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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.
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  Bevezető az új,

  átdolgozott kiadáshoz


  Az idegtudomány területén tett felfedezések, melyeknek köszönhetően e könyv első kiadása is létrejöhetett, kultúránk szinte minden területén ismertté váltak, azaz inkább berobbantak a köztudatba. Miután a pozitív önbeszéd – az önmagunkkal folytatott párbeszéd – fogalma is egyfajta áttörést ért el az individuális fejlődés kutatásának területén, további nagy előrelépésekre került sor, többek között az agynak az emberi viselkedésben betöltött jóval szélesebb és mélyebb megértése, illetve a mindennapjainkban betöltött szerepe terén.


  Manapság általánosan elfogadott tény, hogy egyfajta programmal együtt jövünk a világra – tehát az agyunk szó szerint sikerre vagy kudarcra van hangolva –, s hogy végül tényleg ezek szerint a programok szerint alakul az életünk – akár jó, akár rossz irányba halad. Ennek ellenére sokan egyre csak vívják mindennapi harcukat régi programjaikkal, s meg akarnak szabadulni negatív és visszahúzó beidegződéseiktől, miközben nem igazán tudják, hogyan is tudnának ezeknek fölébe kerekedni. Az idegtudomány területén végzett kutatások feltárták, hogy miként programozható az agy, s az emberek nagy érdeklődéssel várják, hogy e tudás segítségével megváltoztathassák önnön programjaikat, s jobbá tehessék életüket.


  Ehhez a törekvésedhez ad jól használható iránymutatást ez a könyv, kedves Olvasó. A belső párbeszéddel – az ún. önbeszéddel (self-talk) – kapcsolatos eddigi ismeretek, a programozás mikéntje és annak különböző fortélyai mind megtalálhatók e könyv lapjain, a legújabb felfedezéseket is magában foglaló és könnyen használható formában.


  Bizonyos lényeges pontokat különböző módokon újra meg újra megfogalmazok, méghozzá azokat, melyeket nagyon fontos mélyen az emlékezetedbe vésned. Ez az ún. neuroplaszticitásnak – a neurológia egy tudományágának – azon elvén alapul, amely szerint az agyunk ismétlés révén tudja a leghatékonyabban és leggyorsabban magáévá tenni az új információkat. Amikor egy információ újra elhangzik a szövegben, ennek éppen az az oka, hogy ily módon könnyebben elsajátíthasd a lényeges ismereteket.


  Ennek az új kiadásnak a bevezetője jó alkalmat kínál ahhoz is, hogy ezúton fejezzem ki köszönetemet annak a sok tízezer olvasónak, akik világszerte e számos nyelven megjelent könyv olvasóivá váltak, s mindennapi életük részévé tették a pozitív önbeszéd gyakorlatát. Ugyanúgy, ahogy a ma még csodának számító dolgok végül a holnap tudományává válnak, a néhány éve még „az önbeszéd csodájaként” említett jelenség mára egy teljesen megújult életvitel virágzó tudományává nőtte ki magát.


  Dr. Shad Helmstetter


  2018. február


  www.shadhelmstetter.com
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  ELSŐ FEJEZET


  Egy jobb utat keresve


  Te vagy a mindenség!

  A gondolataid, az életed, álmaid beteljesülése is te vagy.

  Mindaz vagy, ami lenni szeretnél.

  Határtalan vagy, akár a világmindenség.


  Az élettől a legtöbben azt várjuk el, hogy jó legyen. Minduntalan azt halljuk, hogy az életnek mit kellene biztosítania számunkra: végtelen lehetőségeket, vágyaink beteljesülését, illetve azt, hogy minden egyes napunkat úgy élhessük, hogy boldogságban és sikerben legyen részünk. A legtöbben sikeres munkára és karrierre vágyunk, boldog családi életre, megfelelő anyagi biztonságra. Ezt várjuk el az élettől. Legbelül mindannyian azt érezzük, hogy megérdemeljük a magunk részét, s minden jogunk megvan hozzá, hogy meg is kapjuk.


  Eltűnődtél már azon, hogy akkor miért nem működnek úgy a dolgok, ahogy működniük kellene? Hogy miért nem kapunk meg az élettől mindent, amire vágyunk, miközben azt érezzük, hogy meg kellene kapnunk? Miért tűnik úgy, hogy egyes emberek szerencsések, miközben a többségünk nem az?


  Miért van az, hogy egyesek boldogabbak, hatékonyabbak mindennapjaik során, s jóval teljesebb életet élnek, mint mások? Hol a választóvonal? Vajon a végzet, a sors lenne az, ami a maga rejtélyes módján elrendeli életünk alakulását, s igen kis teret hagy arra, hogy a saját kezünkben tartsuk hajónk kormánykerekét életutunk során?


  Vajon a saját kezünkben van a sorsunk, vagy mégsem? Ha pedig igen, sőt, ha éppen az a kötelességünk, hogy mi irányítsuk, miért futunk újra meg újra zátonyra? Milyen visszatartó erők dolgoznak ellenünk? Ha tényleg arra törekszünk, hogy jobb legyen minden, ha azon munkálkodunk, hogy az életünk úgy alakuljon, ahogy szeretnénk, s napról napra boldogabbak és sikeresebbek legyünk az élet minden területén, mi az a fal, ami mégis az utunkban áll?


  KORLÁTOK NÉLKÜLI ÉLET, A LEHETŐSÉGEK TÁRHÁZA


  Képzelj el egy olyan életet, amely mentes a mindennapok korlátaitól, küzdelmeitől, amelyben nincsenek veszekedések és akadályok. Képzelj el egy olyan életet, amely életerőtől duzzad, eredményes, s napról napra az egyéni beteljesülések élményét nyújtja. Számomra, hosszú időn keresztül, az ilyenfajta élet elérhetetlen álomnak tűnt csupán, egy ábrándokkal és vágyakkal teli papírdoboznak. A reményteli, ígéretes élet, mely teli van pozitív várakozásokkal és megvalósított eredményekkel, egy idegen ember életének, egy álomszerű élettörténetnek tűnt a szememben, amilyenről csak a könyvekben lehet olvasni.


  Fiatalkoromban csak úgy szárnyalt a fantáziám! Jóval azelőtt, hogy megtanították volna nekem, mi mindenre nem vagyunk képesek, olyan dolgokról ábrándoztam, amelyekről tudtam, hogy igenis képesek vagyunk rá. Emlékszem, amikor egyszer fiatal fiúként hanyatt fekve heverésztem a hűsítő, puha fűben az éjszakai ég alatt, gondolataim a nyári égboltot takaróként borító, kristályos tisztasággal ragyogó csillagok felé szálltak. Ahogy kinyújtottam a kezemet, szinte elértem a csillagokat. Nem volt olyan álom, amit ne tudtam volna elképzelni, s amit ne tartottam volna megvalósíthatónak.


  Álmaim csak évekkel később adták át helyüket a jóval gyakorlatiasabb megfontolásoknak. A csillagoktól ragyogó mennyei magasságok, a harmattal átitatott fű és a képzeletbeli királyságokról szőtt hercegi álmok meghajoltak a racionalitás követelményrendszere előtt. Ahogy egyre komolyabb igyekezettel vetettem bele magamat a tanulmányaimba, azt is elkezdtem megtanulni, hogy mi mindenre nem vagyunk képesek. Idővel aztán ez az igyekezet sokkal inkább az emberre vonatkozó törvények és korlátozások, mintsem az emberben rejlő végtelen lehetőségek tanulmányozása terén mutatkozott meg.


  Megtanultam mindazt, amit tenni kell, s mindazt, amit nem szabad és nem lehet. Azt sulykolták belém, hogy nem jó, ha a fellegekben járunk, s hogy inkább álljunk két lábbal a földön. Ezért aztán visszahúztam fejemet a magasból, elfordultam a világegyetemben rejlő varázslatos izgalmaktól, és belefogtam az üzleti élet szabályainak, a túlélés és beletörődés jóval gyakorlatiasabb elveinek elsajátításába. Időről időre azért felsejlett bennem egy szűnni nem akaró érzés: a látszaton túl lennie kell még valaminek, amit az élet tartogat, csak egyelőre még nem látom, hogy mi az.


  Ez még évekkel azelőtt volt, hogy úgy döntöttem volna: Ebből most már elég! Ideje újra a csillagokra emelni a tekintetem! Miután azonban így határoztam, a döntés eredménye az lett, hogy egy teljesen új irányt vett az életem.


  Ezt megelőzően azonban, mire végre behúztam a féket, és újra belemerültem a magasságba és a csillagokba, már vagy húszévnyi odisszea volt mögöttem, amely egy termőföldekkel övezett kis falu eldugott mellékutcájából a New York-i Madison Avenue irodaházaiba, a gabonaföldek csöndes tájairól a háromrészes öltönyt viselő ügyvédek és jólfésült üzletemberek tárgyalóasztalaihoz sodort. E hányattatott évek során hóval borított középnyugati egyetemi városokba, a nyugati part egyetemeinek pálmafákkal szegélyezett útjaira vetett a sors.


  Ekkortájt kezdtem el újra ábrándozni és álmokat szőni, ahogyan azt hajdanában is tettem, kisfiú koromban. Mi van, ha mégis megtehetünk dolgokat?  tűnődtem.  Mi van, ha rálelhetünk az egy helyben topogás okára, s ha igenis meg tudjuk fordítani a folyamatot? Mi van, ha mégis létezik megoldás, csak még senki sem a megfelelő helyen kereste? Mi van, ha közülünk bárki, bármikor képes arra, hogy elérje a csillagokat?


  Kutatásaim kezdetén az emberi viselkedés tanulmányozásába vetettem bele magam. Ez olyan tudománynak is felfogható, amelyből tudományos fokozatra tehetsz szert anélkül, hogy valaha is maradéktalanul megértenéd. Olyan ismeret, amelynek az idősebb generáció sokkal inkább birtokában van, mint a fiatalabbak. A témában szerzett diplomáik számától függetlenül nemcsak a tanáraimban, de számos őszbe csavarodó, ezüstös hajú emberben is az emberi viselkedésnek olyan mély, valós ismeretét véltem felfedezni, amely már akkor is ott lakozhatott bennük, mielőtt egyáltalán léteztek volna e témával foglalkozó képzések és kurzusok.


  Tanulmányaim következő állomásán az úgynevezett motivációs marketinggel kezdtem el foglalkozni, amely azt tanítja meg neked, hogy mi készteti az embereket az egyes cselekedetekre, többek között azokra, amelyeket nem is akarnak megtenni. A kurzus elvégzése után arra a megállapításra jutottam, hogy valójában senkit nem tudsz rávenni olyasmire, amit nem szeretne megtenni, kivéve, ha erőszakkal kényszeríted. Arra jutottam, hogy ez az erőszak világszerte a reklám formáját ölti magára.


  Végül aztán a pszichológiai tanszék folyosóin találtam magam. A pszichológia kiváló tudományág, amely figyelmet és tiszteletet érdemel. Nagyon sok ember élete vált teljesebbé azáltal, hogy valaki vette a fáradságot, és időt szakított rá, hogy meghallgassa.


  Mégis, annak ellenére, hogy számos remek emberrel találkoztam az évek során, miközben egyre-másra gyűjtöttem tarsolyomba a hasznos információkat, sem az üzlet, sem a vallások, sem a motivációs marketing, sem pedig a pszichológia területén nem leltem rá arra a konkrét megoldásra, amely választ adott volna eredeti kérdésemre: hogyan érheti el egy átlagember saját mennyországa valamennyi csillagát, miközben továbbra is két lábbal áll a földön?


  Idővel aztán felismertem, hogy csak úgy lelhetek rá a válaszra, ha egy teljesen új megközelítéssel, s egy egészen más irányba elindulva folytatom a keresést. Ha azt a választ szeretném megkapni, amit valójában keresek, saját felfedezőútra kell indulnom.


  Biztos voltam benne, hogy lennie kell egy jobb útnak, hogy valahol ott a válasz, talán egy egészen nyilvánvaló válasz, amely fölött mindeddig elsiklottunk. Meg voltam róla győződve, hogy a jövő sikerének záloga az, hogy önmagunkat kezdjük el menedzselni. És ha ezt sikerre visszük, akkor válunk képessé arra, hogy menedzseljük és a maga teljességében kibontakoztassuk azt a valamit, amit életnek nevezünk  legalábbis egy részét mindenképp.


  Az emberi elme belső működésének egyre elmélyültebb tanulmányozása során végül úgy határoztam, hogy egyre inkább belemélyedek az agy kutatásába. Eközben következett a nagy változás! Számos válaszra fény derült, de ami még fontosabb, ráleltem arra az egyszerű, megcáfolhatatlan megoldásra, amely új, sorsfordító fényben ad választ a nagy kérdésre: mi az oka annak, hogy mi, emberi lények, nem tudjuk a bennünk rejlő rendkívüli lehetőségeket kiaknázni és kibontakoztatni, s mit kell tennünk azért, hogy ezen végre változtatni tudjunk?
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