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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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  Novák András


  alapító tulajdonos
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  Ajánlás
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  Bevezetés


  1.  Indítsd újra magad!


  A szokás, amely megakadályozza, hogy boldog légy:

  Megalkuszunk, mert azt hisszük, nekünk nem jár jobb


  A boldogság útja:

  Indítsd újra magad!


  2.  Tedd félre a bosszúságokat!


  A szokás, amely megakadályozza, hogy boldog légy:

  A bosszúságaink áldozatai vagyunk


  A boldogság útja:

  Tedd félre a bosszúságokat!


  3.  Engedd szabadjára az érzéseidet!


  A szokás, amely megakadályozza, hogy boldog légy:

  Az eszünkre hallgatunk, nem a szívünkre


  A boldogság útja:

  Engedd szabadjára az érzéseidet!


  4.  Játssz a benned élő gyermekkel!


  A szokás, amely megakadályozza, hogy boldog légy:

  Az álmaink nem rettentenek meg


  A boldogság útja:

  Játssz a benned élő gyermekkel!


  5.  Légy tudatos!


  A szokás, amely megakadályozza, hogy boldog légy:

  Belekényelmesedünk a kényelmetlenbe


  A boldogság útja:

  Légy tudatos!


  6.  Én számítok!


  A szokás, amely megakadályozza, hogy boldog légy:

  Azt hisszük, hogy önmagunkat szeretni önzés


  A boldogság útja:

  Én számítok!


  7.  Csináld meg magadat!


  A szokás, amely megakadályozza, hogy boldog légy:

  Hagyjuk, hogy az összehasonlítgatás megkeserítse az örömünket


  A boldogság útja:

  Csináld meg magadat!


  8.  Támaszkodj a szeretetre!


  A szokás, amely megakadályozza, hogy boldog légy:

  Megmásíthatatlannak hisszük a döntéseinket


  A boldogság útja:

  Támaszkodj a szeretetre!


  9.  Tanulj valamit minden leckéből!


  A szokás, amely megakadályozza, hogy boldog légy:

  Megcsaljuk a jövőnket a múltunkkal


  A boldogság útja:

  Tanulj valamit minden leckéből!


  10.  Irány a boldogság!


  A szokás, amely megakadályozza, hogy boldog légy:

  Nem látunk túl a hibáinkon


  A boldogság útja:

  Irány a boldogság!


  11.  Önts olajat a tűzre!


  A szokás, amely megakadályozza, hogy boldog légy:

  Az aggodalom porig rombolja az inspirációt


  A boldogság útja:

  Önts olajat a tűzre!


  12.  Félelemmegvonás


  A szokás, amely megakadályozza, hogy boldog légy:

  Hagyjuk, hogy a félelem legyen az úr


  A boldogság útja:

  Félelemmegvonás


  13.  Teremtsd meg a lehetőségek tárházát!


  A szokás, amely megakadályozza, hogy boldog légy:

  Annyi mindent „kellene”!


  A boldogság útja:

  Teremtsd meg a lehetőségek tárházát!


  14.  Törd össze a tükröt!


  A szokás, amely megakadályozza, hogy boldog légy:

  Mindent magunkra veszünk


  A boldogság útja:

  Törd össze a tükröt!


  15.  Találd meg a célod és a szenvedélyed!


  A szokás, amely megakadályozza, hogy boldog légy:

  Úgy érezzük, mintha hiányozna valami


  A boldogság útja:

  Találd meg a célod és a szenvedélyed!


  16.  Tárd fel a célokat!


  A szokás, amely megakadályozza, hogy boldog légy:

  Arra koncentrálunk, amit nem akarunk


  A boldogság útja:

  Tárd fel a célokat!


  17.  Színezd ki az illúzióidat!


  A szokás, amely megakadályozza, hogy boldog légy:

  Ellenállunk a változásnak


  A boldogság útja:

  Színezd ki az illúzióidat!


  18.  Ízleld meg a megadás édes ízét!


  A szokás, amely megakadályozza, hogy boldog légy:

  Azt hisszük, kisiklott az életünk


  A boldogság útja:

  Ízleld meg a megadás édes ízét!


  19.  Villantsd fel a belső fényed!


  A szokás, amely megakadályozza, hogy boldog légy:

  Azt hisszük, hogy aki nem támogat minket, azt nem érdeklik a céljaink


  A boldogság útja:

  Villantsd fel a belső fényed!


  20.  Engedd el!


  A szokás, amely megakadályozza, hogy boldog légy:

  Rászoktunk a stresszre


  A boldogság útja:

  Engedd el!


  21.  Játssz a világgal!


  A szokás, amely megakadályozza, hogy boldog légy:

  Azt hisszük, a boldogság valahol rajtunk kívül van


  A boldogság útja:

  Játssz a világgal!


  Befejezés


  Köszönetnyilvánítás


  A szerzőről


  Kiadói reklám


  A világ legjobb édesapjának,

  Mike Kaisernek.


  Arra neveltél, hogy mindig hallgassak a szívemre,

  és legyek hű önmagamhoz.


  Köszönöm a feltételek nélküli szeretetedet,

  a rendíthetetlen támogatásodat és a bölcs tanácsaidat.


  Szeretlek.


  KRISTINE CARLSON ELŐSZAVA


  Érezted már valaha úgy, hogy menten felrobbansz a belső nyomástól, amely hosszú időn át gyülemlett fel benned? Ahogy egyre inkább úrrá lett rajtad a szorongás és a félelem, mert képtelen voltál elérni azt, amire oly nagyon vágytál? Talán nem is igazán tudod, mire vágysz. Talán annyira az elméd foglya vagy, hogy nem is hallod a szíved hangját. De egyet se félj, van remény! A Kalandok a léleknek az az útikalauz, amely elvezet a változásokhoz.


  Amikor átfutottam a Kalandok a léleknek tartalomjegyzékét, azon kaptam magam, hogy mosolygok, mert Shannon Kaiser fején találta a szöget. Ez lesz életed legnagyobb kalandja! Shannon az egyik legboldogabb ember, akit csak ismerek, ő fog végigkalauzolni ezen az utazáson, és megmutatja a kivilágított ösvényt, amely az életed megváltoztatása felé vezet.


  Egy lényeges dolog, amit érdemes fontolóra venni: gondolkodó lények vagyunk, és a gondolkodásunk pont annyira automatikus, mint a lélegzésünk. Naponta több ezerszer megtesszük, és éppen úgy nem veszünk tudomást róla, mint a lélegzésünkről, hacsak fel nem nyitjuk a szemünket, és nem kezdünk el tudatosan odafigyelni rá. Shannon a kezedbe adja a szükséges eszközöket, hogy tudatosítsd magadban: a mentális lemezjátszód újra és újra ugyanazt a dalt játssza. Ugyanakkor megoldást is kínál, amelynek révén megváltoztathatod a szokásiadat, és rátérhetsz a boldogsághoz vezető útra.


  Ne feledd, a boldogságot nem szabad hajszolni, hiába csábító a gondolat. Úgy tűnik, hogy az életben minden ajándékot jutalomként kapunk, azért, ahogy kinézünk, és azért, amit elérünk. De nem, a boldogság nem ilyen. A boldogság maga az utazás. Shannon megosztja veled az öröm útját, hogy megváltoztathasd a gondolkodási mintákat, amelyek megakadályozzák… nos, nem azt, hogy elérj dolgokat, hanem azt, hogy örülni tudj neki, amikor eléred őket. Az egymást kergető gondolataink tudattalanul bevett gondolkodási minták rabjaivá tesznek bennünket, ami olyan, mintha alvajáróként élnénk le az életünket. Az egyetlen módja, hogy megszabadulj ettől a megbéklyózó, álomszerű állapottól, ha búcsút intesz az ismétlődő gondolkodási mintáknak, amelyek kétségtelenül olyanok, akár az önsorsrontó és fojtogató álmok. A túl sok gondolkodás összezavar, és könnyen elveszíthetjük a tiszta elménk és a szívünk között zajló természetes kommunikáció iránti érzékünket. A Kalandok a léleknek lehetővé teszi, hogy újra megnyissuk ezt az utat, és megtaláljuk az igazi boldogságot.


  Ismertem egy Amy nevű diáklányt, aki nagyon negatív volt, és lépten-nyomon az áldozat szerepét játszotta. Kívülről nézve Amynek megvolt mindene. Okos volt, csinos és szerethető. Jó családból származott, felelősségteljes volt és törődő. Egyetlen dolognak volt híján: nem tudta, hogy a szorongás és a boldogtalanság száz százalékban belülről fakad, mert folyton azt nézte, mi a baj az életében, ahelyett hogy a jó dolgokra összpontosított volna. Túl magasra tette a lécet önmaga és mások számára, aztán dühbe gurult, amikor a túl magas elvárásai nem teljesültek. Ezt gyakran követte depresszió, és ellökte magától az embereket, akik a leginkább törődtek vele. Nem tudta, hogy minden baja gyökere az, hogy nincs tisztában a boldogság egyszerű elveivel, miszerint a gondolatok megelőzik az érzelmeket és az érzelmi reakciókat, amelyeket az életünk történései váltanak ki belőlünk.


  ÍME, HÁROM DOLOG, AMELYET MEG FOGSZ TANULNI EBBŐL A KÖNYVBŐL:


  1. Hogyan ne légy a félelmeid és szorongásaid rabja.


  2. Hogyan ismerd fel és változtasd meg a szokásokat, amelyek meggátolják, hogy meghalld a szíved hangját.


  3. Hogy az utazás, amelyet az elmédben teszel, hogy visszatérhess a boldogság felé vezető útra, nagy kaland!


  A változás mindig belül kezdődik, és Shannon megmutatja, hogy igaz, amit sokan vallanak: ha ingyenjegyet akarsz a boldogságvonatra, jobb, ha először megérted, hogy a gondolataid vonata, amelyekkel oly sokat foglalkozol, az ellenkező irányba visz, mint amerre igazából menni akarsz. És nincs rajta kalauz.


  A legjobban azt szeretem ebben a könyvben, ahogy Shannon megmutatja, hogy életünk minden területén az öntudatosság a siker kulcsa, legyen szó emberi kapcsolatokról, karrierről vagy egészségi állapotról. Shannon górcső alá veszi az egészséget és annak viszonyát a boldogsághoz, ami lényeges, hogy azzá válhass, akinek születtél, szemben azzal a tudattalan lénnyel, akit megbízható belső iránytű híján észrevétlen szokások hajszolnak. A Kalandok a léleknek segíteni fog kifejleszteni ezt a belső iránymutatást. A tű az elme, a test és a szív összhangjára fog mutatni, hogy elfogadhasd a boldogságot, amely a szívünknek azon legmélyebb vágyait beteljesítő örömteli gondolkodásmódból ered, hogy a lehető legjobb, legelégedettebb életet élhessük.


  És pontosan ezért olyan alapos könyv a Kalandok a léleknek, kötelező olvasmány mindenkinek, aki előnyben részesíti a boldogságot, amelynek kedvéért annyi mindent megteszünk az életben másokért és magunkért. Ez a játék arról szól, hogy tegyünk kis lépéseket, és eszközöljünk apró változtatásokat, amelyek aztán nagy eredményekkel járnak, és elvezetnek a boldogsághoz. A könyvben megfogalmazott elvek megvilágítják az utat, és megismertetik veled a mentális átalakulás eszközeit, amelyek az ijesztő hullámvasutazást kalanddá varázsolják, ahogy visszatalálsz a természetes állapotodhoz, a boldogsághoz.


  Értékeld az élet adományait és a szeretetet:


  KRISTINE CARLSON


  A Ne csinálj a bolhából elefántot-sorozat társszerzője


  BEVEZETÉS


  Ma elképesztően boldog embernek érzem magamat, de ez nem volt mindig így. Az az igazság, hogy óriási lépéseket tettem azért, hogy itt tarthassak, ahol ma tartok. Mélyre kellett ásnom önmagamban, hogy megtaláljam azt a fajta őszinte örömöt, amelyet nem lehet hamis reményekből és népszerű pszichológusoktól átvett mantrákból összeeszkábálni. Régen minden éjjel álomba sírtam magam. Chicago fagyos utcáit róttam, miközben fásultnak, bénultnak éreztem magam, és untam az életet. Éjszaka a könnyek egyre feltartóztathatatlanabbul patakzottak, és álomba ringattak. Álló nap gyötrődtem, borzalmas bűntudat és szorongás kínzott a táplálkozási zavaraim, a gyógyszerfüggőségem, a balul sikerült párválasztási kísérleteim és a gyűlölt munkám miatt, amelyben megrekedtem. És ezek a rossz érzések visszaűztek a rossz szokásaimhoz. Minden tőlem telhetőt megtettem, hogy megszabaduljak a mardosó érzéstől, hogy utálom az életemet és azt, aki vagyok, ezért aztán étellel, gyógyszerekkel és társfüggőséggel próbáltam elkábítani magam. Ördögi kör volt.


  Amikor észrevettem, hogy valami baj van, felkerestem az orvosomat. Klinikai depressziót diagnosztizált nálam, és felírt egy receptet. Ahogy kinyitottam a gyógyszertár ajtaját, szó szerint egy láthatatlan falba ütköztem. Mintha egy erőmező nyílt volna meg előttem, és megakadályozta, hogy kiváltsam a gyógyszert. Ahogy a macskakaparással írt papírra néztem, felébredtem. Noha tudom, hogy a depresszió valós, komoly kedélybetegség, amely kezelést igényel, ezért van szükség a különféle antidepresszánsokra, egy belső hang azt súgta: Ez nem te vagy. Neked nem kellenek pirulák, hogy jobban érezd magad. Csak hallgass a szívedre! Nem egészen tudom, honnan fakadt ez a meggyőződés. Jóllehet hiszek benne, hogy a szívünk mélyén mindnyájan tudjuk, kik és mik vagyunk, ezt a belső hangot sokáig elnyomta a kínzó önutálatom. Ez volt életem fordulópontja. Amint széttéptem a receptet, megfogadtam magamnak, hogy mindig a szívemre fogok hallgatni, és nem keresek többé mentséget arra, hogy boldogtalan vagyok. Ebben a pillanatban ráébredtem, hogy nem irányíthatom az egész világot, de azt megtanulhatom, hogyan irányítsam a saját életemet. Hagyhatom, hogy a dolgok továbbra is csak úgy történjenek velem, de tehetek is valamit, például választhatom azt, hogy egészséges és boldog leszek. Ha a fájdalomból tervet kovácsolok, akkor talán mégis megérte a depresszió és az a sok borús nap. Van választásom: járhatok továbbra is azon az úton, amely megsebezte a lelkemet, vagy rendbe tehetem az életemet, a gondolataimat, a helyzetemet. Belevágtam hát a küldetésbe: meggyógyítom magam. Arra gondoltam, hogy ha eggyel kevesebb ember szenved a földön, máris jobbá tettem a világot. Úgy döntöttem, felelősséget vállalok magamért. Senki másért, csakis magamért. És a legnagyszerűbb dolog történt: boldog lettem. Magamra találtam. Megszerettem az életet.


  Őszinte leszek: nem csodás gyógyulás volt, és nem egyik napról a másikra következett be. Sokkal inkább volt valamiféle állhatatos törekvés arra, hogy jelen legyek, és vállaljam a felelősséget önmagamért és az életemért.


  Idővel a dolgok a helyükre kerültek. A békés állapotot azokkal a módszerekkel értem el, amelyeket bemutatok ebben a könyvben. Rátalálni a reményre, a belső békére és a boldogságra egy folyamat. De ha belekezdünk ebbe a folyamatba, már meg is tettük a magunkét, és ez elég. Csakhogy éppen ez a küzdelem legnehezebb része. Én egyre mélyebbre hatoltam: kis lépéseket tettem a boldogság felé. Örökbe fogadtam egy kutyát (a mai napig társam a kalandokban), akiben rettentő sok örömöm telt a fájdalom múló perceiben. Visszaköltöztem az oregoni Portlandbe, ahol felnőttem, hogy közelebb legyek a családomhoz, otthagytam a reklámszakmát, hogy jobb állást találjak, és így felfedeztem magamnak azokat a dolgokat, amelyeket ma is csinálok. A sok apró lépés az életem nagy átalakulásához vezetett.


  Eddig a pontig a félelem uralkodott minden tettem fölött. Az attól való félelem, hogy nem vagyok szeretetre méltó, nem számítok, jelentéktelen vagyok, biztonsági játékossá tett. Tudattalan félelem volt, de meghatározta a választásaimat. Például mivel azt hittem, nem vagyok szeretetre méltó, problémás férfiak mellett kötöttem ki, akik uralkodó típusok vagy gyógyszerfüggők voltak. Ők megerősítettek abbéli hitemben, hogy nem számítok. De amint megláttam, hogy a félelem irányítja az életemet, megláttam azt is, merre tartok. Nyomorultul éreztem magam. Aztán arra gondoltam: mi volna, ha elmerülnék a félelemben, ahelyett hogy nem veszem tudomásul, vagy menekülök előle? A depresszió, a gyógyszerek és a táplálkozási zavarok mind olyan maszkok voltak, amelyek eltakarták előlem az igazi énemet. Amint nyíltan elismertem a félelmeimet, rögtön láttam, hogy nem valósak, és képes vagyok változtatni a dolgokon. Azon nyomban kiszálltam a szerencsétlen kapcsolatomból. Megtettem a szükséges lépéseket, hogy megszabaduljak a függőségektől és a táplálkozási zavaraimtól. Csatlakoztam önsegítő csoportokhoz és tizenkét lépéses programokhoz, tanárokat, könyveket és spirituális útmutatásokat kerestem, hogy segítsenek meggyógyulni. És a megfelelő tanárok és könyvek rám találtak, képes lettem megszabadulni a gyötrő múlttól. Hangsúlyozom: nem egyik napról a másikra történt. Azért mondom, mert amikor az önfejlesztés útjára lépünk, sokszor azonnali eredményeket várunk. És ha nem látjuk a változást, feldúltak leszünk, bűntudatunk támad, és megharagszunk saját magunkra. Az utazásom során úgy határoztam, hogy nem támasztok elvárásokat a gyógyulásommal szemben, helyette inkább abba vetem minden reményemet, hogy amit teszek, tényleg hozzá fog járulni ahhoz, hogy egészségesebbnek és boldogabbnak érezzem magam. Ahogy jártam az életutamat, egyre mélyebbre hatoltam a gyógyulásba, és hagytam, hogy a folyamat kibontakozzon. Vagyis elengedtem minden önostorozó bűntudatot és stresszt, ami lehetővé tette, hogy gyorsabban gyógyuljak, és okosabb döntéseket hozzak.


  Otthagytam tehát a menő reklámszakmai állásomat, hogy visszaköltözzem a nyugati partra, és közelebb legyek a családomhoz. De hiába fordítottam hátat a munkámnak és a párkapcsolatomnak, hiába intettem búcsút a függőségeknek és a táplálkozási zavaroknak, az utazás a jóllét felé még csak ekkor kezdődött.


  Elkezdtem bízni a belső iránytűmben. Amikor kiléptem a munkahelyemről, még nem tudtam, mihez kezdek, csak azt, hogy amit csináltam, nem volt jó. Aztán elkezdtem arra összpontosítani, hogy mit akarok, ahelyett hogy mit nem akarok. Attól függetlenül, hogy nem tudtam, mit szeretnék csinálni az életem színpadán, azt tudtam, hogy élvezni akarom a pillanatot. Ezért olyan dolgokra, tevékenységekre és emberekre koncentráltam, amelyek boldoggá tettek. Megnyíltam az élet lehetőségei előtt, és megváltozott a nézőpontom. Más színben kezdtem látni a dolgokat. Ráébredtem, mennyire gazdag az életem, csak korábban a félelem és a depresszió eltakarta ezt a szemem elől. Az olyan apró dolgok, mint nézni a falevelek táncát a szélben, hallgatni a madarak énekét, az ég felé fordítani az arcomat, és figyelni a hatalmas felhőket, mind hihetetlen örömöt jelentettek. Éltem. Elkezdtem az élet egyszerű örömeit ünnepelni, és hálás voltam azért, hogy létezem. Újra hallottam, mit súg a szívem.


  Minden kaland, amelyben részem volt, a spirituális ébredés és a létem jelképe lett. Elővettem a bakancslistámat, és elkezdtem kipipálni rajta olyan dolgokat, mint az ejtőernyőzés, ami azt jelképezte, hogy leküzdöttem a félelmet, és elértem a szabadságot. Ahogy egyre tudatosabban éltem az életemet, elkezdtem írni. Amikor leírtam az élményeimet, történt valami. Elárasztott a szeretet, az öröm és az igazi béke érzése. Az írás lett a menedékem. Elkezdtem cikkekkel dokumentálni a gyógyulásomat, amelyeket a helyi lapban és a blogomon tettem közzé. Arról írtam, hogyan győztem le a félelmet olyan kalandokkal, mint amilyen a bungee jumping vagy az ejtőernyőzés. Miután megosztottam a történeteimet, az olvasók megkerestek, és elmondták, mennyire élvezték az írásaimat. A szívem csordultig telt minden üzenettel és történettel, amelyet papírra vetettem. Hirtelen ötlettől vezérelve elküldtem egyet a Chicken Soup for the Soul nevű kiadónak. Nem is foglalkoztam sokat később a dologgal, mígnem jó pár hónap múlva kaptam egy levelet, amelyben azt írták: Gratulálunk! Írását beválogattuk a következő Chicken Soup for the Soul: Think Positive című kötetünkbe. A föld fölött lebegtem a boldogságtól, és évek óta először az öröm könnyei ömlöttek a szememből. Felfedeztem, hogy író vagyok. A legnagyobb örömöm, ha megoszthatom az élményeimet másokkal. Kislánykorom óta élt bennem a vágy, hogy író legyek. Szünetben, amíg a többi gyerek szaladgált vagy hintázott az iskolaudvaron, én a fűben ültem a naplómmal, és verseket írtam állatokról és a természet csodáiról. Miután lehántottam magamról a félelem és a fájdalom burkait, visszatérhettem az igazi énemhez, a fiatalabb önmagamhoz, aki mindig is bennem élt, csak újra fel kellett fedeznem.


  Ráeszméltem, hogy a szívem mélyén ott élnek az álmok és célok, csak eddig túlságosan elfoglalt voltam, hogy meghalljam, és túlságosan féltem, hogy méltányoljam és kövessem őket. Amikor depressziós voltam, ezek a titkos álmok szunnyadtak, és a boldogság elkerült. Ám amint ráébredtem a szívem igazi vágyaira, és végre mertem is követni őket, varázslatos dolog történt: boldogabb lettem, és az életem kiteljesedett. De nem a célok és álmok elérése keltette bennem ezt az érzést, hanem a feléjük tartó utazás öröme. Ami megakadályozott abban, hogy kövessem az álmaimat, ami megakadályozott abban, hogy előrelépjek az életemben, ami megakadályozott abban, hogy boldog legyek, az a saját negatív gondolkodásom volt. És csak amikor volt merszem félretenni ezeket a gondolatokat, és elvetni ezeket a meggyőződéseket, akkor váltam képessé rá, hogy elinduljak az úton a kiteljesedés felé.


  A szívünk mélyén mindannyian ugyanazt akarjuk  boldogok akarunk lenni, és csodálatos életet szeretnénk élni , noha különbözőképpen szembesülünk ezzel az igénnyel. Rájöttem, hogy mindannyian boldogabbak lehetünk, ha tudjuk, mi hátráltat minket a boldogság elérésében. A korlátozó meggyőződések és a félelem meggátol minket abban, hogy előrelépéseket tegyünk az életben. Sok esetben a napi szokásaink mintákká váltak, amelyek akadályokat gördítenek a boldogságunk útjába. Ha észrevesszük ezeket a mintákat, és készek vagyunk rá, megtörhetjük őket. Felismerhetjük és legyőzhetjük az önsorsrontó szokásaink okozta szenvedéstől való függőségünket. Ezek voltak az én aha-élményeim, amelyeket a boldogság felé tartó utamon éltem át. A boldogság felé vezető út kaland a léleknek, és ösvény a szabadság felé, egy érzelmi utazás, amelyre azért indulunk, hogy felfedezzük a szívünk mélyén megbújó vágyakat.


  Az igazi énem felfedezésének folyamata elvezetett oda, hogy elkezdtem élni az álmomat. Hátat fordítottam a reklámszakmának, és íróvá, életvezetési tanácsadóvá, tanárrá és előadóvá váltam. Miután feltártam a boldogság felé vezető út titkát, úgy éreztem, nem ragadhatok le. Magasabbra tettem a lécet, és megvalósítottam az álmaimat.


  Éppen a mexikói Puerto Vallartában jártam, hogy az utazásomról írjak, és előadást tartsak egy csoportnak, amikor belém hasított a felismerés, hogy legközelebb arról a folyamatról írhatnék, amelyen azért mentem keresztül, hogy kikecmeregjek a gödörből. Így született meg a Kalandok a léleknek. Arról a módszerről szól, amelyet másoknak tanítottam, és amelyet én is használtam, hogy magam mögött hagyhassam a szomorúságot, megbánást, depressziót és félelmet, ez tette lehetővé, hogy megéljem az álmaimat, bejárjam a világot és hirdessem az üzenetemet. A coachingon és workshopokon részt vevő ügyfeleim elé már eddig is példaként állítottam az életemet, hogy kigyógyulhassanak az önsorsrontó mintáikból és függőségeikből, és most eljutottam oda is, hogy leírjam ezt a módszert ebben a könyvben.


  Csakhogy volt egy kis gond… Mindig is ésszel tanítottam. De a Kalandok a léleknek alapjában véve a szívhez szól. És bár átéltem borzasztóan viharos időket is, és magabiztosan, csupán néhány horzsolással és zúzódással vészeltem át a felnőtté válás válságos időszakát, az igazi kaland csak ekkor kezdődött el számomra.


  Boldog voltam: megéltem abból a munkából, amelyet imádtam, és a pénzügyeim is megelégedettségemre szolgáltak. A Find Your Happy című debütáló könyvem szépen fogyott. Végre úgy tűnt, van értelme az életemnek, örömmel játszottam az új szerepeimet: önsegítő könyvek szerzője, életvezetési tanácsadó és motivációs előadó lettem. De hiába élveztem mindezt, az örömöm mulandó volt. Rájöttem, hogy nem vagyok olyan boldog, mint amilyen lehetnék.


  Habár nagy lépéseket tettem, hogy javítsak az életemen, még mindig úgy éreztem, mintha hiányozna valami. Sok tettemet még mindig a felszínesség leple burkolta. Néha az volt az érzésem, hogy minden meggyőződés nélkül cselekszem, létezem, de nem élek. Amikor közelebbről is megvizsgáltam a dolgot, ráeszméltem, hogy még sok tennivalóm van. Volt húsz kiló túlsúlyom, szingli voltam, és nem éreztem magam otthon a városban, amelyben éltem. Arra vágytam, hogy mélyebb kapcsolatot alakíthassak ki az életemmel, a munkámmal és a viszonyaimban. Nem ott voltam, ahol lenni akartam. Olyan helyen szerettem volna élni, ahol egy közösséghez tartozhatom. Egy különleges emberrel szerettem volna megosztani az életemet. De leginkább jól akartam érezni magam, és nem ment. Jól tudtam, mi a boldogság, de lehetek igazán boldog, ha feszélyez a testsúlyom? Mennyivel boldogabb lehetnék, ha végre nem érezném magam pocsékul, ahányszor tükörbe nézek?


  Úgy döntöttem, először a súlyomra fogok összpontosítani, mert azt hittem, ezen lesz a legegyszerűbb változtatni. (Fel sem fogtam, mekkora kihívás lesz. Ahogy azt sem, hogy minden vágyam összefügg, ezért nincs értelme csak az egyikre koncentrálni, és a többit kizárni.)


  Két éven át követtem gurukat, kipróbáltam minden divatos fogyókúrát, elkötelezett jógi lettem, zöld italokkal kísérleteztem, mindennap megerősítéseket mondogattam, faltam az önsegítő könyveket, és költséges meditációs elvonulásokra jártam. Annak ellenére, hogy mindent elkövettem, hogy egészségesebb legyek, a nadrágom még mindig belevágott a hasamba. Elég kimerítőnek bizonyult az igyekezet, hogy boldognak és egészségesnek érezzem magam. Ráébredtem, hogyha továbbra is magamon kívül keresem a magyarázatot, semmit sem fogok találni. Ez a sarkalatos felismerés befelé irányította a tekintetemet.


  Ahogy közelebbről is megvizsgáltam az életemet, idegenkedést és ellentmondásokat láttam. Egészséges akartam lenni, és szeretni akartam magamat, úgy, ahogy vagyok, de borzalmasan kínosan éreztem magam a túlsúlyom miatt. Meg akartam találni az igaz szerelmet, de titokban attól féltem, hogy senki sem fog tudni szeretni a védőburkaimon át. Ez az ellentmondás megmutatta, hogy egyetlen fogyókúra, jóga és mantra sem fogja megváltoztatni a külsőmet, nem tesz boldoggá, egészségessé, és nem fogom tőle megszeretni az életemet. Megértettem, hogy az igazi változásoknak először belül kell megtörténniük.


  Természetesen megpróbálhatjuk átalakítani a testünket, belevághatunk minden őrült fogyókúrába, öltözködhetünk a legújabb divat szerint, de belső változás nélkül ezek a külcsínek nem lesznek tartósak… És ezért nem hozták meg az erőfeszítéseim a gyümölcsüket. Az igazi változásnak radikálisan új koncepciónak kell lennie, és ezért született meg a Kalandok a léleknek. Innentől már nem azzal foglalkoztam, hogy néz ki az életem, hanem annak szenteltem a figyelmemet, milyennek érződik.


  A túlsúlyom a gondolataim kiegyensúlyozatlanságának megtestesülése volt. Azért éreztem magam egészségtelennek és megközelíthetetlennek, mert féltem, hogy nem vagyok értékes és szeretetre méltó. Ha tartós változást akartam, a világ dolgaihoz és az önmagamhoz való hozzáállásomat kellett megváltoztatnom. Ahelyett, hogy átformáltam volna a környezetemet, hogy egészségesebb lehessek, azt kell elérnem, hogy a jelenlegi testalkatom ellenére egészségesnek érezzem magamat. A változásnak belül kell megtörténnie.


  Nem azért voltam túlsúlyos, mert hiányzott belőlem az akaraterő vagy a céltudatosság, a korlátozó meggyőződéseim és az érzelmi szokásaim béklyóztak meg. Nyilvánvalóvá vált, hogy meg kell válnom ezektől, ha egészséges akarok lenni. Meg kell vizsgálnom a félelmeimet és a korlátozó meggyőződéseimet, hogy lássam, mit is üzennek nekem.


  Minél jobban elmélyedtem a belsőm tanulmányozásában, annál inkább arra jutottam, hogy a félelmek irányítanak. Például az attól való félelem, hogy értéktelen vagyok, túlteljesítésre ösztökélt (amelyről a tizenkettedik, Félelemmegvonás című fejezetben fogok beszélni). Iszonyú keményen dolgoztam, hogy kompenzáljam az amiatt érzett bizonytalanságomat, hogy nem vagyok elég jó.


  Ugyanakkor felfedeztem, hogy mindezzel nem vagyok egyedül. Tanácsadóként találkoztam emberekkel, akik ugyanilyen aggodalmaknak adtak hangot. Boldogok és egészségesek akartak lenni, de az a valami meggátolta őket a cselekvésben. Elkezdtem szellemi fekvőtámaszokat nyomni, és gyakoroltam azokat a lépéseket, amelyekről beszámolok ebben a könyvben. Amint észrevettem a pozitív változásokat az életemben, megosztottam a tapasztalataimat az ügyfeleimmel. Az eredmény lenyűgöző volt. Az ülések után az ügyfeleim úgy érezték, mintha kicserélték volna őket, mintha meggyógyultak volna, mintha kapcsolatba kerültek volna az álmaikkal. Én is megéltem ezt az átalakulást, egészséges dolgokat kezdtem csinálni, nőtt az önbizalmam, és erősödött az öntudatom.


  Ahogy vakmerően farkasszemet néztem a félelmeimmel, és elindultam a boldogság felé vezető utamon, hogy legyőzzem őket, képessé váltam arra, hogy elfogadjam a jelenlegi körülményeimet, és még jobban megszeressem önmagamat és az életemet. Érdekes módon minél jobban szerettem magamat, és minél inkább a szívemre hallgattam, annál sikeresebb és egészségesebb lettem. Amint elhagytam a rossz szokásaimat, a tanácsadói karrierem elkezdett felfelé ívelni, a könyvem világszerte több ezer példányban elkelt, meghívtak nemzetközi rádió- és tévéműsorokba. De a legjobb az volt, hogy személyes e-mailek százait kaptam olyan emberektől a világ minden sarkából, akik az én történetemből merítettek erőt, hogy búcsút intsenek a függőségeiknek, kilépjenek a rossz munkahelyükről, felrúgják a boldogtalan kapcsolatukat, és belevágjanak a saját kalandjukba.


  A mentális átalakulásom után észrevettem, hogy a testalkatom és az ételek, amelyeket fogyasztok, szintén részei a kreatív kalandomnak. Az, hogy képes vagyok szeretni a testemet, attól függetlenül, mekkora a farmerméretem, a legnagyobb ajándék, amelyet ettől a munkától kaptam. Ebben a könyvben nem találsz recepteket fogyókúrákhoz, boldogságkereséshez, de még csak ahhoz sem, hogy megszeresd magadat. (Ha a boldogságkeresés érdekel, olvasd el a Find Your Happy című első könyvemet!) Ez a könyv abban segít, hogy eltávolíts az életedből minden akadályt, amely meggátolja, hogy elérd, amit szeretnél. A módszerek, amelyeket bemutatok, segítenek megtenni az első lépést azok felé a dolgok felé, amelyek a leginkább szolgálják a lelki növekedésedet. Amikor elkezdtem ezt a folyamatot, azt hittem, az utazásom a fogyásról fog szólni, de rájöttem, hogy igazából arra van szükségem, hogy jól érezzem magam a bőrömben, akárhogy is. Az ajándék, amelyet ettől a lelki kalandtól kaptam, az volt, hogy ráébredtem a különleges értékeimre. Az igazi lehetőség, amelyet ez az utazás kínál, hogy tiszta szívből szerethessük önmagunkat, és a szívünk szerint éljünk minden pillanatban.


  A legtöbben jó szándékkal próbáljuk valóra váltani az álmainkat. Vannak céljaink, amelyeket el akarunk érni, boldogságra és egészségre vágyunk. A baj az, hogy amit mondunk, és amit teszünk, gyakran ellentmondásban áll egymással. Ez a könyv arról szól, hogy alaposabban megvizsgáljuk a szándékainkat és a tetteinket. Egy útmutató, amely segít megszabadulni a gátaktól, hogy elérjük a határtalan boldogságot.


  Az érzelmi szokások fájdalmat okozhatnak: lappanganak, a félelmeinkkel cimborálnak, és gyakran aláássák minden boldogságra való törekvésünket. Azért nem lettem egészségesebb, azért nem értem el, amit igazán akartam, mert tudattalanul magammal cipeltem az érzelmi szokásaimat, és hagytam, hogy korlátozzanak. De ráeszméltem, hogy minden szokásnak, amely meggátolja a kiteljesedésünket, egy korlátozó meggyőződés a gyökere. Például nemrégiben fejeztem be egy harmincnapos forró jógát azzal az egyetlen céllal, hogy fogyjak. Noha számtalan csodás hatása volt, én túlságosan makacsul ragaszkodtam a célomhoz, és ezért elszalasztottam az igazi élményt. Rájöttem, hogy az elvárásokba való kapaszkodás valójában meggátol abban, hogy célt érjek. Amint felismertem ezt a mintát, képessé váltam rá, hogy megszabaduljak tőle, és felülemelkedjek a korlátozó meggyőződéseimen. Például rájöttem, hogy a hibák rabja vagyok (erről a tizedik fejezetben fogok írni). Mindig arra koncentráltam, mit nem szeretek, mi nem működik, és ez megakadályozott abban, hogy élvezzem az utazást. De megismertem a boldogság felé vezető út erejét, és megtanultam a szívemben lakozó igazi vágyakra hallgatni. Miután eljutottam idáig, képes voltam elengedni a bizonytalanságokat és félelmeket, és jobban jelen tudtam lenni az életemben. Ami azt jelenti, hogy teljes egészében jelen tudtam lenni.


  A személyes és tanácsadóként szerzett tapasztalataim révén ráébredtem, hogy a legtöbb ember alapjában véve nagyon hasonló. Noha a kulturális hátterünk, a történelmünk vagy éppen a neveltetésünk különbözik, mindannyian boldogok akarunk lenni. Irányítani akarjuk az életünket, de nem mindig tudjuk, hogyan tegyük. Meg akarunk szabadulni a félelmeinktől, sikeresek és boldogok akarunk lenni, békében és bőségben akarunk élni, de leragadunk ugyanannak a mintának az ismételgetésénél. A testünkkel, viszonyainkkal, munkánkkal vagy a politikával és a nagyvilággal kapcsolatos félelmeink hatással vannak a tetteinkre. Megváltoztatjuk a szokásainkat, állást váltunk, elköltözünk, új ruhákat vásárolunk, új frizurát próbálunk ki, fogyókúrázunk, új kapcsolatba bonyolódunk  akármit teszünk is, a félelmeink és a mintáink nem tágítanak.


  Ez a könyv segíthet megtörni a kört. Mindegy, mitől félsz, létezik egy folyamat, hogy megszabadulj az akadályoktól, amelyek meggátolnak a boldogság elérésében. Ez a könyv a viselkedési mintáid mélyére akar ásni, hogy segítsen bízni és egészségesebb döntéseket hozni. Ha segít, tekintheted afféle félelemmegvonásnak is. Meg fogja változtatni az életedet, ha ezeket a sorsfordító szokásokat választod, amelyeket a fejezetekben bemutatok.


  Ma e szerint az üzenet szerint élek, amelyet ezeken az oldalakon megosztok, és bátran mondhatom, hogy az életem csodálatos módon megváltozott. Egészségesebb, kiteljesedettebb és elégedettebb vagyok, mint valaha hittem volna. Gyakran mondják, hogy ragyogok, egészségesnek és boldognak tűnök. Jól érzem magam a bőrömben, és szeretem az életemet. Talán az a könyvemben leírt alapelvek legnagyobb csodája, hogy önmagunk feltételek nélküli elfogadása tényleg lehetséges. Már nem vagyok a számok megszállottja. Régen ráálltam a mérlegre, és mindegy, mennyit híztam vagy fogytam, soha semmi nem volt elég. Sírva rogytam a fürdőszoba padlójára, a testemet tapogattam, és zokogtam a csalódottságtól, vagy ami még rosszabb: elkezdtem falni és hashajtót szedni. Ma már teljesen más az életem. Már nem a mérlegtől függ az önértékelésem. Valójában iránymutatóként használom a testemet. Bízom magamban, ami a táplálkozást, az embertársaimat és a mérleget illeti. A ruháim jobban állnak, tetszik, amit a tükörben látok, őszintén örülök, és van kapcsolatom a testemmel. Egészségesebb vagyok, mint valaha.


  A legnehezebb részén már túl vagyok. Te is azért vetted kézbe ezt a könyvet, mert a lelked mélyén tudod, hogy van jobb út is. Ha nyitott vagy és kész a változásra, már kezdheted is a munkát.


  A folyamat szórakoztató, nagy kihívást jelent, és nagyon is megéri. Minden fejezetben végigkalauzollak egy folyamaton, hogy megvizsgálhasd és átléphesd azt a huszonegy legelterjedtebb érzelmi szokást és korlátozó meggyőződést, amely gátol abban, hogy elérd a céljaidat. Ezt a könyvet úgy állítottam össze, hogy érted és veled dolgozzon, vagyis az elejétől a végéig olvashatod, és végigcsinálhatod a stratégiai gyakorlatokat.


  Ha megismered a kulcsfontosságú szokásokat, amelyek hátráltatnak abban, hogy elérd, amit igazán akarsz, képessé válsz arra, hogy megszabadulj tőlük, és új, pozitív szemléletmóddal helyettesítsd őket. A tudatosságod megváltozik, és ehhez igazodnak majd a külső szokásaid is. Csak úgy le fogod dobni a kilókat, amelyektől már évtizedek óta próbálsz megszabadulni. A problémás viszonyod a nagy Ő-vel meghittebb lesz. A munka, amelyet gyűlölsz, és amelyben megfeneklettél, meg fog változni, vagy a múlté lesz, és a szenvedélyednek élhetsz. Úgy fogod érezni, kapcsolatba léptél és kibékültél a jobbik éneddel. Tudom, hogy lehetséges, mert velem is megtörtént, és a tanácsadáson és workshopokon részt vevő ügyfeleim százaival szintén.


  Miután belevetettem magam ebbe a tudatos megtisztulásba és mentálisan átalakultam, hamarabb elértem a céljaimat. Ma egészségesebbnek, elevenebbnek és boldogabbnak érzem magam. Nőtt az önbizalmam, tökéletes összhangban vagyok a céljaimmal, akármibe fogjak is.


  Ha kész vagy rá, hogy megtörd a visszatartó szokásokat, és megtedd az első lépést egy nem mindennapi élet felé, vágj bele a kalandba!


  A SZERZŐRŐL


  Shannon Kaisert a MindBodyGreen a Watch in Wellness száz legsikeresebb nője közé jelölte. A Café Truth felemelkedőben lévő modern gondolkodója, a Find Your Happy című bestseller írója és a Chicken Soup for the Soul hatszoros szerzője. Inspiráló szónok, szerző és nemzetközi life coach, aki évekkel ezelőtt maga mögött hagyta a sikeres reklámszakmai karrierjét, hogy a szívét kövesse, és író legyen. Egyedülálló és kalandos útja az önsegítés világában arra bátorítja az embereket, hogy vállaljanak kockázatot, és táruljanak fel az ismeretlen előtt, így nyitott szívvel és merészen élhetnek.


  Honlapját, a playwiththeworld.com-ot az Institute for the Psychology of Eating a száz legjobb önsegítő blog és a hetvenöt legjobb önmegvalósító honlap közé jelölte. Ötletei világszerte megjelentek a médiában, például a Good Morning Americában, a Good Day New Yorkban, az Inside Editionban, a Health Magazine-ben, a Women’s Healthben, a Conde Nast Travelerben és a HuffPost Live-ban. A The Huffington Post, a MindBodyGreen, a Healing Lifestyles&Spas, az examiner.com, a Tiny Buddha és a The Daily Love rendszeres szerzője. Ha éppen nem utazik, az oregoni Portlandben él, Tucker nevű kutyájával, aki társa a kalandokban.


  Coaching ülésekért és elérhetőségekért írj a

  coach@playwiththeworld.com e-mail címre.


  Ha többet szeretne megtudni Shannon Kaiserről és az életről, valamint az átfogó változásokról alkotott, bejegyzett Play With The World elméletről, workshopokról, előadásokról és eseményekről, keresse fel a www.playwiththeworld.com internetes oldalt.
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  AKCIÓK • INFORMÁCIÓK


  webaruhaz@edesviz.hu
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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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