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Tudd, hogy minden ember birtokában van az a képesség, amellyel az élete  során  a  saját  tudatának  és  teremtő  energiájának  az  együ es  erejét használva,  egy  olyan  rendszert  alkothat,  ahol  a  stabil  mentális  állapot formálja  magát  a  valóságot.  Miközben  a  világ  a  kényelmes,  durván egyszerűsíte , zajos hazugságoktól visszhangzik, a valódi változás mindig a csendes, kíméletlen igazsággal kezdődik. Több ember csupán sodródó utasa a  saját  sorsának,  miközben  abban  a  hitben  él,  hogy  ő  tartja  kezében  a
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kormánykereket. Ez a könyv azoknak íródo , akik végre át akarnak ülni a volán  mögé.  Az  élet  nem  egy  véletlenszerű  eseménysorozat,  amit  el  kell szenvedned,  hanem  egy  feltörhető  kód,  amit  eddig  meglehet,  hogy  rossz
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kézikönyvből  próbáltál  megfejteni.   Szeretnél  egy  olyan  univerzális, képzeletbeli   „svájci  bicskát”   a  kezedben  tudni,  amellyel  a  legnehezebb helyzetekben is gyorsan megtalálod a megoldást, és mélyebben megérted az  embereket?  Szeretnél  átlagon  felül  sikeressé  válni?  Akarod  tudni,  hogy mi  a  tka  annak,  hogy  látszólag  egyes  embereknek  mindig  minden  olyan egyszerűen és gördülékenyen  „összejön” , míg mások folyton nehézségekkel küszködnek?  Amit  most  olvasol,  az  egy  mély,  kidolgozo   és  gyakorlatban alkalmazható  megközelítés  az  életvezetéshez.  Ha  kellő  nyito sággal  és odafigyeléssel  olvasol,  akkor  egy  új  szemléletmód  által  olyan  új perspek vára tehetsz szert, amiről mindeddig álmodni sem mertél! 

Nem  foglak  hosszas  és  hatásvadász  személyes  történetekkel fárasztani,  hanem  kizárólag  azokat  az  eseményeket  osztom  meg,  amelyek érdemben  hozzájárultak  egy  új  perspek va  és  valóságkép  kialakulásához. 

Használható,  releváns  tudást  és  hatékony  gondolkodási  módszereket tanítok.  Fontos,  hogy  csak  azt  vidd  magaddal  ebből  a  könyvből,  ami rezonál, ami neked jó, amiről úgy érzed, téged épít, és ne vedd kőbe vése igazságnak  az  i   olvaso   gondolatokat.  Ez  a  könyv  nem  egy megkérdőjelezhetetlen  dogma,  hanem  egy  térkép,  amit  a  saját tapasztalataim  alapján  rajzoltam.  A  hatékony  életvezetést  elősegítő

mechanizmusok  feltárása  és  megértése,  valamint  a  gyakorla as  feladatok melle  a szöveg szórakoztató olvasmány is. Ha úgy érzed, akkor teszteld le a saját életedben az i  olvaso akat, és csak azt tartsd meg, ami számodra

is  működik.  Nekem  a  filmes  szakmában  van  kizárólag  hivatalos képesítésem, úgyhogy nem minősül szakvéleménynek, amit i  olvasol. 

A könyv íve az elavult belső programjaid, félelmeid és a rád nehezedő

társadalmi  elvárások  kíméletlen  felismerésével,  illetve  a  felesleg levágásával  veszi  kezdetét,  hogy  végre  sorsfordító  lépéseket  tehess.  Ezt követően a mű a stabil, integrált felnő  iden tás kialakításán és a szociális kapcsolatok  asszer v  menedzselésén  vezet  végig.  Megtanít  arra,  hogyan húzz  határokat  az  energiavámpírokkal  szemben,  és  hogyan  navigálj  a társadalmi hierarchiában úgy, hogy többé senkinek ne légy kiszolgáltatva. A logikai  keretrendszer  segítségével  újraírhatod  az  idegrendszered  és  a pszichéd elavult forráskódját, ha hajlandó vagy szembenézni az önmagadról szóló legkíméletlenebb igazságokkal. Erre a stabil felnő  iden tásra építve a gondolatmenet elvezet a misz kum és a kvantumfizika mélységeibe, hogy a világunk és az emberek működésének gépházába is betekintést nyerjünk. 

A  tudományos  fogalmak  nincsenek  eltorzítva,  csupán  egy  olyan transzperszonális  keretrendszerbe  vannak  ágyazva,  amely  a  fizikai törvényszerűségeket  a  lelki  fejlődés  szolgálatába  állítja.  Ezek  a  magasabb szintű ismeretek megmutatják, hogyan tehetsz szert valódi teremtő erőre, amellyel  az  események  elszenvedőjéből  a  sorsod  mérnökévé  válhatsz. 

Mivel a filozófia és az érdekes eszmefu atás halo  dolog cselekvés nélkül, a  folyamat  csúcsán  a  könyv  ezt  a  szellemi  és  érzelmi  átalakulást  konkrét cselekvésekbe, az úgyneveze  „Nagyhatású Műveletekbe” ülte  át. Ezek a sorsfordító  lépések  biztosítják  az  új  belső  állapotodat  és  a  valóságról alkoto   friss  modelledet,  amelyek  által  azonnal  és  mérhetően  át  tudod ültetni a tanultakat a hétköznapok realitásába. Ez a kőkemény beavatási út képessé  tesz  arra,  hogy  a  kiszámíthatatlan  világban  megalkosd  a  saját életvezetési receptedet, és a valóságod á örhetetlen alkotójává válj. 

Amit  ad  a  könyv:  életvezetési  módszerek,  stratégikus  gondolkodási módok,  új  perspek vák  felismerésének  képessége,  kommunikációs, viselkedési  és  hatékony  megküzdési  eljárások,  előnyt  teremtő  felfogás, hatékony  problémamegoldó  gondolkodás,  életbölcsességek,  pszichológiai ismeretek  a  hétköznapokra,  interperszonális  és  érzelmi  intelligencia. 

Érdekes filozófiai eszmefu atást is olvashatsz, ami majd vagy megnyugtat, vagy  még  több  kérdést  vet  fel  benned,  vagy  egzisztenciális  krízised  lesz tőle. 

Mit nem ad ez a könyv: nem akar értelmetlen önostorozást kiváltani belőled, nem akar meggyőzni semmiről, nem akar megtéríteni semmilyen vallásra,  nem  foglalkozik  patológiával,  és  szigorúan  nem  helye esí   a terápiát  és  a  valós  éle apasztalatot.  Komoly  életviteli  elakadás  vagy mentális  probléma  esetén  még  a  legbölcsebb  könyv  sem  helye esíthe egy felkészült szakember segítségét. Ilyenkor hús-vér terapeuta segítségére van  szükséged.  Ez  az  írás  nem  azoknak  szól,  akik  jelenleg  súlyos  mentális állapotban  vannak,  vagy  nem  szeretnének  mélyebb  önreflexióval foglalkozni. Mivel az életvezetési tudásbázis nagy mennyiségű információt foglal magában, ebben az első könyvben csak bizonyos témakörök kerülnek feldolgozásra. Azáltal, hogy elolvasod ezt a könyvet, beleegyezel abba, hogy mindez kihat az életedre majd valamilyen formában. 

Van  olyan  ember,  aki  nem  az  igazságra  kíváncsi,  csupán  saját hiedelmeinek  állandó  visszaigazolását  keresi.  Az  élet  olyan,  mintha adnának  egy  z  kilométeres   „használa   útmutató”   leírást,  aminek  a  fele hazugság, lassan pedig rájössz, melyik fele… Talán nem az az élet lényege, hogy egyre hatékonyabban rohangáljunk a társadalmi normák és elvárások labirintusában,  hanem  az,  hogy  megéljünk  minden  jót,  építsünk  valami maradandót  és  azáltal,  hogy  jobb  emberré  válunk,  egy  jobb  világot teremtsünk mindnyájunknak. 

Figyelem:  Ez  nem  a  TikTok  sebessége.  Ez  a  szöveg  sűrű  információt tartalmaz  és  következetes  intellektuális  erőfeszítést  követel  meg  az olvasótól.  Az  érthetőség  kedvéért  az  elejétől  és  lineárisan  olvasd  ezt  a könyvet.  Mivel  a  szöveg  kifejeze en  haladóknak  szól,  a  befogadása  nem javasolt  abban  az  esetben,  ha  korábban  még  nem  mélyedtél  el  a személyiségfejlesztő  irodalomban.  Tekintsd  ezt  az  első  szűrőnek:  Aki  nem hajlandó  gondolkodni  az  olvasás  közben,  –  kri zálni  és  analizálni,  –  az  az életét sem fogja tudni op malizálni. Ha ez neked  túl sok, nyugodtan hagyd abba.  De  ha  maradsz  és  feldolgozod,  amit  i   átadok,  az  garantáltan megváltoztatja a nézőpontodat és az életedet. Aki nyito  az önfejlesztés, a lélek  mély  igazságai  és  a  modern  technológia  fúziójára,  az  izgalmasnak fogja találni. 



A  könyv  legnagyobb  ígérete  nem  egyetlen  konkrét  módszer,  hanem egy  teljesen  új  látásmód.  Összekö   a   „lentet” ,  mint  a  pénz  vagy  a  munka

és  a  társadalmat,  a   „fen el” ,  a  spiritualitással  és  metafizikai bölcsességekkel. 



A  könyv  továbbá  egy  gondolkodásmódot  frissítő  „sokkterápia” ,  ahol az értelemnek kell dominálnia, o  egyenes, komoly és őszinte vagyok, ahol pedig  érzésekről,  lelki  felismerésekről  és  a  megtapasztalásról  írok,  o   egy kicsit  lelkizni is fogunk. 

Ebben az írásban több spirituális és vallási irányzat is említésre kerül, de  a  könyv  egyiket  sem  akarja  az  olvasóra  tukmálni.  Elöljáróban  fontos sztázni,  hogy  ez  az  írás  nem  egy  felületes  és  könnyed  életvezetési sablongyűjtemény.  Vannak,  akik  hangzatos,  intellektuálisnak  tűnő

érveléssel 

takargatják 

a 

saját 

gyávaságukat, 

kudarcaikat 

és

inkompetenciájukat.  Nem  a  problémák  szőnyeg  alá  söprésén,  hanem  a felismerésen, a szembesítésen és a felülemelkedésen van a hangsúly. 

Kényelmes  hazugságok  és  a  vegetálás,  vagy  kényelmetlen  igazságok érdekelnek,  amelyek  a  növekedést  szolgálják?  A  te  választásod,  hogy visszaigazolást  és  validációt  keresel-e,  vagy  olyan  felismeréseket,  amelyek előre visznek. I  megtanítalak op malizálni az életvezetésedet, és konkrét pontokba szedve mutatom meg, mi teszi majd igazán értékessé az embert akkor,  amikor  az  algoritmusok  és  a  robotok  átveszik  tőlünk  a  munka  nagy részét.  „Nem  a  mesterséges  intelligencia  fogja  elvenni  a  munkád,  hanem
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 valaki, aki tudja használni a mesterséges intelligenciát. ”  (Jensen Huang) Az élet különböző területein senki nem követeli meg explicit módon az  élethez  tartozó  fontos  készségeket,  mégis  rendkívül  erős,  hasznos képességeket  fejleszteni.  Legyen  szó  önismeretről,  érzelmi  –  vagy  épp mesterséges  –  intelligenciáról,  pénzt  hozó  készségekről,  vagy  bármilyen szociális,  roman kus,  üzle   és  hétköznapi  képességről,  ezek  megléte hatalmas előnyt jelent azokkal szemben, akik sosem foglalkoznak önmaguk fejlődésével  tudatosan.  Egy  modern  nyuga   mondás,  amit  ősi  kele közmondásként  is  emlegetnek:   „Jobb  harcosnak  lenni  egy  kertben,  mint
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 kertésznek  a  háborúban.”   Érdemes  tehát  kifejleszteni  bizonyos képességeket,  akkor  is,  ha  nem,  vagy  csak  ritkán  lesz  rá  szükséged  az életben. Ha már a kezedben tartasz egy magas szintű, prémium önismere könyvet,  feltételezem,  hogy  nem  a  világ  elől  való  elbújás  képességét szeretnéd továbbcsiszolni. 

Mindenkinek  egyedi  életútja  van,  így  felesleges  másokhoz hasonlítanod  magad.  Ha  azonban  sikerül  ráhangolódnod  a  saját  belső

világodra  és  nyito   vagy  a  mélyebb  önismeretre,  ez  a  könyv  segít megtalálni  az  ideális   életviteli  hullámhosszodat.  Ez  az  a  könyv,  amit,  ha zenöt évesen a kezembe adtak volna, akkor teljesen más életem lehete volna.  Elhatárolódunk  a  nagyon  sablonos,  felületes  életmódtanácsoktól, amelyek már elöntö ék az internetet. 

Először  jobban  megismerjük  a  szociodinamikai  tkos  mozgásokat, majd egy egyedi, mélyreható és adap v életvezetési rendszert alakítunk ki a  Mamut  Műveletek   segítségével.  A   „Mamut  Művelet”   kifejezés  ebben  a könyvben  olyan  lépéseket  jelöl,  amelyek  gyökeres  előrehaladást eredményeznek  az  életben.  A  rendszeralapú  gondolkodás  a  te  személyes fejlődésedet  szolgálja,  az  életed  és  vállalkozásod  vezetőjeként  támogat, hogy  személyre  szabo   receptet  alkothass  az  i   tanultak  alapján  –  egy csipetnyi  mesterséges  intelligenciával  megfűszerezve.  Nincs  egyetemes, mindenkire  érvényes   recept,  lépéssor,  s lus,  életvitel,  ami  majd mindenkinek pontosan ugyanúgy beválik, azonban vannak olyan univerzális sajátosságok,  amelyek  nemcsak  előrejelzik,  de  önbeteljesítő  jóslatként terem k  életedet.  Akármilyen  követésre  alkalmas,  egyéni  életvezetési receptet is sikerül a könyv végére összeállítanod magadnak. Vannak olyan tulajdonságok,  amelyek  kifejlesztése  nélkül  a  legígéretesebb   recept  is csődöt fog mondani. Ilyen az önfegyelem,  következetesség,  céltudatosság, felelősségtudat, 

komolyság, 

egészséges 

határok 

megszabása, 

rendszerekben  való  gondolkodás,  érzelmi  intelligencia  és  az  állóképesség. 

Nem instant módszereket kínálok, hanem megtanítalak rendszerben, logikus  alapelvek  mentén  gondolkodni,  fejlődni  és  adaptálódni.  A személyiségfejlődés  nem  egy  egyszerűen  letölthető  és  azonnal  működő

telefonos applikáció. Lehetetlen egyik pillanatról a másikra új szokásokat és egy teljesen új gondolkodásmódot elsajá tani. Ez egy folyamat és nem egy esemény,  nincs  egyetlen  „hack” ,  rövidítés,  ami  egy  csapásra  megváltoztat mindent.  Ez  lassú  folyamat,  ami  gondos,  hosszan  tartó  anali kus gondolkodást  és  cselekvést  követel  meg.  Az  igazi  változás  sokszor  lassú, néha  fájdalmas,  máskor  meg  alig  észrevehető,  mint  amikor  a  növény hetekig  nő  a  föld  ala ,  mielő   kitörne  a  felszínre.  Nem  látszik  eredmény

5

mindig azonnal és ezt az ember nehezen kezeli sok esetben.  

Ez a könyv nem kínál azonnali és varázslatos megoldásokat az életed minden  problémájára.  Inkább  egy   „ú társ” ,  egy  térkép,  amivel  néha  újra meg  újra  visszatérsz  ugyanazokhoz  a  kérdésekhez,  és  minden  alkalommal kicsit mást találsz. Voltak nehéz szakaszok az én életemben is, de épp ezért tudom, hogy lehetséges a változás, mert  „átmene nek”  címkézve ezeket az időszakokat  a  célon  tarto am  a  fókuszt  és  győztem.  Győztem,  mert  nem váltam a helyzet foglyává elmében. Azért nem adtam fel, mert a kialakult helyzetet  sosem  tekinte em  véglegesnek,  a  továbblépést  pedig  sosem tarto am lehetetlennek. Mindig kicsit könnyebb beszélni, mint a helyzetet éppen  megélvén  hatékonyan  viszonyulni  hozzá.  Amikor  pedig  minden darabjaira  hullik  az  életedben,  talán  pontosan  ennek  a  szétesésnek  kell megtörténnie a megújulás érdekében. 

Nem azért írom ezt a könyvet, mert én mindig mindent tökéletesen jól  csináltam,  hanem  mert  nekem  juto   eszembe  mindezt  így megfogalmazni, összeírni. Bár a szöveg sűrű, a célom, hogy egy teljesen új, meglepő  perspek vát  mutassak  a  világról.  A  legerősebb  erény  sokszor maga  az  auten kusság,  amely  nem  a  tökéletességet  jelen ,  hanem  az erede , őszinte és hiteles emberi megnyilvánulást. A cél nem az erőszakos
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tökéletesedés,  hanem  az  önazonos  éned  hiteles  és  őszinte  fejlesztése. A könyvben  az  alapértelmeze ,  általános  felfogást  és  világnézetet meghaladó,  magasabb  szintű  és  kri kus  gondolkodásra  vezetlek,  azonban mindezt egy konstruk v, építő formában igyekszem tenni és ekként is kell értelmezni.  A  kri kus  gondolkodás  erény.  Ne  fogadj  el  semmit  igaznak, semmit nem kell elhinned ebből a könyvből. 

Ez  az  útmutatás  nem  egy  IKEA-összeszerelési  útmutató,  amely lépésről  lépésre  megmondja,  melyik  csavart  hová  tekerd.  Az  élet túlságosan komplex ahhoz, hogy a fix sablonok hosszú távon működjenek. 

Amit  egy  sablon  felépít,  azt  a  káosz  az  első  adandó  alkalommal  elsöpri. 

Nem  egyetlen  konkrét  problémára  szabo   alkalmazást  szeretnék  átadni, hanem  egy  teljesen  új  szellemi  operációs  rendszert.  A  célom  az,  hogy  te magad  válj  a  saját  életed   „prompt  engineerévé”   (kérdésmérnökévé).  A mesterséges intelligencia sem úgy működik, hogy minden válasz előre bele van írva. Úgy működik, hogy van egy zseniális logikai keretrendszere, és a felte  kérdések (promptok) alapján, a valós idejű adatokból generálja le a tökéletes  megoldást.  Én  ezt  a  logikai  keretrendszert  adom  át  neked. 

Megtanítalak  feltenni  azokat  a  kíméletlen  és  sebészi  pontosságú kérdéseket önmagadnak, amelyekből a saját, teljesen egyedi, dinamikusan változó életvezetési terved fog legenerálódni. 

Készen állsz bekapcsolni a biztonsági övedet? 
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A humán fejlődés három nagy területe – a mentálhigiénia, a coaching és  a  misz ka  –  nem  egymást  kizáró,  hanem  egymásra  épülő  dimenziók. 

Együ es  alkalmazásuk  adja  ki  a  teljességet:  a  múlt  rendezését,  a  jövő

építését és a létezés magasabb szintű megélését. 



1.  Az  alapozás:  a  mentálhigiénia területe:



A hagyományos mélylélektani iskolák a múltbeli események és rögzült mintázatok feltárásán keresztül vizsgálják és értelmezik a jelen nehézségeit, a  pszichoterápia  egyéb  ágai  más  technikai  fókuszt  kínálnak.  Mind  a mélylélektani,  mind  a  kogni v  viselkedésterápia  vagy  a  megoldásfókuszú terápia  tudományosan  elismert  módszerek.  Egyes  megközelítések  a hangsúlyt  a  prak kus  megoldásokra  és  a  konkrét  viselkedésváltozásra helyezik,  más  irányzatok  a  múltban  megalapozo   sémákat  ismerik  fel,  régi sebeket  gyógyítanak,  és  helytelen  felfogásmintákat  oldanak  fel  vagy traumákkal  dolgoznak.  Érzéseket,  ítéleteket,  gondolatmintázatokat  és vágyakat  azonosít  be,  térképez  fel  és  értelmez  újra,  segíthe k  az  érzések felismerését, megélését, elengedését és a tervezést. A „ház” megalapozása az  önismeret,  a  sémák,  a  forgatókönyvek  rugalmas  alkalmazása,  egy

biztonságos  kötődés  kialakítása,  az  életcél  megtalálása,  a  hitrendszered le sztázása.  Ha  a  lélek  tele  van  „törmelékkel”,  feldolgozatlan  traumákkal, akkor  nem  lehet  rá  stabil  „emeletet”  húzni.  Az  ad  biztonságot,  hogy dolgozol  magadon,  megismered  önmagad,  szembenézel  a  sötét  dolgokkal, lenyesed, ami már nem szolgál, és mersz változni és változtatni. 

A 

mentálhigiénia 

lényeges 

az 

életvezetés 

művészetének

hatékonyságához. 



2.  A  szerkezetépítés:  a  coaching  területe: A  coaching  egy  jövőorientált,  egyenrangú  partnerségen  alapuló fejlesztési folyamat, amely a hogyanra helyezi a hangsúlyt. Elsődleges célja a jelen lehetőségek kiaknázása és a személyes hatékonyság növelése. A coach nem  tanácsot  ad,  hanem  kérdéseivel  és  eszköztárával  tükröt  tart,  segít  a belső gátak feloldásában, és támogatja az önálló megoldáskeresést. Fejlesz az anali kus és kri kus gondolkodást, valamint erősí  a felelősségvállalást. 

Ez  a  módszer  nem  a  múltbeli  traumák  kezeléséről,  hanem  a  belső  erő  és erőforrások  felszínre  hozásáról,  valamint  a  célokhoz  vezető  konkrét cselekvési lépésekről szól. 

A  coaching  integrált  funkciója  a   „ház  felépítése” .  A  meg sz to alapokra  a  coach  segít  falakat  húzni  és  tetőt  tervezni.  Irányt,  struktúrát  és cselekvési  tervet  ad,  hogy  az  egyén  ne  csak  gyógyult  legyen,  hanem eredményes is. 



3.  Az  elmélyülés:  Az  önmagaddal  való  kapcsolat  legmagasabb szintje. 



Az   „örök  jelenben”   dolgozik.  Megtanít  az  érzések  által  tudatosan létállapotokat  teremteni,  érzelmi  blokkokat  és  energe kai  mintázatokat feloldani, miközben elvezet a belső csendhez és az intui v bizonyossághoz. 

Célja  nemcsak  az  op mista,  erőforrásos  állapotok  megidézése,  hanem  az Univerzummal való egység megélése. Olyan belső erőt és mély bölcsességet alakít ki, amely szinte természe ele vé tesz, de nem azáltal, hogy irányítani
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próbálja a világot, hanem azáltal, hogy harmonikusan együ  áramlik vele. 

Így George Kohlrieser pszichológus szerint semmilyen helyzet „túszává” nem válsz többé, hanem a saját valóságod tudatos teremtőjévé emelkedsz. 8
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A misz ka töl  meg a házat  „fénnyel” . Ez a szakasz kapcsolja össze a stabil személyiséget az Univerzummal, megnyitva a teremtés és a magasabb tudatosság kapuit. Ezen a magasabb szinten már megtaláltad a teljességet, így  te eidet  nem  az  önös  érdekek,  hanem  a  közösség  építése  és  feltétel nélküli  szolgálata  vezérli.  A  racionális  elemzés  és  a  transzcendens megtapasztalás nem kizárják, hanem tökéletesen kiegészí k egymást az én értelmezésem alapján. 

Édesanyám  szerint,  amikor  gyerek  voltam,  egy  feszülethez  sétálva megkérdeztem  Jézust:  „Miért  van  minden?”  Mély  kíváncsisággal  kuta am már  gyermekkorom  idején  a  természe ele t,  ezt  az  érdeklődésemet  az olyan kedvenc animéim elégíte ék ki, mint a  „Yu-Gi-Oh!”  (遊☆戯☆王),  „Yu Yu Hakusho”  (幽☆遊☆白書),  „Slayers”  (スレイヤーズ) vagy az  „Inuyasha” 

( 犬 夜 叉 ).  Gyerekként  a  húgommal  közös  játékaink  során  mesékből, vallásokból  és  mitológiákból  átve   mo vumokat  sző ünk  bele  a harcfigurákkal  előado   összete   történeteinkbe.  Ezeket  a  történeteket egyfajta  saját  Marvel-sorozatként  képzeltem  el,  ahol  minden  egyes játékalkalom  a  spontán  gyermeki  fantázia  által  szült  újabb  epizódnak számíto . 

Tizenöt  éves  lehe em,  amikor  már  érdekeltek  önsegítő  és pszichológiai  könyvek.  Sok  időt,  olykor  még  leckék  helye   is  ilyen  könyvek olvasásával  töltö em.  Talán  azért  le em  a  filmes  világ  szerelmese,  mert
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nagyon érdekesnek találtam azt, ahogyan a történetmesélés zajlik az emberi psziché,  viselkedés  ismerete  által.  Több  kogni v  viselkedéstudománnyal foglalkozó  könyv  révén  kiismertem  a  faj  működésének  mozgatórugóit.  Így filmrendezőként,  alkalmazván  ezeket  az  ismereteket  úgy  érzem  egy  erős történetmesélő eszköz a pszichológia. 





Sokáig  fel  sem  tűnt,  hogy  gondolkodásmódomat  az  önismeret,  a coaching és a misz ka fúziója adja. A filmjeim forgatása során tapasztaltam, hogy a filmkészítés szakterülete egy film sikeres elkészítéséhez nem elég, és általuk  nemcsak  magamat,  hanem  másokat  is  fejleszte em  a  forgatások során  ambíció,  következetesség,  szavahihetőség,  empá a  és  ráhangolódás területén. A filmkészítésnek van egy erős közösségépítő szerepe és nagyon meghatározó,  hogy  az,  aki  ezt  a  csapatot  veze   ért-e  az  emberek   nyelvén. 

Amikor  életem  első  nagyjátékfilmjébe  belevágtam  zenhat  évesen,  már olvastam  néhány  Dale  Carnegie-könyvet  és  akkor  nem  tudatosíto am,  de sokat  coacholtam  a  stábot.  Valahogy  ez  spontán  jö ,  hogy  mo váljam  és emeljem az embereket. 

Sokáig  pogánynak  tarto am  magam,  és  abszurdnak  találtam  azt  az elképzelést,  hogy  egy  felhőn  ülő,  szakállas  öregember  mogorva  tekinte el ítélkezzen az életem fele . Főleg, hogy sok álszentséget hallo am és lá am, így nekem mindez kamunak hangzo . Megvolt a kis privát elképzelésem és hi em  abban,  hogy  az  Univerzum  él és  „ennek  az  élőlénynek  a  belsejében
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 élünk. ”   Igyekeztem  jó  ember  lenni  és  helyesen  cselekedni,  ám  amikor  az indulatok eluralkodtak rajtam, ez a törekvésem gyakran kudarcot vallo . 

2017-ben  elkezdtem  sokat  tanulni  a  biológiai  és  spirituális  böjtről, elkezdtem  szta sima vizet vásárolni, mert pocsolyaíze volt a csapvíznek és minden  étkezés  elő   erős  hálámat  fejeztem  ki  az  Univerzumnak.  Még  mit sem  tudva  a  szinkronicitásról,  észreve em  egyre  intenzívebben összefüggéseket,  meditáltam  és  David  Icke  által  mindent  megtanultam  az
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állam csodálatos működésétől kezdve a rep liánok étrendjéig. 

A  valódi  teljesség  e  három  terület  szinergiájából  szüle k.  Fontos
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elkerülni  a   „spirituális  elkerülést” , amikor  a  misz kummal  próbáljuk megúszni  a  belső  lelki  munkát  vagy  a  cselekvést,  hiszen  a  szintek  nem átugorhatók, csak egymásra építhetők. Például, mikor valaki a vallása mögé bújva nem dolgozik a személyiségfejlődésén, vagy azt hiszi, hogy az ima és a meditáció mentesí  őt kötelességei alól. 



Egy  hasonla al  élve: az élet olyan, mint egy hegymászás: A  pszichológus  begyógyítja  a  sebeidet,  és  kiveszi  a  múlt  köveit  a há zsákodból. 

A coach térképet ad a kezedbe, megtanít a helyes légzéstechnikára, az útvonaltervezésre, a pihenők betartására és arra, hogyan oszd be az erődet, hogy feljuss a csúcsra. 

A  misz kus  szemlélet  pedig  megtanít  arra,  hogy  miközben  mászol, ne  csak  a  küzdelmet  és a  célt lásd,  hanem  érezd  a  hegy  szellemét, élvezd  a  folyamatot,  értsd  a  szelek  járását,  olvass  a  természet
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üzeneteiből és tudd, hogy valójában te magad vagy a Hegy. 



Így  válik  az  ember  a  múltjának  áldozatából  a  jövőjének  építőjévé, illetve  saját  életének  tudatos  alkotójává. 



Három  terület  végső  állapota  maga  a  szuverén,  tudatos  ember létrejö e.  A  három  világ  különleges  fúziója,  a  mélylélektan,  a rendszerelmélet  és  a  misz kum  egyensúlya.  A  szuverén  ember  már  nem áldozata  a  múltjának,  nem  sodródó  tutaj  a  jelenben,  és  nem  elszigetelt porszem  a  világban,  hanem  kiteljesede ,  egészséges  felnő .  A  valódi teljesség akkor szüle k meg, amikor a lelkileg gyógyult, racionálisan tudatos
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és szellemileg megvilágosult személy képes a fent említe  három dimenzió koherens  integrációjára,  így  egyik  terület  hiányossága  sem  szabotálja  a másikat  és  semmi  nem  akadályozza  többé  a  kiteljesedést.  Ebben  az  ére tudatállapotban  világossá  válik,  hogy  mikor  kell  tenni  ak van  a  dolgok alakulásáért és mikor kell engedni az áradat erejének. 

Ebben a kiegyensúlyozo ságban megszűnik a belső harc: Az értelem a logika  szta eszközévé válik, az érzelem biztonságos hajtóerőként szolgálja a lelket,  a  lélek  pedig  –  megszabadulva  korlátozó  terheitől  –  szuverén teremtőként  léphet  a  súrlódásmentes  cselekvés  állapotába,  ahol  a  belső

rend  már  nemcsak  tartást  ad,  hanem  a  valóságot  is  formálja.  Ez  az  ember már  nem  csak  reagál  a  világra,  hanem  ak v  teremtő  része  annak:  belső

békéje és stabilitása rendező elvként hat a környezetére is. A három terület

13

koherenciája  az  erőfeszítés  nélküli  erő  (wu  wei )  állapotát  hozza  el.  Már nem  kell   „legyőznöd”   valamit  vagy  valakit,  nem  kell  magaddal  küzdened, mert  a  vágyaid  összhangban  vannak  a  céljaiddal,  és  a  hited  támogatja  a cselekvést. 





A  szuverén  ember  pénzügyileg  és  lelkileg  is  önfenntartó.  Kogni v függetlensége, érzelmi stabilitása és digitális tudatossága felszabadítja őt a külső  kiszolgáltato ság  alól.  Így  már  nem  kényszerből,  hanem  szabad
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elhatározásából hangolódik rá a világ áramlására. Harmóniában él vele és

nem  hozzáláncolva  vonszolódik.  Szuverénnek  lenni  nem  elszigetelődést jelent,  hanem  egészséges  határokkal  kapcsolódni  azzal,  akivel  tényleg érdemes. 

A  személyiségfejlődés  nem  sprint,  hanem  egy  élethosszig  tartó  túra. 

Néha lassan haladsz, stagnálsz, néha rohansz és elesel, néha visszafordulsz, néha  feladnád,  néha  megpihensz,  néha  elgáncsolnak,  néha  lehet,  te
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gáncsolsz  el  mást. A  várt  eredményt  nem  egy  hirtelen,  radikális életmódváltás  hozza  el,  hanem  az  alapvető  tulajdonságok  lassú  és szisztema kus  felépítése,  amely  elengedhetetlen  a  valódi  változáshoz.  Az életvezetés  az  állandóan  változó  világ  mia   nem  lehet  szilárd,  merev struktúra.  Annak  rugalmasan  igazodnia  és   alkalmazkodnia   kell  az  ado közösség kogni v képességeihez és érzelmi ére ségéhez. Az intelligencia azt jelen , hogy képes vagy adaptálódni az élet nyújto a változásokhoz, fejlődni és  tanulni  folyamatosan.  Alkalmazkodóképesség  nélkül  egyetlen  merev
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rendszer sem életképes hosszú távon. 
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Ké éle  módon  viszonyulhatunk  a  nehézségekhez:   az  egyik  mód  a mo válatlanság,  a  passzív  önfeladás,  beletörődés,  önmegadás.  Sokan,  akik azt  hiszik,  „alkalmazkodnak” ,  valójában  csak  elfogadják  a  vereséget,  és egyfajta, ahogy a pszichológia tudománya hívja ezt, a  „tanult tehetetlenség” 

állapotában  sodródnak.  Ilyenkor  az  egyén  látszólag  megbékél  a  sorsával,  –

akárcsak  a  csapdába  ese   egér,  amelynek  már  ahhoz  sincs  ereje,  hogy lerágja  a  saját  lábát  a  szabadulásért,  csupán  passzívan  csüng,  és  várja  a
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véget. 

A  másik  mód  pedig  az  ak v,  reményteli  útkeresés  és  törtetés  a nehézségek ellenére is. Azok, akik jól  alkalmazkodnak, nem adják fel. Ők is látják  a  helyzet  nehézségét,  de  nem  végleges  csapásként,  hanem  egy átmene   állapotként,  amelyből  tanulni  lehet.  Valamit  másképp  kezdenek csinálni,  hogy  fejlődjenek  általa,  ahelye ,  hogy  megadnák  magukat.  A  cél nem  az,  hogy  soha  ne  essünk  el,  hanem  az,  hogy  mindig  képesek  legyünk felállni, pont úgy, ahogy a járni tanuló gyermek teszi újra és újra. Az  előnyös

 „alkalmazkodás”   tehát  a  megújulás  és  a  cselekvés  képessége,  nem  pedig  a csendes,  depresszív  visszavonulás. A kulcs a megújulás, a hit, a remény és a tanulási képességben rejlik. Felismered-e, hogy mit érdemes megtanulnod, hogy jobb legyen, vagy hogy mit kell épp elengedni, hogy könnyebb legyen. 

Nagyon  nem  mindegy,  hogy  az  alkalmazkodás  egészséges  fejlődést  vagy

puszta önfeladást jelent. Az, amikor valaki feladja a saját értékeit, érdekeit, céljait,  méltóságát,  önazonosságát  vagy  szabadságát  bármiért  is  az  nem alkalmazkodás,  hanem  önszabotázs.  Csak  a  rugalmas,  átlátható  és önkorrekcióra képes rendszerek maradnak életképesek. 



A  sikeres  embereknek  hatékony,  op malizálható  rendszereik
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vannak,  komoly  princípiumokkal  és  keretekkel. 



Nekem életemben eddig a COVID-19 volt, ami teljes kilátástalanságot okozo . Szerencsém volt azzal a belső képpel, hogy ez átmene , azonban az frusztrált, hogy nem lá uk, meddig tart. Egyszer csak o hon kelle  ülnünk és senki nem tudta meddig. Fokozatosan veze ek be minket az erdőbe, az erede  két hétből hamarosan kijárási korlátozás le . A filmes karrierépítést az  o honülés  nem  nagyon  segíte e  elő,  főleg,  hogy  nem  tudtuk,  meddig kell  o hon  vegetálni,  míg  a  pénz  meg  persze  fogy,  és  munka  nem  nagyon van.  Próbáltam  online  pla ormokon  videóvágóként  klienseket  szerezni, hogy  legalább  vágási  munkáim  legyenek,  azonban  nem  jártam  túl  nagy sikerrel.  Elkezdtem  rendszeresen  meditálni,  hogy  nyugton  tartsam  az elmém. 

Hogy  értelmesen  töltsem  az  időmet,  a  tkos  hobbimnak  szenteltem magam:  az  univerzum  tkait  kuta am.  Akkoriban  olvastam  John E.  Nelson

 „A  hasadás  gyógyítása”   („ Healing  the  Split”)  című  könyvét.  Meditálni kezdtem rendszeresen a dr. Joe Dispenza meditációit és David Icke YouTube-videóit hallga am. Élveztem, azonban lassan valami kezde  elka anni, míg meditáció során sikerült teljesen kizárnom a külvilágot, lenyugodtam, addig a nap többi részében szorongtam. Kerestem, hogy mi rejthet  tkos veszélyt rám.  A  COVID-19  felerősíte   régi,  bennem  szunnyadó  szorongásokat. 

Annyira  azon  pörögtem,  hogy  valaki  vagy  valami  lehet  ártani  akar  nekem, hogy szinte szkizo piás jellegűvé vált a viselkedésem is, hiszen egész nap a veszélyforrásokat kerestem, így az elmém automa kus asszociációi kezdték vezetni a percepciómat és oda is veszélyt projektáltam, ahol nem volt. 

Egyre  inkább  azt  veszed  észre,  amit  ak van  keresel,  így  a  valóságod egy  olyan  belső  szűrőn  keresztül  épül  fel,  amely  kizárólag  a  figyelmed
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fókuszát tükrözi.  Az a  szta számodra, amin a fókuszod van. Azt  tükrözi  a kamera  fókusza,  amire  állíto ad.  A  kilátástalanságra  ado   elsődleges válaszom szorongás volt, illetve más szorongások is felerősödtek bennem. A

szorongás  arra  készte   agyunk  anali kus  központját,  a  neokortexet,  hogy gyors  és  szinte  önálló  életet  élő  asszociációk  révén  azonnal  megkeresse  a félelem  tárgyát.  Ezek  pedig  túlműködte k  az  amigdalát,  ami  az  agy
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félelemközpontja.   Ennek  a  központnak  a  fenntarto   ak vitása  pedig fennmaradó  stresszállapotban  csökken   a  kogni v  képességeket.  Ez  egy öngerjesztő  ördögi  kör,  amelyben  az  elme  a  szorongás  okát  kutatva folyamatosan  a  veszélyeket  pásztázza,  ami  aztán  csak  még  több  félelmet generál.  Ez  túlvezérli  a  szorongást,  a  szorongás  pedig  ezt  a környezetvizsgálást  serken .  Amikor  a  félelem  tárgya  ismeretlen,  az  csak
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még tovább fokozza a szorongást és az aggodalmat. 

Mivel  felismertem,  hogy  a  szorongó  gondolatok  milyen  erősen befolyásolják  a  valóságom  érzékelését,  kísérletképpen  elkezdtem  azt előfeltételezni,  arra  figyelni,  amit  látni  szere em  volna.  Meglepő  módon mindig  a  belső  előfeltételezéseim  –  a  belső  fókuszom  –  szerint  kezdtek szub lisan, lassanként megnyilvánulni a dolgok körülö em, számomra. 

Amikor eszünk valamit, amit nehezen emésztünk, túl sok kávét iszunk, vagy például túl nagy a gyulladásszint a szervezetben is hasonló történik, a szervezet  szorong  és  ezt  próbálja  a  neokortex  értelmezni,  megtalálni  a
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potenciális kiváltó okot, vagy a  „külső kártevőt” .   Az  elme  gyárt  egy  belső

narra vát, majd helyzetekre, dolgokra és emberekre ve ki szorongásának

tárgyát.  Például,  amikor  éppen  egy  felfokozo   megmagyarázhatatlan szkizo piás  rohamot  válto   ki  belőlem  az,  hogy  az  udvart  felásó  úr  egy nagyon  régi,  tokzatos  medjugorjei  fém-  és  ezüstkeresztet  talált  a  ház melle ,  a  föld  ala ,  mert  valami  gonoszat  lá am  bele.  Mai  napig  nem tudom ép ésszel felfogni, mit éreztem aznap. 

Ebben a folyamatban a neokortex egy ado  neurobiológiai állapotból kiindulva  alkot  értelmezést,  amelyet  a  frontális  kéreg  azonnal  ki  is  értékel. 

Ennek  hatására  az  egyén  az  ismert  emlékek  és  a  tuda alan  élmények lenyomatai  alapján  megalkot  egy  lehetséges  hipotézist.  Elkezd  minták alapján bűnöst keresni. Mivel minden emléknek van érzelmi töltete is, így a hasonló érzelmi töltetű emlékek jelennek meg és kezd az elme ezek alapján hipotézist  hallucinálni,  egy  potenciális  összefüggés  formájában.  A szkizofréniával  küzdő  betegek  a  kisgyermekekhez  hasonlóan  hajlamosak minden apró véletlent azonnali, mély, ám tényekkel teljesen igazolhatatlan
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összefüggésként  értelmezni.   Ebben  az  állapotban  lehetséges  egyfajta

regresszió,  mikor  a  gyermekkori  logika  szintjén  észleli  valaki  a  világot.  Az összefüggések  kényszeres,  obszesszív  keresése  szorongást  szül,  ez  pedig tkon  megidézi  legsötétebb  belső  félelmeinket,  szorongásainkat  is.  Amikor pedig  módosult  tudatállapotok  alakulnak  ki  valamilyen  belső  szorongás következtében,  az  lehet  patológiás  is,  vagy  nyitás  a  valóság  magasabb, 
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spirituális  szintjei  felé.   A  modern  orvoslás  sajnos  ritkán  ismeri  fel  a spirituális  krízist,  és  ehelye   hajlamos  erős  gyógyszerekkel  elnyomni  a betegek tüneteit. 

Titkon élveztem a COVID-19 idején azt a szabadságot, hogy egész nap az univerzum  tkait kutatha am, azonban nagyon eltávolodtam kutatásaim és  a  valósággal  való  kísérletezéseim  során  a  konszenzusvalóságtól.  Így visszagondolva  lehet,  jobb  le   volna,  ha  inkább  már  akkor  tanulom  a kriptokereskedést, vagy valami jó filmforgatókönyvet írtam volna. Mindig is volt egy érdeklődésem a világ  tkai iránt, művészlelkű vagyok, akit érdekelt a  technika  és  érdekeltek  a  tkos,  misz kus  spirituális  igazságok.  2010  óta
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köve em Erich von Däniken  munkásságát, majd Michael Tellingerét  és dr. 
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Steven  Greerét.   Nekem  rendíthetetlen  hitem  volt  az  Univerzumban mindig.  A  járvány  idején  elkezdtem  még  több  érdekes  könyvet  olvasni  és előadást  hallgatni.  Különösen  kedveltem  a   Spirit  Science,  Gregg  Braden,  a PortalToAscension  és  a   Quantum  Gravity  Research  YouTube-csatornák elgondolkodtató 

tartalmait. 

Érdekes, 

rendkívüli 

gondolataimat, 

felismeréseimet megoszto am a közösségi médián is. Idővel belá am, hogy a  földi  érvényesüléshez  alkalmazkodnom  kell  a  társadalmi  normákhoz. 

Bármit is gondolok legbelül, a társadalmi normákkal kompa bilis módon kell léteznem az egyszerű emberek közö . Talán mérgező spirituális egó, mikor valaki már nem tud egyszerű emberként létezni a világban, és azt hiszi, hogy a ól  jobb  vagy  több,  mert  buzgó  spirituális  gyakorlatokba  menekül. 

Úgyhogy  eldöntö em,  hogy  nem  szeretnék  elveszni  a  spirituális  egó csapdájában. 
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A Hawkins-skála le  2020-ban a legjobb iránytűm.  A Hawkins-skála, más  néven  tuda érkép,  egy  1-től  1000-ig  terjedő  skála,  amely  az  emberi tudatosság  különböző  szintjeit  ábrázolja.  Dr.  David  R.  Hawkins  alko a  meg ezt  a  skálát,  hogy  bemutassa  az  emberi  tapasztalatok  spektrumát  és  az egyes  tudatszintekhez  kapcsolódó  energiákat.  Elkezdtem  olyan  spirituális gyakorlatokat  végezni,  amelyek  segíte ek,  hogy  fejlődjek  ezen  a  skálán. 

Meditáltam  és  mezítláb  mászkáltam  a  fűben.  Évekig  tarto ,  amíg  rendet raktam a fejemben kavargó spirituális és vallási zűrzavarban. 
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Vannak  olyan  coachok,  akik  egyetlen,  rendkívül  szigorú  belső

működésmódra  esküsznek:  Kelj  fel  mindennap  hajnalban,  menj  el  futni, étkezz  szigorúan  egészségesen,  edzd  magad  mentálisan,  és  olvass  ki legalább  egy  könyvet  –  lehetőleg  még  ebéd  elő .  Ez  a  fajta  rendszer azonban  nem  mindenkinek  működőképes,  hiszen  a  jelenlegi  élets lusod sem  egyik  napról  a  másikra  alakult  ki.  Az  önfegyelem  izmának  fejlesztése időt és fokozatosságot igényel, nem lehet egyik napról a másikra pótolni. A fejlődés  és  a  célok  elérése  soha  nem  egyenes  vonalú  folyamat  –

természetes velejárója, hogy hol könnyebb, hol nehezebb szakaszok váltják egymást.  Éppen  ezért  téves  és  káros  azt  hinni,  hogy  a  haladás  mindig lineárisan történik – ez a tévhit könnyen csalódáshoz és akár a feladáshoz is vezethet.  A  növekedés  nem  egyenes  vonalú  út,  hanem  kihívásokkal, megpróbáltatásokkal  és  olykor  nehezen  érthető  akadályokkal  tarkíto folyamat. Előfordul, hogy olyan emberekkel találkozunk közben, akik nem a legjobb  szándékkal  vannak  jelen.  Mégis,  ha  sikerül  megerősítened  az alapvető belső értékeidet és képességeidet, ezekre építve olyan életmódot alakíthatsz  ki,  amely  kellő  rugalmasságot  biztosít  ahhoz,  hogy  bármely életszakaszban  megtaláld  a  belső  békédet,  és  kitartóan  haladj  tovább  az utadon. Egy rossz szokást sokkal nehezebb á rni, mint eleve jól megtanulni
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valamit.   Ezért  most  ne  az  ismertből,  hanem  az  ismeretlenből  meríts.  Ne feltétlenül  a  meglévő  tudásodhoz,  módszereidhez  akard  kötni,  amit  i olvasol,  kezdj  szta  lappal  és  engedd  meg,  hogy  új  ajtókat  nyisson  ki számodra.  Ez  a  könyv  nem  egyetlen  fix  receptet  nyújt,  hanem  segít,  hogy megtaláld mi működik neked személyesen. Ne feledd, csak annyit érhetsz el, amennyi áldozatot mersz hozni érte. 



[image: Image 9]



Először az önfegyelem, belső szabályok és rendszerek tudatosítása és
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finomhangolása  a  cél.   Ezekhez  a  belső  szabályokhoz  kell  hű  maradni, ezeket  kell  op malizálni.  Önfegyelem  az  első  kulcs,  enélkül  semmit  nem lehet. Az önfegyelem egy izom, és ha mást nem, azt várd el magadtól, hogy ezt az izmot edzd. (ez James Clear és dr. BJ Fogg munkásságának alapköve) A  legsikeresebb  ember  sem  mindig  mo vált  mindenre,  de  van önfegyelme,  a  fegyelem  és  a  szta  vízió,  a  hite  a  céljában  az,  ami  mia folytatja minden megpróbáltatás ellenére is. A fegyelem mia  következetes és az veze , amikor a mo váció csökken. 



Sokszor  a  mo váció  olyan  erő,  ami  elindít,  de  a  folyamatban  három dolog  fog  hatékonyan  tartani:  az  önfegyelem,  a  képesség,  hogy  sikerként éld  meg  magát  a  folyamatot  és  a  szta  vízió. 



Ha nem is tudod, hogy hogyan fogsz mindent elérni, legalább legyen szta  az  irány.  A  magas  elvárások  segíthetnek,  azonban  ezek  a  mo vációt hamar  felége k,  amikor  nem  látsz  azonnali  eredményeket.  A  végső

önfegyelem  tesztje  pedig  az,  hogy  mennyire  tudsz  következetes  maradni akkor is, amikor nem látsz egy ideig azonnali eredményeket. 

Vannak  emberek,  akik  úgy  vágják  maguk  ala   a  fát,  hogy  egyáltalán nincsenek tudatában a saját önszabotáló műveleteiknek, hiedelmeiknek és
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rögzült  szokásaiknak.   Még  az  önszabotázshoz  is  következetesség  kell.  Az

önszabotázs  felismerése  az  első,  az  elfogadása  pedig  a  második  lépés  a fejlődés  felé.  A  változtatás  döntés  kérdése.  Nem  változni  éppoly  nehéz, mint  változni,  sőt,  néha  még  kellemetlenebb  is. Van olyan ember, aki csak akkor lép, változtat, amikor a változás fájdalma már kisebb, mint a stagnálás kínja.  A  nehézség  elkerülhetetlen  –  de  te  döntöd  el,  melyik   nehezet választod. Az egyik út a kényelmes stagnálást jelen , a másik pedig a valódi fejlődés felé vezet. Az új döntésed pedig konzisztenciát igényel, folyamatos áldozathozatalt,  így  a  racionális  döntőképességed  és  nem  az  ösztöneid, ingereid,  triggereid  (ingerelhetőséged),  beidegződéseid,  megszoko viselkedésmintáid  fu atják a  műsort,  avagy  határozzák  meg  mérvadóan  az életed.  Ezek  az  automa kus  viselkedések,  felfogások  mind  rendkívül természetesnek  tűnhetnek,  mert  megszoktad  őket,  de  nem  feltétlenül egészségesek, konstruk vak is. 

Ha  túl  sok  az  engedmény  magaddal  szemben,  nem  fogsz  tudni hatékonyan fejlődni, mert folyton visszaesel az automa kus üzemmódba és nincs  önfegyelmed,  ha  pedig  túl  sok  és  merev  követeléseid  vannak magaddal  szemben,  akkor  meg  csak  plusz  szorongást  és  tehetetlenséget generálsz. Egyik véglet sem jó, tartható. 

A teljes megengedés és a radikális mikrokontroll nem fér meg egyazon életvezetési  operációs  rendszerben  anélkül,  hogy  skizofrén  helyzetet teremtene,  ezért  elengedhetetlen  a  megfelelő,  tudatos  bölcsesség szemléletmódja.  Az  öntudatos  egyén  képes  meghatározni,  hogy  mikor,  hol és  mire  kell  ak van  figyelnie,  hol  szükséges  a  folyamatos  tudatosítás, valamint hol erény a megengedés művészete. 

El kell fogadnunk, hogy a digitális világgal ellentétben a valós életben az  eredmények  nem  jelentkeznek  azonnal.  Ez  nem  egy  app,  ami  azonnal megnyílik,  de  ez  nem  azt  jelen ,  hogy  nem  történik  semmi,  mikor következetesen  teszel  érte.  Amikor  egy  magot  elültetsz,  lehet  hetekig, hónapokig  nem  történik  még  semmi  —  látszólag,  —  még  akkor  sem,  ha naponta öntözöd. Azonban egyszer csak megjelenik a csíra. A  tok, hogy a virágnak nem kell erőlködnie, hogy nőjön, ezt spontán teszi. Ha kiásnám  z percenként,  hogy  nő-e  már,  akkor  nem  tudna  növekedni.  A  türelmetlen szorongással úgy viselkedünk, mintha folyton kiásnánk az elültete  magot, 
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hogy megnézzük, nő-e már.  Az én módszerem a természet ritmusát köve : Nem  erőlte   a  növekedést,  csupán  megterem   hozzá  az  ideális körülményeket.  Megadjuk  a  termőföldet,  a  vizet  és  az  önfegyelmet,  majd

tudatosan  „beoltjuk”   a  növényt  az  egészséges  fejlődés  érdekében.  Ha  egy erőteljes  víziód  van,  megfelelő  önfegyelmed  és  megtalálod  az  egyensúlyt aközö ,  hogy  teszel  érte  és  megengeded,  hogy  alakuljon,  akkor  úgy  tűnik majd,  mintha  minden  a  maga  természetes  medrében,  erőlködés  nélkül áramlana. 

Az  ember  túl  gyakran  mások  elvárásait  köve ,  miközben megfeledkezik a saját belső hangjáról. Fél a hibáktól, ezért inkább halogat és kockázatkerülő  lesz,  vagy  épp  ellenkezőleg,  meggondolatlanul,  vakmerően ve   bele  magát  mindenbe.  Így  elszalasztja  a  fontos  tapasztalatokat  és  az önismeret  valódi  lehetőségét.  Vannak  emberek,  akik  sikereket  hajszolnak belső  ürességgel,  mérgező  kapcsolatokba  kapaszkodnak,  elhanyagolják  az

34

egészségüket,  és  álarcokat  viselnek  a  megfelelési  kényszer  mia . Mire mindezeket felismerik, gyakran azt érzik, hogy értékes időt vesztege ek el, pedig minden hibából lehetőség szüle k, ha az ember időben elkezd tanulni belőlük. 

Az  ember,  mikor  a  világra  jön,  megtanulja  annak  mibenlétét,  mi micsoda, mi hogyan működik, mit szól a macska, ha a farkára lépsz, milyen erős  a  gravitáció,  na  és  hogy  neked  hogyan   kell   működnöd,  azonban  ez  a tanult  világkép  sokszor  több  sebből  vérzik  és  többet  árt,  mint  használ,  ha csak  a  félelmeinkre  támaszkodunk.  Évszázadokig  voltak  betegségek,  aztán jö   egy  tudós,  aki  talált  valami  gyökereket,  gazokat,  gombákat,  amelyek gyógyírként  szolgáltak  az  addig  biztosan  halálosnak  minősíte betegségekkel  szemben.  Az  akkori  embernek  meg  sem  fordult  a  fejében, hogy  ezek  esetleg  gyógyíthatók,  amíg  egy  felfedezés  megoldást  nem nyújto .  Ilyen  lehete   talán  az  an bio kum  is.  Ha  régen  valaki  egy ismeretlen gyógymód létezését állíto a, az akkori orvoslás bolondnak nézte, mert szembement a megszoko al. Gyakran ragaszkodunk a saját korlátozo kereteinkhez,  ahelye ,  hogy  nyitnánk  a  belső  világunkat  meghaladó,  új lehetőségek felé. 

 A  nap  nem  fog  nőni  a  virág  helye .   Kizárólag  rajtad  és  a  választo környezeteden  múlik,  hogy  milyen  messzire  jutsz  az  életedben.  Ez  a  könyv egy  ébresztő  pofon  szeretne  lenni.  Arra  számíthat  a  kedves  olvasó,  hogy felrázzák  a   „langyos  vízből” ,  ám  kész  úszóleckék  helye   megengedi,  hogy mindenki  a  saját  életvezetési   receptjét   dolgozza  ki.  Nem  fogja  a  szádba rágni,  hogy  mit,  hogyan  csinálj  lépésről  lépésre,  mint:   „Először  a  jobb lábadat tedd, aztán a balt” . Bár egyetemes „recept” nem létezik, a könyv ad

konkrét, azonnal bevethető eszközöket, amelyeket az olvasó a saját életére szabhat. 

A  járás  analógiájával  élve:  Ebben  a  könyvben  a  különböző

járásmódokat  mutatom  be.  Mikor  milyen  tempóban,  s lusban  és  hogyan lehet hasznos haladni, hova érdemes menni és hova nem, illetve milyenek a játékszabályok. De nem tanítalak meg járni, és nem én mondom meg, hogy mikor  hová  lépj.  Feltételezem,  hogy  feltalálod  magad,  rájössz  te  magad bizonyos dolgokra. 

Ez  a  könyv  nem  akar  mindenkié  lenni,  nem  akar  túl  egyszerűsíte maradni, nem akar gyors lenni és nem akar hagyományos felépítést követni. 

De pontosan ezért tud új lenni az önsegítésben. 

Két pilléren fogunk egyensúlyozni ezen az úton. Az egyik a látható, a kiszámítható, a logikus – amit a kamerák rögzíteni tudnának és az ész felfog. 

A másik a láthatatlan, a kiszámíthatatlan, az ösztönös – amit csak megélni és érezni  lehet,  de  letagadni  lehetetlen  a  létezését.  Külön-külön  mindke ő

kevés a teljességhez. De együ ? Együ  alkotják meg azt a kulcsot, amivel a zárat kinyitjuk. A rendszer a rációra épül, de a lélek fogja működtetni. Hogy ez pontosan hogyan néz ki a gyakorlatban? Vágjunk bele! 







Document Outline


	TARTALOMJEGYZÉK

	Előszó

	I. A Teljesség Útja

	Alapozás

	Az egészséges fejlődési irány

	Az igazság és a hamisság árnyéka

	Az ismert konkrétumok túszaként

	Szabadság

	A szubjektív értékelés kétélű hatalma

	A mentalizáció

	Radikális esszencializmus

	A mentális és a fizikai egészség

	A test optimalizálása





	II. Az érett személyiség

	Az integrált felnőtt

	Tunyacsáp-szindróma

	Egészséges önszeretet

	Az érett férfi archetípusa

	Az érett nő archetípusa

	Gyereknevelés





	III. Szociodinamika

	Emberi kapcsolatok

	Kommunikáció

	Az emberi viselkedés és a rendkívüli tehetség

	A ráhangolódás művészete

	Barátokkal való kapcsolat

	A „Törzs” építése

	Ismerkedés és szorongás

	Párkeresés

	A jól működő párkapcsolat irányelvei





	IV. Helytállás az életben

	Munkaszerzés

	Munkahelyi iszonyok

	Autoritással való kapcsolat és diplomácia

	A törtetés egy kontraproduktív rendszerben

	Általános küzdelmek

	Vészhelyzeti protokoll

	A rendszerszintű ébredés

	Felvértezés a poszt-MI-korszakra

	Pénz és energiaáramlás

	Ikigai és a Flow-élmény





	V. Az életvezetés misztikája

	1. A Valóság Alaparchitektúrája: A Makrokozmosz

	A létezés motorja: Bevezetés a valóság rejtett struktúrájába

	Az Emberi Interfész és a Percepció

	Kibernetika és kvantumvilág: A rendszerelmélet és a fizika határai

	A holografikus univerzum és az Egyesült Mező

	A holarchikus hálózat: A mindenség holografikus természete és a pillangóhatás

	Túl az „Óperenciás tengeren”: Az „egyesült mező” kettős megközelítése





	2. Tér, Idő és Dimenziók

	Az elektromágneses szimuláció: A három- és az ötdimenziós perspektíva

	A negyedik dimenzió és a hipertér logikája

	A megfigyelő és a megfigyelt: A kint és a bent paradoxona

	A mozdulatlan mozgató: Az idő illúziója és a Null állapot

	A végtelen fraktáljai: A teremtés titkos geometriája és a szent arányok

	Makrokozmosz Pecsétje és a Mikrokozmosz Lángja





	3. Ősi Térképek és a Láthatatlan

	Az Élet Fája és a lélek tükre: A kabbala és a tarot rendszere

	Az univerzum akkordjai: Szimpatikus rezonancia és szakrális szimbólumok

	A belső arany: Az alkímia és a hermetikus tradíció valódi célja. 

	A pszichológiai jelmez: Az egó illúziója

	Megvilágosodás vagy őrület: A misztika és a patológia hajszálvékony határvonala

	A psziché membránja: A tudat nyitott rendszere és a kehely széle

	A fenomenológiai híd: Az objektív információ és a szubjektív átélés egyensúlya

	A tafofóbiától a felszabadulásig: A halálfélelem és a virrasztás anatómiája

	A fénybe való kilépés: Az ókori egyiptomi halálkultusz misztériuma

	A hologram lebontása: A test elengedése és a tudat kozmikus kiterjedése

	Az intelligencia és a szkafander





	4. Torzulások és Szubtilis Megszállottság

	Idegen kódok és isteni ihlet: A démoni jelenlét és a Szentlélek dinamikája

	A negyedik fal ledöntése: A megszállottság jungi és nonduális értelmezése

	A spirituális immunrendszer: Kollektív fertőzések és mentális paraziták

	A szubtilis megszállottság anatómiája





	5. A teremtés

	A teremtőerő transzmutációja: Az Ankh kereszt és az életerő felébresztése

	Az 5D teremtés művészete: A tudatos fókusz és a manifesztáció gyakorlata

	A sötét plazma és az elme: A létezés holarchikus egysége

	Kijutás az illúzióból: Platón barlangja és a panteista Mátrix

	A szándék és a teremtmény egybeesése: A végső szintézis és a krisztusi tudat





	6. A rendszerelméleti szintézis

	Tudatos beavatkozás a rendszerbe









	VI. A lélek útja

	Hitültetések

	A sebből kovácsolt erő

	A hős útja

	Kóros elakadások

	A szentségimádás és a meditáció ereje

	A szabad Ima ereje

	A Szabadító Ima integrált filozófiája és gyakorlata:

	Providenciális szinkronicitás

	A belső érettség és a teremtés összefüggése





	VII. A gyakorlati megvalósítás

	A három fő életkiindulási alaphelyzet-kategória

	Védelmi rendszer felépítése





	VIII. Mamut Műveletek

	1. Alapozás: Biológia, mindennapi rutin és a tér megtisztítása. 

	2. Mentális bázis és belső önszabályozás

	3. Életút, rendszerek és személyes hatékonyság

	4. Határok és szociális dinamikák

	5. Kapcsolódás a világhoz: Szeretet, hozzájárulás és emelkedettség

	Általános Műveletek

	6. A tudatos életvezetési intelligencia szintetizált Mamut-esszenciája. 

	7. Életvezetés mesterséges intelligenciával





	IX. A Te forráskódod

	A három forgatókönyv

	A misztikus sík: Belső munka és frekvencia

	A földi sík: Cselekvés és rendszerek

	Az életvezetési protokoll





	X. Eszmefuttatások a könyvről

	XI. A végső művelet

	Összefoglaló

	Szótár

	HIVATKOZÁSOK

	A szerzőről






index-6_1.jpg





index-26_1.jpg
'DAVID R. HAWKINS TUDATSZINTEK SKALAJA

S (st | Wi [T
W (socs [ [t
10D | ORATs Keos |epei

Erey

S OGN | e Wiy
ol | DTONTG it B

T rame (00 | s |t

A [WORTEGS S S

[ e p—

[T P p—

B o » I p———

o






cover.jpeg
Nagyhatasu Miiveletek

Fletvezetés Mesterfokon

Szan6 Noroert-Zso t





index-17_1.jpg





index-28_1.jpg
ONFEGYELEMZS x IDii = EREDMENYEK

Lemonds, Konzisztencia, Siker,
Féradozds, Tarelem, Célok elérése,
Kényelem feldldozisa vk Elégedetség






index-15_1.jpg





index-7_1.jpg





index-1_1.jpg
Nagyhatasi Miiveletek

Fletvezetés Mesterfokon

Sza06 Noroert-Zsot





index-20_1.jpg
e .Aéﬂﬁﬂ
A% %ﬁ}
“

»V’/






index-18_1.jpg





