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Bevezetd

Az elmault évtizedekben, ha megnézziik az orszagban felirt tiz leggyakoribb
gyogyszert, a listan mindig a szorongasoldo6 és az antidepresszans gyogyszerek
szerepelnek. Ez nem véletlen, és nem is csupan a véletlen miive.

Nagyon stresszes vilagban éliink. Valdjaban sok ember kiizd valamilyen szinten
szorongasos zavarokkal. Ennek kiilonboz6 megnyilvanulasai lehetnek, de ne
tévesszen meg az a tény, hogy mindenképpen a hatékonyabb élet Gtjaba all.

Akar sikeresebb szeretnél lenni a kapcsolataidban, akar egyszertien csak
boldogabb ember szeretnél lenni, akar a karrieredben szeretnél hatékonyabb
lenni, a szorongassal foglalkoznod kell.

Sajnos ezt konnyebb mondani, mint megtenni, mert az emberek tilnyomo
tobbsége rossz modszerekkel kiizd meg a szorongassal.

Ha ezt a konyvet olvasod, akkor jo eséllyel valamilyen szinten kiizdesz
szorongassal, vagy van olyan szeretted, aki szenved. Kérlek, értsd meg, hogy ez a
konyv olyan alternativakat tanit neked, amelyek segitenek lekiizdeni a
szorongast.

Végso soron a szorongas a kornyezeted, a genetikai hajlamod, valamint az
altalad valasztott megkiizdési mechanizmusok kombinacidja. Soha ne becsiild
ala azt a mértéket, amellyel te iranyithatod a helyzetedet.



Sok embernek az a benyomasa, hogy ha valamilyen genetikai hajlamuk van
valamilyen allapotra, akkor alapvetden nincs beleszolasuk abba, hogy mi stjtja
Oket. Mas szoval, tényleg nincs valasztasuk a helyzetiik felett.

Ez tényleg nagyon rossz, mert a tobb milliard dollaros gyogyszeripar jol jar, ha az
emberek tovabbra is ezt hiszik.

Mert ha nincs egyéni kontroll a szorongas felett, és ez csak egy természetes
kovetkezmény, és az egyetlen valasztasod az, hogy valamilyen
pszicho-gybgyszeres beavatkozassal parositott tanacsadason veszel részt, akkor
tényleg nem sokat tehetsz. Tényleg nincs sok valasztasi lehet6séged.

Nos, kérlek, értsd meg, hogy sokkal tobb hatalmad és beleszblasod van a
dologba, mint amennyit magadnak tulajdonitasz.

Most kérlek, értsd meg, hogy nem azt mondom, hogy ne kérj szakmai segitséget
pszichiatriai vagy pszichologiai tanacsadas forméajaban. Egyaltalan nem ezt
mondom.

Azt javaslom, hogy dolgozz egyiitt szakemberrel, de kérlek, értsd meg, hogy
barmit is adnak vagy irnak fel neked, kiegészitheted olyan dolgokkal, amelyeket
magad is megtehetsz. Ezek olyan gondolkodasmod-ujraallitasi stratégiak,
amelyek lehet6vé teszik, hogy megtartsd az életed feletti kontrollt.

Az ok, amiért szorongassal kiiszkodsz, az az, hogy végso soron ugy érzed, hogy
nem te iranyitasz.

Ugy érzed, hogy egy olyan vilagban élsz, amelyet nem te teremtettél, és
kiilonboz6 okok miatt egyszertien valami rossz fog torténni, vagy pedig
btintudattal, lelkiismeret-furdalassal, kétségekkel és mas negativ érzelmekkel
kiizdesz a multaddal kapcsolatban.

Nos, kérlek, értsd meg, hogy a mult az mualt. Azok a tények mar megtorténtek.

Ez nem olyan, mintha beugorhatnal egy id6gépbe, és visszafordithatnad a
torténteket. Ezek tények. Mar megtorténtek. Nem sokat tehetsz elleniik. Az a tej
mar kiomlott.

Ugyanigy, ha a jové miatt aggddsz, akkor sincs miért aggoédnod, mert a dolgok
még nem torténtek meg. Azok a dolgok, amelyektdl félsz, még nem bontakoztak
ki.



Az egyetlen valasztasod az, hogy itt és most foglalkozz a gondolkodasmédoddal.
Minél jobban maximalizilod a jelenbeli gondolkodasmodod feletti kontrollt,
annal jobb lesz a kapcsolatod a multaddal, és annal jobban fel leszel késziilve
arra, hogy kezeld a jov6t, amikor az bekovetkezik.

Ez a konyv megtanit arra, hogyan gy6zd le a szorongast gyogyszerek nélkiil,
professzionalis és draga pszichiatriai tanacsadas nélkiil, és egyszertien segit
atrendezni a ,mentalis és érzelmi butorokat”.



Onvizsgdlatot
tartani

Onvizsgalatot végezni

Sorold fel azokat a dolgokat, amelyek szorongast okoznak neked.

Ez feltételezi, hogy tudod, mi a szorongas, és hogy az életed szamos teriiletén
vannak bizonyos érzéseid bizonyos dolgokkal szemben.

Ez nem mindig van igy. Sok embernek van nem diagnosztizalt szorongasa. Nem
igazan tudjak pontosan meghatarozni, de barmi is az, felzaklatja 6ket.

Nem fogjak szorongasként cimkézni, de lehet, hogy gy miikodik, mint a
szorongas. Tehat a legjobb tudasod szerint ird le mindazokat a dolgokat,
amelyekrdl tudomasod van, és amelyek szorongast okoznak neked.

Ird le az 6sszes olyan dolgot, amit6l félsz

Mivel sok ember nem tudja pontosan, hogy mi okozza nala a szorongast, vagy
mi is pontosan a szorongas, ezért most csak egy olyan onellendrzési séma szerint
fogunk eljarni, amely az erds érzelmeket vagy erés érzéseket hasznalja
iranyadonak.



Tehat ebben az esetben felsorolod az 0sszes dolgot, amitdl félsz. Sorold fel
mindet. Nincs olyan, hogy rossz valasz. Ha irracionalisnak vagy szinte
karikaturaszertinek vagy viccesnek tiinik, akkor is ird le 6ket.

Sorold fel azokat a dolgokat, amelyekben hibaztal

Ezek azok a dolgok, amelyek miatt blintudatod van. Ezek azok a dolgok,
amelyekrdl azt kivanod, barcsak ne torténtek volna meg. Talan ezek olyan
dolgok, amelyeket a multban tettél vagy mondtal. Ird le mindet.

Itt tényleg nincs intenzitasi szint. Amig most is emlékszel ra, és amig id6rél idore
felbukkan a fejedben, addig elég, ha leirod.

Ird le azokat a dolgokat, amelyekben kételkedsz

Vannak olyan kapcsolataid, amelyekben kételkedsz? Talan gy érzed, hogy nem
szereted a sziileidet? Talan agy érzed, hogy a sziileid nem szeretnek téged?

Talan Ggy érzed, hogy nem igazan hiszel a sziileid vallasaban vagy a valasztott
vallasban, vagy nem nagyon hiszel a partneredben? Barmi legyen is az, ird le
azokat a dolgokat, amelyekben kételkedsz.

Irj fejb6l

Légy minél spontanabb. Nincs olyan, hogy helyes vagy helytelen valasz, ezért irj
le mindent, mert megpréobalunk egy teljes auditalassal el6allni mindarrél, ami a
fejedben kavarog.

Amennyire csak tudod, probald meg nem szerkeszteni magad. Ne feledd, senki
sem fogja ellendrizni a valaszaidat. Az a fontos, hogy mindent leirj, amire
gondolsz. Ami csak eszedbe jut, ird le.

Ne kételkedj magadban. Ne szerkeszd meg, amit leirtal. Gondolj tisztan arra, ami
tortént. Es amig az eszedbe jut, és amig vilagosan le tudod irni, addig ird le agy,
ahogy van.

Ne szerkeszd meg. Ne tompitsd le, vagy noveld a méretét.



Adj magadnak id6t a teljes felsorolas megirasara

Ha ez néhany napot vagy akar egy-két hetet is igénybe vesz, az sem baj. Csak adj
magadnak id6t arra, hogy teljesen kimerit6 listat irj mindazokroél a dolgokrol,
amelyek miatt szorongsz.

Fontos megjegyezni, hogy amikor ezt csinalod, nem szabad stresszelned magad.
Ne gondold, hogy ez valamiféle szandékos, elére megtervezett, er6sen
kiszamitott gyakorlat. Ez ugyanis meghiusitja a célt.

Az egésznek az a 1ényege, hogy egy massziv listaval allj el6, hogy auditald a
szorongasaidat. Ahhoz, hogy ez megtorténjen, a lehet6 legatfogdbbnak kell
lenned.

Sajnos, ha nagy stresszt okozol magadnak, hajlamos vagy szerkeszteni magad.
Hajlamos vagy bizonyos dolgokat kiemelni, masokat pedig kiszoritani.

A jobb megkozelités az, ha gy mész neki mindezek felirasanak, mintha zuhany
alatt lennél. Emlékszel, amikor legutobb a zuhany alatt voltal, és eszedbe jutott
ez az otlet? Nos, az emberek folyton ezt csinaljak.

Mert amikor a zuhany alatt vannak, nem kényszeritik magukat, hogy egyik vagy
masik irdnyba gondolkodjanak. Fogékonyabbak a valodi meglatasokra és az
intuici6 felvillanasara. Csinald ezt, amikor onvizsgalatot végzel.



NelgleNelfelle

a listat

Rangsorold a listat

Rangsorold a listadat intenzitas szerint
Olvasd el a listaidat, és rangsorold 6ket intenzitas szerint.

Ha példaul arra az apara gondolsz, akit soha nem ismertél, mert elhagyott,
amikor még anyad méhében voltal, vagy amikor kisgyerek voltal, mit érzel ezzel
kapcsolatban? Mennyire intenziv az érzelem? Milyen érzelmeket érzel?

Tedd ezt meg az 0sszes dologgal kapcsolatban, amit felsoroltal. Ez egy kis id6t
fog igénybe venni.

Konnyti feliiletesen nézni azt, amit leirtal. Nagyon csabit6 azt gondolni, hogy ha
bizonyos emlékeidre tigy emlékszel, hogy azok érzelmileg intenzivek, akkor
ennyi. Lehet, hogy masképp akarsz eljarni.

Adj lehetGséget magadnak arra, hogy valoban atéld az érzelmeket. Mennyire
intenziv? Egyenletesen magas? Biztos vagy benne, hogy ez nem csak egyszeri
dolog?



Biztos vagy benne, hogy nem egy emlékre emlékszel? Ezek elég triikkosek
lehetnek. Az érzelmeknek abban a pillanatban kell felvillanniuk az elmédben,
amikor ezekre az emlékekre gondolsz.

Nem gondolhatsz arra, hogy a multban diihos voltal arra az emlékre. Az nem
miikodik. Elsé kézbdl szarmazo érzelmi élménynek kell lennie.

Adj magadnak id6t, hogy megfelel6en felmérd az intenzitast.

Mivel minden egyes elemen végigmész, és mindegyiknek sajatos érzelmi hatasa
van rad, adj magadnak egy kis id6t erre. Gondold végig a lista minden egyes
pontjat.

Most, hogy id6t adtal magadnak arra, hogy megfelel6en felmérd vagy értékeld az
emlékeidhez f(iz6d6 érzelmeid intenzitasat, még egy 1épést kell tenned. Ez egy
nagyon fontos 1épés.

Keriild el azt a tendenciat, hogy az érzelmeid intenzitasaba beleolvass.
Egyszeriibben fogalmazva ez azt jelenti, hogy az érzelmeknek 6nmagukban és
maguktoél intenzivnek kell lennitik.

Abban a pillanatban, amikor valamire gondolsz, intenziv érzelmeknek kell
felvillanniuk az elmédben. Ennyire gyorsnak kell lennie.

Kertild el azokat a helyzeteket, amikor gondolsz valamire, majd a tény, hogy
gondolsz ra, és elkezded rosszul érezni magad az emlék miatt, és AKKOR kezd
igazan intenzivvé valni.

Az intenziv érzelmek, amiket érzel, val6jaban nem magaval az emlékkel
kapcsolatosak, hanem azzal az aktussal, hogy atmész az emléken. Latod a
kiilonbséget?

Az egyik ilyen helyzetnek az emlék tényleges tényeihez van koze. A masik csak a
tények értelmezésével kapcsolatos. Ismétlem, ez egy nagy kiilonbség.

Legyél teljesen 6szinte

Kérlek, értsd meg, hogy itt nem akarsz senkit sem lenyligozni. Nem probalsz
bizonyitani valamit. Nem akarsz valamiféle példakép lenni.



Senki sem figyel. Senki sem fogja latni a listadat, ezért rendkiviil fontos, hogy
teljesen Gszinte legyél magadhoz.

Mert ha nem vagy Gszinte, vagy ha valahogy visszatartod magad, az egyetlen
ember, aki szenvedni fog, az te magad vagy. Es végsé soron a kortilotted 1évo
tobbi ember, nevezetesen a szeretteid is szenvedni fognak.

Legyél tehat teljesen Gszinte a rangsorolasoddal és ezeknek a szorongasoknak a
rangsorolasaval kapcsolatban.



Kategorizald

a szorongdads
kinivasait

Kategorizald a szorongas kihivasait

Kezdd a kategorizalast a legintenzivebb szorongasaiddal

Kezdve azokkal a szorongasokkal, amelyek igazan felidegesitenek, kérdezd meg
magadtol, hogy hova kapcsolodnak. Ki tudsz talalni egy atfog6 témat, ami
egyesiti 6ket?

Olyan dolgok, amelyek a multban torténtek? Olyan dolgok, amelyek valamilyen
visszaéléssel kapcsolatosak? Olyan dolgok, amelyeket megbantal?

Olyan dolgok, amelyek olyan embereket érintenek, akiket hibaztatsz azért, ami
rossz az életedben? Olyan dolgok, amelyekrol agy érzed, hogy a személyes
gyengeségeid részei, amelyek sebezhet6vé tesznek téged?

Talalj ki mas témakat is. A kulcs itt az, hogy egy vilagos képet vagy egy vilagos

dobozt talalj minden egyes listadhoz, ami van. Es minél tobbszor végigmész a
listadon, annéal tobb ilyen minta fog felbukkanni.

Kategorizald az osszes szorongasodat



Ez eltart egy darabig, de az 6sszes felsorolt szorongast kategorizalnod kell az
altalad észlelt témak alapjan.

Be kell vallanom, hogy az emlékek és érzelmek kategoriainak kitalalasa,
amelyekkel rendelkezel, eléggé zavaro6 lehet. Ezért j6 otlet, ha batran kevered a
kiilonb6z6 kategoriakat.

Kérlek, értsd meg, hogy nincs egyetlen tokéletes kategoria, amely a legtobb
érzelmi élményedhez illeszkedne. Csak nyugodtan keverd és illeszd 6ssze, hogy
1j, jobban megfogalmazhato kategoriakat talalj ki.

Nyugodtan csinalj szabad asszociaciokat. Ne feltételezd automatikusan, hogy
mivel sokan agy gondoljak, hogy egy bizonyos emléket egy bizonyos mdédon kell
kategorizalni, ez az egyetlen jarhato ut.

A szabad asszociacio soran bizonyos parositasok felbukkanhatnak. Lehet, hogy
olyan 4j kategoridkat tudsz azonositani, amelyekre korabban nem gondoltal.

Nem szabad semmiféle nyomast érezned, hogy az 0sszes emlékedet vagy az
osszes onvizsgalati adatodat egyetlen dobozba zsafolod. Ez a kulcs. Ne érezd,
hogy barmiféle nyoméas nehezedik rad, hogy ezt meg kell tenned.

Az is oriasi segitség lesz, ha megszabadulsz a ,,helyes ut” kontra ,helytelen at”
gondolkodasmo6dtol, amikor az érzelmi emlékeidet osztalyozod. Ne feledd, hogy
ezek a te emlékeid. A vilag osszes jogaval rendelkezel ahhoz, hogy gy osztalyozd
Oket, ahogy neked megfelel. Ez a kulcs.

Mert ezt azért teszed, hogy segits magadon. Nem azért teszed ezt, hogy
lenyligozz masokat. Nem azért teszed ezt, mert ez valamiféle hazi feladat, amit
majd osztalyozni fognak. Azért kell, hogy legyen értelme, hogy segithess
magadon a szorongasoddal kapcsolatos problémaiddal.

Nyugodtan sorold fel ugyanazt a szorongast tobb kiilonboz6 négyzet kozott.
Lehet, hogy valami olyan dologroél van sz6, ami a maltban tortént, amit nem
tudsz elfelejteni, és ez egyben megbanast is okoz, és bantalmazas élménye is van.
Ebben az esetben ezt az élményt harom rovatba ird be.

Jegyezd fel a témakba kategorizalt szorongasok intenzitasat, és rangsorold Oket.

Legjobb képességeid szerint rangsorold a szorongasaidat az egyes témakon
beliil.



Ez nem lesz konny(i, mert gyakran, amikor egy traumatikus eseményre
emléksziink, olyan, mintha cunami csapott volna le rank. Az érzelmeink
egyszerlien eluralkodnak rajtunk, és olyan intenzivnek tinnek.

De ha 0sszehasonlitjuk a tobbi szorongasunkkal, és ha a Nagy Kép
perspektivajabol szemléljiik, kidertil, hogy az a szorongas, ami olyan er6snek és
lehengerlének tiinik, val6jaban meglehet6sen szelid.

Szoval, a Nagy Kép perspektivajat kell szem el6tt tartanunk, amikor ezeket a
szorongasokat az egyes témak ala soroljuk.



Higgy abban,

hogy le
tudod gyozni

Higgy abban, hogy le tudod gy6zni

Ha hiszel, el fogod érni

Ertsd meg, hogy a hit az életed sarokkdve. Ha hiszel, el fogod érni. Ha nem
hiszel, akkor sokkal nehezebb lesz szamodra az tt.

Ez nem feltétleniil jelenti azt, hogy elbuksz, de nehezebb dolgod lesz.

A megfeleld helyre kell helyezned az elmédet, miel6tt elindulsz ezen az Gton,
hogy legy6zd a szorongasodat. Ellenkez6 esetben a gondolkodasmodod
szabotalni fog téged, alaas, és folyamatosan az utadba all. Miel6tt észrevennéd, a
gondolkodasmodod miatt egyszertien kifogysz a szuflabol.

Egyébként mi olyan fontos a gondolkoddsmédoddal kapcsolatban?

A gondolkodasmodod diktalja az életedet. A gondolkodasmod egyenl6 a
szelektiv észleléssel, a szelektiv elemzéssel, a szelektiv valasszal, a szelektiv

cselekvéssel, ami szelektiv valosagot valt ki.

Hogyan befolyasolja a gondolkoddsméd a valésagodat?



Akar hiszed, akar nem, a gondolkodasmodod segit szerkeszteni a valosagodat.
Tudom, hogy ez egy kicsit erds sz6, mert amikor szerkesztesz valamit,
megvaltoztatod a formajat. Megvaltoztatod az iranyat. Végiil a mindségét is
megvaltoztatod.

Mindannyian szerkeszt6i vagyunk a sajat személyes val6sagunknak. Csak azért,
mert a legtobben nem vallaljak ezt a felel6sséget, és nem teszik teljes mértékben
magukéva, ez a tény még nem tlinik el. Mindannyiunkban megvan ez a képesség.

Ez igy miikodik. Van egy gondolkodasmédod. Akar hiszed, akar nem, valamikor
te valasztottad azt.

Lehet, hogy nem gy tlinik, de ez van. Ezt valasztottad. Nem fogsz ragaszkodni a
gondolkodasmododhoz, ha nem te valasztottad.

Ez a gondolkodasmod nem semleges. Amikor befogadod ezeket az objektiv
ingereket a vilag tobbi részébdl, akkor a gondolkodasmododon keresztiil
feldolgozod 6ket, és értelmet adsz nekik. Ezt hivjak elemzésnek.

Ez természetesnek tlinhet, Ggy tlinhet, hogy ez az objektiv val6sag, de ne altasd
magad. Ez szubjektiv, mert két ember két kiilonboz6 gondolkodasmoddal
nézheti ugyanazt a tényhalmazt, és két teljesen kiillonboz6 kovetkeztetésre juthat.
Ez a gondolkodasmod ereje.

A gyermekkorod, a neveltetésed, az, hogy az emberek hogyan bantak veled,
barmilyen bantalmazas, amit elszenvedtél, milyen hiedelmeid vannak - ezek
mind hatéassal vannak a gondolkodasmododra. Es ez a tiéd.

A valosagot a gondolkodasmodod szemiivegén keresztiil dolgozod fel, és talald
ki, mi torténik? Igy van. Az érzelmi allapotodat befolyasolja. Ez aztan ahhoz
vezet, hogy barmi is torténik, arra egy bizonyos modon reagalsz.

Amikor reagalsz, itt 1ép be a vilag. Hogyhogy? Nos, amikor cselekszel, annak
kovetkezményei vannak.

Minden cselekvésnek van egy reakcioja. A valdsag igy miikodik. Ezért van az,
hogy amikor egy bizonyos gondolkodasmodot sajatitasz el, akar tudataban vagy
ennek, akar nem, végiil egy bizonyos val6sagba keriilsz. Es ez mind egy valasztéas.

Ameddig nem teszed ezt teljesen magadéva, és hacsak nem teszed magadéva,
akkor tovabbra is az a személy leszel, aki folyton azt kérdezi, hogy ,Mi tortént?”,
ahelyett, hogy az a személy lennél, aki megtorténtté teszi a dolgokat.



Az életed a gondolkodasmodod terméke

FelelGsséget kell vallalnod az életedért. Az a tény, hogy 6riasi szorongas alatt
vagy, és blintudatot érzel bizonyos dolgok miatt, vagy szégyenkezel bizonyos
dolgok miatt, végs6 soron a te dontéseid miatt van.

Kérlek, értsd meg, hogy nem az aldozatot hibaztatom. Lehet, hogy valaki
szexualisan bantalmazott téged, lehet, hogy blincselekmény aldozata lettél, lehet,
hogy mésok bantottak téged, és artottak neked, de nem ez a 1ényeg.

A lényeg az, hogy az, hogy hogyan reagaltal ezekre az eseményekre, a te
felel6sséged, mert ugyanaz a traumatikus dolog két teljesen kiilonb6z6 emberrel
is megtorténhet, és két teljesen kiilonboz6 reakciot adhatnak.

Tudom, hogy ez leegyszertisités, de ez az igazsag. A gondolkodasmddod nagy
szerepet jatszik abban, hogy miként érzékeled a vilag ingereinek hatasat. A
gondolkodasmodod szerepet jatszik abban, hogy hogyan érzékeled és fogadod el
a val6sagot.

Ezt magadéva kell tenned. Batran ki kell jelentened, minden kétértelmiiség
nélkiil, teljes 6szinteséggel és nyiltsaggal, hogy te valasztottad az életedet. Ne
hibaztass masokat.

Amikor masokat hibaztatsz, atadod nekik a hatalmat és a felelGsséget az életed
felett.

Amikor masokat hibaztatsz azért, ami rosszul sikeriilt az életedben, vagy ami
még rosszabb, a személyes hibaidért, 1ényegében atadod nekik az iranyitast az
életed felett.

Gondolj bele, ha az apad, aki elhagyott gyerekkorodban, vagy az anyad, aki
bantalmazott, amikor kicsi voltal, okozta az 0sszes problémadat, akkor végs6
soron ki tudja ezeket helyrehozni? Ez nem rakétatudomany. Ennek elég
egyszeriinek kellene lennie.

Fogalmazzunk Ggy, hogy ha besétalsz egy boltba, és eltortél valamit, ki tudja
jovatenni? Ki tudja osszerakni a dolgokat? Itt egy tipp: nem a boltos. Latod, hogy
ez hogyan miikodik?



Mivel mas emberek, akiket a mai napig hibaztatsz, ,,tonkretették az életedet”,
ebbdl logikusan kovetkezik, hogy csak 6k tudjak helyrehozni az életedet. El6szor
is 6k tették tonkre, tehat 6k tudjak megjavitani.

Itt van a probléma. Azok az emberek mar élik az életiiket, vagy mar meghaltak.
Elmentek.

Akarhogy is akarod, 6k mar nincsenek az életedben. Tovabbléptek. Ha tovabbra
is arra varsz, hogy visszatérjenek az életedbe, hogy rendbe hozd a dolgokat, azzal
csak kudarcra itéled magad.

Ez torténik, ha masokat hibaztatsz. Folyamatosan azt mondogatod: ,Nem
vagyok felelGs, mert ez az ember akkor ezt tette” vagy ,,Ez a helyzet velem
tortént”.

Nos, ez a legtehetetlenebb dolog, amit valaha is tehetsz magaddal, mert olyan
emberek vagy helyzetek kezébe adod a megoldast arra, ami az életedben nem
stimmel, amelyeket nem tudsz iranyitani.

Mar az is elég rossz, hogy megprobalod megvaltoztatni magad, el tudod képzelni,
hogy megprobalsz megvaltoztatni mas embereket? El tudod képzelni, hogy
megprobalod rabeszélni 6ket, hogy térjenek vissza az életedbe, és javitsak meg az
életedet? Erre nincs sok esély. Ok mar tovabbléptek. Megvaltoztak.

FelelGsséget kell vallalnod. Neked kell vallalnod a felel6sséget. Kezdeményezned
kell.

Tudom, hogy faj, mert ez annyira igazsagtalan. De tudod mit? Az élet
igazsagtalan.

Meg kell tenned ezt a 1épést. At kell venned az életed iranyitasat azzal, hogy azt
mondod: ,Lehet, hogy nem az én hibam, hogy ez tortént, de az én felel6sségem
magam felé, hogy elfogadom, hogyan dolgozom fel ezt az informaciot”.

Mas szavakkal, abbahagyod méasok hibaztatasat, és teljes mértékben magadéva
teszed és felelGsséget vallalsz azért, ami az életedben torténik.
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A jovo velem kezdodik

El kell kotelezned magad a gondolkodasmoédod megvaltoztatasara

Ha megvaltoztatod a gondolkodasmododat, minden, amit a szorongas
lekiizdésével kapcsolatban targyalni fogok, lehetséges és nagyon valoszinti.

Jol fel leszel szerelve ahhoz, hogy elvégezd az érzelmi és pszicholégiai nehéz
munkat, ami ahhoz sziikséges, hogy mélyrehato6 valtozast érj el abban, ahogyan a
valosagot érzékeled, ahogyan magadat viseled, valamint ahogyan masokkal
kijossz.

Mas szoval, esélyt kapsz arra, hogy egy 4j, gy6zedelmesebb életet élj. De mindez
azzal a dontéseddel kezd6dik, hogy megvaltoztatod a gondolkodasmododat.

Mennyire fontosak a dontések?

Meg kell értened, hogy nagy kiilonbség van a tényleges dontés és a dontésen valo
gondolkodas kozott.



Tl sokan Osszekeverik a kett6t. Azt hiszik, hogy dontést hoznak, holott
val6ojaban csak azon gondolkodnak, hogy dontést hozzanak. Még nem egészen
ott tartanak.

Még mindig sok mindent mérlegelnek. Még mindig sokféle tényezbt
fontolgatnak. De a fejiikben mar meghoztak a dontést. Ezért van az, hogy sok
ember, aki azt hiszi, hogy mar dontott, végiil elbukik, mert soha nem dontott.

Amikor dontesz, az elméd egy bizonyos kimenetelhez van rogzitve. Az érzelmi
allapotodat is 6sszehangolod egy bizonyos kérdéssel kapcsolatban az adott
kérdésben hozott dontéseddel.

Ebben a mentalis allapotban nincs semmi kivancsisag. Bezarkozol, és
bekapcsolod a motivaciodat. Fel vagy dobva a dontéstol.

Most talan azt gondolod, hogy mindenféle varazslatos dolgok torténnek a
dontési pont utan, feltéve, hogy valoban eljutsz egy valodi dontési pontra.
Barcsak ilyen egyszerti lenne.

A dontés csak az els6 1épés. Ha valoban dontesz, akkor az azt jelenti, hogy
elkotelezettséggel fogod kovetni.

Mennyire fontos ez? Akkor tudod, hogy elkotelezett vagy, ha akkor is folytatod a
munkat és az id6t, ha nincs hozza kedved.

Akkor tudod, hogy teljesen elkotelezted magad, amikor a kornyezetedben 1évé
emberek azt mondjak, hogy hiilye vagy, vagy hogy hibat kovettél el, és azt
mondjak, hogy fordulj vissza.

Tudod, hogy elkotelezted magad, amikor egyik nehézséggel a masik utan
szembesiilsz, és mindenféle varatlan esemény torténik, és te mégis kitartasz
mellette. Ez az elkotelezettség ereje.

Barmennyire is félelmetes, ez csak akkor indul be, ha mar meghoztad a dontést.
Ez a kett6 kéz a kézben jar.

A gondolkodasmod megvaltoztatasa nem konnyu

Mindannyian a szokasok rabjai vagyunk. Még ha el is kotelezziik magunkat a
valtozas mellett, néha a régi szokasaink és mintaink visszatérnek. De



fokuszaltnak kell maradnunk, és akaraterénket a szokasaink legy6zésére kell
forditanunk.

Koncentralj arra, hogy mit nyerhetsz vele. Osszpontosits arra a
megkonnyebbiilésre, amit kapsz, ha hatat forditasz azoknak a dolgoknak,
amelyek miatt most frusztraltnak, szomortnak, szdnalmasnak és dithosnek
érzed magad.

Ha tdl nehéz arra osszpontositani, hogy mit nyerhetsz, vagy tul tavolinak vagy
elvontnak tlinik szamodra, akkor csinald az ellenkez6jét. Koncentralj arra a
fajdalomra, amit az okoz, ha ott maradsz, ahol vagy, és nem valtoztatsz.

Tudod, alapvet6en kétféle ember van a vilagon. Egyrészt vannak olyan emberek,
akiket a teljesitmény és a jobb dolgok vonzanak az életben. Mas szoval, hagyjak,
hogy a vagyaik motivaljak 6ket.

A masik végleten vannak azok az emberek, akik csak akkor mozditjak meg a
kisujjukat is, hogy valtoztassanak a koriilményeiken, ha tgy érzik, hogy mindent
el fognak vesziteni. Mas szoval, 6ket a félelem motivalja.

Ime a j6 hir: nincs helyes vagy helytelen valasz.

Mindegy, hogy a legnagyobb reményeid, almaid és értékeid motivalnak, vagy a
félelmeid és a bizonytalansagod hajtanak, nem szamit. Ami szamit, az az, hogy
tedd az egyik labad a masik elé, és haladj tovabb a célod felé.

Koncentralj tehat arra, ami motival téged, és valositsd meg a valtozast.

Szand el magad a gondolkodasmod és a hozzaallas megvaltoztatasara

Allits O0ssze egy sor megerositést

Ezek olyan rovid kijelentések, amelyeket nonverbalisan, de nagyon vilagosan,
naponta annyiszor mondasz el magadnak, ahanyszor csak tudsz.

Ez nevetségesnek tlinhet, de a megerdsitések miikodnek. Miért? A személyes
narrativad tudatos atprogramozasaként miikodnek.

Ha az életed barmely teriiletén kiizdesz, az azért van, mert van egy személyes
narrativad, ami miatt ez a kiizdelem megtorténik.



Ha példaul nehezen tartod be a vallalasaidat, akkor lehet, hogy egy olyan
személyes narrativabol indulsz ki, amely azt mondja neked, hogy nem vagy tul
megbizhatd ember, vagy egyszeriien tul elfoglalt vagy ahhoz, hogy elkotelezd
magad. Tényleg nem tudod tartani a szavad, mert annyi mas dolgod van.
Emellett mélyen legbeliil aldozat vagy.

Az affirmaciok azért miikodnek, mert lehet6vé teszik, hogy tudatosan Gj
programot vagy leirast talalj ki magadnak. Minél tobbet ismételgeted, annal
val6szintlibb, hogy beépiil és a tudatos gondolkodasmodod részéveé valik.

Ez nem egyik naproél a masikra miikodik, hanem koncentralt és elkotelezett
ismétléssel.

Inditsd el a személyes valtozas naplojat

A személyes valtozasi naplo vezetése egyszerid hivatali feladatnak tlinhet. Végiil
is csak bejegyzéseket készitesz az atalakito valtozas felé vezet6 személyes utadrol.
Bizonyos szinten gy t{inhet, hogy nem sok minden torténik. Ugy téinhet, mintha
csak a gyakorlatot folytatnad, vagy ami még rosszabb, mintha csak az idédet
pazarolnad.

Ezeket a negativ gondolatokat ki kell verned a fejedbdl, mert egy személyes
valtozasnapld elinditasa és vezetése valoban megvaltoztathat téged, ahogy azon
dolgozol, hogy megvaltoztasd a gondolkodasmododat, hogy minden egyes nap
kevesebbet szorongj.

Hogyan? Nos, ha megnézed, hogyan kezdted és milyen gondolkodasmoddal
indultal, valamint a személyes vilagod leirasat, és 6sszehasonlitod azzal, akivé
valtal, nem tudsz mit tenni, csak motivaltnak érzed magad.

Gondolj bele, amikor elkezdted ezt a folyamatot, valoszintileg azt gondoltad,
hogy a szorongasod és a félelmeid alapvetGen azt jelentik, hogy ki vagy.
Csapdaban érezted magad.

Ugy érzed, hogy tényleg nincs méd arra, hogy kijuss ebbél a helyzetbél, mert
egyszerlien megrekedtél. Ez vagy te. Ez a 1ényedbe, mint személyiségbe
beleivodott.

De amikor megnézel egy késébbi bejegyzést, és észreveszed, hogy a
gondolkodasmodod megvaltozott, ez reményt ad neked. A dolgok nem voltak
olyan reménytelenek, mint gondoltad.



Kideriil, hogy a dolgok nem is olyan sivarak, mint ahogyan eredetileg
elképzelted. Ez j6 okot ad arra, hogy tovabb nyomulj el6re.

Persze, a valtozasok talan nem olyan dramaiak, de nem kell hdskodni. Az a tény,
hogy megvaltoztal, még ha csak a legkisebb mértékben is, elég j6 ahhoz, hogy
reményt merits bel6le. Ez lehet6vé teszi, hogy ajra elkotelezd magad.

A j6 hir az, hogy nem Kkell sok ahhoz, hogy az elkotelezettség érzése batoritast
adjon. Csak egy egyszerti valtozasra van sziikség.

Keresd ezt a valtozast. Azonositsd be és kovesd nyomon ezt a valtozast Ggy, hogy
elkezdesz és vezetsz egy személyes valtozasnaplot.

Minden nap kotelezd el magad ennek a gondolkodasmoéd-valtoztatasi projektnek
a végrehajtasara.

Unnepeld meg a napi elkotelezettség erejét

Sok emberrel az a probléma, hogy ha elkotelezi magat bizonyos valtozasok
mellett az életében, akkor azt hiszi, hogy mar elkotelez6dott. Végiil is,
gondolatban azt gondoljak: ,,Hat, ugyanazt csindlom nap mint nap, nem igaz? Ez
nem elkotelezettség?”

Bizonyos mértékig teljesen igazuk van. De ahhoz, hogy ezt a folyamatot
felturbo6zzuk, és felszabaditsuk annak a napi dontésnek az erejét, hogy
elkotelezzlik magunkat egy bizonyos cselekvéssorozat mellett, fiiggetleniil attol,
hogy mit érziink, és fliggetleniil att6l, hogy mi torténik koriilottiink, egy kis
tudatossagra van sziikség.

Azzal, hogy egyszertien azt mondod magadnak: ,Ma elkotelezem magam”, majd
masnap ugyanezt mondod, és komolyan is gondolod, 0sszehangolod a tudatos
képességeidet a megszokott oldaladdal. Ez nagyobb er6t ad neked. Ez egyben
ujra felébreszt vagy emlékeztet a céltudatossagodra.

Ne feledd, hogy a gondolkodasmdédodat probalod megvaltoztatni. Olyasmit
probalsz megtenni, amit nagyon nehéz megvaldsitani.

Altalaban 6riasi katasztréfara van sziikség ahhoz, hogy az emberek
megvaltoztassak a gondolkodasmodjukat, vagy valami hihetetleniil jora. Ezeken
a meglehet6sen ritka koriilményeken kiviil az emberek ragaszkodnak a
gondolkodasmodjukhoz.



Valami nagyszerid dolgon dolgozol. Ennek megfelelen a lehet6
legtudatosabbnak kell lenned a folyamatot illetGen, hogy teljes er6bedobassal
tamadhass.

Mindennapos kihivas a gondolkodasmodod szamara

Nehéz emberekkel 16gni idegesit6 és idopocsékolasnak tlinhet. De ez egy oOriasi
lehetGség is lehet arra, hogy teszteld, hogy haladsz-e a gondolkodasmédod
megvaltoztatasaban.

Ne feledd, nem te valtoztatod meg ezeket az embereket. Nem ez a 1ényeg. A
lényeg az, hogy azok az emberek, akik korabban kizokkentettek vagy
felbosszantottak, most mar nem teszik-e, mert csak igy tudhatod meg, hogy
valoban valtoztatsz-e.

Mondhatsz magadnak mindenféle megerdsitéseket, és gondolhatsz mindenféle
kellemes és kedves képet arrél a valtozasrol, amit el akarsz érni, de amig ezt
ténylegesen meg nem valositod olyan helyzetekben, amelyek altalaban
érzelmileg kihivast jelentenek szamodra, addig nem haladsz igazan elére.

Szoval, talald meg ezeket a kihivasokat. Tudom, hogy a legtobb ember nagyon
nehéznek, s6t mérgezonek talalna ezeket a helyzeteket, de éppen ezért kell
keresned Gket, mert ezek valdéban a hatarig feszegetnek.

Fajdalom nélkiil nem fogsz fejlédni. Nem fogsz fejlédni kihivasok nélkiil. Nagyon
nehezen fogsz valtozni, hacsak nem hozod magad olyan helyzetbe, ahol nem
érzed jol magad.

Sorold fel a valtoztatasokat a gondolkodasmé6dodban

Abbahagytad mar, hogy automatikusan masokat hibaztass? Abbahagytad-e mar,
hogy automatikusan magadat hibaztasd és biintudatot érezz?

Proaktivabb lettél? Hajlamosabb vagy arra, hogy érvényesitsd magad?
Hajlamosabb vagy kimondani a véleményed? Milyen valtozasokat tapasztalsz?
Ha nem latsz elég valtozast, akkor hivd ki magadat még tobb prébara. Helyezd
magad olyan helyzetekbe, amelyek normalis esetben irritdlnanak, érzelmileg
bantananak, és nézd meg, hogy képes vagy-e ellenallni és tallépni rajtuk.



Ne feledd, ez tlizproba. Mert a babalépések a legtobb ember szamara nem
lesznek elegendbek. Visszafogjak magukat, és nem fejlédnek tovabb. El kell
kotelezned magad erre.

A gyozelem a kovetkezetességrol és az allanddsagrol szol

Nem igazan szamit, hanyszor gondolod, hogy kudarcot vallottal. Ami szamit,
hogy amikor - képletesen szblva - padlora kertilsz, akkor felpattansz.

Persze, els6 alkalommal f4j, és valoszintileg legszivesebben a f61don fekiidnél, de
végiil megszokod. Végiil megkeményedsz. Es miel6tt észrevennéd, eljutsz egy
olyan pontra, amikor lelitnek, és Gjra felpattansz.

Ezt hivjak érzelmi batorsagnak. Ez azt jelenti, hogy kitartasz az utad mellett,
barmi torténjék is. Es ez az érettség és a fejlodés jele.



A multba

kapaszkodva

A multba kapaszkodva

Ne hagyd, hogy a maltad meghatarozzon téged

Tl sokan hagyjak, hogy a multjuk hatarozza meg 6ket. Cstinyan elcseszték, és
azt hiszik, hogy az egyetlen értékiik az emberiség szamara az, hogy elcseszték.
Azt hiszik, hogy ez hatarozza meg 6ket. Azt hiszik, hogy ezen a ponton mar nem
tudnak tovabblépni.

Talan bortonbe keriiltél. Talan megvadoltak valamivel. Talan tettél valamit
valaki massal, amit megbantal. Talan bantalmaztak, és kicsinek, erétlennek és
gyengének érzed magad. Barmi is tortént veled, kérlek, értsd meg, hogy ez mar a
mault.

A mult az malt

A mult az mult. Nincs idégéped, amibe beugorhatnal, és megvaltoztathatnad a
torténteket. Azok a tények megtorténtek.



A te feladatod most az, hogy ugy éld az életed, hogy boldog, kiegyensulyozott,
hatékony, szeretetteljes és kedves legyél. Mas szoval, a te feladatod az, hogy ma
élj.

Sajnos nem ezt teszed, amikor a multon aggodsz, és hatalmas érzelmi energiat
égetsz el azzal, hogy azon gondolkodsz, mi torténhetett volna, minek kellett
volna torténnie, vagy mi tortént volna.

Minél tobbet gondolsz azokra az emberekre, akik megbantottak, annal
csunyabbak lesznek, annal intenzivebbé valik a fajdalom, és ez megmérgezi a
kapcsolataidat és a mai gondolkodasmododat.

Nem vagy felelGsségteljes, amikor ezt teszed. Nem vagy ura a helyzetnek, amikor
ezt teszed.

A multtal valé szembenézeés

El kell hataroznod, hogy a multat fejjel lefelé kezeled. Néhany naponta fel kell
nyitnod a multbeli eseményekrdl szo616 naploédat, majd végig kell menned az
alabbi folyamaton. Ezzel tartozol magadnak. Kovetkezetesnek kell lenned ebben
ahhoz, hogy megszabadulj a mult sulyatol.

Kérdezd meg magadtol, hogy valoban megtortént-e a maltbeli trauma, amelyre
emlékszel?

Létezik olyan dolog, hogy hamis emlékezet. Valgjaban a hamis emlékeket
allando6an beiiltetik.

Ha nem hiszed, hogy lehetségesek a hamis emlékek, gondolj vissza az 1990-es
évekre. Az 1990-es években az Egyesiilt Allamokban mindenféle botranyok
voltak, amelyekben terapeutak hamis emlékeket taplaltak pacienseik vagy
tigyfeleik elméjébe. Ez annak a ténynek koszonhetd, hogy az emberek nagyon
befolyasolhatbak.

Amikor talalkozol valakivel, akiben els6sorban a cime vagy a feltételezett
tekintélye miatt bizol és akiben megbizol, nagyon sebezhet6 helyzetbe hozod
magad. Olyan helyzetbe hozod magad, ahol konnyen befolyasolhatnak téged;
ahol a javaslataik akar gy is tlinhetnek, mintha téled szarmaznanak.



Az 1990-es években sok tandcsadéas és pszichiatriai terapias iilés egyfajta szabad
formét oltott. Nem voltak igazan vilagos protokollok a szuggesztibilitassal
kapcsolatban.

Nem meglepd, hogy ebben a légkorben mindenféle hamis emlékek keletkeztek a
paciensek fejében a terapeuték altal keltett szuggesztiok és hamis asszociaciok
miatt, akik bizonyos asszociaciokat kiemeltek vagy sugalltak. Eletek tortek 6ssze.

Képzeljiik el, hogy egy olyan csaladban néttiink fel, ahol mindenki szerette
egymast, és mindenki jol kijott egymassal. Hatalmas tiszteletet éreztél az apad és
az anyad irant. Aztan kés6bb az életben, amikor alkoholizmusod alakult ki, vagy
problémaid voltak a hazassagodban, felkerestél egy terapeutat.

A terapeuta aztan egy hanyag, strukturalatlan folyamaton vezet keresztiil, ahol a
végén hamis emlékek sziiletnek a sziileiddel szembeni bantalmazasrol. Hogyan
tudod visszanyerni a kapcsolatot az apaddal, ha ott van ez a hamis emlék, hogy
gyerekkorodban megerdszakolt téged?

Latod, hogy ez probléma volt az 1990-es években, és ma is probléma?
A hamis emlékek sokkal elterjedtebbek, mint azt feltételezziik. Legyiink 6vatosak
velik.

Kérdgjelezz meg minden emléket

Az emberi emlékezet val6jaban meglehetdsen hianyos. Gyakran asszociacio
alapjan emléksziink dolgokra.

Amikor taldlkozunk valakivel vagy egy eseménnyel, amely valahogyan
osszekapcsolodik olyan dolgokkal, amelyekre a multban emléksziink, az
emlékezetiink osszekuszalodik, és egy teljesen 1j torténetet talalunk ki. Kidertil,
hogy amit igaznak hittiink, az nagyon messze van t6le.

Tehat kérdezd meg magadtol, amikor atnézed ezeket a multbeli traumatikus
eseményeket, amelyeket a naplédban prioritasként kezelsz, vajon tényleg
megtorténtek-e?

A legjobb emlékezeted szerint kérdezd meg magadtol, hogy valoban
megtorténtek-e? Ez azt jelenti, hogy ott voltal. Hallottal valamit, éreztél valamit,
lattal valamit, megérintettél valamit, vagy megizleltél valamit.

Mas szoval, az ot érzékszerveddel érzékelhetted, hogy ez a valosag.



Ha ez nem igy van, meg tudjak-e mas emberek erdsiteni, hogy ez valoban
megtortént veled? Ismersz valakit, aki kozel all hozzad, aki elmondhatna neked:
»lgen, ez valoban megtortént. A sajat szememmel lattam” vagy »Ott voltam,
szemtanuja voltam az egésznek« vagy » Hallottam, hogy ezt mondta« vagy

» Hallottam, hogy anya ezt mondta neked«, és igy tovabb és igy tovabb.

Tehat, ha nem kozvetleniil érzékelted, kérdezd meg, hogy kaphatsz-e
bizonyitékot valaki mastél. Ha nem, akkor jelold meg ezeket a tapasztalatokat.

Hamis tapasztalatok kikiiszobolése

Ha nem talalsz semmilyen dokumentummal igazolt bizonyitékot, vagy ha nincs
személyes emléked egy eseményrol, és senki mastol sem talalsz megerdsitést,
dontsd el egyszer és mindenkorra, hogy ezek az események nem torténtek meg.
Amikor legkozelebb elkezdesz emlékezni rajuk, mondd ki magadnak bator
hangon, belséleg és csendben: ,Ez hamis. Ez hamis. Ez nem val6di emlék. Nem
akarom, hogy barmi kozom legyen ehhez”.

Amikor ezt teszed, leallitod a negativ érzelmek szokasos hullamat vagy
lancreakciojat, amit érzel. Miért pazarolnank hatalmas mennyiségti érzelmi és
pszichologiai er6forrast olyan dolgokra, amelyek nem torténtek meg?

Lehet, hogy mesterkéltnek tiinik, s6t, agy tlinhet, hogy alapvetfen csak az
oceanba kopsz, és ez tényleg értelmetlen és hidbavalo, de addig kell
ismételgetned a fenti mintat, amig értelmet nem nyer. Ez kulcsfontossagu része
annak, hogy teljes mértékben magadéva tedd a hamis emlékeidet.

Ha még mindig nem vagy felporogve ettdl, csak gondolj arra a nyomorusagra,
amit akkor érzel, amikor hamis emlékekkel foglalkozol. Kicsinek érzed magad
toliik, elveszited a bizalmat az emberek irant, és gyengének érzed magad
miattuk. Ez nem egy jo hely.

Kosd 0ssze ezt a negativ érzelmi allapotok halmazat azzal az alternativaval, hogy
nem ismételgeted az emlékekre vonatkozo6 sajat magadra vonatkozo
kijelentéseket.

Persze, ezeknek a kijelentéseknek az Gjra és Gjra torténé ismételgetése
unalmasnak, értelmetlennek és hatastalannak tiinhet, de mi mast tehetnél?
Tényleg nem mondhatod, hogy ami most van, az sokkal jobb lesz. Val6jaban
azért olvasod ezt a konyvet, mert ki akarsz szabadulni a szorongas, a félelem és a
hamis emlékek altal kivaltott negativ érzelmek aldl.



A hamis emlékek nyomoruasagosak, ezért koncentralj erre. Mondd magadnak:
»,OKké, lehet, hogy ez ismétl6donek tiinik, lehet, hogy mechanikusnak ttinik,
legbeliil tgy érzem, hogy csak az idémet vesztegetem, de val6jaban mi az
alternativam? Tényleg vissza akarok térni ahhoz a nyomortsaghoz, amit a hamis
emlékeim okoznak?”.

Amikor a dolgokat ilyen durvan fested le, ez a kontraszt kiemeli annak értékét,
amit csinalsz.

Tudom, hogy valoszintileg milli6 és egy masik dolog van, amivel inkabb
foglalkoznal. Mindannyian elfoglaltak vagyunk. De hidd el, amikor kimondod a
hamis emlékeidet, és ismételgeted ezeket a kijelentéseket, elkezded
visszaszerezni az életedet. Ez a cselekvés egy befektetés egy jobb életbe.

Ez nem tagadas

Kérlek, értsd meg, hogy nem tagadast gyakorolsz. Nem soporsz egy elefantot a
szonyeg ala. Ehelyett racionalisan cselekszel.

Ha nem tapasztaltad meg, és a kornyezetedben senki mas nem tapasztalta meg,
akkor gyakorlatilag nem tortént meg. Miért kell tovabb ostoroznod magad
olyasmi miatt, ami nem tortént meg?

Ez csak kitalacio. Es valamilyen okbél kifolyolag az évek soran ragaszkodtal
ehhez a fikcidhoz.

Talan segitett megmagyarazni a helyzetedet, talan sok kifogast adott neked, talan
valamilyen célt szolgalt a multban, de most mar teher. Most visszatart téged, és
visszahuz téged attol az élett6l, amit élned kellene.

Itt az ideje, hogy véget vess az Oriiletnek, és egyszertien csak allitsd meg magad
alland6an, amikor eszedbe jut az a dolog. Amint elkezdesz ra gondolni, csak
mondd azt: ,Ez hamis. Hazudok magamnak, amikor ezt teszem”.

Fogalmazd meg az elutasitasodat a lehet6 legrosszabb médon. Talan mondd azt:
,Bolond vagyok, ha erre gondolok, mert ez hamis emlék. Ez nem valodi.
Abbahagyom a hiilyeséget”. Valami ilyesmit.

Végiil megszokod, és abba fogod hagyni. Mert nincs értelme tobb érzelmi
er6forrast pazarolni olyan dolgokra, amelyek nem torténtek meg.



A tUlzo

emlékek
lekUzdése

A talz6é emlékek lekuzdése

Azonositsd a talz6 emlékeidet

Miutan azonositottad és kiiktattad a hamis emlékeidet, a kovetkezd 1épés az,
hogy néhany hét vagy akar néhany hoénap mulva a talz6 emlékeidre koncentralj.
Ezek olyan emlékek, amelyek valoban megtorténtek. Az emberek ott voltak. Te
magad is tanasithatod, hogy ez valoban megtortént.

Van valamilyen bizonyiték arra, hogy megtortént. Senki sem vitathatja, hogy
ezek a dolgok valobban megtorténtek.

De a probléma az, hogy eltiloztad a részleteket. Méas szoval, tilsagosan felftjtad
a dolgot. Tuldramatizaltad a dolgokat.

Tehat valami, ami megtorténhetett volna mas emberekkel is, és 6k csak vallat
vontak volna vagy elfelejtették volna, te agy dontottél, hogy ragaszkodsz hozza,
felnagyitod, és nagyon mérgezé jelent6séget tulajdonitasz neki, ami a mai napig
zavar téged. Ezek eltalzott emlékek.



Eld at Gijra az egyes eltilzott emlékeket egyenként

Amennyire csak tudod, képzeld magad egy olyan helyzetbe, ahol az adott
eltalzott emlék megtortént. Képzeld magad a jelenetbe. Képzeld el magad azon a
helyen. Koncentralj az altalad ismert tényekre.

Ezek csak a tények, oké? Nem a te értelmezésed. Kérlek, értsd meg, hogy ez két
teljesen kiilonb6z6 dolog. Koncentralj a tényekre, ahogyan azok megtorténtek.

Tények vs. értelmezés leirasa

A veled torténteket elemezve ird le, amennyire csak médodban all, mi tortént
val6jaban, és mit gondolsz, mi tortént, és mit értettél alatta, vagy mit gondolsz,
mit jelentett.

Kérlek, értsd meg, hogy ezek reakciok. Ezek értelmezések.

Irj egy hosszi listat az osszes értelmezésedrol

Az értelmezések és a személyes elemzések idGvel valtoznak. Ahogy ériink és
valtozunk, ugy valtoznak az értelmezéseink is. Széval csak allitsunk 0ssze egy
hossza szennyes listat.

Valaszd ki azokat az értelmezéseket, amelyek megerésitenek téged

Egy helyzetet sokféleképpen lehet értelmezni. Sokféleképpen lehet nézni.

Sok koziiliik onpusztitd. Sok koziiliik depresszidra, kicsinységre, gyengeségre és
erGtlenségre késztet. Sok koziiliik taplalja a személyes narrativadat, miszerint
valamiféle aldozat vagy. Ezek negativ értelmezések.

A tapasztalataid értelmezésének hosszu listajabol valaszd ki azt, amelyik er6t ad
neked. Ezek azok az értelmezések, amelyek azt az érzést keltik benned, hogy vagy
valaki, hogy valamilyen moédon iranyithatod az életedet, vagy hogy van
valamiféle holnap. Mas szdval, van kiat vagy lehet6ség a reménységre. Ezek
pozitiv értelmezések.

Semmisitsd meg a negativ értelmezéseidet a természetiik megértésével

Nézd at a maltbeli emlékeid negativ értelmezéseit, és csak kérdezd meg
magadtol: " Talzasba viszem ezeket? Talan csak eltilzom 6ket? Tul sokat olvasok
bele ezekbe?



Mert barmi is az, amit beleolvasok abba, ami velem tortént, az most nem segit
nekem. Ez az értelmezés nem tesz nekem nagy szivességet”.

Hasznald tehat ezt az elemzést arra, hogy kitakaritsd a ténylegesen megtortént
események értelmezéseinek listajat. Amik megmaradnak, azok a megerd6sit6
értelmezések.

Jatszd ki az erot ado értelmezéseidet

Amig a meger6sitd értelmezéseid tényleges tényeken alapulnak, addig nem
folytatsz onmegtévesztést, onhipnozist vagy barmi ilyesmit. Ehelyett az
értelmezésedet tényekre alapozod.

De meg kell vizsgalnod a pozitiv értelmezéseidet, és tisztaban kell lenned veliik.
Kozvetleniil kapcsolédnak-e az élményhez? Kozvetleniil az élménybdl fakadnak?
Ha igen, akkor er6sitsd fel 6ket.

Mert meg kell értened, hogy ha negativ élményen mentél keresztiil, az lehet egy
attoro pillanat.

Ahelyett, hogy valami olyasmi lenne, amit6l kicsinek, gyengének, er6tlennek,
rondanak, visszataszitonak, butanak, ostobanak, bolcstelennek, ostobanak vagy
barmi masnak érezheted magad, Ggy hasznalhatod ezt az élményt, mint valami
olyasmit, ami attorést jelent a személyes erd, autondémia, kitartas, bolcsesség,
szépség, atalakulas és remény felé. Minden a perspektivarol szol.

De ezt az atmeneti perspektivat a pusztan pozitiv vagy pusztan rendben 1év6bdl a
nagyon pozitivba val6 atmenetet tényekre kell alapoznod.

Tehat térjiink vissza a tényekhez, és mondjuk példaul: ,Az apam elhagyta az
anyamat, még mielGtt megsziilettem volna. Ez az élmény lehet6vé tette
szamomra, hogy fliggetlenebb ember legyek, hogy mindig halas legyek azért,
amim van, és hogy keményen megdolgozzak mindenért, amim van”.

Ha ez ismerdsen hangzik, ez Lebron James torténete.

Tegyél magadnak egy nagy szivességet, nézd meg, mi tortént, és nézd meg a
gy6zelmet abban, hogy a pozitiv benyomasokat nézd meg, hogy ezeket ragyogbova
tedd. Hangsulyozd ki azokat.

Teszteld a gondolkodasmoédvaltasodat azzal, hogy allandéan eltalzott
emlékekre gondolsz



Amikor ezekre a tilz6 emlékekre gondolsz, automatikusan a pozitivumokra
koncentralj. Automatikusan fokuszalj a meger6sodés érzésére, amit érzel. Végiil
ez szokassa valik.

Mert korabban, amikor ezekre az emlékekre gondoltal, nagyon negativ médon
felfajtad 6ket. Szarul érezted magad. Gyengének érezted magad. Csanyanak
érezted magad.

Most jol érzed magad. De még mindig ugyanazok az alapvetd tények.

De meg kell értened, hogy ami nem 0l meg, az erésebbé tesz. Persze, lehet, hogy
akkoriban pusztiténak tlint, de val6jaban ez volt az a 10kés, amire sziikséged volt.
Példaul egy lany, akinek az anyja azt mondta, hogy cstnya, felnéve szupermodell
lesz. Miért? Mert be akarta bizonyitani, hogy az anyja tévedett.

Nem engedhette meg maganak azt a luxust, hogy mindenki azt mondja neki,
hogy szép, ezért megtanulta, hogyan valjon magabiztosabba mas dolgok alapjan,
amelyek fokoztak a természetes szépségét.

Egy dolgot tisztazzunk. Mindenféle ember van a vilagon, aki csak agy rank szall.
Barmilyen okbdl kifolyo6lag cstiinyan felbosszantod 6ket, és 6k elhataroztak, hogy
pokolla teszik az életedet.

Legalabbis azt fogjak mondani neked, hogy nem kedvelnek téged. Elég
tisztességes.

Az igazsag az, hogy csak azért, mert masok bizonyos szavakat vagy tetteket
mondanak, hogy artsanak neked, nem feltétleniil jelenti azt, hogy artani is
fognak neked.

Eleanor Rooseveltet idézve: "A vilagon senki sem okozhat neked rossz érzést az
engedélyed nélkiil". Akar alsobbrendtinek, csinyanak, visszataszitonak, butanak,
hibasnak, hitvanynak, szégyenletesnek érzed magad, nem szamit. Mindezek
értelmezések.

Nem Kkell elfogadnod az ,,ajandékukat”. Nem kell engedned, hogy elérjenek
téged, mert végsé soron te iranyitasz. Vagy te iranyitasz, vagy 6k iranyitanak.
Latod a rideg valasztast?

Vedd at az iranyitast. Vedd at az ellen6rzést. Lehet, hogy nem lesz egyszert,
lehet, hogy nem lesz konnyt, és hatarozottan lehet, hogy nem lesz kényelmes, de
ez abszolut 1étfontossagu.



Gyakorlat
teszi
A mestert

Gyakorlat teszi a mestert

Ha nem érzed, akkor nem valodi

Minden, amit itt tanitottam neked, semmit sem ér, ha a fejedben tartod. Meg
kell valositanod 6ket. Gyakorlatba kell iiltetned 6ket, mert akkor a vilag tobbi
részébdl is reakcidt fogsz kapni.

Az igazsag az, hogy nem igazan szamit, hogyan reagal a vilag. Az szamit, hogy te
hogyan reagalsz a valaszaikra. Ebbdl tudhatod, hogy érlel6dsz-e. Innen tudod,
hogy valtozol-e.

Ez azért ijeszt0, mert most mar proaktiv vagy, és nem csak fekszel és passzivan
fogadod, amit a vilag eléd talal. De meg kell értened, hogy minél tobbet
probalkozol, annal jobb leszel benne.

Erzelmi siirgetéssel kell dolgoznod.

A szorongasod lekiizdése azaltal, hogy megvaltoztatod a kiilvilagbdl érkez6
ingerek feldolgozasat és a multaddal val6 kapcsolatodat, elképeszt6 elonyokkel
jar.



Ha még mindig bizonytalan vagy nem igazan érzed az érzelmi siirgetés kellemes
hullamzasat, amikor olyan dolgokra 0sszpontositasz, amelyekkel nyerhetsz,
megfordithatod a forgatokonyvet.

Prébalj meg érzelmi siirgetést kapni abbdl a ténybdl, hogy ha nem valtoztatsz a
dolgaidon, akkor rosszabbul fogsz jarni. Ha azt hiszed, hogy most rosszul
mennek a dolgok, varj, amig hagyod, hogy a szorongasod még rosszabb legyen.

Koncentralj a veszteségre, a bénito kétségekre, a tehetetlenség érzésére. Ezek
eléggé Osztonoznek arra, hogy egyik labadat a masik elé tedd, mikozben a
szorongasmentes élet felé vezetd utat teszed meg?

A lendiilet erejének felszabaditasa

Ha valamit tobbszor csinalsz, egyre jobb leszel benne. Ezt a bankba is beviheted.
Ez nem elmélet. Ez nem spekulacio. Ez a val6sag.

Fliggetleniil att6l, hogy a kereskedelemrdl, az iskolarol, a kapcsolatokrol vagy
barmi masrdl beszéliink, ha valamit Gjra és Gjra megteszel, egyre jobb leszel
benne.

R4jossz, hogy mi az, rajossz az arnyalatokra, és végiil rajossz a dologra, és egyre
sikeresebb leszel benne. Szoval csak tarts ki mellette.

Adj magadnak egy szép motivacios loketet

Van egy titkom arra, hogyan adjak magamnak egy szép lokést; hogyan
motivaljam magam, amikor gy érzem, hogy kifogytam a lendiiletb6l, amikor
megprobalom megvaltoztatni azt, ahogyan a vilagra tekintek, és ahogyan a
szorongasaimat és félelmeimet kezelem.

Csak elolvasom a személyes utinaplomat, és megnézem az els6 napomat, és
osszehasonlitom, mit éreztem és gondoltam aznap, és mit érzek és gondolok
most. Hidd el, ez egyszertien olyan sok reményt ad nekem, és olyan sok
motivacioval tolt el.

Emlékeztet arra, hogy tettem némi el6relépést. Nem vagyok egy szomoru eset,
aki nem tud valtozni. Reménykedhetek a valtozasban. Széval, tedd meg ezt.



Es nem szamit, hogy csak az elsé napon kezdted el, aztan az 6t6dik napon
osszehasonlitod a bejegyzést. Valamiféle valtozas van. Lehet, hogy keresni kell,
lehet, hogy kicsi, de ez a kis valtozas is reményre ad okot.



Legjobb
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Legjobb gyakorlatok a teljesen természetes,
onvezérelt szorongas elleni megoldasokhoz

Szerezz egy szovetségest

Az emberek tarsas lények. Sokkal jobban érezziik magunkat, ha mas emberekkel
vagyunk egyiitt. Sokkal jobban teljesitiink, ha segitiink masoknak.

Tegyél magadnak egy nagy szivességet, kérj meg valakit, hogy segitsen neked. O
egy szovetséges.

Ez lehet a baratnéd, a baratod, a hazastarsad, de lehet a sziil6d is. Barki legyen is
az, mindenképpen olyan valaki, aki szeret téged. Ez a személy alapvetden végig
fogja kisérni az utadat.

Hagyd, hogy a szovetségesed szamon kérjen téged

A rendszer sarokkove, amit ebben a konyvben tanitottam neked, az §szinteség
és az egyenesség. Mas szdval, ahhoz, hogy legy6zd a negativ
gondolkodasmododat és a negativ onprogramozasodat, teljesen 6szintének kell
lenned onmagaddal.



Sajnos nagyon konnyen hazudunk magunknak. Nagyon konnyen bevessziik a
sajat onamitasainkat.

Nos, engedélyt kell adnod a szovetségesednek, hogy ellenérizzen téged.
Alapvet6en engedélyt kell adnod nekik, hogy megbantsak az érzéseidet.

Mert f4j, ha azt mondjak, hogy onamitasban éliink. Hogy barmit is mondunk, az
nem igaz. Hogy hazudunk magunknak. Faj ezt hallani, de feltétleniil sziikséges.
Adj tehat engedélyt ennek a személynek, hogy megfeleléen tudjon segiteni
neked. Ahhoz, hogy egy sebész gyogyitani tudjon, el0szor vagnia kell.

Mindig vizsgald feliil a személyes torténetedet

Mindenkinek van egy narrativaja. Mindenkinek van ez a rejtett forgatokonyve,
ami az életiink torténete, amit magunknak mondunk.

Azt mondjuk magunknak: ,,0, szegény vagyok” vagy ,buta vagyok” vagy
~egyszeriien nem tudom megcsinalni” vagy ,ez vagyok én”. Ilyesmik. Nos, ezek a
dolgok visszatartanak minket.

Es nagyon fontos, hogy megnézd a személyes forgatokonyvedet az alapjan, amit
a gondolkodasmododrol és a mualtadroél, valamint a jovovel kapesolatos
aggodalmaidrol tanultal.

Engedd meg magadnak, hogy jol érezd magad

Amikor megvaltoztattad a gondolkodasmododat, és elkezdtél valtozasokat latni,
fogadd el. Mondd: ,,Ez egy jo dolog. Fejl6dést értem el. Jogom van ahhoz, hogy
oriiljek ennek”.

Az egyik leggyakoribb és legfrusztralobb dolog a szorongassal kapcsolatban az,
hogy soha nem engeded meg magadnak, hogy boldognak érezd magad. Soha
nem engeded meg magadnak, hogy Ggy érezd, hogy valamit jol csinalsz.

Nos, ha nagy valtozast veszel észre, és a szovetségesed azt mondja neked, hogy
nagy valtozas tortént, tinnepeld meg. Vidd el ebédelni.

Gondolj arra, hogy mit értél el. Ez egy mérfoldk6. Mert azelGtt valaki mas voltal.
Most egy 1épéssel kozelebb kertiltél ahhoz a személyhez, aki lenni szeretnél.



Kdvetkeztetés

Kovetkeztetés

Az ebben a konyvben kozolt informaciok semmit sem érnek, ha nem hasznalod
azokat.

Cselekedned kell ezeknek az anyagoknak a felhasznalasaval. Még ma
cselekedned kell. El kell kotelezned magad mellette.

Ez nem egy olyan dolog, amibe csak gy belevaghatsz, belevetheted magad két
labbal, majd néhany hét utan feladhatod. Ez egy életre sz616 dolog.

Mert ha jobban odafigyelsz arra, hogy milyen dolgokra gondolsz, akkor elkezdesz
a helyes dolgokra gondolni. Elkezdesz tigy gondolkodni az életedrél, hogy képes
vagy boldognak, teljesnek és gy6ztesnek érezni magad.

Mert végiil a dolgok a helyiikre keriilnek, mert er6sebbnek érzed magad. Ezt az
életet te valasztottad, nem pedig azt az életet, amit valaki rad kényszeritett. Nem
az az élet, amit valami véletlenszert lott6 az 6ledbe hozott. Mas szoval, elkezdesz
egy eroteljes és felelOsségteljes életet élni.

Tisztelettel,

Qﬁcsi Emil
Uzleti & Life Coach
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