NE

SZ*RAKODJ

nem elb* szott élathez

GARY JOHN BISHOP



Ebredj fel,
kib*szottul csodalatos

teremtmény vagy!

anapsag informaciok egész 6zdne zudul rank.
Mindennapi tanacsok témkelege a boldogsagrol,
meggazdagodasrol, sikerrdl vagy célkitlizésekrdl.

Tobbséguk csak a Iényeget nem veszi észre: az 6romteli élet
legfébb akadalyai mi magunk vagyunk.

Gary John Bishop megoldast kinal. ,Ebredj fel a csodara, aki
vagy!” — javasolja. ,Mert egy dolgot elfelejtesz: kibaszottul
csodalatos teremtmény vagy!!! Nem masok allnak az
utadba. Még csak nem is a korilményeid akadalyozzak
a kibontakozasodat, hanem te magad, és a negativ belsé
beszéded, amelyet egyfolytaban hallasz.”

A sértédbsek ne vegyék meg ezt a kdnyvet! Nem nekik valo.

Ellenben aki olyan olvasmanyt keres, melynek segitségével
felszinre hozhatja rejtett belsé értékeit, amelyek alig varjak,
hogy megnyilvanuljanak, akkor annak szerencséje van. Ez
a kényv a legy6zottekhez és beletér6dékhéz szol. A valddi
valtoztatasok manifesztuma, melynek célja, hogy felmutassa
6nndn nagysagunkat.

Gary John Bishop tanacsai révén most leteheted a magaddal
hurcolt koloncot, és megtisztulhatsz.
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Az univerzum
nyaklevese ez,
hogy raébred|
a valodi
lehetéségeidre,
életre pofozd
magad, és
latvanyosan
élni kezd].”



Erezted méar Gigy magad, mintha
mokuskerékben porognél, de hidba
taposnad ezerrel, semmire sem jutnal?

Mindekozben az allandé belsé monolégok és
itélkezés foglya maradtél, amely soha, egyetlen
pillanatra sem hallgat el. Ez a hangocska azt
hajtogatja, hogy lusta vagy buta vagy, nem vagy
elég j6. Magad se veszed észre, mennyire hiszel
ennek és mennyire letagldz. A fesziiltség és a stressz
lekiizdésével telnek a napjaid. Megprobalod élni

az életed, de slr(in rad tor a csiggedés. Tudva
tudod, hogyha nem széllsz ki ebbdl az atkozott
mokuskerékbdl, taldn sohasem kapod meg az élettdl,
amit akarsz. Mondjuk, a boldogsagot, ami utéan
ahitozol, de a kitlizott testsuly vagy karrier is 6rokre
vagyalom maradhat.



Ezeket az oldalakat azoknak ajanlom, akiknek fulében
ott duruzsol az dnsorsronté monolég. Ott zsolozsmaz
a kételyek és mentségek véget nem éré litaniaja,
amely korlatozza és bemocskolja a hétkdznapokat.
Az univerzum nyaklevese ez, hogy rdébredj a valédi
lehet&ségeidre, életre pofozd magad, és latvanyosan
élni kezd,.

Kezdjink bele! Kétféle beszéd létezik: amit masokkal
folytatunk és a belsé beszéd. Talan te is azok kdzé
tartozol, akik nem ismerik el, hogy beszélgetnek
énmagukkal. Holott a legtébbet bizony magaddal
tarsalogsz. Ez a tarsalkodas a fejedben zajlik, amikor
egyedul vagy.

Akar introvertalt vagy, akar extrovertalt, akar kreativ,
akar gyakorlatias, rengeteg idét forditasz erre a belsé
beszédre. Akkor sem hagyod abba, amikor tornazol,
dolgozol, eszel, olvasol, irsz, sétélsz, SMS-ezel, sirsz,
vitatkozol, targyalsz, tervezel, imadkozol, meditalsz,
szerelmeskedsz (magaddal vagy masokkal). Es igen,
belsé monolégod még dlmodban sem marad abba.

Es ebben a pillanatban sem.

Ne aggddj, ez nem azt jelenti, hogy begolydztal!
Kilénben is, valamennyire mind bolondok vagyunk.
Akérhogy van is, mind beszélink magunkban.
Nyugodj meg, kdszontelek a bolondok hajéjan!



Kutatdsok tanusitjak, hogy naponta hozzavetdleg
Stvenezer gondolat fut 4t az agyunkon. Jo résziket

a legszivesebben letagadnad, de legalabbis igyekszel
elhessegetni. Mivel ezek a gondolatok maguktdl
jonnek, alig van beleszélasunk a megjelenésiikbe.
Azonban azt befolyasolhatjuk, hogy mekkora
jelentSséget tulajdonitunk nekik. Ezzel ugyanis utdlag
terheljik meg 8ket.

Az idegtudomany és a pszicholdgia Ujabban

arra jutott, hogy a belsé beszéded milyensége
mélységesen kihat életed min&ségére. Will Hart
professzor, az Alabamai Egyetem munkatarsa

négy kisérletet folytatott. A kisérleti személyeket
pozitiv, semleges vagy negativ élménynek tette ki
emlékezés vagy kozvetlen tapasztalat forméajaban.
Azt taldlta, hogy akik jelenbeliként irtak le egy
semleges eseményt, kedvez8bb szinben lattak.
Ugyandk a negativ eseményeket még sctétebb
szinben festették le. Mas szdval, a nyelvezet,
amellyel jellemzed a korulotted lezajléd eseményeket,
meghatérozza, hogyan latod és éled at ezeket, vagy
miként veszel részt bennlik. Mindez drémaian kihat
életed formalasara, valamint arra, hogyan nézel
szembe kisebb-nagyobb gondjaiddal.

A kapcsolat akézott, amit mondunk és érziink
évszdzadok, ha nem éppen évezredek 6ta ismert.
A filozéfusok — Wittgenstein, Heidegger vagy
Gadamer — kozil sokan felismerték a nyelv kiemelt



jelentéségét életlinkben. ,, Az 8sszhangrél gondolat
és valdsag kozétt a nyelvtan gondoskodik” — vélte
Wittgenstein.

A j6 hir az, hogy a kutatésok bizonyitékai szerint

a pozitiv belsé beszéd sok egyéb mellett drdmaian
javit a hangulaton, ndveli az 6nbizalmat és

a teljesitményt. Valéjaban ez a sikeres, boldog
élet titka — legaldbbis ezt mutatjak Hart professzor
kisérletei.

A rossz hir viszont, hogy ennek az ellenkezdje is igaz:
a negativ belsé beszéd nem csupén a kedviinket
rontja le, de a magatehetetlenség érzetét is kelti
benniink. Felnagyitja a nehézségeket, vagy épp
Ujakat teremt melléjik. A belsé beszéd tehat
felmérhetetlen kéarokat okozhat.

Mindent egybevetve egyvalami vildgos: noha
konyvem leszogezi, hogy a megfelel nyelv jobba
teszi az életet, ettél még egy széval sem javaslom,
hogy térj at hirtelen a pozitiv gondolkodasra,

vagy mondogass személyre szabott megerdsit
kijelentéseket.

Ezeket a témékat egyesek az unalomig ismétlik, de én
nem allok be a sorba.

Nem kérlek meg, hogy ismételgesd: , Tigris vagyok”,
hatha ezzel kiszabaditod a benned lakozd &serét.
El8szor is, mert nem vagy tigris, és hat masodszor



sem vagy az. Egyeseknek talan ez be is jon, azonban
én tulsdgosan skot vagyok a dologhoz. Ha engem
ezzel etetnének, gy érezném, mintha egy vodor
juharszirupot igyekeznének lenyomni a torkomon,
benne a tavalyi szaloncukrokkal. Kész! Amuigy pedig
nem is kdsz.

Pozitiv gondolkodast embertarsaimmal ezennel
kozlom tehat, hogy nem egy talbdl cseresznyéziink.
Ez a kdnyv olyan hiteles segitséget kivan nydjtani,
amit te is elfogadhaténak érzel, és aminek révén
kibontakoztathatod valédi képességeidet.

MI A KULONBSEG SIKER ES KUDARC KOzOTT?

Az idézet Albert Ellistél, a modern lélektan egyik
elSfutaratdl szarmazik. Ellis felismerte, hogy ahogyan
tapasztalatainkrél beszéliink és gondolkodunk, az
maodositja a vellik kapcsolatos érzelmeinket. Mas
széval gondolataink és érzéseink édestestvérek.



Ellis azt is észrevette, hogy idénként teljesen
irracionalisan gondolkodunk.

Gondold csak végig, hanyszor mondtad magadnak:
,Olyan buta vagyok”, ,,Mindent 6sszezavarok”,

. Vége az életemnek”, vagy egy eseményrdl szélva:
,Ennél rosszabb nem tértént még velem egész
életemben”.

Emeld fel a mancsod, ha el6fordult mar, hogy
tulreagaltal valamit, amirél utdlag kiderlt, hogy
jelentéktelen aprésag! Oké, tedd le gyorsan

a kezed, sokan bamulnak, hogy mi a fenét csinélsz.
Visszatekintve latni fogod, hogy mielétt , beparaztal”,
a kisérdog sugott valamit a filedbe. Ezzel vége is lett

a lelki békédnek.

Megesik, hogy nem beszéliink, vagy cseleksziink
észszer(ien, és ez nem is nagyon izgat minket.
Raadasul fel se nagyon mérjik, milyen érzelmi
fertében hagy bennlinket akér a legenyhébb negativ
belsé beszéd.

Nem kell okvetlenil valami latvanyosra gondolnod,
a hatés akkor sem marad el. Mondjunk, dolgozol
valamin, és kozben azt mondod magadnak: ,Hdj,
ez tok meredek! Mi lesz, ha nem tudom idében
befejezni?"” Netan azért aggddsz és készilsz ki,
hogy mit , kutyultal 6ssze”. Méskor a negativ belsé
beszéd haragot, szomorulsagot, csalddast kozvetit,



ami latszélag ezzel 6ssze nem fliggd helyzetekben is
a felszinre tor.

Ez a fajta belsé beszéd fikarcnyit sem kdnnyiti meg
az életet. Minél inkdbb bebeszéled magadnak,
mennyire nehéz valami, csak annal nehezebb lesz.
Sajnos, mivel hozzaszoktunk belsé beszédiink nem
sznd szidalmaihoz, gyakran észre sem vesszuk,
mennyire megnyomjak minden pillanatban a negativ
gondolatok hangulatunkat és viselkedéslinket, amely
minden raciét felborithat.

Vedd sorra példaul, mit utalsz legjobban

a haztartasvezetésben! Ezzel konnyedén rosszabb
lehet az egész, mint valéjaban. Gyakran halogatjuk

a mosott ruha 6sszehajtogatasat vagy a mosogatdgép
kipakoldsat, holott pillanatok alatt elkésziillink

vellk. Amikor azutén tul sok gydilik 6ssze belélik,
konnyen 6sszekeverjik ket a nagyobb bajainkkal,

és egyszeriben elviselhetetlendl terhesnek érezzik az
életet.

Miért ,allunk ellent” bizonyos dolgoknak? Belsé
beszédlink rendszerint valamiféle meggyokeresedett
negativ véleményen alapul. Nézz koril, mit érzel
L~nNyomaszténak” a sajat életedben, és megérted,
mire gondolok! Belsé beszéded blokkolta érzelmi
vildgodat.



