga tudatára, minél fiatalabb annál inkább révület-szerű állapotban van. Ebben a félig öntudatlan állapotban nagyon mély bevésődések történnek, ilyenkor íródnak bele a lelkünkbe a legmélyebb belső szabályok Ezek a szabályok egyszerűek: szeretnek – nem szeretnek, OK vagyok, nem vagyok OK, élhetek – nem élhetek. Az öntudat kialakulása előtt ez az állapot természetes, de későbbi életkorban is létrejöhet. Ilyen félig öntudatlan állapot akkor jön létre, ha az agy ellentétes vagy nehezen feldolgozható információkat kap. „Megáll az ember esze” mondja a köznyelv is. 

Néhány, a szellemi elakadást okozó hatások közül:

· A gyerek lételeme a szeretet, ellentétes információ megzavarja – erőszak tapasztalása a külvilágban vagy saját magával szemben, szeretetlen szigor, vagy amikor azt hallja, hogy szeretik, de a felnőtt viselkedése egyértelműen mást mutat.
· Ha az érzelmeit nem mutathatja ki, illetve azokra a környezete nem megfelelően reagál.

· Ha azt sulykolják neki, hogy amit érez, az nem is úgy van. Hamis tudása lesz önmagáról: az a jó, ami rossz, a világ nem úgy van, ahogy érzékelem, rossz vagyok, ha érzékelek.

Ebben a félig-meddig öntudatlan állapotban vagyunk akkor is, amikor egy erőteljes emlék hatása alatt cselekszünk. Talán magunk sem értjük, miért nem szeretünk a tengerparton üdülni – mert már régen elfelejtettük a családi veszekedéseket, amik a nyaralást törvényszerűen kisérték, de a belsőnkbe bevésődtek. Vagy hogy miért érint meg olyan mélyen hangulat, egy illat, miért szimpatikus pont az az arc.

A kívülálló számára, - de bevallhatjuk, hogy mi magunknak is - sokszor érthetetlenek, azok a cselekedetek, amiket ezeknek a bevésődéseknek a hatására teszünk. 

Azok az érzelmeink, amelyeknek az érzékelését már gyerekkorunkban letiltották, kerülőúton érvényesítik magukat.  Fizikai (fogcsikorgatás, izomgörcsök, betegségek) és lelki tüneteket okoznak (depresszió, szorongás, önkontrollvesztés, szenvedélybetegségek, agresszivitás, passzivitás)
Annak érdekében, hogy ezekre a mélyre rejtett szabályainkra ráláthassunk, és érzelmeinkkel kapcsolatba kerüljünk, a módszer sok meditációs gyakorlatot tartalmaz.

Érzelmeket tudatosító, illetve kommunikációs gyakorlatok segítik a saját érzelmek felismerését, a kommunikációs készség fejlődését a mindennapokban, és a csoporton belül az érzelmi megértést.

A kapcsolatfelvétel a gyermeki énünkkel, (belső gyermekünkkel) többféle módon történhet. A leggyakrabban használt mód a levélírás. Felnőtt énünk az általában használt, ügyesnek mondott kézzel írt levélben megszólítja a gyermeket. Ebben az esetben a gondolkodó agyféltekénket használjuk. Gyermeki énünk válasza a másik kézzel íródik. Ez a kezünk a másik, az érzelmeket erőteljesebben képviselő agyféltekét hozza működésbe. Írás közben szinte magától, a felnőtt számára is meglepő módon derülnek ki rejtett gondolataink. Belső gyermekünk beszél, elmondja a sérelmeit, a vágyait, az örömeit. Tapasztalja megértésünket, vagy éppen sértődötten visszavonul, ha még mindig nem sikerült megértenünk őt – önmagunkat. Egy másik módszer meditációs jellegű. Beleéljük magunkat a megfelelő életkorú gyermek helyzetébe, hogy megtapasztaljuk, mit érez. Beszélgethetünk is vele, biztosíthatjuk szeretetünkről, segíthetünk neki túljutni a bénultságon, megbocsátani, fejlődni. Ha gyakorlatra teszünk szert a kapcsolatfelvételben, akkor a mindennapi életben is alkalmazni tudjuk a módszert amikor úgy érezzük, hogy azonosítatlan belső erők mozgatnak. Megkérdezhetjük: hány éves vagy, mi a problémád?

Amikor kapcsolatban vagyunk belső valónkkal, érthetővé válik körülöttünk a világ. Képesek vagyunk életünkre kreatívan rálátni és olyan döntéseket hozni, amik egy harmonikus kiteljesedés felé mozdítanak. Ez az a harmónia, amikor érezzük, hogy valóban olyan életet élünk, amire születtünk. Minden olyan megmozdulásunk, döntésünk, ami e felé a harmónia felé mozdítja az életünket, mély örömet okoz – még ha a megvalósítás esetenként nehézkes is lehet.

Mindenkiben van egy belső tudás az embernél hatalmasabb, végtelen világ létezéséről. Ez a tapasztalat talán a fogantatás pillanatából származik. Van, aki a bennünk élő Csodagyermeknek nevezi ezt a tapasztalatot, van, aki megvilágosodásnak, van, aki a bennünk élő Istennek. 

Az ebben a tapasztalatban való létezés életérzését is sokan leírták. Manapság a leggyakrabban használt kifejezés erre a „flow-ban, áramlatban lenni”. Mindannyiunknak volt már része ebben az élményben, ajándékszerűen, amire sokáig emlékezünk, és vágyunk a megismétlődésére. Egy mély baráti beszélgetés, a végtelen megtapasztalása egy hegytetőn vagy a csillagos ég alatt, egy meghitt pillanat a kedvessel vagy egy Karácsony emléke, egy imaélmény, egy lenyűgöző természeti jelenség vagy egy csodálatos művészi emberi alkotás.

A program, a belső gyerekkel való kapcsolatfelvétel célja végső soron az önazonosság megtalálása, és egyfajta belső gyógyulás. Ebből következően képessé válunk életünk átszervezésére, valódi, mélyről jövő indíttatásaink érzékelésére.

Belső gyermekünknek  mint minden gyermeknek - elemi igénye, hogy szüleivel békében szeretetben éljen. Ez ad biztonságos alapot az életéhez. Felnőtt fejjel is felsóhajtunk olykor- mennyire más lenne minden, ha szüleink másképp  neveltek volna. Belső gyermekünket mi magunk örökbe tudjuk fogadni, biztosítani támogatásunkról, megértésünkről. felnőtt fejjel pedig ráláthatunk arra, hogy szüleink sem ideális környezetben nőttek fel.  Ők is sebzett emberek, így lettünk mi is azok. Mennyivel egyszerűbb lett volna tökéletes szülőkkel, ideális környezetben felnőni, és szüleinkkel maradéktalan harmóniában lenni!  Erre vágyik a lelkünk, ez a bennünk mélyen lévő vágy folyamatosan érezteti a hatását, sajnos sokszor nem öröm, hanem keserűség, ellenállás, kiszámíthatatlan viselkedés, testi és lelki betegségek formájában. Lelkünknek a harmónia utáni vágya úgy is beteljesülhet, ha el tudjuk engedni a szüleinknek a számlát. Felfedve, meggyászolva és gyógyítva a múlt sebeit, a következő lépés a szüleinkkel való harmónia visszaállítása, az ő emberségük elfogadása, a megbocsátás.
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