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  Kedves Olvasó!


  Az Édesvíz Kiadó célja megalakulása, 1989 óta, hogy útmutatást, támaszt, kihívást nyújtson azoknak, akik a tudatos önismeret és önfejlesztés egész életen át tartó útjára léptek. A Kiadó csapata azóta is minden nap azon dolgozik, hogy megtaláljuk és megjelentessük azokat a könyveket, amelyek céljai elérésében (vagy keresésében) leginkább segítik Önt.


  Ahogy az élet minden területén, könyvkiadói hivatásunkban is a megújulás, az innováció az egyik legfontosabb szempont.


  Elkötelezettek vagyunk a nyomtatott és az elektronikus könyvkiadásban egyaránt. Ezért használjuk ki az ebook kínálta lehetőségeket is: ezzel a XXI. századi technikával környezetkímélőbben és az Ön számára is olcsóbban tudjuk eljuttatni Önhöz azt, amit szeretne, mint a nyomtatott verzióval. Ráadásul a régi, boltokban talán már nem is kapható könyveinket digitálisan ismét megtalálhatja.


  Az olvasás élménye és szeretete az Édesvíz Kiadó hitvallása: legyen az nyomtatott vagy elektronikus, megvásárolt vagy illegálisan letöltött. Lényeg, hogy az Üzenet, a Könyv eljusson Önhöz.


  Ugyanakkor mire Ön ezeket a sorokat olvassa, addigra akár ezernél is több órányi munkánk és jelentős kiadásaink vannak a megjelentetésben.


  Ezért hálásan megköszönjük, ha könyvünket illegális letöltés helyett megvásárolja, és ezzel hozzájárul Kiadónk fenntartásához és további könyvek kiadásához. Cserébe mi igyekszünk minden kiadványunkat egyre könnyebben és olcsóbban elérhetővé tenni az Ön számára.


  Szívesen fogadunk minden visszajelzést, amelyet megfontolva még többet tehetünk azért, hogy Ön, kedves Olvasó, elégedett legyen Kiadónkkal és könyveinkkel.
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  Nem számít, mi került az utadba, és hogy hányszor okoztam csalódást, te mindig feltétel nélkül szerettél. Ez a szeretet vezetett azokhoz az áldozatokhoz, amiket meg kellett hoznod, és ez a szeretet tartotta életben a mosolyomat. Megbocsátottál, átöleltél, nevettél, inspiráltál, bátorítottál, gyógyítottál és minden tőled telhetőt megtettél azért, hogy megmutasd, szeretettel minden lehetséges. Én pedig ezért vagyok itt ma, hogy a szavaim segítségével átadjam a szeretetem másoknak.


  És Apa  nélküled természetesen nem is létezhetnék. Bár sosem ismerhettelek meg igazán, mindig éreztem az energiád útmutatását, amikor a legnagyobb szükségem volt rá. Tudom, hogy mennyit jelentettem számodra, amikor megszülettem. Remélem, hogy büszke vagy rám.


  Végül pedig azoknak ajánlom ezt a könyvet, akiknek van egy álma, akkor is, ha ez az álom csak a túlélést vagy egy nehéz nap átvészelését jelenti. Az én álmom az volt, hogy írjak egy könyvet, amely világszerte pozitív hatással lesz az emberek életére. Ha nekem sikerült, neked is fog. Hiszek benned  és remélem, hogy te is hiszel magadban.


  Bevezető


  Gyerekkoromban három évig nem volt állandó otthonunk. Ebben az időszakban rokonoknál laktunk a családommal, és előfordult, hogy rövid időre hajléktalanszállóra kellett mennünk. Hálás voltam, amiért volt tető a fejünk felett, de emlékszem, milyen rémisztő élmény volt a hajléktalanszálló.


  Mindig voltak kellemetlen alakok a bejárat körül, akik szúrós pillantásokat vettek ránk, ahányszor csak beléptünk az épületbe. Négyéves gyerekként eléggé meg voltam ijedve. De anyukám megnyugtatott, hogy minden rendben lesz. Azt mondta, hajtsuk le a fejünket, és menjünk egyenesen a szobánkba.


  Egyik este elmentünk, és amikor visszaértünk, vér borította a lépcsőt és a folyosó falait. Üvegszilánkok voltak a padlón. A nővéreimmel sosem láttunk még ilyen borzalmakat. Odafordultunk az anyukánkhoz. Éreztem rajta a félelmet. De bátran megint azt mondta, hogy óvatosan lépdeljünk át a szilánkokon, és menjünk fel a szobánkba.


  Zaklatottak voltunk a látottak miatt, és a nővéreimmel megpróbáltuk összerakni, hogy mi történt a szálló földszinti folyosóján. Aztán hirtelen kiabálást és sikolyokat hallottunk, majd nagy ricsaj következett. Dermesztő volt. Ismét az anyukánkhoz fordultunk megnyugtatásért. Megölelt minket, és azt mondta, ne aggódjunk  de hallottam, hogy hevesen vert a szíve. Ő is pont annyira félt, mint mi.


  Aznap este nagyon keveset aludtunk. A kiabálás nem maradt abba. Meglepett, hogy nem jött ki a rendőrség, és hogy senki sem próbálta meg lecsitítani a helyzetet. Olyan volt, mintha senkit nem érdekelt volna az emberek biztonsága. Úgy éreztem, hogy senkit nem érdeklünk. Csak egymásra számíthattunk a rideg és korrupt világban.


  Amikor az ezekhez hasonló gyerekkori emlékekről beszélgetek a családommal és a barátaimmal, mindig meglepi őket, hogy mennyi mindenre emlékszem. Gyakran kérdezik, hogy mégis hogy emlékszem minderre, mikor olyan kicsi voltam. Nem emlékszem mindenre, és nem is kristálytiszták az emlékeim. Viszont arra emlékszem, hogy jól vagy rosszul éreztem-e magam. Olyan sok érzelem kapcsolódott a történtekhez, és ezek az emlékek még sokáig kísértettek.


  Tinédzser éveimben azt kívántam, hogy bárcsak eltűnnének ezek az emlékek. Ki akartam törölni őket, hogy ne emlékezzek a gyerekkori küzdelmeimre. Volt olyan, amit szégyelltem. Nem éreztem jól magam a bőrömben. Voltak olyan időszakok, amikor olyan dolgokat mondtam és tettem, melyek nem voltak összeegyeztethetők azzal a gyerekkel, aki legbelül voltam. Gyakran éreztem, hogy a világ csak bánt  és én vissza akartam ütni.


  Ma már más a helyzet. Ha visszagondolok az emlékeimre, elfogadok mindent, ami történt; mindenből lehet valamit tanulni.


  Tudom, hogy a jó, a rossz és a csúf események is mind részei annak, aki lettem.


  Bár lehet, hogy voltak köztük fájdalmasak, mégis áldásként tekintek rájuk  nagyon sokat tanultam belőlük! A tapasztalataim miatt akartam kiutat találni a nyomorból és elindulni a jobb élet felé vezető úton.


  Azért írtam ezt a könyvet, hogy megosszam ezeket a leckéket annak reményében, hogy útmutatást fognak nyújtani a nagyszerűbb élet felé. Rajtad múlik, hogy mihez kezdesz a történeteimmel. Elfogadom, hogy lesznek olyan gondolatok, amelyekkel tudsz azonosulni, és olyanok is, amelyektől kényelmetlenül érzed mag magad. Ennek ellenére úgy hiszem, hogy ha képes leszel alkalmazni az ebben a könyvben megvitatott elképzeléseket, akkor hihetetlen pozitív változások fognak történni az életedben.


  Nem vagyok filozófus, pszichológus, tudós vagy vallási vezető. Egyszerűen olyan ember vagyok, aki szeret tanulni és megosztani a bölcsességét másokkal azt remélve, hogy segíthet megszabadulni a nemkívánatos érzésektől, és örömtelibbé tenni az életüket.


  Úgy hiszem, hogy ezen a bolygón minden ember képes változást elérni. Elhivatott vagyok arra, hogy segítsek megtalálni a célod, amivel értékesebbé teheted felfordult világunkat. Kevesebb teher nehezedne a bolygónkra, ha mind tudatos polgárai lennénk. Ha eléred teljes potenciálod, akkor nemcsak a saját világodat fogod megváltoztatni, hanem a környezetedet is.


  Vannak olyanok, akik beérik a középszerűséggel. Elkerülik a jobb életet, ami túlmutat azon, amit a legtöbb ember normálisnak gondol. A jobb élethez az kell, hogy rátalálj a benned rejlő nagyszerűségre. Egyszerűbben fogalmazva, a nagyszerűséghez az kell, hogy saját magad legjobb változata legyél. Át kell törni a képzeletbeli határokon, amelyek fogva tartanak abban az életben, amiről úgy hiszed, hogy be kell érned vele, és el kell érned az elképzelhetetlent. A nagyszerűségre irányuló mentalitás azt jelenti, hogy korlátok nélkül éled az életed, amiben végtelen lehetőség rejlik. Ezen okból kifolyólag nem tudjuk meghatározni, hogy hol kezdődik és hol ér véget a nagyszerűség. Csak törekedni tudunk arra, hogy jobbak legyünk.


  Ne akarj másokat lenyűgözni.

  Nyűgözd le magad.

  Vállalj többet.

  Tedd próbára magad.

  Légy saját magad legjobb változata.


  Ehhez a könyvhöz az kell, hogy most rögtön elkötelezd magad. Az a célom, hogy segítsek neked jobb emberré válni, mint aki tegnap voltál, mindennap, minden lehetséges módon, egészen életed végéig. Ha ezzel a vággyal kelsz fel reggel, és tudatosan teszel is érte, akkor meglepően sok inspirációt fogsz találni. Az életed elkezdi majd tükrözni az elszántságod.


  A nagyszerűség nem egydimenziós fogalom. Szubjektivitása ellenére a legtöbben arra asszociálnak a szó hallatán, hogy valaki különösen tehetséges, nagyon sok pénze vagy anyagi tulajdona van, hogy hatalommal és státusszal rendelkezik, és nagy dolgokat vitt véghez. De a valódi nagyszerűség mélyebb ennél. Nem létezhet célok, szeretet, önzetlenség, alázatosság, hála, kedvesség és természetesen a legfontosabb emberi prioritásunk, a boldogság nélkül. Amikor a nagyszerűségre gondolok, arra gondolok, hogy mesterévé válok az élet minden terültének, és pozitív hatást gyakorolok a világra. Nem a nagyban költekező emberek nagyszerűek, hanem azok, akiket a világunk csodálatos lakóinak gondolunk.


  Jobb életet érdemelsz, és ez a könyv segíteni fog megteremteni.
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  Posztold a könyvvel kapcsolatos fotóidat vagy a kedvenc oldalaidat, idézeteidet és élményeidet a közösségi médiában a #VexKingBook hashtaget használva, hogy kedvelhessem, és kirakhassam őket az oldalamra.


  Mi az önszeretet?


  A béke eléréséhez egyensúlyra van szükségünk: egyensúlyra a munka és a szórakozás, a tettek és a türelem, a költekezés és a megtakarítás, a nevetés és a komolyság között, a maradás és továbbállás között. Ha az életünk valamelyik területén nem érjük el ezt az egyensúlyt, akkor számos más kellemetlen érzés, például a bűntudat mellett kimerültnek érezhetjük magunkat.


  Itt egy példa a tettek és a türelem közötti egyensúlyra. Tegyük fel, hogy végzős évedben te leszel az egyik egyetemi feladat projektvezetője, és az egyik általad kedvelt csapattagot azon kapod, hogy a közösségi médián lóg ahelyett, hogy segítene a csapatodnak. Szemet hunysz a dolog felett. Ha többször is megismétli, és te is látod, hogy egyre kevésbé produktív, figyelmeztetheted, hogy ha nem hagyja abba, akkor kénytelen leszel jelenteni a tanárnak. Ha úgy dönt, hogy nem hallgat rád, és tovább folytatja a viselkedését, bűntudatod lenne, amiért nem tettél többet?


  Ha kedves és együttérző ember vagy, előfordulhat, hogy attól félsz, megbántod, és bajba kevered. Ha jelented a tanárnak, lehet, hogy súlyos következményekkel kell szembenéznie, ami hatással lenne a végső jegyére, ami pedig befolyásolhatja a jövőjét. Ő viszont nem tisztelt téged, és nem hallgatott a figyelmeztetéseidre. Úgy érezheted, hogy biztosra veszi a kedvességed. Az is aggodalomra adhat okot, hogy a csoport többi tagját lelombozhatja, ha az engedékenységedet kivételezésnek látják.


  Ebben az esetben, ha kedves és őszinte vagy, és igazságos akarsz lenni, akkor nem szabad rosszul érezned magad azért, ha teszel valamit.


  Fontos felismerni, hogy nem igazságtalan elengedni azokat, akiket nem érdekelsz.


  Projektvezetőként tartsd észben, hogy te mindent megtettél, de sajnos a barátod nem hallgatott rád. Ha nem cselekszel, elvesztheted a belső békédet, a csapatod bizalmát és a saját végső jegyednek is csak árthatsz.


  Ha kiegyensúlyozottan állsz hozzá, nyugodtabb lehetsz, és elkerülheted az olyan rossz érzéseket, mint a bűntudat. Egyszerre cselekszel, és maradsz türelmes. Kimutathatod, hogy megértő és megbocsátó vagy, de ha kell, tudsz szigorú és ellentmondást nem tűrő is lenni. Valószínűleg a másik diák akkor is tisztelni fog azért, amiért adtál nekik egy esélyt, ha felzaklatja őt a döntésed.


  Mi köze ennek az önszeretethez? Nos, az önszeretet kifejezést gyakran félreértik. Az önszeretet ösztönzi az elfogadást, de sokan arra használják kifogásként, hogy elkerüljék a kihívásokat. Az önszeretetnek valójában két alapvető része van, amelyeknek egyensúlyban kell lenniük, ha harmonikus életet akarunk élni.


  Az első rész a magad iránti feltétel nélküli szeretet. Ebben az esetben a gondolkodásmódra kell összpontosítani. Az igazság az, hogy nem fogod magad jobban szeretni, ha például lefogysz vagy felszedsz pár kilót, esetleg plasztikai műtétnek veted alá magad. Magabiztosnak természetesen érezheted magad. De a valódi önszeretet az, amikor megbecsülöd azt, aki vagy, minden áhított változást figyelmen kívül hagyva.


  A második rész a fejlődést ösztönzi, és a hangsúly a tetteken van. Saját magad és az életed fejlesztése szintén önszeretet, mivel azt jelenti, hogy felismered, többet érdemelsz annál, hogy megelégedj a középszerűséggel.


  Amikor önszeretetről van szó, gondolj arra, hogy mit jelent másokat feltétel nélkül szeretni. Például előfordulhat, hogy a párodnak van pár idegesítő szokása, de emiatt nem szereted kevésbé. Elfogadod úgy, ahogy van, és néha még tanulsz is a hibáiból. Azt akarod, ami a legjobb neki. Tehát ha valamelyik szokása hatással lenne az egészségére, támogatnád, hogy pozitív változást érhessen el. Ez szemlélteti az iránta érzett feltétel nélküli szereteted. Nem ítélkezel felette, de azt akarod, hogy saját maga legjobb változata legyen  a saját érdeke miatt. Az önszeretet azt jelenti, ha ezt önmagadra is alkalmazod: a saját érdekeidet tartsd szem előtt.


  A valódi önszeretet megnyilvánulhat bármi olyanban, ami értékesebbé teszi az életed, az étrendedtől kezdve a vallási gyakorlataidon át a személyes kapcsolataidban jelen lévő interakciókig. Természetesen az önszeretet jelentős része az elfogadás: ha elfogadod azt, aki vagy, és ahogy vagy. Ennek eredményeként az önszeretet maga az erő és a felszabadulás.


  Az önszeretet megértése lehetővé teszi, hogy rátaláljunk a gondolatok és a tettek közötti egyensúlyra. Egyensúly nélkül gyakran megbotlunk, elesünk és elveszettnek érezzük magunkat. Amikor szereted önmagad, az élet is elkezd viszontszeretni.


  A gondolatok és a tettek közötti egyensúly segíteni fog magasabb szinten rezegni. Ezzel a következő fejezetekben fogunk részletesebben foglalkozni.


  Az önszeretet az egyensúly aközött, hogy elfogadod saját magad, miközben tudod, hogy jobbat érdemelsz, és ezért teszel is.
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  Bevezető


  Az egyetemi éveim a pénzügyi küzdelmekről szóltak. Bár kaptam diákhitelt, a nagy része elment a lakhatásomra. Nagyon kevésből kellett megélnem. Nem tudtam megvenni a tankönyveimet, mert nem volt pénzem. Nem kértem pénzt anyukámtól, mert tudtam, hogy ő is nehéz helyzetben volt. Tudtam, hogy ha kérek tőle, akkor valahogy előteremtette volna nekem a pénzt, ahogy tette azt egész élete során, akkor is, ha ez azt jelentette, hogy nem tudott enni.


  Többnyire jól beosztottam a pénzem. Gyakran el tudtam járni bulizni a barátaimmal, sosem éheztem, és nem kellett mindig ugyanazokat a ruhákat hordanom. Az internetes vállalkozásaimmal kerestem némi pénzt, például egyedi MySpace-oldalakat terveztem.


  Az egyik nyári szünetben hazamentem egy kicsit pihenni. Elfogyott a pénzem, és minden nehéz volt. Nem akartam visszamenni az egyetemre, mert nem élveztem, és nem motivált semmi, hogy megcsináljam a nyári feladataimat. Mivel az év nagy részét tanulással töltöttem, kénytelen voltam nyári munka után nézni, hogy el tudjam tartani magam, ha visszamegyek az egyetemre. A barátaim mind a jól megérdemelt nyaralásukat tervezték, nekem pedig nem volt rá pénzem. És egy lánnyal is problémáim voltak éppen. A romantikus és plátói kapcsolataim drámái miatt folyamatosan mérges voltam, és nem élveztem az életet.


  Egyik este rábukkantam A titok című könyvre.{1} Az emberek azt állították róla, hogy megváltoztatta az életüket, és hogy mindenkinek segít. Egy egyszerű elven alapult: a vonzás törvényén.


  A vonzás törvénye szerint az válik valóra, amire gyakran gondolsz. Más szavakkal élve, a vágyainkat képesek vagyunk bevonzani az életünkbe, ha a gondolatainkat ezekre összpontosítjuk. Ez azokra a dolgokra is vonatkozik, amiket nem akarsz, és azokra is, amit igen; egyszerűen fogalmazva arról van szó, hogy azt fogod viszontlátni, amire koncentrálsz. Tehát a vonzás törvénye kihangsúlyozza, hogy mennyire fontos inkább arra gondolni, amit el akarsz érni ahelyett, hogy a félelmeidre koncentrálnál.


  A vonzás törvénye nagy hangsúlyt fektet a pozitív gondolkodásra.


  Számomra ez túl szépnek hangzott ahhoz, hogy igaz legyen, így elkezdtem utánajárni és olyan emberekről olvasni, akik azt állították, hogy a vonzás törvénye lenyűgöző változásokat hozott az életükbe. Én is alkalmazhatnám ezt az életemben?


  Pontosan tudtam, hogy mit akarok: nyaralni menni a barátaimmal. Ehhez nagyjából ötszáz fontra volt szükségem. Elkezdtem követni az általános irányelveket, és megpróbáltam olyan pozitív lenni, amennyire csak tudtam.


  Pár héttel később kaptam egy levelet az adóhivataltól, hogy valószínűleg túl sok adót fizettem. Ez annak a jele lett volna, hogy a vonzás törvénye működik? Kitöltöttem egy részletes nyomtatványt, és a lehető leghamarabb visszaküldtem nekik. Eltelt egy hét, de nem hallottam semmit. A barátaim már készen álltak lefoglalni a nyaralásukat, én pedig borzalmasan éreztem magam, hogy nem tudok csatlakozni hozzájuk. Az adó-visszatérítés lehetősége továbbra is ott motoszkált a fejemben.


  Mivel egyre frusztráltabb lettem, felhívtam az adóhivatalt, és megkérdeztem, hogy megkapták-e a levelem. Megerősítették, hogy igen, és hogy hamarosan értesítenek majd. Ekkor izgatott lettem  de kezdtem kifutni az időből. A nyári szünet hamarosan véget ért, a barátaim pedig indulni készültek.


  Eltelt egy újabb hét, és még mindig nem kaptam semmit. Elkezdtem lemondani a dolgokról, és megmondtam a barátaimnak, hogy foglalják le nélkülem az utat. Elkezdtem más dolgokra koncentrálni, és azzal próbáltam felvidítani magam, hogy motivációs cikkeket olvastam. Ezektől legalább egy kicsit jobban éreztem magam.


  Eltelt még egy pár nap, majd megérkezett egy boríték az adóhivataltól. Idegesen kinyitottam. Egy nyolcszáz fontos csekk volt benne. Ledöbbentem, ugyanakkor kicsattantam az örömtől. Olyan gyorsan siettem a bankba, amennyire csak tudtam, hogy beválthassam a csekket. A csekkek beváltásához általában öt nap kell, de ez három nap alatt megérkezett a számlámra.


  Az ezt követő hétfőn a barátaimmal lefoglaltunk egy last minute nyaralást, és négy nappal később már a repülőn ültünk. Remekül éreztem magam. De ami ennél is fontosabb, hogy elkezdtem hinni a vonzás törvényében.


  Úgy döntöttem, hogy ezt fogom használni arra, hogy az egész életemet megváltoztassam.
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  {1} Rhonda Byrne: A titok. Budapest, Édesvíz Kiadó, 2018.
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