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  TAKARÍTSD EL AZ UTOLSÓ AKADÁLYT

  A VÉGSŐ SIKER ÚTJÁBÓL


  A nagy ugrás című könyv New York Times sikerlistás szerzője, Gay Hendricks egyszerű, mégis átfogó programot kínál a boldogság és elégedettség útjában álló egyetlen valós akadály legyőzésére. Világosan megmutatja az utat, amelyen haladva teljesen kibontakoztathatjuk a bennünk rejlő lehetőségeket, és nemcsak pénzügyi téren, hanem a szeretetben és általában az életben is sikeresek lehetünk.

  


  „Gay Hendricks az igazi siker nagyszerű élő példája. Bőségben és a saját spirituális lényegével mély harmóniában él, ugyanakkor három évtizede élvezi egy viruló házasság örömeit. Most nekünk is megmutatja, hogyan érhetjük el mindezt.”


  MARK VICTOR HANSEN,

  az Erőleves a léleknek című könyvek társszerzője


  * * *


  „Nála jobban senki nem inspirálhat minket arra, hogy minden szinten kihozzuk magunkból a legjobbat.”


  MARIEL HEMINGWAY,

  a Mariel Hemingway’s Healthy Living from the Inside Out

  című könyv írója


  * * *


  GAY HENDRICKS több mint húsz, a személyes fejlődés módszereivel foglalkozó könyv szerzője és társszerzője, beleértve a New York Times sikerlistás Five Wishes és Conscious Living című munkákat.


  Még többet megtudhatsz a szerzőről a

  www.hendricks.com weboldalon.


  GAY HENDRICKS


  A nagy ugrás


  GYŐZD LE A REJTETT FÉLELMET, ÉS

  EMELD A KÖVETKEZŐ SZINTRE AZ ÉLETEDET!


  [image: logo]


  A fordítás alapjául szolgáló eredeti mű címe:


  Gay Hendricks: The Big Leap: Conquer Your Hidden Fear

  and Take Life to the Next Level


  First published in the United States of America by HarperCollins.


  Copyright © Gay Hendricks, 2009


  Hungarian translation © Kovács Zsuzsa, 2017


  Hungarian edition © Guruló Egyetem Kft., 2017


  Fordította: Kovács Zsuzsa


  Szakmailag ellenőrizte: Szabó Péter


  Szerkesztette: Molnár Eszter


  Borítót tervezte és tördelte: Lénárd György (G design Kft.)


  All rights reserved.


  Minden jog fenntartva.


  A könyv – a szerző írásos jóváhagyása nélkül – sem egészben, sem részleteiben nem sokszorosítható vagy közölhető, semmilyen formátumban és értelemben, elektronikus vagy mechanikus módon, beleértve a nyilvános előadást vagy tanfolyamot, a hangoskönyvet, bármilyen internetes közlést, a fénymásolást, a rögzítést, vagy az információrögzítés bármely formáját.


  [image: logo]


  Kiadja a Guruló Egyetem Kft., Budapest, 2017


  www.guruloegyetem.hu


  Felelős kiadó: Szabó Péter,

  a Guruló Egyetem Kft. ügyvezető igazgatója


  Elektronikus változat:

  Békyné Kiss Adrien


  ISBN 978-615-5420-19-1 (epub)


  ISBN 978-615-5420-26-9 (mobi)


  A KÖNYV TARTALMA


  BEVEZETÉS : Gördítsd el az útból az utolsó akadályt, hogy sikeres lehess a pénz, a munka és a szeretet terén egyaránt!


  EGY: A nagy ugrásra készülve


  Az egyetlen probléma és a megoldása


  KETTŐ: Az ugrás


  A probléma alapjának lebontása


  HÁROM: Az egyedi részletek felderítése


  A felsőkorlát-probléma beazonosítása a mindennapi életben


  NÉGY: Építs új otthont a géniusz-zónádban!


  Tégy minden pillanatot a géniuszod kifejeződésévé!


  ÖT: A géniusz-zónában élt élet


  Használd a végső siker mantráját, hogy gyarapodj szeretetben, bőségben és kreativitásban!


  HAT: Élet az einsteini időben


  Teremts időt a géniuszod teljes kifejezésére!


  HÉT: A kapcsolati probléma megoldása


  A szeretet és megbecsülés felső korlátainak átlényegítése
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  KÖSZÖNETNYILVÁNÍTÁS


  –BEVEZETÉS –


  Gördítsd el az útból az utolsó akadályt, hogy

  sikeres lehess a pénz, a munka és a szeretet terén egyaránt!


  AZ EGYETLEN PROBLÉMA, AMI VISSZATART


  Én felsőkorlát-problémának nevezem, és nem találkoztam még olyan emberrel, akit legalább egy kicsit ne gyötört volna meg. Még ha rettentő sikeres is vagy már, hidd el, hogy a felsőkorlát-probléma sajátos, csak rád jellemző változata visszatart attól, hogy elérd mindazt, amire valóban képes vagy. Sőt, a helyzet az, hogy minél sikeresebb leszel, annál sürgetőbbé válik, hogy azonosítsd és legyőzd a saját felsőkorlát-problémádat. Ha nem takarítod el az útból, halálod napjáig koloncként fog lógni rajtad. Tudom, hogy talán nyersen hangzanak ezek a szavak, de fordított helyzetben én is azt szeretném, hogy pont ilyen kíméletlenül beszélj velem.


  Eddig is megkockáztattam, hogy sok olyan emberrel beszéljek így, aki már elég sikeres volt. Nem azért tettem ezt, mert konzultációs díjat fizettek nekem, hanem mert életem küldetése az, hogy segítsek az embereknek megtenni a képességeik teljes kibontakoztatásához vezető utolsó útszakaszt. Michael Dell, a Dell Computer alapítója és a történelem egyik legfiatalabb olyan dollármilliárdosa, aki a maga erejéből érte el, amit elért, az egyik legzseniálisabb ember, akit ismerek. Volt részem abban az örömben, hogy vezetői tanácsadást tarthattam neki és csapata pár tagjának a kilencvenes években, egy olyan időszakban, amikor a cég éppen ugrásszerű fejlődésnek indult. Michaelben a tanulásra való nyitottságát becsülöm a leginkább. Nagyon sok általam ismert magas szintű vezető rendelkezik ugyanolyan magas szintű védekezéssel, mint amilyen mélyen gyökerező szükséglettel, hogy mindig igaza legyen. Michael nem ilyen. Ő nem fékez, ha valamilyen tanulási lehetőség jön vele szembe. Sok más vezérigazgatóval szemben ő nem hajlamos arra, hogy ellenálljon a változásnak, és még inkább azt tegye, ami nyilvánvalóan nem működik. Michael minden fejlődési lehetőséget megragad, és jelentős sikerei tanúsítják ennek a hozzáállásnak az erejét. Erre a fajta nyitottságra lesz szükséged a könyvben végzett kutatómunkánkhoz.


  Michael Dell nem ezzel a képességgel jött a világra. Ahogyan egyikünk sem. Ahhoz, hogy a védekezés nélküli tanulás ilyen szintjére juss, olyan szorgalmasan kell gyakorolnod, ahogyan egy profi síző vagy csellista teszi. Ha olyan ugrásokra készülsz, mint Michael Dell, akkor gyakorolnod kell egy bizonyos képességet, nevezetesen a felső korlátaid beazonosítását és átlényegítését akkor és ott, amikor és ahol szembe találod magad velük. A könyvből megtanulod majd tükörsimára csiszolni ezt a képességedet. Amint azt Michael és mások már tudják, a felsőkorlát-probléma az egyetlen megoldásra váró probléma. Ők elkötelezték magukat a megoldás és a nagy ugrás megtétele mellett, az eredményeik pedig magukért beszélnek.


  A géniusz-zónába vezető út során mindnyájan megismerték azt az életüket megváltoztató titkot, amelyet a könyvben te is megtalálsz majd: az üvegmennyezetet, amely alatt működtek, egyetlen probléma tartotta a helyén – egy olyan korlát, amelynek a létezéséről nem is tudtak. Amint megértették, hogy mi ez a probléma – és hogyan lehet megoldani –, szabadon léphettek túl a hétköznapi sikerek határain az életükbe beáramló bőség, szeretet és kreativitás új és egészen kivételes szintjeire.


  Ha megismered ezt az egyetlen problémát és a megoldását, sokkal többre leszel képes, mint a nettó pénzügyi értéked megemelése: kvantumugrásokkal fokozhatod a szeretetet, amelyet az életedben megélhetsz, és a kreativitást, amelyet kifejezhetsz. Azért mondom ezt, mert most már tudom, hogy az élet szívbeli-lelki elemeit is – mint a szeretet és a kreativitás – arányosan növelni kell, amint az anyagi siker egyre magasabb szintjeire hágsz. Annak nincs semmi értelme, hogy a hatalmas pénzügyi sikert hozó nagy ugrást úgy tedd meg, hogy az közben rombolja a kapcsolataidat, az énképedet és a kreativitás belső forrásával való kapcsolatodat. Sokan elkövetik ezt a hibát, és az eredmény soha nem túl kellemes. Az élet akkor a legjobb, amikor a szeretet, a pénz és a kreativitás egymással összhangban növekszik.


  Ugyanolyan közvetlenül szeretnék szólni hozzád, mintha egymással szemben ülnénk a szobámban, csak mi ketten. Nem ismerlek személyesen, de sok éves tanácsadói tapasztalataim alapján meggyőződésem, hogy nagyon sokat tudok rólad. El tudom képzelni, hogy hatalmas, meg nem valósult potenciált érzel magadban – olyan kivételes sikereket, amelyekről tudod, hogy elérheted őket. Azt is el tudom képzelni, hogy aggódsz amiatt, hogy esetleg nem sikerül elérned a végső látványos, ízes és tapintható sikert. Ha így érzel, életed talán legeslegnagyobb lehetőségének küszöbén állsz. Előtted a felfedezés, amely eltávolítja majd az akadályt, amely közted és a végső siker között áll. Ezt bátran megígérhetem neked, mert jóval azelőtt, hogy elkezdtem másokat hozzásegíteni a bőség, a szeretet és a kreativitás növeléséhez az életükben, én magam voltam a saját páciensem. A felfedezés pillanatától egészen mostanáig az ebben a könyvben bemutatott módszert használtam saját kívánságaim és álmaim valóra váltására.


  A FELFEDEZÉS PILLANATA


  Az eredeti felfedezést korán, a karrierem hajnalán tettem, amikor pszichológusként dolgoztam a Stanford Egyetemen. Ez volt az a pillanat, amikor először derengett fel bennem az a felismerés, amely aztán olyan mélységesen megváltoztatta az életemet. Íme, a történetem:


  Épp visszaértem a szobámba; egy barátommal ebédeltem, akivel egy kellemes órát töltöttem az éppen folyó projektjeinkről beszélgetve. A munkám jól ment, és párkapcsolatom boldog időszakát éltem. Hátradőltem a székemben, jólesően nyújtózkodtam, és ellazultan, elégedetten sóhajtottam egyet. Remekül éreztem magam. Pár másodperccel később azonban azon kaptam magam, hogy a lányom, Amanda miatt aggódom, aki nem volt otthon, mert éppen egy nyári programon vett részt, amire nagyon vágyott. Fájdalmas képek peregtek végig lelki szemeim előtt: Amanda egyedül ücsörög egy közös hálóteremben, magányos és szörnyen érzi magát az otthonától távol, és gúnyolják a többiek. A belső öröm lassan tovatűnt, amint az elmém folytatta ezeknek a képeknek a vetítését. Mivel azt hittem, hogy talán valami baj van, fogtam a telefont, és felhívtam a kollégiumot, ahol megszállt. A gyerekfelügyelő biztosított, hogy Amanda jól van; kinézett az ablakon, és látta, hogy pár másik lánnyal éppen focizik. Kedvesen elmondta, hogy normális, ha a szülők aggódnak a gyerekükért, aki nincs otthon. Sőt, azt is elárulta, hogy aznap én voltam a harmadik, hasonló aggodalmakkal telefonáló szülő.


  –Tényleg? – kérdeztem meglepve. – Vajon mi lehet ennek az oka?


  Erre bölcs kis nevetést hallatott.


  –Mivel nem tudatosul, hogy maguknak mennyire hiányzik a gyerek, azt gondolják, hogy neki biztosan fáj valami. És valószínűleg vannak olyan emlékeik is, hogy magányosak voltak az otthonuktól távol, úgyhogy feltételezik, hogy nyilván neki is hasonló élményei vannak.


  Megköszöntem neki, majd letettem a telefont. Kicsit bután éreztem magam, ugyanakkor azt is tudtam, hogy fontos dolog történt éppen. Ültem ott, és gondolkodtam: „Hogyan jutottam el az egyik pillanatból, amikor jól éreztem magam, oda, hogy a másikban már fájdalmas képeket gyártottam gondolatban?” És akkor hirtelen felvillant a tudatosság fénye: pont azért gyártottam azokat a fájdalmas képeket, mert jól éreztem magam! Egy részem félt attól, hogy hosszasan élvezze a pozitív energia áramlását. Amikor elértem a „pozitív érzést kezelő képességem” felső korlátját, létrehoztam egy sor kellemetlen gondolatot, hogy leeresszek. Az általam gyártott gondolatok garantálták visszatérésemet abba az állapotba, amelyet sokkal jobban ismertem: ahol nem érzem olyan nagyon jól magam. Az éppen nem otthon lévő gyerek miatti aggodalom mindig kéznél van, hogy rosszul érezhessük magunkat, én azonban tudtam, hogy ha nem azokat az aggodalmas gondolatokat szedtem volna elő, akkor kerestem volna egy másik gondolatmenetet, hogy lehűtsem magam.


  Emlékszem, szinte táncra perdültem izgalmamban, miközben rápróbáltam ezt a felismerést az életem különböző területeire, például a kapcsolatokra és az egészségre. Amint megláttam a mintát, nyilvánvalóvá vált a működése: egy ideig élvezettel lubickolok a párkapcsolatom harmonikus időszakában, majd azzal parancsolok megálljt a köztünk áramló meghittségnek, hogy vitát generálok. A felsőkorlát-probléma még az étkezési szokásaimban is megmutatkozott: több napon át egyfolytában egészségesen étkezem, és rengeteget mozgok, és ettől remekül érzem magam, aztán egy hétig éttermi koszton dőzsölök, bort iszom, és éjszakázom, amitől tompának és püffedtnek érzem magam. A minta egészen egyszerű: élvezem, hogy egy ideig igazán jól érzem magam; majd csinálok valamit, hogy ezt elrontsam. Azt is észrevettem, hogy ugyanez a minta nagyban is megmutatkozik a világban. Az ember élvezi a békeidőket, majd háborút indít; megteremtjük a gazdasági növekedés időszakát, majd hagyjuk visszaesni, vagy akár válságba kerülni. Akárhová néztem, mindenütt ennek a mintának a nyomait fedeztem fel. Végül aztán megzaboláztam képzeletem vad lovait, hogy arra a fontos lépésre koncentráljak, amely minden kutatónál az első: a megoldandó probléma és a megválaszolandó kérdések megfogalmazására.


  A probléma:


  Korlátozott a tűrőképességem azzal kapcsolatban, hogy jól érzem magam. Amikor elérem a felső korlátomat, olyan gondolatokat hívok elő, amelyektől rosszul érzem magam. A probléma azonban kiterjedtebb, nem csak a saját érzéseimre vonatkozik; úgy néz ki, korlátozott a tűrőképességem azzal kapcsolatban is, hogy az életben általában véve jól menjenek a dolgaim. Amikor elérem a felső korlátomat, teszek valamit, ami megállítja ezt a pozitív röppályát. Belemegyek egy konfliktusba a volt feleségemmel, pénzbeli kötöttséget vállalok, vagy bármi olyasmit teszek, ami visszahoz a korlátozott toleranciám által behatárolt területre.


  A probléma sokkal elterjedtebbnek tűnt az én saját kis verziómnál. Az emberi fajra általánosan jellemző, hogy az évezredeken át tartó küzdelmek során megszokta a fájdalmat és a hányattatásokat. Jól tudjuk, hogyan érezzük rosszul magunkat. Több millió idegi kapcsolódásunk jött létre a fájdalom észlelésére, és a testünk középpontjában egy hatalmas, kiterjedt terület felel a félelem érzékeléséért. Persze voltak örömpontjaink is különböző helyeken, de hol voltak azok a mechanizmusok, amelyek a folyamatosan fennálló, természetes jó érzést irányítják? Rájöttem, hogy az evolúciónk során csak nemrég alakítottuk ki azt a képességünket, hogy jól érezzük magunkat, és megengedjük magunknak, hogy elég hosszú időn át jól menjenek a dolgaink.


  Az első megválaszolandó kérdésem ez:


  Hogyan hosszabbíthatom meg az életemben az elégedettség időszakait?


  Aztán még jobb kérdések merültek fel bennem:


  Ha ki tudom szűrni azokat a viselkedésmintákat, amelyek megállítják a pozitív energia áramlását, meg tudom tanulni mindig jól érezni magam?


  Képes lehetek megengedni magamnak, hogy egész életemben jól menjenek a dolgaim? A kapcsolataimban képes lehetek mindig harmóniában és meghittségben élni?


  Képes lehet rá az emberi faj, hogy a békesség és jólét hosszan tartó hullámait élje meg anélkül, hogy el kelljen rontania a dolgokat, amikor már jól mennek?


  Az életemet köszönhetem ezeknek a kérdéseknek. Mialatt megválaszoltam őket, képes lettem kialakítani azt az életet, amiről mindig is álmodtam, és másoknak is segíthettem valóra váltani a saját álmaikat. A felfedezés hatására katapultáltam kitűnő életemből, és egyszerre egy olyan kivételes helyen találtam magam, amit soha még csak elképzelni sem tudtam. Boldog gyerekeink vannak, imádjuk a házat, ahol lakunk, és olyan régóta nem kellett olyasmit csinálnom, amit nem akartam, hogy már nem is emlékszem, milyen érzés. Ha úgy gondolod, hogy ebből bármi – vagy az egész úgy, ahogy van – jól hangzik, a kezedben tartod a módszert, amelyet követve mindez a saját életedben is megvalósulhat.
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