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  A trópusi narancs


  Mindig az a nyilvánvaló, amit senki sem vesz észre, mielőtt valaki egyszerűen megfogalmazná.


  Halíl Dzsibrán


  Az anyám makacs, mint egy buldog, külsőre egy igazi háziasszony, és úgy káromkodik, mint egy kocsis. A New Jersey-i Newarkban nőtt fel, két alkoholista szülő gyermekeként. Szükségből adódóan megtanulta, hogy kell beosztani a pénzt, és ő a világ egyik legtalálékonyabb és legszorgosabb embere. Egyszer azt mondta, hogy csak ritkán érzi magát megbecsültnek, szeretettnek vagy szépnek, de keményen kitartott a magának tett ígérete mellett, ami az volt, hogy ha már elég idős lesz, jobb életet fog élni.


  Elevenen él emlékezetemben, amint gyerekként együtt lapozom vele a vasárnapi újságot, hogy kivágjuk belőle a kuponokat. Rengeteg spórolási módszert tanultam tőle. Azt is megtanította, hogy a különböző cégek által küldött ingyenes termékekre is nagyon figyeljek oda – például a recepteskönyvekre és a konyhaedényekre –, amiket akkor adtak, ha elég kupont összegyűjtöttél, s számlákkal is igazoltad, hogy vásároltál. Anyukám egyik legnagyobb becsben tartott tárgya az a kis tranzisztoros rádió volt, amit a Tropicana nevű narancslégyártó küldött neki ingyen. A rádió mérete, színe és formája is megegyezett egy narancséval, az oldalából pedig egy piros-fehér csíkos szívószál lógott ki – ez volt az antenna. Nagyon szerette azt a kis rádiót.


  Anyukám az a fajta ember, aki mindig elfoglalt. Kislánykoromban tudtam, hogy ha odafigyelek a narancsból jövő zümmögésre, akkor valahol a házban vagy az udvaron fogom őt megtalálni. Egyik nap, amikor az iskolából sétáltam haza, a távolban meghallottam a rádió hangját. Ahogy közelebb értem, rájöttem, hogy a zene fentről jön. Felnéztem, és azt láttam, hogy anyukám a kétemeletes házunk tetején ül. „Anyaaaa! Minden rendben? Mint csinálsz ott fent?!”


  „Jól vagyok, Ree! – kiabálta fentről. – Szivárgott a tető. Amikor felhívtam tetőfedőt, azt mondta, hogy minimum ötszáz dollár lenne, de inkább több. Ez őrület! Emlékeztem, hogy volt egy kis maradék aszfalt a garázsban, és gondoltam, csak pár percbe telne megjavítani.”


  Egy másik alkalommal a ház mögül hallottam a rádiót, amikor hazaértem az iskolából. Anya a fürdőben volt, körülötte mindenhol szerszámok és kilógó csövek. A levegő tele volt porszemcsékkel. „Anya? Mi folyik itt?”


  „Ó, csak új csempét rakok a fürdőbe – válaszolta. – Láttam pár repedést, és nem akartam, hogy csupa penész legyen.”


  Tudni kell, hogy anyukám csak középiskolát végzett, és ez a ’80-as években történt. Az internet, a YouTube és a Google előtti világban. Sosem tudtam, hogy hol fogom épp találni, vagy hogy mit csinál épp, egyszerűen csak követnem kellett a rádió recsegését.


  Egy őszi napon későn értem haza az iskolából, és valami nem stimmelt. Minden sötét volt. Szokatlanul nagy csend volt. Valami történt. Csendben körbesétáltam a házat, féltem, hogy mit fogok találni. Miért nem szól a narancs? Hol van az anyukám? Aztán meghallottam a kattogást és a kerregést. Követtem a hangot, és megláttam, ahogy anyukám a konyhaasztal felett roskadozik. Úgy nézett ki, mint egy műtős. Észrevettem a szigetelőszalagot és a csavarhúzókat, előtte pedig ott hevert a szétszedett narancsszín rádió számtalan kis darabja. „Anya, jól vagy? Mi történt a rádióval? Elromlott?”


  „Semmi baj, Ree. Nem nagy cucc. Az antenna bekrepált, és a hangológomb egy kicsit pontatlan volt, szóval megjavítom.”


  Egy pillanatig csak álltam ott, és néztem, ahogy anyukám minden fortélyát beveti, ami csak szükséges. „Hé, anya, honnan tudod, hogyan kell olyan dolgokat csinálni, amiket korábban még sosem csináltál, anélkül, hogy valaki megmutatná, hogyan kell?”


  Ekkor letette a csavarhúzóját, felém fordult, és azt mondta: „Ne butáskodj, Ree. Az életeben semmi sem olyan bonyolult. Mindenre képes vagy, amire elszánod magad, ha feltűröd az ingujjaid, belevágsz és megcsinálod. Minden megoldható.”


  Teljesen ledöbbentem és elkezdtem magamban ismételgetni a szavakat: Minden megoldható. Minden megoldható. Basszus, tényleg…


  Minden megoldható!


  Ez a mondat és filozófia gyökeret vert a lelkemben. Azóta ez az életem legfőbb hajtóereje.


  Segített, hogy véget vessek egy bántalmazó kapcsolatnak. A főiskola alatt segített abban, hogy kompetitív, és kivételes munka- vagy tanulmányi lehetőségeket szerezzek magamnak, amikből finanszírozni tudtam a lakhatásom és a megélhetésem, és az előfeltételek és várólisták ellenére is segített bejutni minden olyan órára, amin részt akartam venni. Gyerekként is ennek köszönhetően próbálhattam ki különböző sportokat és a pomponlánykodást, pedig minden évben elutasítottak.


  Ez segített minden egyes állásom megszerzésekor: a Manhattan legnépszerűbb éttermeiben való pincérkedéstől kezdve a jól fizető furcsa melókon át – például világítórudak árulása klubokban – a New York-i tőzsdén való üzletelésig. Ennek segítségével publikáltam a Condé Nastban, tanítottam hiphopot, szerepeltem fitneszvideókban, producerkedtem és koreografáltam az MTV-nek, s lettem a világ egyik első Nike Elite Dance sportolója annak ellenére, hogy hivatalosan sosem tanultam táncolni. Segített kimászni gyötrelmes adósságaimból, kikecmeregnem a sehová sem vezető kapcsolataimból, és megmenteni a legértékesebbeket, gyakran rekordidő alatt.


  Ez adott bátorságot ahhoz, hogy huszonhárom évesen belevágjak egy vállalkozásba, amit aztán a semmiből egy több millió dollárt élő, társadalmilag tudatos oktató- és médiavállalattá fejlesztettem – pedig nem volt se tudásom, se tapasztalatom, se befektetőim, se diplomám, se kapcsolataim. Ez hajtott arra, hogy elkezdjek videókat készíteni egy első generációs webkamerával, amelyből később egy díjnyertes internetes sorozat lett, és amelyet 195 országban több millió rajongó kísért figyelemmel. Ezzel nem dicsekedni akarok. Csak azért mondom, mert a lelkem mélyén ennyire biztos vagyok abban, hogy valóban minden megoldható.


  Igen, akkor is, ha mindent az elejéről kezdesz. Akkor is, ha már megpróbáltad, és kudarcot vallottál. Akkor is, ha fogalmad sincs róla, hogy mi a fenét csinálsz, vagy hogy miért nem sikerülnek a dolgok. Akkor is, ha a világ újra és újra azt sulykolja beléd, hogy nem vagy képes rá. Akkor is, ha különösen nehéz körülmények közé születtél, vagy ha minden összeesküdött ellened.


  Most talán azon elmélkedsz, hogy ez az elképzelés segíthet-e szembenézni a borongós valósággal. Például amikor kétségek között őrlődsz, vagy mindent hiábavalónak gondolsz. Az olyan történések során, mint:


  
    	egy rémisztő és mindent megváltoztató diagnózis;


    	egy gyerek vagy egy szerettünk elvesztése;


    	a mentális betegség és a bántalmazásból való felépülés.

  


  Igen. Ez a mondat segít tudatosan szembenézni a csúf igazsággal. Ebben a könyvben olyan átlagemberek sikertörténeteit olvashatod, akiknek szembe kellett nézniük veszteséggel, betegséggel és szívszorító fájdalmakkal. Ezek a „Megoldható történetek” bemutatják, hogy miként segíthet egyetlen gondolat rátalálni a kitartásra, leleményességre és reményre – különösen akkor, amikor a legnagyobb szükségünk van rá.

  


  Nem számít, mivel kell szembenézned, mindent meg tudsz oldani, és az a személy válik belőled, akinek lenned kell.

  


  Mindazok ellenére, amit a társadalom, a családod vagy a saját elméd hitetett el veled, nem vagy megtörve. Alapvetően semmi gond nincs veled. Nem vagy egy csődtömeg, egy csaló vagy egy szélhámos. Nem vagy gyenge és tehetetlen.


  Egyszerűen fogalmazva, egyikünkhöz sem járt használati útmutató, amikor megszülettünk. Az oktatási rendszerünk nem tanítja meg, hogy miként hasznosítsuk a gondolataink, elképzeléseink, érzelmeink és a testünk bölcsességének erejét. Nem tanítja meg, hogyan alakítsunk ki pozitív gondolkodást, nézeteket és olyan gyakorlati szokásokat, amelyekkel nemcsak az élet kihívásait tudjuk majd legyőzni, hanem képesek leszünk megtapasztalni a valódi örömöt és beteljesedést is. Nem mutatja meg, hogy milyen sok belső erő lakozik mindannyiunkban. Sajnos nagyon kevés gyakorlati felkészítést kapunk (ha egyáltalán kapunk) arra, hogy miként hasznosítsuk a tehetségünket.


  Itt és most rajtunk múlik, hogy változtassunk ezen. Ahogy a nagyszerű Maya Angelou mondta: „Tedd meg, amit tudsz, amíg jobban tudod. Amikor jobban tudod, csináld jobban.” Ezért örülök, hogy itt vagy. Mert ez a könyv segíteni fog abban, hogy jobban tudd és jobban csináld.


  MIÉRT IS FONTOS, HOGY MOST

  EZT A KÖNYVET OLVASOD


  Ez a könyv meg fogja változtatni az életed. Használhatod az olyan mindennapi problémák megoldására, mint egy tönkrement mosógép vagy egy lyukas kerék. Használhatod vállalkozás alapítására, az egészséged javítására, vagy a pénzügyi függetlenség elérésére. Használhatod egy kapcsolat megmentésére (vagy befejezésére), vagy megvalósíthatod általa álmaid legcsodálatosabb, legszenvedélyesebb love storyját. Használhatod arra, hogy megszabadulj a krónikus stressztől, a gyásztól, a haragtól, a depressziótól, a függőségtől, a szorongástól, a reménytelenségtől vagy az adósságaidtól. Használhatod egy forradalmian új technológia felfedezésére, egy új nyelv elsajátítására vagy arra, hogy jobb szülő vagy erősebb vezető váljon belőled. De ami a legfontosabb: mások esetében is alkalmazhatod arra, hogy pozitív és jelentős változásokat érj el – a családodban, a munkahelyeden, a csapatodnál, az iparágadban, a közösségedben vagy akár az egész világban.


  Egyéni és kollektív szinten is olyan eseményekkel és körülményekkel kell szembenéznünk, amelyeket nem lehet tovább figyelmen kívül hagyni. A politikai, társadalmi, környezeti és gazdasági erők teljesen felforgatják az általunk ismert életet. Az amerikai munkavállalók kevesebb mint egyharmadát vonják be aktívan a teendőkbe a munkahelyükön, és ez a folyamat már évek óta tart. Az emberek elégedetlensége komoly globális gazdasági következményekkel jár, és akkor az érzelmi, pszichológiai s a lelkünket és társadalmunkat sújtó hatásokról még nem is esett szó. A világon kb. 350 millió ember szenved depressziótól, ami a cselekvőképtelenség fő oka, s nagyban hozzájárul a betegségekhez is. Az USA-ban az öngyilkossági mutatók 30 éves csúcsot értek el.


  Mindennap egyre több ételt dobunk ki otthon, az éttermekben és a szupermarketekben, mint amennyire szükség lenne közel egymilliárd éhező ellátásához.1 Az emberiség évente több pénzt költ jégkrémre – közel 59 milliárd dollárt – mint amennyiből – mindössze 28 milliárdból – megoldhatná, hogy a föld minden embere az oktatás, az egészségügy és a higiénia jelentette alapvető emberi méltóságban részesüljön.2 A rendszerszintű rasszizmusról, korrupcióról, légszennyezésről, erőszakról, a háborús egyenlőtlenségekkel való visszaélésekről és igazságtalanságokról pedig még nem is beszéltünk, pedig ezek is folyamatos szenvedést okoznak bolygónk minden szegletében.


  Mégsem történhet azonban jelentős változás a világban, ha nincs bátorságunk először magunkon változtatni. Önmagunk megváltoztatása érdekében először el kell hinnünk, hogy képesek vagyunk rá.


  Együtt fogjuk alkalmazni a minden megoldható egyszerű gondolatát, annak érdekében, hogy életre keltsük az életünk megváltoztatására hivatott velünk született képességünket, s ezáltal jelentős változásokat indítsunk be magunk körül. Pontosan ezért fogod most ezt a könyvet a kezedben.


  Szükségünk van rád! Szükségünk van a szívedre, a hangodra, a bátorságodra, az örömödre, a kreativitásodra, az együttérzésedre, a szeretetedre és a tehetségedre. Jobban, mint valaha.
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  Ütemterv az eredményességhez


  Nem fogsz haladni, ha az oldalvonal mellett ácsorogsz, rinyálsz és panaszkodsz. Akkor fogsz előre lépni, ha megvalósítod az ötleteidet.


  Shirley Chisholm


  Bár ez az elképzelés elég egyszerű, ez nem azt jelenti, hogy az előtted álló út is könnyű lenne. Alázatosságra és bátorságra lesz szükséged. Együttérzésre saját magad iránt. Kísérletezésre. Humorérzékre. És türelemre. Nagyon-nagyon sok türelemre. Ahogy Carlos Castaneda mondta: Vagy nyomorulttá tesszük magunkat, vagy erőssé. Ugyanannyi munkába kerül mindkettő.


  Mielőtt folytatnánk, a következő ütemterv gondoskodni fog róla, hogy a lehető legtöbbet kihozd a lehetőségeidből. Ha egyszer elsajátítod, a megoldhatóság filozófiája egy igazi kincs lesz a szíved mélyén, amelyet sosem fogsz elveszíteni.


  1. TANÍTSD MEG AGYAD A FEJLŐDÉSRE


  Az agyad egy elképesztő bioszámítógép, amin folyamatosan olyan programok futnak, amelyek vagy melletted, vagy ellened dolgoznak. Ezért szeretném, hogy ha tudatában lennél két romboló gondolatnak  akár vírusoknak is nevezhetjük őket , amik akkor bukkanhatnak fel, amikor valami új dolgot tanulsz. Az a trükk, hogy időben el kell kapnunk ezeket a gondolatvírusokat, és produktív kérdésekké kell alakítanunk őket. Miért? Mert az agy úgy van beprogramozva, hogy kérdésekre válaszoljon. Nem számít, milyen kérdést teszel fel neki, az agyad azonnal elkezdi keresni a válaszokat. Amikor ezeket a gondolatokat hasznos, produktív kérdésekké formálod, arra tanítod az agyad, hogy segítsen a tanulásban, a fejlődésben és a növekedésben.


  Ezt már tudom. Ez az első romboló gondolat, amire oda kell figyelned. Amikor úgy érezzük, hogy már tudunk valamit, az agyunk meghátrál és kikapcsol. Legközelebb, amikor azon kapod magad, hogy ezt mondod vagy gondolod, különösen, miközben ezt a könyvet olvasod, azonnal leplezd le a gondolatot, és változtasd át egy fejlődést elősegítő kérdéssé. Kérdezd meg magadtól, hogy Mit tanulhatok ebből? Őszinte kíváncsisággal tedd fel a kérdést újra és újra. Mit tanulhatok ebből? Mit tanulhatok ebből?


  Legalább egy új dolgot mindig tanulhatsz. Először is, megismerhetsz egy másik nézőpontot egy olyan dologgal kapcsolatban, amit már ismersz. Vagy ami még valószínűbb, felismered, hogy mégsem alkalmazod maradéktalanul azt, amit már tudsz. Nem éled meg. Elméletben tudni valamit sokban különbözik attól, hogy valamit rendszeresen gyakorolsz, elsajátítasz és kiaknázol. Légy alázatos. Ha olyan elképzeléssel találkozol, amit már hallottál korábban, ne ugord át, és ne mondd azt: Tökmindegy  Ezt már tudom. Légy bölcsebb ennél. Tedd fel a kérdést: Mit tanulhatok ebből?, és neveld arra az agyad, hogy új lehetőségeket keressen a fejlődésre.


  Nálam ez nem fog működni. Ez a második romboló gondolatvírus. Ha azt mondod, hogy Nálam ez nem fog működni, azzal egyből megakadályozod, hogy az az adott dolog működjön, ezért inkább állítsd meg, vedd észre és alakítsd át egy produktívabb kérdéssé. Kérdezd meg magadtól: Hogy működhetne ez az én estemben? Hogy működhetne ez az én estemben? Ha újra és újra felteszed ezt a kérdést, azzal arra készteted magad, hogy benézz a nyilvánvaló dolgok mögé, kilépj a kognitív komfortzónádból, s lyukakat üss a saját status quód burkába. Ezzel arra tanítod az agyad, hogy új kapcsolatokat, innovációkat és lehetőségeket keressen, amelyek felett máskülönben elsiklottál volna.


  
    
      
        	Ezek helyett…

        	Kérdezd meg magadtól…
      


      
        	„Ezt már tudom.”

        	„Mit tanulhatok ebből?”
      


      
        	„Nálam ez nem fog működni.”

        	„Hogy működhetne ez az én esetemben?”
      

    
  


  2. PRÓBÁLD KI, MIELŐTT ELVETED


  Tisztázzunk valamit. Nem akarok úgy tenni, mintha én minden választ ismernék. Ahogy ebben a könyvben sincs meg minden válasz. De ezeken az oldalakon olyan egyszerű szabályrendszert és eszközöket találhatsz, amelyek segítenek megtalálni vagy megfogalmazni a saját válaszaidat. Ha szereted az ördög ügyvédjét játszani, akkor most azt gondolhatod magadban: Nem, Marie. NEM oldható meg minden. Mi a helyzet ezzel, azzal, meg amazzal…


  Nézd, ha elég keményen próbálkozol, biztos vagyok benne, hogy elő tudsz állni valami olyan fantasztikus dologgal, ami gyakorlatilag tényleg megoldhatatlan. Vagy még nem megoldható. Például nem tudod visszahozni a gyerekkori kutyádat az élők sorába (bár vannak tudósok, akik kriogenikával foglalkoznak, és már most is klónoznak kutyákat). Azt sem tudod megoldani, hogy miként növeszthetnél működő emberi szárnyakat a hátadon (pedig mi, emberek igenis tudunk repülni).


  Természetesen nincs tudományos bizonyíték, ami megerősítené a feltételezésem, miszerint valóban minden megoldható, de sosem fogsz túllépni a jelenlegi élethelyzeteden, ha elzárkózol mindentől, amit jelenleg nem ismersz. Még akkor is, ha az egész könyv csak baromság, tudsz mondani egy ennél felemelőbb és pragmatikusabb filozófiát? El tudsz képzelni egy olyan gondolatot, ami hasznosabb és ösztönzőbb annál, hogy minden megoldható?


  Ezt észben tartva, hadd ismertessem a három játékszabályt. Ezek a mentális határvonalak segíteni fognak abban, hogy az igazán fontos dolgokra összpontosíts  a fejlődésedre, a beteljesedésedre, és arra a képességedre, amivel hozzá tudsz férni veled született bölcsességedhez, melynek révén meg tudod oldani a problémákat és segíteni tudsz másokon.


  1. szabály: Minden probléma (vagy álom) megoldható.


  2. szabály: Ha egy probléma nem megoldható, akkor valójában nem is probléma  hanem az élet velejárója vagy a természet törvénye (ilyen a halál vagy a gravitáció).


  3. szabály: Lehet, hogy nem izgat eléggé, hogy megoldj egy problémát vagy elérj egy bizonyos álmot. Ez rendben van. Keress egy másik problémát vagy álmot, ami feléleszti a szívedben lobogó tüzet és térj vissza az 1. szabályhoz.


  Ahogy David Deutsch mondja: Minden megvalósítható, amit nem tiltanak a természet törvényei, ha megvan hozzá a megfelelő tudásunk. Nem kell hinned egy kvantumfizikus szavainak. És ha már itt tartunk, az enyémeknek se. Inkább próbáld ki! Alkalmazd! Tapasztald meg! Éld meg! Lásd a saját szemeiddel! Ha kitartóan keresed az okokat, hogy miért nem fog beválni, akkor gratulálok. Valóban nem fog. Ahogy semmi más sem.


  3. NE SÉRTŐDJ MEG


  Mint a friss salátára szórt tengeri só, úgy fogsz szeretettel szétszórt káromkodásokat találni ezeken az oldalon. Úgy írok, ahogy beszélek  nyersen és szívből.


  Mit javaslok erre? Ne sértődj meg. Ha már attól a szívedhez kapsz és elborzadsz, hogy olyan szavakat látsz leírva, mint a baszki vagy a szar ügy, akkor inkább már most intsünk búcsút egymásnak. Kérlek, azt se feledd, hogy ez a könyv mindenkihez íródott, nemi identitásától teljesen függetlenül.


  A karrierem közel két évtizede alatt abban a megtiszteltetésben volt részem, hogy segíthettem az embereknek jelentős változásokat elérni az életünkben  ezek az emberek mind rendkívül sokszínű gazdasági, politikai, etnikai és kulturális háttérrel rendelkeztek. Hatévesektől egészen a nyolcvanhat évesekig. Voltak köztük hajléktalanok. Voltak köztük fogyatékkal élők. Voltak köztük, akik depresszióval és öngyilkos hajlamokkal küzdöttek. Akik elvesztették a gyereküket, a párjukat vagy egy szerettüket. Akiknek borzalmas bántalmazásból vagy egész életükön át tartó függőségből kellett felépülniük, vagy akik halálos betegséggel küzdöttek.


  Fehér amerikai nőként teljesen tisztában vagyok vele, hogy megütöttem a főnyereményt a Petefészek Lottón, ahogy azt Warren Buffett nevezi. Ettől függetlenül azonban ez a könyv bővelkedik a rajtam jóval túlmutató lenyűgöző és sokszínű történetekben. Bár nem fog minden anekdota, eszköz és feladat illeni a saját helyzetedhez, kérlek ne használd a te könnyen beszélsz; te annyira _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ [szerencsés, kiváltságos stb.] vagy, érvet arra, hogy kibújhass egy olyan koncepció felfedezése alól, amely a te életedben is értékes lehet. Ne feledd megkérdezni magadtól: Mit tanulhatok ebből? Hogy működhetne ez az én estemben?


  Tisztellek. Tisztelem és értékelem a különbségeinket. A tény, hogy elkezdted olvasni ezt könyvet, azt sugallja, hogy némileg egyezik a DNS-ünk. Mindketten tanulók és kutatók vagyunk.


  Bár nem ismerem az életed és a küzdelmeid részleteit, egy valamit tudok: a veled született erő végtelen. A benned rejlő lehetőségeknek nincs határa. Egyedi, értékes és erős vagy, s megérdemled a szívedben rejlő álmokat. De mindenekfelett megvan benned az, amivel átalakíthatsz és átléphetsz minden problémát, amivel szembe kell nézned.


  4. VÉGEZD EL A MUNKÁT


  A legtöbb könyvet úgy tervezték, hogy segítsen új ismereteket elsajátítani. Vannak olyan könyvek, amiket azért írnak, hogy inspiráljanak. Az én szándékaim ennél jóval mélyebbek. Én elköteleztem magam arra, hogy segítsek neked eredményessé válni. Ezért neked is meg kell dolgoznod, és teljes odaadással meg kell csinálnod a könyvben található Tetterő-próba címet viselő teszteket. Teljes, csontig hatoló elhivatottságról beszélek. Mert a tettek nélküli tudás nem ér semmit. Egyedül a tettek vezetnek változáshoz.


  Nem minden gyakorlat fog észbontó tudást nyújtani, de kettőnk közül egyikünk sem tudja megjósolni, hogy melyik próbatétel fog beindítani nálad egy szeizmikus paradigmaváltást vagy egy sorsfordító aha-élményt. Azt kapod, amit belefektetsz. Szóval ne csak gondolatban válaszold meg azokat, amiket le is kell írni. Ne mondd azt, hogy Ez érdekesen hangzik, majd valamikor kipróbálom, amikor a feladat azt mondja, hogy most kell megcsinálnod.


  Szívből ajánlom azt is, hogy minden írásos feladatot kézzel írj meg  egy naplóba vagy egy füzetbe , billentyűzet használata helyett, ha lehetséges. A tanulmányok azt mutatják, hogy a kézzel írt jegyzetek hatékonyabban segítenek az új információk megtanulásában, megértésében és megjegyzésében, mint a gépelés. A kézírás továbbá lelassítja az elmédet is, és lehetővé teszi, hogy tisztábban és mélyebben fejezd ki az ötleteidet és érzéseidet. Amikor tollal írsz papírra, rejtelmes módon a legbelsőbb igazságaidhoz is hozzáférsz.


  Csináld meg a feladatokat, ahogy azok le vannak írva. Adj bele mindent. Ha valaminek az adott pillanatban még nem látod értelmét, jelöld meg és térj vissza hozzá később. A lényeg az, hogy ne maradj tétlen és haladj előre. Csak egy új látásmód vagy eszköz kell ahhoz, hogy az életed örökre megváltozzon.


  Azt is észre fogod venni, hogy pár kulcsfontosságú gondolat újra meg újra felbukkan majd. Ez az ismétlődés szándékos. Az ismétlés kulcsfontosságú alapelve a neuroplaszticitásnak. Így tudjuk újraprogramozni az agyunkat, és így fordíthatjuk át a jó ötleteket maradandó szokásokká és viselkedésmintákká.


  Mint az élet, úgy a megoldhatóság filozófiája is egy spirál. Számíthatsz rá, hogy újra és újra ugyanazokkal a kérdéskörökkel fog találkozni, minden alkalommal más szinten. A célom az, hogy segítsek neked elsajátítani azokat az alapvető tudatállapotokat és szokásokat, amelyekkel életed hátralévő részében bármit képes leszel megoldani. Nem kell 479 feladattal vagy több tucat bonyolult, időigényes módszerrel bővítened a reggeli teendőid listáját. A megoldhatóság filozófiájához csupán egypár eszköz és tétel szükséges, amelyek meg fogják változtatni az életed menetét. Az egyszerűség elegáns és rendkívül hatékony.


  Semmi nem fog működni, amit ebben a könyvben olvasol, ha nem dolgozol érte. Legalább harminc napig kísérletezz az ötletekkel, javaslatokkal és kihívásokkal. Az egész életed kellett ahhoz, hogy kialakuljanak és berögzüljenek a jelenlegi meggyőződéseid és viselkedésformáid, így természetesen szükség lesz némi újraprogramozásra.


  Biztos vagyok benne, hogy ha egy hónapig kitartóan és lelkiismeretesen gyakorolsz (mégpedig naponta és hittel!) akkor jelentős és észrevehető javulásokat fogsz tapasztalni. Ami bőven elég lesz ahhoz, hogy a folytatásra ösztönözzön.


  5. LÉPJ KAPCSOLATBA A KÖZÖSSÉGÜNKKEL


  A megoldhatóság filozófiája mérhetően hatékonyabb (és szórakoztatóbb!), amikor másokkal együtt alkalmazod. Együtt minden eddiginél gyorsabban fogjátok elérni a közös céljaitokat, ami több örömmel, kreativitással és bajtársiassággal jár. Pontosan ezért az jelenti az egyik legnagyobb örömöt az életemben, hogy megismerhetek más fejlődni akaró, kreatív lelkeket, amilyen te is vagy. Miután alkalmaztad a megoldhatóság filozófiáját, megoszthatod velem sikereid és áttöréseid a MarieForleo.com/EIF oldalon.


  Az oldalon rengeteg további ingyenes anyagot találhatsz, valamint több száz epizódot a díjnyertes MarieTV sorozatunkból és a The Marie Forleo Podcastunkat is hallgathatod (ami garantáltan kihúz bármilyen gödörből  méghozzá gyorsan). Ez a világ egyik legbarátságosabb és legtámogatóbb közössége.


  Ahogy azt te is látni fogod, a minden megoldható több egy szólamnál, amit pusztán jó ismételgetni. Ez egy gyakorlati, cselekvésre késztető tanítás. Egy olyan mantra, ami segít kihozni magadból a legjobbat és elérni a céljaid. Egy olyan mentalitás, ami segít megoldani a jelentős problémákat, új dolgokat tanulni, és megmutatja, hogyan segíthetsz másokon. Ha alkalmazod, akkor ezzel a hozzáállással gyakorlatilag megállíthatatlan leszel.


  De nem olyan értelemben, hogy mindig minden a te kedved szerint fog alakulni, mert ez nem így lesz. És nem is azt jelenti, hogy sosem fogsz újra csalódni, visszautasítást kapni, kudarcot vallani, vagy rendkívül nehéz helyzetben találni magad, mert ezek garantáltan meg fognak történni. A legelemibb értelemben leszel megállíthatatlan. Ami azt jelenti, hogy semmi  semmilyen dolog, ember, félelem, korlát vagy körülmény  nem lesz elég erős ahhoz, hogy visszatartson.


  Vágjunk bele.


  JEGYZETEK
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  Keresd a weboldalunkon!
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  Mi lenne, ha tudnád, hogyan lehetsz ellenállhatatlanul vonzó, és hogyan lehet részed egészséges és kielégítő kapcsolatokban anélkül, hogy bárkit is be kellene csapnod vagy manipulálnod?


  Az elbűvölő NŐ azért íródott, hogy felvilágosítson, szórakoztasson, és életed teljes átváltoztatására buzdítson.


  „A világnak szüksége van arra az okos, vicces és gyönyörű nőre, akit már nagyon szeretnél szabadjára engedni. Megtiszteltetés számomra, hogy megmutathatom neked a hozzá vezető utat. Rajta, gyerünk!“


  Marie Forleo
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  A mindennapokra!


  ÉDESVÍZ KIADÓ


  [image: fb.png][image: sc.png][image: yt.png][image: inst.png]


  [image: feles.jpg]


  ÉDESVÍZ + magazin

  Cikkek az

  EGÉSZSÉG • ÖNFEJLESZTÉS • EZOTÉRIA

  témaköreiben


  Érdekes információk szerzőkről és könyvekről


  Keresd a www.edesvizkiado.hu címen
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