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  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.
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  Így még soha nem gondoltam rá.


  Arra törekedtem, hogy minden egyes interjúmban halljam ezt a rövidke mondatot, és megtapasztaljam a hatását.


  Spirituális ereje van és mindennemű gátat áttör. Elég mélység húzza le ahhoz, hogy a legmélyebb elkeseredést is lebontsa. A legelsöprőbb ahaélmények áldásos hatása felé nyitja meg az utat.


  Hatalmas kiváltság és megtiszteltetés számomra, hogy megoszthatom veletek ezeket a bölcsességet adó beszélgetéseket, melyeket korunk legnagyobb gondolkodóival folytattam.


  Végtelen hálával tartozom minden egyes Super Soul Sunday-vendégnek, spirituális utazásaik és bölcs szavaik elvezettek oda, hogy biztosan tudom, mindnyájan emberi tapasztalatot szerző spirituális lények vagyunk.


  Végtelen hálám a Super Soul Sunday Emmy-díjas csapatának, akik segítettek megvalósítani az álmomat… és Jenna Kostelniknek is, aki segített könyv formába hozni ezeket a tanításokat.


  Köszönet Charles Melchernek, Aaron Kenedinek és a Melcher csapatának, akik értik, hogy a művészet, a természet és az emberi lélek kapcsolata szimbiotikus.


  Köszönet Bob Millernek, Whitney Fricknek és mindenkinek a FlatironMacmillannél, hogy ezeket a szavakat a világba terelgettétek.


  Oprah Winfrey


  [image: img3.jpg]


  TARTALOM


  Bevezetés


  1. fejezet – FELÉBREDÉS


  Gary Zukav


  Eckhart Tolle


  Deepak Chopra


  Michael Bernard Beckwith


  Jack Kornfield


  Ram Dass


  Elizabeth Lesser


  Rob Bell


  Reza Aslan


  Thomas Moore


  Elizabeth Gilbert


  John Gray lelkész


  Michael Singer


  2. fejezet – SZÁNDÉK


  Gary Zukav


  Joel Osteen lelkész


  Tony Robbins


  David Brooks


  Brené Brown


  Sue Monk Kidd


  Devon Franklin


  Amy Purdy


  Diana Nyad


  3. fejezet – ÉBER TUDATOSSÁG


  Jon Kabat-Zinn


  Shonda Rhimes


  Arianna Huffington


  Russell Simmons


  Richard Rohr atya


  Rainn Wilson


  Norman Lear


  Iyanla Vanzant


  Michael Singer


  Anne Lamott


  Dr. Jill Bolte Taylor


  Zainab Salbi


  Thich Nhat Hanh


  4. fejezet – SPIRITUÁLIS GPS


  Michael Bernard Beckwith


  Caroline Myss


  Cheryl Strayed


  Jimmy Carter elnök


  Elizabeth Gilbert


  Marianne Williamson


  Sue Monk Kidd


  Timothy Shriver


  5. fejezet – EGO


  Eckhart Tolle


  Wayne Dyer


  Brené Brown


  Dr. Shefali Tsabary


  Jack Canfield


  Jeff Weiner


  Pema Chödrön


  6. fejezet – MEGBOCSÁTÁS


  Mark Nepo


  Wayne Dyer


  John Gray lelkész


  Tracey Jackson


  Shaka Senghor


  Michael Singer


  7. fejezet – FELTÖRT ÉS KINYÍLT


  Elizabeth Lesser


  Ali Macgraw


  Sarah Ban Breathnach


  Caroline Myss


  Llewellyn Vaughan-Lee


  Michael Bernard Beckwith


  Elizabeth Gilbert


  Glennon Doyle Melton


  Michael Singer


  Iyanla Vanzant


  Dr. Shefali Tsabary


  Pema Chödrön


  Cheryl Strayed


  Adyashanti


  8. fejezet – KEGYELEM ÉS HÁLA


  Mark Nepo


  Tony Robbins


  Ram Dass


  Paul Williams és Tracey Jackson


  Geneen Roth


  Cheryl Strayed


  Caroline Myss


  Gretchen Rubin


  Shawn Achor


  Marie Forleo


  Russell Simmons


  Lynne Twist


  Louie Schwartzberg


  Norman Lear


  9. fejezet – BETELJESEDÉS


  Gary Zukav


  Mastin Kipp


  Paulo Coelho


  Sue Monk Kidd


  Wintley Phipps lelkész


  India Arie


  Janet Mock


  Jack Canfield


  Daniel Pink


  Daniel Goleman


  Wes Goore


  Shonda Rhimes


  10. fejezet – SZERETET ÉS KAPCSOLÓDÁS


  Dr. Jill Bolte Taylor


  Joan Chittister nővér


  Thich Nhat Hanh


  Gary Zukav és Linda Francis


  Meagan Good


  Rob Bell és Kristen Bell


  Wintley Phipps lelkész


  Brené Brown


  Tracy Morgan


  Phil Jackson


  Shawn Achor


  Gloria Steinem


  Bryan Stevenson


  Malala Juszufzai


  Utószó


  Közreműködők


  A szerzőről


  Credits and Acknowledgements


  [image: img4.jpg]


  [image: img5.jpg]


  [image: img6.jpg]


  Úgy hiszem, hogy egyik földi küldetésem, hogy segítsem az embereket olyan elképzelésekhez kapcsolódni, melyek kitágítják a meglátásaikat arról, hogy kik ők valójában, és kivé válhatnak.


  Ezért alkottam meg a Super Soul Sundayt. Több mint kétszáz órányi szívtágító interjú leforgatása után látni kezdtem lelki szemeimmel egy valóban transzcendensnek mondható könyvet  inspiráló, kézzelfogható szavakkal, melyeket örökre magunkkal vihetünk.


  A fotók is mély jelentést hordoznak számomra. A könyvbeli képek közül sok Santa Barbarában, az otthonomban készült, ahol mélységesen érezhetem Isten jelenlétét, és a kapcsolatot a nálam nagyobb Mindenséggel. A reggeli kutyasétáltatás számomra az ima egy formája, lubickolok az engem körülvevő természet dicsőségében. Harmatos fű a köves út mentén, lehullott makk, egy madárfészek, számomra ezek a képek egyrészt közös világunk felséges bőségét reprezentálják, másrészt azokat a részleteket, melyek felett gyakran elsiklunk az életben. Mint a spiritualitás maga, ha mély tisztelettel fordulunk feléjük, a legegyszerűbb dolgok is teljesen új jelentést kapnak. Az a fűszál hétköznapiból elevenné, elevenből világossá, és végül csodálatossá válik szépségében.


  Az Élet adta bölcsességben olvashatod majd, hogy azért imádkozom, hogy te is fedezd fel saját életed kis tereit, találd meg a nyugalmat bennük, nyerj bepillantást a jelentésükbe, és lásd meg az utat egy különleges és új létmód felé.


  Ezeken az oldalakon összegyűjtöttem néhányat a Super Soul Sunday legerőteljesebb spirituális tanításaiból, zseniális szikráiból, és ahaélményeiből, melyek még ma is visszhangzanak bennem.


  Amit biztosan tudok, hogy a legértékesebb ajándék, amivel meglepheted magad az, hogy táplálod egyedi lelked, aki te magad vagy. A te életed, ahogy az enyém is, saját igazságunk szerint bontakozik ki. Senki nem ment keresztül azon, amin te, vagy legalábbis nem úgy, ahogy te tapasztaltad. Mégis, a fájdalom ugyanaz. A szomorúságunk, a bánatunk, az örömünk és a sikereink szőnek minket bele az emberiség közös fonalába. Minél előbb ismerjük fel ezt a kapcsolatot, annál emelkedettebbé válik az életünk.


  Megtanulhatod ezektől a spirituális tanítóktól, hogy minden egyes döntéseddel igényt tartasz annak a jelenségnek az esszenciájára, amit az életednek hívsz.


  Joseph Campbell, a nagyszerű amerikai mitológus, szerző és filozófus egyszer a következőt mondta: Életed kiváltsága az, hogy az lehetsz, aki vagy.


  Úgy hiszem, hogy földi pályafutásod valódi célja az, hogy összhangba hozd magad a hatalmas spirituális erővel, isteni belső iránytűddel, mely máris munkálkodik az életedben.


  Remélem, az Élet adta bölcsesség megvilágítja az utadat afelé, hogy azzá válj, akivé válnod kell.


  Fogadd el és élvezd ezt az utazást!


  Oprah
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  Évekkel ezelőtt meghívtam egy neves spirituális tanítót, Caroline Mysst a The Oprah Winfrey Show-ba vendégnek.


  Épp akkoriban ismerkedtem meg Caroline úttörő munkásságával a gyógyítás és az intuíció terén, és izgatottan vártam, hogy megoszthassam a közönséggel, amit találtam. Azt reméltem, hogy a közönségnek ugyanabban a spirituális felébredésben lesz része, mint nekem.


  Sajnos nem ez történt.


  Az első néhány percben Caroline és én teljesen elmélyedtünk a beszélgetésben a spiritualitásról és lelkünk táplálásáról. Elérkeztünk viszont egy olyan ponthoz, amikor feltűnt, hogy a közönség úgy néz ránk, mintha idegen nyelven beszélnénk. Leállítottam a felvételt, és megkérdeztem őket, értik-e, hogy miről beszélgetünk Caroline-nal. Egy nő bátran felállt, és azt mondta, hogy Nem igazán. Mit értetek például a szellem alatt? Jézusra gondoltok?


  Nem  mondtam.  Rólatok beszélünk.


  A nő folytatta, és azt mondta, hogy úgy hitte, a szellem szó valami rajta kívül állóra utal, ahhoz hasonlóan, ahogy a vallásra tekint. Számomra ez egy hatalmas felismerés volt. Rájöttem, hogy az olyan fogalmak, mint a spiritualitás és a lélek abban az időben sok ember számára ismeretlenek voltak.


  Azóta hosszú utat tettünk meg, de örök hálával tartozom annak a nőnek, aki felszólalt. Csodálatos emlékeztető volt arra, hogy minden ember más szinten van a spirituális fejlődés útján.


  Újraindítottuk a felvételt, és megkértem Caroline-t, hogy ossza meg velünk a szellem szó definícióját saját nézőpontjából. És most, évekkel később, a legtöbb Super Soul Sunday beszélgetésben még mindig felteszem ugyanazt a kérdést: Mit jelent számodra a spiritualitás?


  Ebben a fejezetben minden egyes tanítás ugyanazt az üzenetet hordozza: közülünk mindenki abban az áldásban részesült, hogy egyéni spirituális esszenciával rendelkezik.


  Amint elkezdesz mélyebb kapcsolatot kialakítani a benned található jelenléttel, úgy érezheted majd, hogy az Élet adta bölcsesség bizonyos részei közvetlenül a szívedet ragyogják be  egy kötegnyi fény vagy egy kis borzongás, amely azt kiáltja, hogy Igen!.


  Tudom, mert én is tapasztaltam! Ha valami ennyire komolyan bekattan, az olyan, mintha egy izzó megvilágítaná az igazságot. Ahogy a nagy spirituális tanítók mondták nekem, ez a te felébredésed. Rezonál, mert a szellem felismeri a szellemet. Ez az igazi ahaélmény.


  Oprah


  A szellemed az a részed, amely jelentést és célt keres. Ez egy mód, ahogy viszonyulni tudsz hozzá. A szellem megértésnek egy másik módja, hogy a szellemed az a részed, amely vonzódik a reményhez, és nem dől be a kétségbeesésnek. Az a részed, melynek muszáj hinnie a jóságban, melynek hinnie kell valamiben, ami több.


  Caroline Myss
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  GARY ZUKAV


  Az észlelésed kitágulásáról beszélek, az öt érzékszerven túlra. Azon túlra, amit látni, ízlelni, tapintani, hallani és szagolni tudsz. Amint az emberek több érzékszerven keresztül is képessé válnak érzékelni, megkezdődik a tudatosság. Rengetegen fogják fel, hogy az életnek van értelme, hogy van életcélunk, hogy többek vagyunk a tudatunknál és a testünknél. Több vagyok, mint molekulák, dendritek, neuronok és enzimek összessége. Van egy halhatatlan részem is.


  A több érzékszervre kiterjedő észleléstől nem válunk kedvesebbé, gondoskodóbbá vagy kevésbé idegessé, hanem tudatosabbak leszünk. És ha ezt megérted, elkezdődhet a spirituális munka.
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  ECKHART TOLLE


  ECKHART TOLLE: Az élet valódi igazságai soha nem teljesen újak számodra, mert van egy szint mélyen benned, és ott már mindent tudsz, az összes spirituális igazságot, melyet olvastál vagy hallottál, és csak felismered őket. Végső soron nem új információról van szó.


  OPRAH: Ez egy rezgés. Rezonálunk arra, amit valahogy mélyre elástunk vagy elnyomunk.


  ECKHART: Pontosan.


  OPRAH: A tudatosságod felismeri bármely üzenet tudatosságát.


  ECKHART: Igen. És ez egy felébredés. Felébred benned ez a tudás, és fejlődésnek indul. A felszínre tör. És minél jobban fejlődik, annál nyitottabbá válsz arra, hogy meghalld a spirituális igazságokat. És aztán elkezded megélni a mindennapjaidban is.


  Mérhetetlen belső élettel rendelkezünk. Hívhatjuk lelki életnek. A költők, a misztikusok és az emberek már hosszú ideje próbálkoznak azzal, hogy megnevezzék valahogy. De ehhez egy belső csend tartozik. És hihetetlen misztérium lebeg benne. Ebben a közegben él a bennünk rejlő isteni.


  Sue Monk Kidd
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  DEEPAK CHOPRA


  Röviden és gyorsan elmagyaráznám, hogy mit jelentenek az életünk különböző területei, melyeket testnek, tudatnak és léleknek hívunk. A testünk főként elemi szén, hidrogén, oxigén és nitrogén. Csillagpor kering a testünkben. Legalább egymillió atom található benne. Csak az utóbbi három hétben atomok milliárdjai mentek keresztül a testeden, melyek minden élőlény testén is keresztülmentek ezen a bolygón. A testünket egy háromdimenziós szerkezetként észleljük a térben és az időben.


  Tudjuk, hogy hol van a tudat. Gondolatokként, érzésekként, érzelmekként, elképzelésekként tapasztaljuk meg őket. Ez a csendes jelenlét, melyet érzel, a lelked. Kisbaba korodban is benned volt. Kamaszkorodban is benned volt. Most is benned van. Holnap is benned lesz. És ha valóban kapcsolatba kerülsz vele, ha megismerkedsz tudatosságod középpontjával, mely valójában te magad vagy, meglátod, hogy megnyílik az út a szabadság felé.
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  MICHAEL BERNARD BECKWITH


  Mindenki spirituális, ha tisztában van vele, ha nem. Ha elgondolkozom azon, hogy mi a spirituális létezés, számításba veszem azt a tényt, hogy az emberek felébrednek létezésük dimenziójára, vagyis a lelkükre. Ez a legvalóságosabb részünk. Ha valaki valóban elkezdi érezni létezésének dimenzióját, a szeretettel találkozik. Együttérzéssel találkozik. Szépséggel találkozik. Valódi békével és valódi örömmel találkozik. És lassan ez lesz az a kiindulópont, ahonnan az életüket élik. Valós, hiteles lényekké válunk, akiknek mérhetetlen mennyiségű értelem van az életükben.
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  JACK KORNFIELD


  JACK CORNFIELD: Felébredett életet élni azt jelenti, hogy a jelen valóságában tartózkodunk, a mostban, hiszen csakis ez áll rendelkezésünkre. És felismerjük, hogy a jövővel kapcsolatos gondolatok csak gondolatok. Használhatod őket, de nem kell hinned bennük, hiszen az esetek felében nem válnak valóra. A múlttal kapcsolatos gondolatok pedig már elmúltak. A múltból tanulhatunk.


  Felébredni azt jelenti, hogy itt élünk, így, ha egy olyan emberrel vagy a kutyáddal élsz, akit szeretsz, ha olyan munkának szenteled magad, amit szeretsz, vagy kiéled a kreativitásodat, akkor valóban jelen vagy. Akkor is, ha a szívedre hallgatsz, és rájössz, a félelem és a zavarodottság tart fogva. Hafiz, a költő a következőt mondja: A félelem a legolcsóbb szoba a házban. Azt szeretném, ha jobb körülmények közt élnél.


  Felébredetten élni tehát azt jelenti, hogy van fogalmunk arról, hogy a történet nem a félelmünkkel, az összehúzódásunkkal vagy a zavarodottságunkkal végződik. Megvan a képességünk a szabadságra és a méltóságra is, történjék bármi.
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  OPRAH: A hatalmas tudásból, amit felhalmoztál, mi az, amit leginkább szeretnél átadni azoknak, akik szeretnének elkezdeni felébredettebb életet élni?


  JACK: Először is az, hogy megéri megállni és lecsendesíteni magunkat. Tedd azt, amire szükséged van. Ha neked az kell, hogy korábban kelj reggel, vagy az, hogy tovább maradj fenn, vagy hogy sétálsz egyet, vársz egy kicsit, mielőtt megnyomod az elküld gombot a levelezőrendszerben vagy a Twitteren, csendesülj el, és kérdezd meg magad: Mi a legjobb szándékom? Ha a szívedre hallgatsz, és megkérdezed, hogy Mi a legjobb szándékom?, válaszolni fog. Ha elcsendesülsz, beszélgetés alakulhat ki benned. Tehát először is keress olyan pillanatokat vagy időszakokat a napod során, amit arra tudsz használni, hogy tisztelettel meghallgasd önmagad. És azok az emberek, akik megtalálták önmaguk elcsendesítésének módját, megtalálják a saját útjukat, ugyanúgy, ahogy megtanultak főzni vagy autót vezetni. Megtanulnak egy belső módszert  találnak egy olyan gyakorlatot, amely számukra beválik. A második kívánságom pedig az együttérzés és a megbocsátás.


  OPRAH: Enélkül nem megy.


  JACK: Megbocsátás nélkül a világ elveszett. Olyan, mint amikor két hadifogoly évekkel a háború után találkozik, és az egyik azt kérdezi a másiktól, hogy Megbocsátottál már a fogva tartóidnak?. A másik erre azt feleli, hogy Nem, és soha nem is fogok. Aztán az egyik: Nos, akkor még mindig fogva tartanak, nem? Tehát van rá mód, hogy megszabaduljunk a múltunktól: megbocsátással. Megbocsátasz magadnak a sok hülyeségért és azokért a dolgokért, amik a tudtodon kívül fogva tartottak.


  OPRAH: És az emberek ezt csinálják. Számtalanféleképpen, és nem is tudnak róla.


  JACK: És a gyönyörű igazság az, hogy el tudod engedni.


  OPRAH: Ez így van.
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  JACK: Van lehetőséged az elengedésre. Van egy nagyon egyszerű gyakorlat a megbocsátásra, amikor a szívünkbe nézünk, és ott megbocsátással vesszük körül magunkat, és egészen egyszerűen ezt ismételgetjük. Eleinte lehet, hogy úgy érzed, hogy nem működik. Kicsit olyan, mint a víz a kövön. Soha nem bocsátok meg neki. Soha nem bocsátok meg magamnak. Majd elérkezik egy pont, amikor rájössz, hogy ők épp a Bahamákon nyaralnak, nagyszerűen érzik magukat, te vagy az, aki neheztel rájuk, és ki az, aki szenved?


  Néha elég hülyék vagyunk, és ahelyett hogy megbocsátást vagy együttérzést mutatnánk magunk felé, azt is mondhatjuk, és ez egyben a harmadik kívánságom is: Élhetnénk örömmel és jóllétben is. Mivel ez elidegeníthetetlen jogunk. A buddhista tanítások a következő figyelmeztetéssel kezdődnek: Ne feledkezz meg eredendő egészségedről, eredendő jóságodról és fordítsd a figyelmedet arra, ami jó. Fordítsd a szívedet a jó felé, gyakorold a megbocsátást, az együttérzést és a tudatos jelenlétet. Nelson Mandela a következőt mondta: Senkinek nem fáj, ha a másikban a jót látja. Megesik, hogy a másik épp ezért cselekszik majd jobban.


  OPRAH: Ez gyönyörű.


  JACK: Ha iskolában tanítasz, és meglátod a szépséget a gyerekekben, szeretni fognak téged tanárként, és ez visszatükröződik, és így éreznek majd: Mindent meg fogok tenni, mert ez a tanár lát engem és megért. Választhatsz. Fordulhatsz a veled született jóságod felé is.


  OPRAH: Nem ezt szeretné mindenki? Úgy értem, az összes beszélgetésemben, és mindenben, amit megértettem az évek során, az ezernyi műsorban, amit vezettem, mindig azzal a felismeréssel szembesültem, hogy az a szál, amely minden emberi tapasztalatunkon végigfut, az, hogy mindnyájan elismerésre vágyunk. Mindnyájan azt szeretnénk, ha látnának minket, mindenki azt szeretné tudni, hogy számít. És a legtöbb, amit tehetsz valakiért, az az, hogy megjelensz, és hagyod, hogy tudják, hogy láttad és hallottad őket.


  JACK: Zene füleimnek. Ha valaki azt mondja, hogy Figyelj rám egy kicsit, az nem egy apróság. Én erre úgy szeretek gondolni mint szeretetteljes tudatosságra  ha valakire odafigyelsz, az olyan, mint a kettőtök jelenlétének házassága a szeretetteljes jelenlétben. Meglátod a szépséget a másik szeme mögött.
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  RAM DASS


  OPRAH: Volt egy pillanat az életedben Indiában, egy guruval, amely mindent megváltoztatott, igaz?


  RAM DASS: A Himalája lábaihoz mentünk kocsival, és megálltunk egy út menti templomnál. A jelenet a következő: egy pokrócba csavart férfi ül egy asztalon, körülötte úgy húsz ember, ő pedig beszél.


  OPRAH: A lábainál ültek?


  RAM DASS: Igen. Fehér ruhában, meg minden. Nem mentem túl közel, mert nem akartam belekeveredni.


  OPRAH: Ebbe az ügybe.


  RAM DASS: Igen. Erre rám mutatott. Hindu nyelven beszélt: Tegnap éjjel a szabad ég alatt a csillagokat nézted és anyádra gondoltál. Anyád meghalt. Annyit mondtam, hogy Igen. Honnan tudta? Erre azt mondta: Lép. Ez a szerv okozta anyám halálát.


  OPRAH: Ez volt az a pillanat, amikor azt gondoltad, hogy Hűha?


  RAM DASS: Igen.


  OPRAH: Ki ez a fickó?


  RAM DASS: Hát, igen. Ki ő? Honnan tudta mindezt? Nem mondtam el senkinek. Ez egy csoda volt. Olvasott a gondolataimban. Majd azt gondoltam: Nos, ha ezt tudja, akkor tudhat mást is…


  OPRAH: Ha ezt tudja, akkor ismer engem. Minden titkomat tudja.


  RAM DASS: Felnéztem rá, és feltétel nélküli szeretettel nézett rám, feltétel nélküli szeretettel. Teljességgel szeretett. Ez velem még soha nem történt meg. Az emberek azért szeretnek, mert jó fiú vagy, jó barát vagy. Ő pedig csak szeretett, mindent szeretett bennem, még azokat a dolgokat is, amit soha nem mondtam volna el senkinek.


  OPRAH: Hát igen, mindenki ettől fél: Ha valóban ismernél… Ha valóban ismernél, nem igazán szeretnél.


  RAM DASS: Pontosan. Ő pedig ismert, és szeretett. Én pedig csak annyit tudtam mondani, hogy Újra otthon vagyok.


  OPRAH: Hogyan tudnád megmagyarázni azt, hogy amikor Prem Rawat előtt ültél, nemcsak hogy érezted a szeretetet, hanem szeretetté váltál, és szeretted az embereket?


  RAM DASS: Tükrözte a lelkemet. És elérte, hogy a lelkemmel azonosuljak és ne az egómmal. Azt gondoltam, hogy az egóm vagyok, hogy valóban az egóm vagyok. Azt mondta: Azt szeretném, hogy mindenkit szeress.


  OPRAH: Így hát azért jöttél vissza, hogy terjeszd a szeretetet, a szeretet üzenetét.


  RAM DASS: Igen.
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