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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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  A teremtés, az alkotás nagyon érdekes jelenség. A folyamat tájképét meghatározhatatlan látképeket nyújtó hegycsúcsok és völgyek szabdalják. Vannak pillanatok, amikor igazán ihletettnek és emelkedettnek érezzük magunkat, mert haladást értünk el, és egy magasabb csúcsra jutva jobb kilátás tárul elénk. Majd a következő percben, amikor még nagyobb akadályokat pillantunk meg magunk előtt az úton, azon töprengünk, hogy elértünk-e egyáltalában valamit, és érdemes volt-e iparkodnunk. Ahogyan a szülés, úgy a teremtés folyamata is vajúdási fájdalmakkal, komplikációkkal, émelygéssel, kimerültséggel, álmatlan éjszakákkal és akár a jövőn való elmélkedés szomorú pillanataival jár együtt. Kérdések merülnek fel a saját képességeinkkel és azzal kapcsolatban, hogy mit tudunk, mit nem tudunk, valamint hogy kiért és miért is tesszük egyébként mindezt. Nekem voltak ilyen pillanataim e könyv írása közben.


  Mégis szinte természetes, hogy ilyen kellemetlenségek gyötörnek, mert valahol legbelül tudjuk, hogy az egyetlen terep, amelyen győzedelmeskednünk kell, az a saját korlátozott énképünk. Ez egy folyamat, és szinte bizonyosan állíthatom, hogy lesznek bukkanók az úton. El kell mondanom, hogy a könyv nagyszerű, csodálatos tanító volt számomra. Azért vagyok ma más ember, mert annak ellenére folytattam, hogy rengeteg okom lett volna abbahagyni. Ma már jobban értem, hogy miért írtam meg ezt a könyvet. Az egyetlen célom és reményteli szándékom az volt, hogy a munkámmal segítsek az embereknek változtatni az életükön. Ha ez a könyv akár egyetlen ember életében is változtat valamin, máris megérte az egész folyamat. A Fejleszd a gondolkodásod elsősorban nem a tudósnak, a kutatónak vagy az akadémikusnak, hanem az átlagembernek szól, aki tudni szeretné, hogyan támogatja a tudomány a változási képességünket, és hogy mi, emberi lények milyen hatalmas képességekkel rendelkezünk.


  Nyilvánvalóan nem tudok mindent, amit az agyról tudni lehet. Amit megtanultam, megtapasztaltam, amire a kutatásaim során bukkantam, és amit személyesen megállapítottam, csak kaput nyit egy szélesebb tudás előtt. Kérdezhetik tőlem, hogy miért nem foglalkozom ezzel vagy azzal a témakörrel a könyvben. Egyszerűen azért, mert úgy döntöttem, hogy ebben a munkámban az elménk megváltoztatásával foglalkozó tudományterületre fogok összpontosítani, és arra, hogy ez milyen hatással lehet az egészségünkre és a közérzetünkre. Számtalan kérdéssel foglalkozhatnék még az energiával, az elmével, a kvantumfizikával és a nagyszerű képességeinkkel kapcsolatban, de ha a könyvem túl széles területet akarna lefedni, nem lenne annyira hasznos. Az Utószóban beszélek a tágabb alkalmazási lehetőségekről.


  Szeretnék többeknek köszönetet mondani, akik támogattak, hatással voltak rám és ihletet adtak a könyvem megírásához. Először is köszönöm a kiadóimnak, Peter Vegsonek és Tom Sandnek a HCI-nál, hogy hittek bennem. Külön köszönet illeti a szerkesztőmet, Michele Matriscianit. Szintén szeretném kifejezni hálámat és elismerésemet Carol Rosenbergnek az alapos felelős szerkesztői munkájáért, Dawn Von Strolley Grove-nak és Lawna Patterson Oldfieldnek pedig a gyártási szakértelméért.


  Köszönet az olvasószerkesztőmnek, Tere Stouffernek a perspektíva terén nyújtott segítségéért. Szintén köszönöm Sara Steinbergnek, a tartalomszerkesztőmnek, amit a teknősbékáról és a nyúlról tanított nekem, és aki olyan sok törődést és szeretetet vitt a munkájába… Hálás vagyok érte. Gary Brozek: nagyra értékelem, amivel hozzájárultál a munkámhoz. A grafikusom, Larissa Hise Henoch igazi tehetsége kiragyog a könyvből!


  Ezúton szeretném megköszönni továbbá a csapatomnak, hogy velem tartottak az úton. Köszönöm, dr. Bill Harrell, Jackie Hobbs, Diane Baker, Patty Kerr, Charlie Davidson és Brenda Surerus! Őszinte odaadásotok felbecsülhetetlen értéket képvisel számomra. Külön hálás vagyok Gabrielle Sagonának a segítségéért, támogatásáért és csodálatos energiájáért. Köszönök mindent! Dr. Joanne Twining! Inspirálóan hatnak rám a képességeid, a tudásod és a türelmed. Köszönet Will Arntznak, James Capeziónak és Rebecca Capeziónak az értékes visszajelzéseikért a kéziratomra. Marjorie Layden, Henry Schimberg, Linda Evans, Anne Marie Bennstrom, Ken Weiss, Betsy Chasse és dr. Gordon J. Grobelny! Köszönöm a bátorításotokat és támogatásotokat. Dr. Paul Burns! Mélységes elismerésem a rengeteg segítségért, amit nyújtottál a munkám során.


  Itt szeretnék köszönetet mondani JZ Knightnak azért, hogy az emberiség megsegítésének áldozza az életét. Ramthának, aki ihletett adott e könyv megírásához, és akitől annyit tanultam, ami akár száz életre elegendő gondolkodni valót biztosít. Köszönet az RSE diákjainak, akik a kalandok és Isten szeretete iránti szenvedéllyel élik az életüket. Mindig inspirál a hatalmas, munka iránti odaadásuk.


  Hálával tartozom dr. Amit Goswaminak a zseniális intellektusáért, valódi együttérzéséért és azért, mert hajlandó egyedi lenni. Valódi szabad szellem vagy! Köszönet dr. Nick Pappasnak, Margie Pappasnak és dr. John Kucharczyknak, akiktől nagyon sokat tanultam az agyról, az elméről és a testről.


  Itt szeretnék személyesen köszönetet mondani John és Katina Dispenzának és az anyámnak, Fran Dispenzának, akiknek az erős vállára mindig támaszkodhattam. Végezetül pedig szeretném az égre írni mélységes köszönetemet az én drága hölgyemnek, Roberta Brittinghamnek, amiért a maga természetes módján éli, amit a könyvemben megpróbáltam elmagyarázni. Örökké inspirál a szerénységed és nagyságod.


  Előszó

  


  Mivel ezt a könyvet tartod a kezedben, talán már értesültél a tudomány területén zajló paradigmaváltásról. A régi paradigma szerint a tudatodat – téged – az agyad másodlagos tünetének kell tekinteni. Az új paradigma szerint a tudatod a létezés talaja, és az agyad a másodlagos tünet. Ez jobban hangzik? Akkor készen állsz rá, hogy learasd a könyv gyümölcsét.


  Ha a tudat az elsődleges, míg az agy a másodlagos alap, akkor természetesen felmerül a kérdés, hogy hogyan lehet optimálisan úgy használni az agyat, hogy betöltsük a tudat és az evolúció célját. Az új paradigma kutatása már zajlik egy ideje, de ez az első olyan könyv, amely felveti ezt a kérdést, és zseniálisan végigvezet rajta. Dr. Joe Dispenza valóságos használati utasítást állított össze az agyhoz ebből a perspektívából, amely a tudatot veszi elsődlegesnek.


  Dr. Dispenza nem kvantumfizikus, ezért egészen a könyv végéig magától értetődőnek tekinti, de nem mondja ki nyíltan a tudat elsődlegességét. Mivel ahhoz, hogy a tudat elsőbbségét világosan megérthesd, elengedhetetlen a kvantumfizika – így hasznos lehet, kedves olvasó, ha egy kvantumfizikus lát el némi háttér-információval –, erre szolgál a bevezetőm.


  Ha vissza akarunk térni az új paradigma forradalmi kezdeteihez, a kvantumfizika egy lényeges értelmezési problémába ütközik. A tárgyakat nem határozott „dolgokként”, hanem a lehetőség hullámaiként festi le. Hogyan válnak ezek a lehetőségek a tapasztalásunk konkrét „dolgaivá”, amikor megfigyeljük vagy „megmérjük” azokat? Ha úgy gondolod, hogy az agyunk – lévén, ez a mi terünk vagy tudatunk – képes a lehetőséget konkrétummá változtatni, gondold át újra. A kvantumfizika szerint az agy maga már azelőtt kvantumlehetőségekből áll, hogy megmérnénk vagy megfigyelnénk vele. Ha mi – a tudatunk – az agyunk terméke lennénk, mi is lehetőségek lennénk, és a tárggyal való „összekapcsolódásunk” sem a tárgyat, sem minket (az agyunkat) nem változtatná lehetőségből realitássá. Nézzünk szembe vele! A lehetőséggel összekapcsolódott lehetőség csak egy még nagyobb lehetőséget ad ki.


  A paradoxon csak mélyül, ha dualisztikus értelemben gondolsz magadra – nem anyagi természetű kettős entitásként, melyet nem kötnek a kvantumtörvények, és amely az agyadtól külön létezik. De ha nem anyagi természetű vagy, akkor hogyan kapcsolódsz az agyadhoz, amellyel egyetlen közös dolgod sincs? Ez a dualizmus filozófiája, mely ugyanolyan hajthatatlan, mint a tudomány.


  Van a gondolkodásnak egy harmadik módja is, és ez az, ami elvezet a paradigmaváltáshoz. A tudatod a valóság elsődleges szövete, és az anyag (az agyat és az általad megfigyelt tárgyat is beleértve) ezen a szöveten belül létezik mint kvantumlehetőség. A megfigyelésed abból áll, hogy kiválasztod a lehetőségek közül azt az egy vetületet, amelyik a tapasztalásod realitásává válik majd. A fizikusok ezt a folyamatot úgy nevezik, hogy a kvantumlehetőség hulláma összeomlik.


  Amint felismered, hogy a tudatod nem az agyad, hanem meghaladja azt; amint felismered, hogy megvan benned az erő ahhoz, hogy válassz a lehetőségek közül; készen állsz rá, hogy Joe Dispenza elképzelései és javaslatai szerint cselekedj. Ezenfelül sokat segít, ha tudod, hogy az a „te”, aki választ, egy kozmikus te, mely tudatállapot nem hétköznapi helyzetekben érhető el számodra. Akkor éred el ezeket az állapotokat, amikor kreatív meglátásaid vannak. Ilyenkor kész vagy rá, hogy változásokat hozz létre az agyi áramköreidben. Dr. Dispenza azt is megmutatja, hogyan.


  Van még egy oka vannak, hogy úgy vélem, dr. Joe Dispenza könyve szerencsésen egészíti ki az új tudományos paradigma egyre növekvő irodalmát, mégpedig az, hogy hangsúlyozza, milyen fontos odafigyelni az érzelmekre. Talán már hallottad azt a kifejezést, hogy érzelmi intelligencia. Mit is jelent ez? Először is azt jelenti, hogy nem kell az érzelmeid áldozatául esned. Azért történik ez, mert ragaszkodsz hozzájuk; vagy, ahogy Joe Dispenza mondaná, ragaszkodsz az érzelmekhez kapcsolódó agyi áramkörökhöz.


  Van egy anekdota arról, hogy amikor Albert Einstein elhagyta a náci Németországot, hogy Amerikába költözzön. A felesége nagyon aggódott amiatt, hogy olyan sok bútort és egyéb berendezési tárgyat kell hátrahagynia. „Ragaszkodom hozzájuk” – panaszolta egy barátjuknak, mire Einstein viccesen így reagált: „De Drágám, ők nem ragaszkodnak hozzád.”


  Ez a lényeg. Az érzelmek nem ragaszkodnak, azaz nem tapadnak hozzád; mivel te nem az agyad vagy, nem kell azonosulnod a meglévő agyi áramköreiddel.


  Az érzelmi intelligencia fogalmával kapcsolatban néhány szerzőnél zavarodottságot észlelek. Beszélnek az érzelmi intelligenciáról és arról, hogy hogyan fejlesztheted, ugyanakkor tartják magukat ahhoz, hogy nem vagy más, mint az agyad. Ezzel a gondolkodással az a probléma, hogy az agyat máris hierarchikus kapcsolatba állították az érzelmekkel. Az érzelmi intelligencia csak akkor lehetséges, ha változtathatsz a fennálló hierarchián, vagyis csak akkor, ha te nem vagy része annak a hierarchiának. Joe Dispenza felismeri a „te”, a tudatod elsőbbségét az agyad felett, és ezáltal hasznos tanácsokkal lát el az érzelmi intelligenciával és azzal kapcsolatban, hogy hogyan változtathatsz a meglévő agyi áramköreiden és hierarchiáidon.


  Egyszer egy újságíró arról kérdezte Gandhi feleségét, hogy hogyan tudott a férje olyan sok mindent elérni. „Ez egyszerű – válaszolta az asszony –, Gandhi beszéde, gondolatai és cselekedetei összhangban vannak egymással.”


  Mindannyian szeretnénk eredményesek lenni, és megvalósítani az életünk értelmét és célját. Az jelenti a legfőbb kihívást, hogy hogyan érhetjük el, hogy a szavaink, a gondolataink és a tetteink összhangban legyenek egymással. Másképpen megfogalmazva, a gondolat és az érzelem egységesítése jelenti a nehézséget. Hiszem, hogy a tudat evolúciója éppen most ezt követeli meg tőlünk. Ezt felismerve nyújtja át nekünk Joe Dispenza ezt a nélkülözhetetlen tudásanyagot az érzéseink és gondolkodásunk integrálásával kapcsolatban.


  Joe doktorral először egy megbeszélésen találkoztam a Mi a csudát tudunk a világról? kapcsán. Ez az a film, ami egy fiatal nőről szól, aki arra törekszik, hogy változtasson az érzelmi viselkedésén. Egy katartikus jelenetben (Marlee Matlin szépséges alakításában láthatjuk) a tükörképét nézi, és azt mondja neki: „Utállak!” Abban a pillanatban felszabadítja magát, hogy választhasson a változás kvantumlehetőségei közül. Továbbmegy, és átalakítja az agyi áramköreit, és ezáltal új létállapotot és új életet teremt magának.


  Te is megváltoztathatod az agyi áramköreidet. Megvan benned a kvantumválasztás ereje. Mindig is megvoltak ehhez ez eszközeink, de csak most ébredtünk rá, hogyan használhatjuk őket. Dr. Joe Dispenza Fejleszd a gondolkodásod című könyve segítségével te is megtanulhatod használni az erődet a választáshoz és a változtatáshoz. Olvasd el ezt a könyvet, kezdd el használni az életedben a benne megismert elképzeléseket, és váltsd valóra a benned rejlő lehetőséget!


  Prof. Dr. Amit Goswami
Az Oregoni Egyetem fizikaprofesszora

  és a The Self-Aware Universe című könyv szerzője


  ELSŐ FEJEZET

  


  A KEZDETEK


  Ó nem tudtam, hogy ilyenek vagyunk

  S ivor sejtjén agyunk

  Mindent, mi volt, mindig magába hord

  Mennyországot, pokolt.


  OSCAR WILDE
(Rózsák és ruta{1})


  Arra kérlek, hogy gondolj ki egy gondolatot  bármilyen lehet. Akármivel is volt kapcsolatos ez a gondolatod  harag, szomorúság, ihlet, öröm vagy akár szexuális vágy , az hatással volt a testedre, változtatott rajta. Tehát megváltoztattad saját magadat. Minden gondolat, szóljon arról, hogy nem tudom, tudom, nem vagyok elég jó vagy szeretlek, ugyanolyan mérhető hatással bír. Miközben kényelmesen ülve olvasod ezt az oldalt, és a kisujjadat sem mozdítod, tudd, hogy a tested éppen egy sereg dinamikus változáson megy keresztül. Tudtad, hogy a legutóbbi gondolatod hatására a hasnyálmirigyed és a mellékveséd szorgalmasan nekilátott néhány új hormon kiválasztásának? Az agyad különböző területei villámcsapásszerűen egyszer csak feltöltődnek elektromos árammal, és olyan rengeteg neurokémiai anyagot szabadítanak fel, amelyek túl sokfélék ahhoz, hogy mindnek külön nevet adhassunk. A léped és a csecsemőmirigyed tömegesen küldi az e-maileket az immunrendszeredhez, hogy az elvégezzen néhány módosítást. Többféle különböző emésztőnedv kezd folydogálni. A májad olyan enzimek termelésébe fog, amelyek néhány pillanattal korábban még sehol sem voltak. A pulzusod felgyorsul, a tüdőd verőtérfogata megváltozik{2}, és ezzel párhuzamosan máshogyan kezd áramlani a vér a kéz- és lábfejed hajszálereiben. És mindez egyetlen gondolat megformálása nyomán. Ekkora hatalmad van!


  De hogyan vagy képes végrehajtani ezeket a műveleteket? Az értelmünkkel mindannyian fel tudjuk fogni, hogy az agyunk irányítja és szabályozza a testünk többi részében zajló sok-sok folyamatot, de mennyiben vagyunk felelősek mi magunk azért, ahogyan az agyunk a test vezérigazgatójaként helytáll? Akár tetszik, akár nem, amint egy gondolat megjelenik az agyunkban, a többi már történelem. A testünkben  a szándékos vagy nem szándékos gondolkodásunk következtében  történő minden reakció a tudatosságunk kulisszái mögött zajlik. Ha ebbe belegondolsz, meghökkentő a felismerés, hogy milyen hatalmas és szerteágazó hatásai lehetnek egy-két tudatosan vagy tudattalanul megjelenő gondolatnak.


  Lehetséges például, hogy azok a látszólag tudattalan gondolatok, amelyek naponta ismétlődően átfutnak az agyunkon, olyan hatalmas mennyiségű kémiai reakciót váltanak ki, amelyek nemcsak azt határozzák meg, hogy mit érzünk, hanem azt is, hogy hogyan érezzük magunkat? Lehetséges, hogy éppen a szokásos gondolkodásunk hosszú távú hatásai miatt borul fel a szervezetünkben valamilyen egyensúly, vagy alakul ki olyan állapot, amit betegségnek hívunk? Lehetséges, hogy pillanatról pillanatra arra szoktatjuk rá a testünket az ismétlődő gondolatainkkal és reakcióinkkal, hogy egészségtelen legyen? Mi van akkor, ha a puszta gondolkodásunk révén olyan gyakran billentjük ki a belső kémiánkat a rendes tartományából, hogy a szervezetünk önszabályozó rendszere végül ezeket az abnormális értékeket tekinti majd normális állapotnak? Finom folyamat ez, de lehetséges, hogy eddig soha nem figyeltünk rá eléggé. Az a célom ezzel a könyvvel, hogy néhány javaslattal segítsek neked a saját belső univerzumod irányításában.


  És mivel éppen a figyelem a témánk, most arra kérlek, hogy nagyon figyelj, és válj tudatossá! Hallod a hűtőszekrény zümmögését? A házad előtt elhaladó autó zaját? A távolban ugató kutyát? És mi a helyzet a saját szívverésed rezonálásával? Pusztán azáltal, hogy néhány pillanatra ezekre a dolgokra irányítottad a figyelmedet, a fejedben lévő több millió agysejtben okoztál áramingadozást és elektromosfeszültség-emelkedést. A tudatosságod módosításával megváltoztattad az agyadat. És nemcsak azon változtattál, ahogyan az agyad néhány pillanattal korábban működött, hanem azon is, ahogyan a következő pillanatban  és valószínűleg az életed hátralévő részében  működni fog.


  Amint visszairányítod a figyelmedet ezekre a szavakra a könyv lapján, az agyad különböző részeiben megváltoztatod a véráramlást. Emellett rengeteg impulzust indítasz el, melyek az agyad különböző területein terelik át és módosítják az elektromos áramlást. Mikroszkopikus szinten az történik, hogy rengeteg különböző idegsejt rendeződik csapatba kémiai parancsra, hogy kezet fogjon, kommunikálni kezdjen, és ezáltal stabilabb hosszú távú kapcsolatba lépjen egymással. Amiatt, hogy elmozdítottad a figyelmedet, az a finom idegszövetből álló, vibráló háromdimenziós háló  az agyad  új kombinációkban és sorozatokban kezdett tüzelni{3}. A saját szabad akaratodból tetted ezt, azzal, hogy állítottál a fókuszodon. Szó szerint változtattál az elméden.


  Emberi lényekként megvan az a természetes képességünk, hogy bármire fókuszálhatunk a tudatunkkal. Amint majd látni fogjuk, végső soron az határoz meg minket neurológiailag, hogy hogyan és hová helyezzük, mire irányítjuk, és milyen hosszan tartjuk valamin a figyelmünket. Ha a tudatosságunk ennyire mozgékony, miért olyan nehéz azokon a gondolatokon tartanunk a fókuszunkat, amelyek minket szolgálhatnak? Most, hogy tovább koncentrálsz és olvasol, talán meg is feledkeztél arról, hogy fáj a hátad, hogy a munkahelyeden korábban összekülönböztél a főnököddel, vagy akár arról, hogy milyen nemű vagy. Az térképezi fel a létállapotunk pontos folyamatát, hogy éppen hová és mire irányítjuk a figyelmünket.


  Bármelyik pillanatban felidézhetünk például egy keserű emléket a múltunkból, mely csak a szürkeállományunk bensőséges redőibe van felvésve, és ezzel mintegy varázsütésre életre kelthetjük. Azt is megtehetjük, hogy a jövőre vonatkozó szorongással és aggodalmakkal foglalkozunk, amelyek addig nem is léteznek, amíg elő nem varázsoljuk azokat elménk cilinderéből. Számunkra azonban nagyon is valóságosak. A figyelmünk mindent életre kelt és valóságossá tesz, amit azelőtt észre sem vettünk, vagy valójában nem is létezett.


  Akár hiszed, akár nem, az idegtudomány szerint létrehozhatjuk a fájdalmat azáltal, ha odafigyelünk rá a testünkben, mert ezzel elektromosan aktiváljuk a fájdalmat észlelő agyi áramköröket. Ha ekkor a teljes tudatosságunkat valami másra irányítjuk a fájdalom helyett, a fájdalmat és testi érzeteket feldolgozó agyi áramköröket szó szerint kikapcsolhatjuk  és a fájdalom azonnal elillan. Ha azonban azt akarjuk megnézni, hogy a fájdalom örökre elmúlt-e, a megfelelő agyi áramkörök ismét aktiválódnak, és emiatt újra érezzük a kellemetlenséget. Az agyi áramkörök ismételt tüzelésével pedig megerősödik közöttük a kapcsolat. Ezért ha napi szinten a fájdalomra fordítjuk a figyelmünket, neurológiailag úgy huzalozzuk be magunkat, hogy élesebben tudatosítsuk magunkban a fájdalom érzékelését, mert egyre erősebbek lesznek az ehhez kapcsolódó agyi áramkörök. A személyes figyelmednek ilyen nagy hatása van rád. Ez lehet az egyik magyarázata annak, hogy a fájdalom  és akár a régmúltunk emlékei  hogyan alakítja a jellemünket. Neurológiailag azzá válunk, amire ismételten gondolunk, és ahová fókuszálunk a figyelmünkkel. Az idegtudomány ma már tisztában van vele, hogy azzal formálhatjuk és alakíthatjuk az énünk neurológiai kereteit, ha a figyelmünket ismételten egyvalamire irányítjuk.


  Minden, amiből állunk  a te és az én  a gondolataink, az álmaink, az emlékeink, a reményeink, az érzéseink, a titkos ábrándjaink, a félelmeink, a képességeink, a szokásaink, a fájdalmaink és az örömeink  mind-mind be van gravírozva a 100 milliárd agysejtünk élő rácsszerkezetébe. Mire idáig jutottál az olvasásban, tartósan átalakítottad az agyadat. Ha akár egyetlen bitnyi információt megtanultál, az apró agysejtek között új kapcsolatok alakultak ki, és az éned átalakult. A képek, melyeket ezek a szavak az elmédben megjelenítettek, otthagyták a lábnyomukat annak a neurológiai tájnak a hatalmas, végtelen mezőin, melyet te-ként azonosít a világ. Ennek az az oka, hogy ez a te, ez az érző lény, valójában a sejtes agyszövet szorosan összekapcsolódó elektromos hálózatába merülve létezik. Ahogyan az idegsejtjeid pontosan elrendeződnek, vagy ahogyan neurológiailag be vannak huzalozva mindannak alapján, amit megtanulsz, amire emlékszel, amit megtapasztalsz, amit kitalálsz magadnak, amit teszel, és ahogyan magadról gondolkodsz, az határoz meg téged mint egyént.


  Folyamatosan alakulsz. A téged, az énedet megalkotó agysejtek szerveződése folyamatos áramlásban van. Felejtsd el az agyról mint statikus, merev, rögzített dologról alkotott képet. Az agysejtek folyamatosan újraformálódnak és újraszerveződnek a gondolataink és tapasztalataink nyomán. Neurológiai értelemben ismételten alakítanak bennünket a világ véget nem érő ingerei. Ne szilárd, rugalmatlan apró rudacskákként képzeld el az idegsejteket, amelyeket úgy állítottak össze, hogy kiadják a szürkeállományodat, hanem finom elektromos rostok táncoló mintázataiként egy mozgó hálózatban, ahol folyamatosan össze- és szétkapcsolódnak. Ez a kép sokkal közelebb áll ahhoz, aki valójában vagy.


  Az, hogy el tudod olvasni és fel tudod fogni a szavakat ezen az oldalon, az életed során lezajlott sok-sok interakciódnak köszönhető. Különböző emberek tanítottak és képeztek, és gyakorlatilag mikroszkopikus szinten alakították át az agyadat. Ha elfogadod a gondolatot, hogy az agyad most, ezeket a sorokat olvasva is változik, könnyedén beláthatod, hogy a szüleid, tanáraid, ismerőseid, barátaid és a családtagjaid, valamint a kultúrád mind hozzájárultak ahhoz, aki most vagy. A különböző tapasztalásainkon keresztül az érzékeink írják a saját énünk történetét az elménk írótábláján. A célunk az, hogy mesteri szinten vezényeljük az agy és az elme eme hihetetlen zenekarát  és, amint láttuk, képesek vagyunk a mentális tevékenységünk viszonyainak irányítására.


  És most változtassunk az agyadon még egy kicsit. Szeretnék megtanítani neked egy új képességet. Mondom, mit kell tenned: nézz a jobb kezedre! Érintsd meg a hüvelykujjaddal a kisujjadat, majd a mutatóujjadat! Most érintsd meg a hüvelykujjaddal a gyűrűsujjadat, majd a középső ujjadat! Addig ismételd a folyamatot, amíg automatikusan nem megy. Most válts gyorsabb tempóra, és mozgasd az ujjaidat gyorsabban, tévesztés nélkül. Pár perces odafigyeléssel képesnek kell lenned a mozdulatsor elsajátítására.


  Ha jól meg akarod tanulni az ujjmozdulatokat, ki kell emelkedned pihenő állapotodból, ahol ellazultan olvasol, és át kell lépned a tudatos odafigyelés magasabb állapotába. Most önként felpörgetted egy kicsit az agyadat, szándékosan, szabad akaratodból megemelted a tudatosságod szintjét. Ahhoz, hogy a képességet memorizáld, az agyad energiaszintjét is növelned kellett. Feljebb tekerted az agyadban folyamatosan világító villanykörte fényerejét, és az felragyogott. Motivált lettél, és az, hogy a gyakorlat elvégzése mellett döntöttél, beindította az agyadat.


  Ahhoz, hogy megtanuld és elvégezd a gyakorlatot, emelned kellett a tudatosságod szintjén. Azáltal, hogy az agyad különböző területein fokoztad a véráramlást és az elektromos aktivitást, jobban jelen tudtál lenni abban, amit csináltál. Mivel meg akartál tanulni valami újat, nem hagytad, hogy az agyad más gondolatok felé kalandozzon, és ez energiaigényes folyamat. Változtattál az elrendezésen, mely alapján több millió agysejt különböző mintákat követve tüzelt. Ehhez a szándékos tetthez akaratra, összpontosításra és figyelemre volt szükséged. A végeredmény pedig az, hogy ismét megváltoztál neurológiai értelemben  és most nemcsak úgy, hogy kigondoltál egy gondolatot, hanem végre is hajtottál egy tettet vagy bemutattál egy új képességet.


  Azt szeretném, hogy most majd hunyd be a szemedet. Ezúttal ne fizikailag végezd az ujjgyakorlatot, hanem arra kérlek, hogy gyakorold ugyanezt fejben. Azaz emlékezz vissza arra, amit az imént csináltál, és fejben érintsd össze az ujjaidat, ahogyan az előbb kértem: hüvelykujj-kisujj, hüvelykujj-mutatóujj, hüvelykujj-gyűrűsujj, hüvelykujj-középső ujj. Végezd el fejben a gyakorlatot anélkül, hogy fizikailag is megcsinálnád. Néhány percig ismételd a gyakorlatot, majd nyisd ki a szemed!


  Észrevetted, hogy amíg fejben gyakoroltál, az agyad mintha elképzelte volna az egész mozdulatsort úgy, mint amikor valójában elvégezted? Ha a teljes figyelmedet a lelki szemeid előtt zajló gyakorlásra irányítottad, ugyanazok az idegsejtek tüzeltek az agyad ugyanazon területein, mint amikor valóban elvégezted a mozdulatokat. Más szóval, az agyad nem tett különbséget aközött, hogy elvégezted a mozdulatokat, vagy csak visszaemlékeztél rájuk. Mentális gyakorlással hatékonyan erősítheted az áramköröket az agyadban (és alakíthatsz ki újakat).


  A közelmúltban az idegtudomány területén végzett tanulmányok eredményei szerint pusztán a gondolkodásunkkal átalakíthatjuk az agyunkat. Tedd fel tehát magadnak a kérdést: pontosan minek a mentális gyakorlásával, mire gondolva és végül mit cselekedve töltöd a legtöbb idődet? Akár tudatosan, akár öntudatlanul formálod a gondolataidat és a tetteidet, mindig te-ként erősíted újra és újra a neurológiai énedet. Tartsd észben, hogy akármivel töltöd is fejben az idődet, az vagy és azzá fogsz válni. Azt remélem, hogy e könyv segítségével megérted majd, hogy miért vagy olyan, amilyen; hogyan jutottál ide; és mi kell ahhoz, hogy a szándékos gondolataiddal és tetteiddel változtathass azon, aki vagy.


  Felmerülhet benned a kérdés: mi teszi lehetővé, hogy szándékosan változtassunk az agy működésén? Hol létezik a te, és minek köszönhetően kapcsolgathatod ki-be a különböző agyi áramköreidet, amelyek miatt aztán tudatos vagy öntudatlan leszel? Az a te, akiről beszélek, az agy homloklebenynek nevezett részében lakozik, és enélkül a homloklebeny nélkül te már nem te vagy. Az evolúció során az agy homloklebenyi területe fejlődött ki a legkésőbb, mely a homlok mögött, közvetlenül a szem felett található. A magadról alkotott képet a homloklebenyben hordozod, és az, amit ezen a különleges helyen tárolsz, határozza meg, hogy hogyan kapcsolódsz a világhoz és észleled a valóságot. A homloklebeny irányítja és szabályozza az agy egyéb, régebben kialakult területeit. A homloklebeny kormányozza a jövődet, irányítja a viselkedésedet, álmodja meg az új lehetőségeket, és vezet végig az életeden. Itt található a lelkiismereted székhelye. A homloklebeny evolúciós ajándék. Ez az agyi terület alkalmazkodik a legjobban a változáshoz, és ez a gondolataid és tetteid fejlesztésének eszköze. Azt szeretném, hogy e könyv segítségével mind az agyad, mind a sorsod átformálására képes legyél használni az agyadnak ezt a legújabban kialakult részét.


  Evolúció, változás és neuroplaszticitás


  Mi, emberek egyedi változáskapacitással rendelkezünk. A homloklebenyünkön keresztül léphetünk túl az emberi agyba előre programozott, genetikailag besorolt viselkedésmintákon, fajunk múltjának rögzített történelmén. Mivel a homloklebenyünk minden egyéb földi fajénál fejlettebb, rettenetesen jó az alkalmazkodóképességünk  ezzel pedig választás, szándék és teljes tudatosság is jár. Olyan előrehaladott biotechnológiával rendelkezünk, amely lehetővé teszi számunkra, hogy tanuljunk a hibáinkból és hiányosságainkból, hogy emlékezzünk, és úgy alakítsuk a viselkedésünket, hogy jobban teljesíthessünk az életben.


  Igaz, hogy számos emberi viselkedésminta genetikailag előre beprogramozott. Minden életforma előre elrendelt módon válik azzá, amit genetikailag kifejez, és egyet kell értenünk abban, hogy emberi mivoltunk nagy részét a génjeink határozzák meg. Mégsem kell úgy leélnünk az életünket, hogy valamiféle evolúciós ajándékkal ne járulhatnánk hozzá a jövő generációihoz. Azért tudunk itt a Földön hozzájárulni a fajunk fejlődéséhez, mert a többi fajjal ellentétben nekünk elméletben megvan a hardverünk ahhoz, hogy egyetlen élet leforgása alatt fejlesszünk a cselekvésünkön. Az új viselkedésminták, amelyeket mutatunk, új tapasztalásokat hoznak, és ezeket a génjeinkbe kell kódolni  a jelen és az utókor számára. Ez a gondolat vezet el a következő kérdéshez: hány új tapasztalásunk volt mostanában?


  A molekuláris biológia tudománya most kezdi el feltárni azt a felvetést, hogy ha a megfelelő jelek adottak, a génjeink ugyanolyan változékonyak, mint az agysejtjeink. A kérdés ez: képesek vagyunk megadni a megfelelő ingert a testünk sejtjeinknek ahhoz, hogy kémiailag vagy neurológiailag felszabadulhasson a nem használt, lappangó genetikai információk hatalmas könyvtára? Más szóval: a gondolataink, érzéseink és reakcióink kezelésével képesek vagyunk-e szándékosan előállítani a megfelelő kémiai elixírt ahhoz, hogy a folyamatos stressz állapotából a regeneráció és változás állapotába küldhessük az agyunkat és a testünket? Meg tudunk szabadulni a biológiánk korlátaitól, és képesek vagyunk fejlettebb emberi lényekké válni? Azt szeretném megmutatni neked, hogy a változás valódi biológiája mind elméletileg, mind gyakorlatilag létezik  már ha fenntartod a változást az elmédben.


  El tudjuk hagyni azt a régi modellt, mely szerint a génjeink hozzák létre a betegséget? Túl tudunk lépni gondolatban azon a legfrissebb hitvalláson, mely szerint a környezet kapcsol be bizonyos betegséget létrehozó géneket? Lehetséges, hogy a külső környezettől független, saját belső környezetünk kezelésével fenntarthatjuk vagy megváltoztathatjuk a génjeinket? Mi az oka annak, hogy amikor két gyári munkás, aki 20 éve egymás mellett dolgozik, ugyanazon rákkeltő vegyi anyag hatásának van kitéve, az egyiküknél megjelenik a rák, míg a másiknál nem? Biztosan működnie kell ebben a helyzetben a belső rend valamely elemének, amely felülírja azoknak a káros vegyi anyagoknak a folyamatos környezeti hatását, amelyekről tudjuk, hogy genetikai szövetmódosulást okoznak.


  Egyre több olyan tanulmány születik, amely a stressz szervezetünkre gyakorolt hatásaira mutat rá. Stresszben élni a legtöbb faj számára ismerős, primitív túlélési állapotban élt életet jelent. Túlélési üzemmódban korlátozzuk az evolúciónkat, mert a stresszvegyületek mindig a kémiai szubsztrátok szintjére húzzák le a nagyban gondolkodó agyat. Ennek hatására az állati, és nem az isteni irányba változunk. A stresszvegyületek felelnek azért, hogy elkezdjen megváltozni a belső állapotunk, ami aztán kiváltja a sejtszintű romlást. Ebben a könyvben ezeket a szervezetre gyakorolt hatásokat vizsgáljuk meg. Nem az akut, hanem a krónikus, hosszan tartó stressz túlzott mennyisége gyengíti a testünket. Én a stressz testi hatásaival szeretnélek megismertetni, hogy a tudatosság azon szintjére emelkedhess, ahol végre felteheted a kérdést: valóban ér-e ennyit bárki vagy bármi?


  Nagyon gyakran úgy tűnik, mintha nem tudnánk lerázni magunkról az érzelmi felindultság belső állapotait. Ezekre a kémiai állapotokra támaszkodva éljük meg a zavarodottságot, boldogtalanságot, agressziót és akár a depressziót  hogy csak néhányat említsek. Miért kapaszkodunk olyan kapcsolatokba és munkákba, amelyek beláthatóan már nem működnek? Miért tűnik olyan nehéznek változtatni magunkon és az állapotunkon? Van bennünk valami, ami miatt így cselekszünk. Hogyan vagyunk képesek ezt nap mint nap kibírni? Ha a munkakörülményeinket nem szeretjük ennyire, miért nem nézünk másik állás után? Ha a magánéletünkben van valami, ami szenvedést okoz, miért nem változtatunk rajta?


  Nagyon is nyomós okunk van erre. Azért maradunk a régi körülményeink között, mert már megszoktuk az azok által létrehozott érzelmi állapotot, és az adott létállapotot kiváltó vegyületeket. Persze, tudom, mert megtapasztaltam, hogy a legtöbb embernek bármilyen változás nehézséget jelent. Túl sokan maradunk benne olyan helyzetekben, amelyek boldogtalanná tesznek, miközben úgy érezzük, hogy a szenvedés az egyetlen választásunk. Azt is tudom, hogy sokan olyan zaklatott lelkiállapotot okozó helyzetekben is bennemaradnak, amely aztán az egész életükre nyomorulttá teszi őket. Amit választunk, az egy dolog, de hogy miért döntünk úgy, hogy így élünk, az már egy másik. Részben genetikai okokból döntünk úgy, hogy egy konkrét lelkiállapotba és hozzáállásba ragadva éljünk, részben pedig azért, mert az agyunk egy része (az a része, amelyet az ismétlődő gondolataink és reakcióink huzaloztak be) korlátozza a rálátásunkat a lehetőségeinkre. Mintha csak túszok lennénk egy eltérített repülőgépen  úgy érezzük, beszíjaztak minket az ülésbe , amely egy nem önként választott cél felé száguld, és egyáltalán nem látjuk a rendelkezésünkre álló többi lehetőséget.


  Emlékszem, gyerekkoromban anya úgy emlegette az egyik ismerősét, mint aki csak akkor boldog, ha boldogtalan lehet. Csak akkor értettem meg igazán elsődleges  biokémiai és neurológiai  szinten, hogy mit értett ezalatt, amikor néhány évvel ezelőtt komolyan tanulmányozni kezdtem az agyat és a viselkedést. Ez az egyik oka, amiért ez a könyv megszületett.


  A Fejleszd a gondolkodásod cím talán az emberi lehetőségbe vetett hitedben érintett meg, és valószínűleg szeretnéd fejleszteni magadat. Egy másik lehetséges oka annak, hogy ezt a könyvet kiválasztottad, az, hogy valamilyen szinten elégedetlen vagy az életkörülményeiddel, és szeretnél változtatni rajtuk. A változás erős szó, és abszolút kivitelezhető, ha emellett döntesz.


  Az evolúciós fejlődés kapcsán a változás az egyetlen olyan elem, amely a Föld minden fajára univerzálisan vagy következetesen érvényes. A fejlődés alapvetően változást jelent, melyet a környezethez való alkalmazkodás vezérel. Emberi lényekként a környezetünkhöz tartozik minden, ami az életünket kiteszi. Ezek azok az összetett körülmények, amelyeket a szeretteink, a társadalmi helyzetünk, a lakhelyünk, a foglalkozásunk, a szüleink és a gyerekeink tetteire adott reakcióink és a jelenkor alakít, amelyben élünk. Amint azonban majd látni fogjuk, a változás azt jelenti, hogy nagyobbak vagyunk a környezetünknél.


  Amikor változtatunk valamin az életünkben, az azt jelenti, hogy megváltoztatjuk ahhoz képest, amilyen akkor lenne, ha békén hagynánk. A változás azt jelenti, hogy mássá válunk; azt jelenti, hogy már nem vagyunk ugyanazok, mint voltunk. Változtattunk a gondolkodásmódunkon, a tetteinken, azon, amit mondunk, ahogyan cselekszünk, és azon, akik vagyunk. A személyes változáshoz szándékos, akaratlagos tettek kellenek, és ez általában azt jelenti, hogy valami miatt elég kényelmetlenül éreztük magunkat ahhoz, hogy változtatni akarjunk. Fejlődni annyit tesz, mint legyőzni az életkörülményeinket azáltal, hogy változtatunk valamin magunkon.


  Változtathatunk az agyunkon, és ezáltal fejleszthetjük azt úgy, hogy többé ne essünk bele azokba az ismétlődő, megszokáson alapuló, egészségtelen reakciókba, amelyet a genetikai örökségünk és a múltbeli tapasztalataink eredményeznek. Valószínűleg azért emelted le ezt a könyvet a polcról, mert vonzónak tartod a lehetőséget, hogy kitörhetsz a megszokásokból. Talán tudni szeretnéd, hogyan használhatod ki az agy természetes neuroplaszticitási képességét  azt a képességét, hogy bármilyen korban képes újrahuzalozódni és új idegi áramköröket kialakítani , hogy lényegesen változtathass az életminőségeden. Ez a könyv az agyad, a gondolkodásod fejlesztéséről szól.


  Neuroplaszticitási képességünk azt jelenti, hogy képesek vagyunk változtatni a gondolkodásunkon, változtatni magunkon, és változtatni a világfelfogásunkon, azaz a valóságunkon. Ahhoz, hogy ezt megugorhassuk, az agy automatikus és szokásokon alapuló működésén kell változtatnunk. Próbáld ki az agyi plaszticitásod ezen egyszerű példán keresztül. Nézd meg az 1.1. ábrát! Mit látsz?
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  1.1. ábra


  A legtöbb embernek elsőként egy kacsa vagy liba ugrik be róla. Ez eddig elég egyszerű volt, igaz? Ebben a példában a képen látható ismerős alakzat valamilyen madár formájában ismertet fel az agyaddal egy mintát. A füled feletti halántéklebenyeid (az agy dekódolási és tárgyfelismerési központja) bekapcsolódnak egy emlékbe. A kép néhány százmillió idegi áramkört aktivál, melyek adott sorrendben és mintában tüzelnek az agy meghatározott részein, neked pedig egy kacsa vagy liba jut az eszedbe. Mondjuk, hogy a kacsa vagy liba kinézetének az agysejtjeidben lévő emléklenyomata megfelel a látott képnek, és te fel tudod idézni a liba vagy a kacsa szót. Mindig így értelmezzük a valóságot. Ezt nevezik szenzoros mintafelismerésnek.


  És most váljunk egy pillanatra neuroplasztikussá! Mi lenne, ha azt mondanám neked, hogy most már ne madarat láss benne, hanem inkább egy nyuszit? Ehhez a mutatványhoz a homloklebenyednek a madárhoz kapcsolódó áramkörök lehűtésére és az áramkörei átrendezésére kell kényszerítenie az agyadat, mégpedig úgy, hogy a vízimádó tollas állatka helyett most egy nyuszit lásson. A neuroplaszticitás azzal a képességünkkel teszi lehetővé számunkra a változást, hogy az agy elhagyhatja a szokásos belső huzalozását, és új mintázatokban és kombinációkban tüzelhet.


  Amint az 1.1. ábra példája mutatja, az segíthet másképp látnod a világot  és magadat , ha kitörsz egy gondolkodási, tettbeli, érzésbeli vagy viselkedési sémából. Ebben a plaszticitási kísérletben pedig az a legjobb, hogy az agyad tartósan megváltozott; azzal, hogy más módon, új neurológiai mintákat működtetett, neurológiailag új utat tapogatott le az áramkörei elsütésére. Azzal változtattál a gondolkodásodon, hogy megváltoztattad az agyad jellemző tüzelési mintáját, és új agysejtkapcsolódásokat erősítettél meg, ami téged is megváltoztatott. Itt most, ebben az összefüggésben, a változás, neuroplaszticitás és evolúció szavak hasonló jelentést hordoznak. Azt szeretném ezzel a könyvvel elérni, hogy megértsd: a változás és az evolúció annak a szokásnak a megszakításáról szól, hogy te te vagy.


  Amit az agyról és a viselkedésre gyakorolt hatásairól az elmúlt 20 év alatt felfedeztem a tanulmányaim során, az nagy reményekkel töltött el az emberekkel és változási képességünkkel kapcsolatban. Ez mindennek ellentmond, amit régóta tanítanak nekünk. Egészen a közelmúltig abban a hitben tartott minket a tudományos irodalom, hogy genetikailag halálra ítélten, a kondicionált tanulás révén gúzsba kötve élünk, és bele kell nyugodnunk abba, hogy tudományosan megalapozott, amit arról a bizonyos öreg kutyáról és az új trükkökről tartanak.


  Elmondom, mire gondolok. Az evolúciós folyamat során a legtöbb kíméletlen környezeti feltételeknek (ragadozók, éghajlat/hőmérséklet, élelem elérhetősége, társas hierarchiák, szaporodási lehetőségek, és így tovább) kitett faj az évmilliók során alkalmazkodik, azaz legyőzi a külső környezet változásait és kihívásait. Akár rejtőszínt fejleszt ki, akár a gyors futáshoz alkalmazkodik a lába, hogy ne érhessék utol a húsevők; a viselkedésbeli változás az evolúció során visszaköszön a fizikai, genetikai biológiában. Az evolúciós múltunk velünk született, belénk kódolt.


  Bizonyos jobban alkalmazkodó fajok tehát, amelyek sokféle és változó körülményeknek vannak kitéve, akklimatizálódni kezdenek a környezetükhöz; velük született képességeiknél fogva módosítanak magukon, hogy biztosítsák a fajuk folytonosságát. Azoknál a fajoknál, amelyek nem halnak ki, a folyamatos próbálkozás és hibázás eredményeként a generációk lassan elkezdenek alkalmazkodni az ismétlődő durva környezeti hatásokhoz, majd megváltoznak, és végül genetikai szinten is átalakulnak. Ez az evolúció lassú, lineáris folyamata, mely minden fajra jellemző. A környezet változik, a nehézségeket kiállják, a viselkedésük és tetteik az alkalmazkodáshoz igazodnak, a gének kódolják a változásokat, az evolúció pedig feljegyzi a változást a faj jövője számára. Az organizmus vérvonala most már jobban képes elviselni a világában megjelenő változásokat. Az évezredeken át folyó evolúció eredményeképpen az organizmus fizikai kifejeződése megfelel a környezeti feltételeknek, vagy felülmúlja azokat. Az evolúció tárolja a generációk el nem beszélt emlékezetét. A gének a változásokat nyilvántartva kódolják a faj bölcsességét.


  Ezeket az erőfeszítéseket díjazza a folyamat olyan velünk született viselkedésmintákkal, mint ösztönök, természetes képességek, szokások, velünk született hajtóerők, rituális viselkedések, vérmérséklet és fokozott szenzoros érzékelés. Hajlamosak vagyunk azt hinni, hogy amit genetikailag ránk osztottak, az olyan automatikus programmá válik, ami  ha akarjuk, ha nem  meghatározza az életünket. Amint a génjeinket akár az időzítés, akár valamilyen genetikai program vagy a környezeti kondicionálás (természet kontra nevelés) aktiválta, a huzalozásunk nyilvánvalóan meghatározza a viselkedésünket. Igaz, hogy a genetikánk erősen kihat arra, akik vagyunk, mintha valami láthatatlan kéz irányítaná az életünket, mely kiszámítható szokások és velünk született hajlamok felé terel minket. Ennélfogva a környezeti kihívások legyőzése azt jelenti, hogy nemcsak a körülményeinknél nagyobb akaraterőről kell tanúbizonyságot tennünk, de meg is kell szakítanunk a régi szokásokat az olyan múltbeli tapasztalatok kódolt emlékeinek felszabadításával, amelyek már érvényüket vesztették, és a jelen feltételeinkre már nem vonatkoznak. Fejlődni tehát azt jelenti, hogy véget vetünk bizonyos genetikai szokásoknak, amelyekre hajlamosak vagyunk, és a fajként tanultakat csak egy dobogónak tekintjük, amelyről feljebb tudunk haladni.


  A változás és fejlődés egyetlen faj számára sem jelent kényelmes folyamatot. Akarat és eltökéltség kell ahhoz, hogy a velünk született hajlamokat legyőzzük, a genetikai programunkat átírjuk, és alkalmazkodjunk az új környezeti körülményekhez. Ami tény, az tény: a változás minden lény számára kényelmetlen, hacsak nem látja azt szükségszerűnek. Nagyon kockázatos elengedni a régit és üdvözölni az újat.


  Az agy szerkezete mind makroszkopikusan, mind mikroszkopikusan arra való, hogy magába szívja és befogadja az új információt, majd megszokottként tárolja el, amikor már nem tanulunk új dolgokat, vagy nem változtatunk a régi szokásokon, csak a rutinok mentén élünk. Az agy azonban nem arra termett, hogy csak úgy leálljon a tanulással. Ha többé nem frissítjük az agyunkat új információval, a huzalozása megköt, és olyan automatikus viselkedésprogramok fogják uralni, amelyek már nem támogatják az evolúciót.


  Az alkalmazkodóképesség a változás képessége. Olyan okosak vagyunk, és oly sok mindenre képesek! Egyetlen élet alatt képesek vagyunk újat tanulni, régi szokásokat megszakítani, változtatni a meggyőződéseinken és felfogásunkon, legyőzni a nehéz körülményeket, képességeket elsajátítani, és valami titokzatos módon más lényekké válni. A mi nagyszerű agyunk olyan eszköz, amely lehetővé teszi, hogy hatalmas léptekben haladjunk. Számunkra, emberi lények számára mindez csak döntés kérdése. Ha az evolúcióval tudunk hozzájárulni a jövőhöz, akkor a szabad akaratunk az, amivel beindíthatjuk a folyamatot.


  Ennek a fejlődésnek azonban az egyén változásával kell kezdődnie. Ha eljátszanál a gondolattal, hogy magaddal kezded, először gondolj egy lényre  mondjuk egy strukturált csoporttudattal rendelkező falka egyik tagjára , aki eldöntötte, hogy elhagyja a teljes jelenlegi viselkedésmintáját. Bizonyos szinten ennek a lénynek meg kell éreznie, hogy ha új viselkedésmódokat alakít ki, és szakít a faj normál viselkedésével, az elősegítheti a túlélését, és valószínűleg a fajtája jövőjét is. Ki tudja? Akár teljesen új fajok is kialakulhattak így. Hátrahagyni azt, amit a társas konvenció normálisnak tart, és új gondolkodást kialakítani, egyéniséget kíván  bármilyen fajról legyen is szó. Lehetséges, hogy az új generációk élő szövetébe már bele van kódolva az új és jobb én jövőképének rendíthetetlen követése és a korábbi létmódok elhagyása; a történelem emlékszik ilyen kiváló egyénekre. Az igazi evolúció tehát azt jelenti, hogy új kihívások nyersanyagaként használjuk fel a régi tapasztalások genetikai bölcsességét.


  Ez a könyv tudományosan alátámasztott alternatívát kínál arra a gondolkodási modellre, mely szerint az agyunk lényegében megváltozhatatlan áramkörökkel van behuzalozva  azaz olyan neurorigiditással bírunk, vagy inkább az bír velünk, amely az igen gyakran tapasztalt rugalmatlan és szokásszerű viselkedéstípusban tükröződik. A helyzet az, hogy a rugalmasság, az alkalmazkodóképesség és a neuroplaszticitás csodáiként képesek vagyunk újraformálni és új mintákba rendezni az idegsejtjeink kapcsolódásait, és létrehozni a kívánt viselkedésmintákat. Sokkal nagyobb beleszólásunk van az agyunk, a viselkedésünk, a személyiségünk és végső soron a valóságunk átalakításába, mint amit korábban lehetségesnek tartottunk. Azért tudom, hogy mindez igaz, mert a tanúja voltam saját magamnál, és olvastam olyan emberekről, akik felülemelkedtek a meglévő körülményeiken, szembenéztek a nehéz helyzettel, és jelentős változásokat értek el.


  A polgárjogi mozgalom például nem ért volna el ilyen messzemenő hatásokat, ha egy olyan igaz ember, mint dr. Martin Luther King nem hisz egy másik valóság lehetőségében minden nyilvánvaló bizonyíték (a Jim Crow-törvények{4}, elkülönített, de egyenlő lehetőségek, rendőrkutyák és vízágyúk) ellenére. Bár dr. King híres beszédében álomként fogalmazta meg, amit igazán hirdetett (és élt), az valójában egy jobb világ volt, ahol mindenki egyenlő. Hogyan volt képes erre? Elhatározta, hogy új elképzelést ültet el a fejében a szabadságról saját maga és a nemzet számára, és ez az elképzelés fontosabb volt neki, mint a külső világ körülményei. Ehhez a látomáshoz rendíthetetlenül ragaszkodott. Dr. King nem volt hajlandó változtatni a gondolatain, tettein, viselkedésén, beszédén és az üzenetén, amellyel a rajta kívül álló dolgokra reagált. Soha nem változtatott az új környezetet ábrázoló belső képén a külső környezet hatására, még akkor sem, ha ez testi sérülésekkel járt. A látomása ereje volt az, ami milliókat győzött meg az ügye igazságáról. Megváltozott miatta a világ. És ezzel nincs egyedül.


  Számtalan ember volt még, aki hasonló erőfeszítésekkel írta át a történelmet. Több millióan írják át hasonlóképpen a személyes sorsukat. Mindannyian teremthetünk magunknak új életet, és megoszthatjuk azt másokkal. Amint már tudjuk, az agyi hardverünk megenged nekünk bizonyos privilégiumokat. A külső környezeti körülmények ellenére hosszú ideig megtarthatunk a fejünkben egy-egy álmot vagy elképzelést. Emellett újra tudjuk huzalozni az agyunkat, mert rendelkezünk azzal a képességgel, hogy egy gondolatot bármi egyébnél valóságosabbá tegyünk a magunk számára az univerzumban. Végső soron ez a lényege ennek a könyvnek.


  ENGEDD EL ÖNMAGAD
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  340 oldal

  Keresd a weboldalunkon!

  www.edesviz.hu


  E-könyv

  formátumban is kapható!


  Joe Dispenza könyve valósággal elsöpri az életünkkel kapcsolatos korábbi elképzeléseinket, és elemi erővel fogunk hozzá, hogy új „sorsot” teremtsünk magunknak.


  A világhírű szerző és kutató a kvantumfizika, idegtudomány és genetika eredményeit felhasználva világít rá, hogy legnagyobb mértékben a betanult és a háttérben tudattalanul futtatott programjaink irányítása alatt működünk.


  A jó hír az, hogy bármikor dönthetünk úgy, hogy felülírjuk ezeket az automata folyamatokat, és új programokat indítunk el az elme operációs rendszerén keresztül.


  Az Engedd el önmagad című könyvből minden segítséget megkapsz a végrehajtáshoz, hogy dr. Dispenza segítségével lépésről lépésre megváltoztathasd éned bármely aspektusát.
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  ÉDESVÍZ WEBÁRUHÁZ

  AKCIÓK • INFORMÁCIÓK


  webaruhaz@edesviz.hu

  00-36-1-320-3642

  www.edesviz.hu
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  ÉDESVÍZ KÖNYVESBOLT

  1092 BUDAPEST • RÁDAY UTCA 14.
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  ÉDESVÍZ KÖZÖSSÉG

  ÉRDEKESSÉGEK • KÖNYVRÉSZLETEK • JÁTÉKOK


  A mindennapokra!


  ÉDESVÍZ KIADÓ
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  ÉDESVÍZ + magazin

  Cikkek az

  EGÉSZSÉG • ÖNFEJLESZTÉS • EZOTÉRIA

  témaköreiben


  Érdekes információk szerzőkről és könyvekről


  Keresd a www.edesvizkiado.hu címen
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  {1} Kosztolányi Dezső fordítása  a Ford.


  {2} A légzés változásával változik a tüdőben lévő erekben a vér mennyisége  a Szaklektor.


  {3} Az idegsejtek aktív állapota, ennek bővebb kifejtését lásd a 3. fejezetben  a Szerk.


  {4} Jim Crow az afroamerikaiak egyik gúnyneve volt. 1896-ban másodrangú állampolgárokká fokozták le őket egy bírósági döntés értelmében, és sorra hoztak olyan ítéleteket a déli szövetségi államokban, amelyek az elkülönítésüket írta elő. Ezeket nevezték köznapi néven Jim Crown-törvényeknek  a Szerk.
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