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Hope-nak

Eletem legcsodalatosabb torténései dltalad borultak virdgba, beleértve
ennek a konyvnek a tartalmdt is. Ami oly sok szivfdjdalommal kez-
dédott, mdra ,beteljesiilt reménnyé” véltoztatta életemet — s6t, ennél
joval tobbet adott. Ha valakinek haszndra leszek ezzel a konyvvel, az
csakis a te érdemed. Kész6n6m, hogy elviselsz. Tudom, hogy ez egy
teljes munkaidds elfoglaltsdg.

SZERETLEK!

— Dr. Alexander Loyd
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ELOSZO A MAGYAR KIADASHOZ

A Gyégyité Kéd nemzetkozi és magyarorszdgi sikere utdn 6rommel
adtuk ki Alex Loyd mésodik konyvét is, hiszen A Szeretetkdd is azt a
vonalat viszi tovdbb, amelyet a szerz6 elsé konyve.

Alex mindjirt a mi elején rdvildgit arra, hogy milyen kollektiv té-
vedésben vannak a sikert keresd olvasdk, illetve a sikeressé valdst oktatd
trénerek, azaz az Gigynevezett ,sikeripar”, melynek eredményességi ratd-
ja mindossze 3 szdzalék. Valészintleg te is kiprébaltdl mar sok technikat
életed jobbd tételére, de mégsem ott tartasz, ahol szeretnél. Pszicholé-
gusként Alex Loyd is hasonlé helyzetben volt: sok eljardst alkalmazott
magdn és feleségén, illetve javasolt a klienseinek, de ezek alig mikod-
tek. Alex maga sem értette, hogy miért.

Aztdn szép lassan rdjote a titok nyitjdra, és az utdbbi 25 évben kifej-
lesztette, majd eredményesen alkalmazta praxisiban azokat a technikd-
kat, amelyeket ebben a kényvben megoszt veliink.

Neked is jarhat az, amit elképzeltél magadnak: lehetsz sikeres, egész-
séges, boldog. Minderre gy van a legnagyobb esélyed — ahogy azt a
kényv alcime is sugallja —, ha nem az akarateré6ddel, hanem mdsképp
dllsz neki az 4ltalad elérni kivint célok megvaldsitdsdnak.

Alex Loyd legtjabb sikerkonyvében felkindlja neked azokat a techni-
kdkat, amelyek féleg arra szolglnak, hogy az eredendden benned 1évé
teremtSképességedet akadalyozd tényezéket kiiktasd a tudatalattidbdl,
hogy aztdn megtapasztalhasd, milyen is az, amikor jél vagy, amikor ki-
egyensulyozottan, sikeresen és boldogan élsz.

A 8srégi bolcsességek és a legtjabb kutatdsi eredmények, illetve a
szerzd klienseinek tapasztalatai egyardnt azt mutatjak, hogy A Szere-
tetkédban leirt elvek alapjdn lehet a leghatékonyabban elérni mindazt,
amit szeretnénk.

Mivel A Gyégyité Kéd mdr Magyarorszdgon is bizonyitott (eddig
tobb mint 15.000 eladott példiny hazdnkban), ezért biztosak vagyunk
abban, hogy A Szeretetkéd is nagyon sok magyar olvasénak fog segiteni
abban, hogy sikeressé véljon — bdrmit is jelentsen az illet§ szdmdra a
siker.



A konyvben tobb hivatkozds is taldlhatd, amelyek amerikai honla-
pokra vezetnek. Ezeken az oldalakon tobb segédlet és bénusz taldlhatd,
amelyeket a Szeretetkédhoz tudsz felhaszndlni. Ezek egyelére csak an-
gol nyelven érhetdek el, de igyeksziink nagy résziiket leforditani ma-
gyarra. Kérlek, iratkozz fel honlapjainkon a hirleveleinkre, hogy minél
el6bb megkaphasd ezeket:

www.aszeretetkod.hu
www.agyogyitokod.hu

www.leviter.hu

Ez a konyv megmutatja neked, hogyan lehetsz boldog és sikeres az élet
minden teriiletén Alex technikdinak elsajtitdsa révén. Természetes és
rendszerszint(i véltozdst fogsz tapasztalni, ami az akaraterd helyett egy
joval hatalmasabb eréforrdsodra épiil majd.

Olvasd el a konyvet, és alkalmazd a benne leirt technikdkat — kezdd
el minél el6bb! Sok sikert kivdnok az életedben!

Szeretettel:
Cserkathy Baldzs
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KOSZONETNYILVANITAS

Halas koszonetem Kathleen Hagertynek, aki segitett nekem, hogy mind-
az, ami a fejemben és a szivemben volt, papirra keriiljon. SIKERULT!
K6sz6n6m Amanda Rookernek, hogy munkdja nyomadn értelmet nyert
egy nagyon nyers kézirat — nélkiile ez aligha torténhetett volna meg,.
Ko6szonom Harrynek, Hope-nak és George-nak, hogy elviselték a bizarr
idépontokban rdm tor8 jegyzetelési- és irdskényszeremet, és kozben
mindvégig eldrasztottak szeretetitkkel. Koszonom az tigynokomnek,
Bonnie Solow-nak, hogy sz6 szerint megmentette ezt a konyvet — ezért
mind6rokre hilds leszek neki. Bonnie, te vagy a legjobb! Készo6ném
Diana Baroni és a Random House csapatdnak csoddlatos munkdjat és
azt, hogy életteli, meleg, gondoskodé otthont nytjtottak nekem. Végiil
koszonom Istennek, hogy megtanitott mindarra, amit itt leirtam — a
Tiéd vagyok!

11






BEVEZETES

A7Z AKARATERON TUL

A VILAG LEGFOBB ALAPELVE,
MELYET SZINTE SENKI SEM ISMER

H uszonét éve virom a pillanatot, hogy megoszthassam a vildggal ezt
a tuddst. El8z8 konyvemben, A Gy6gyité Kédban feltdrtam a titkdr,
hogyan gydgyithatjuk meg szinte barmely betegség forrdsdt. Hiszem,
hogy az itt kévetkezd oldalakon olyan kulcsot adok a kezedbe, melynek
segitségével életed minden teriiletén boldog és sikeres leszel. Tisztdban
vagyok vele, hogy ez igen merész dllitds, de tartom a hdtam érte. Volt
alkalmam meggy6z8dni réla, hogy a kérdés nem az, miikddni fog-e
ndlad is a folyamat; csakis az, hogy végigcesindlod-e. Ha igen, akkor mi-
kodni fog — mindig! Ha ugyanis egyszer megértetted, hogyan miikodik
a folyamat, onnantél kezdve jéformadn lehetetlen, hogy ne miikédjon.

Miel8tt azonban belevdgnank, kérlek, valaszolj néhdny kérdésemre:
Mi okozza neked a legnagyobb nehézséget? Van-e kiakndzatlan képes-
séged? Mire vdgysz, mit keresel? Van-e olyan dolog az életedben, amit
mindenképpen le kell kiizdened, vagy aminek a megvaldsitdsahoz ki-
sebbfajta vardzslatra volna sziikséged?

Kérlek, ne olvasd tovdbb a kdnyvet addig, amig eszedbe nem jut le-
galdbb egy olyan dolog, amit feltétleniil rendbe kell hoznod az életedben.
Még akkor is, ha Ugy érzed, mdr mindent megprobéledl, de semmi sem
hasznélt. Gondolj valamire, amit sikerre kell vinned, mert tobbre érdemes
anndl, mint hogy a kudarc vagy a kdzépszerliség martalékdva viljon.

Hiszem, hogy a Szeretetkdd lesz a vardzspélca, amely segit rajtad.
Tudom, hogy ez 6ntelten hangzik, de csakis azért merem megkockdz-
tatni, mert az elmdlt huszondt évben nap mint nap meggyézédtem a
modszer hatékonysdgérél. Vallom, hogy életed minden teriiletén siker-
rel alkalmazhatod, és e folyamat sordn szemtandja lehetsz, hogyan lesz
a herny6bdl pillango.
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Bevezetés

Hadd taldljam ki, mire gondolsz most! Arra, hogy ezt a szoveget mdr
ismerem. Valdban, szdzszor is hallhattdl mdr ehhez hasonl6 igéreteket.
Sokan taldn el sem hiszik, hogy amirél beszélek, az egyaltalin lehetsé-
ges. Na persze, még egy vardzsszer, amivel kibiznak a zsebembdl huszonor
dolldrt, aztdn ott vagyok, ahol a part szakad! Megértem, ha igy érzel,
mert magam is dtmentem ezen a fdzison. Sajnos azonban meg kell osz-
tanom veled egy rossz hirt az onsegitd iparrél: a médszerei 97%-ban
kudarcot vallanak.

AZ ONSEGITO IPAR 97%-0S KUDARCA

A legtobben mdr olvastuk, vagy sajdt kdrunkon jottiink rd, hogy az 6n-
segitd- és sikerprogramok tobbsége nem vezet semmilyen eredményre.
Hiszen, ha ez mdsként volna, nem kellene minden évben Gjabb elméle-
teket kiprébdlnunk. Csakhogy akkor beddglene az egész ipardg, amely
jelen pillanatban csak az Egyesiilt Allamokban évi 10 millidrd dolldr
profitot termel."! Ha volna egyetlen olyan program, amely tényleg min-
denki esetében miikddik, akkor valamennyien boldogan, egészségesen
és elégedetten éldegélnénk a vildgban. Egy példa: a nem szépirodal-
mi kategéridban messze a fogyokuirds konyvekbdl adnak el a legtob-
bet. Szerinted idén kik veszik meg ezeket a konyveket? Természetesen
ugyanazok, akik tavaly is! Merthogy a tavalyi kiadvdnyok nem hoztik
meg a vérva virt eredményt. De a titok, amelybe most beavatlak, nem
az, hogy az 6nsegitd programokban szinte boritékolt a kudarc, hanem
az, hogy a fent emlitett ipardg szakéridi ezzel tokéletesen tisztdban vannak.
Esa sikertelenségi ardny jéval magasabb, mint sejtettiik.

Bennfentesek szerint ez az ardny a teljes sikeripar teriiletén, amely
magdba foglalja a konyveket, eldaddsokat, workshopokat, programo-
kat és még sok egyebet, 97 szdzalék koriil van. Igen, jol olvastad: 97
szdzalék! Ken Johnston, munkatdrsam és jo bardtom, Eszak-Amerika
legnagyobb személyiségfejlesztést oktat6 cégét vezette hosszu éveken dt.
El6addsain nyiltan beszélt arrél, amit az ipardg legtobb képviselSje még
zért ajtok mogot is csak suttogva ismer be: nevezetesen, hogy a sikerre
minddssze hidrom szdzaléknyi esély van. Sajnos ez a hdrom szdzalék is
elegendd sikertdrténetet szolgdltat ahhoz, hogy a marketinges szakem-
berek elhtizhassdk eléttiink a barkinek és mindenkinek megvéltést hozé
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Bevezetés

sikergépezet mézesmadzagjit — még akkor is, ha mdvin tudjdk, hogy
ebbél egy sz6 sem igaz.
Még ennél is érdekesebb, hogy az emlitett programok dontd t6bbsé-

ge a kovetkezd 1épésekre épiil:

1. Koncentrdlj arra, amit meg akarsz valésitani.
2. Tervezd meg a hozzd vezetd utat.

3. Valédsitsd meg a tervet.

Ennyi. Legyen szé programrdl, konyvrél, orvosrdl vagy mentorrdl,
nagy valdszintiséggel mind ennek a hdrom [épésnek valamilyen vélto-
zatdt prébdljék beléd sulykolni. Tulajdonképpen az egész elgondolis
Napoleon Hillnek az 1937-ben kiadott Gondolkozz és gazdagodj! cimt
konyvére vezethetd vissza, melynek tizenete [ényegében az elmalt tobb
mint hatvanét év minden 6nfejlesztd kdnyvében és programjéban visz-
szakoszon. Vagyis: jelolj ki egy célt; készits hozzd tervet; mozgdsitsd az
akaraterdd a terv megvalésitdsihoz.

Van logika a receptben, nemde? Persze hogy van! Egész életiinkben
erre tanitottak benniinket. Egy baj van csak vele: hogy nem miikodik.
A Harvardon és a Stanford Egyetemen végzett legfrissebb kutatdsok
szerint, melyeket részletesen tdrgyalunk majd az 1. fejezetben, ez a pa-
radigma nemcsak hogy nem hatékony, de az emberek 97 szdzalékdndl
biztos kudarchoz vezet.

Miére? Mert a j6l ismert hdrom [épésbdl 4ll6 onsegitd program
— dontsd el, mit akarsz; készits tervet; alakitsd a tervet addig, mig el
nem éred a célt — két pilléren nyugszik: egy kiilsé végeredmény elvé-
rasdn (1. és 2. 1épés) és az akarater6nek, mint a megvaldsitds eszkozé-
nek a haszndlatdn (3. 1épés). Amint azt az 1. fejezetben ldtni fogjuk,
az elvdrdsok természetitknél fogva krénikus stresszt generdlnak mind-
addig, amig az Shajtott célt elérjitk — vagy nem érjiik el. Méarpedig az
orvostudomdny sorozatosan arra a kovetkeztetésre jut, hogy minden
bajunk biolégiai kivilté oka a stressz, melynek jelenléte tgyszdlvin
garantdlja a kudarcot. A puszta akaraterénkre tdmaszkodni (3. 1épés)
pedig szintén egyet jelent a sikertelenséggel, mert az akaraterd a tudatos
agymiikodés terméke. Mdrpedig — ahogy az 1. fejezetben errdl is sz6

lesz — a tudatalatti és a tudattalan szé szerint egymillidszor erésebb, mint
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Bevezetés

a tudatos agymiikodés. Ha tehdt e kettd barmilyen okbdl is ellendll a
tudatos akaraterének, akkor ez utébbinak esélye sincs. Mi t6bb, ha aka-
rater6nkkel olyasmit eréltetiink, amit a tudatalattink ,tilt”, jelentSsen
megemelkedik a stressz-szintiink, és szinte minden problémdnk tovdbb
sulyosbodik.

Mis széval, az elmdlt hatvanot évben tapasztalt 97 szdzalékos si-
kertelenségi ardny annak kévetkezménye, hogy a széles korben okta-
tott hdrom lépés éppenséggel arra tanit benniinket, hogyan legytink
sikertelenek. Akik valaha is ezt az utat kovették, szorgos didk médji-
ra megtanultdk a leckét. De itt az én érvelésem: ha az elvdrdsok eleve
stresszt okoznak, és ha az akaraterd bevetésével csak egy a milliéhoz az
esélyiink a boldogsdg és a siker elérésére (mikozben még tobb stresszt
okozunk magunknak), akkor ez a terv nemcsak hogy bizonyosan nem
tesz boldogga vagy sikeressé, hanem éppen ellenkezdleg, rosszabbul jd-
runk, mintha soha bele se kezdtiink volna.

Jogos hit a kérdés: Ha ez a terv kudarchoz vezet, vajon miért tiinik
nekem mégis olyan természetesnek és logikusnak? Ennek hirom oka van:

1. Igy vagy bedrétozva. Miikédik benniink egy program, amely
arra int, hogy soha ne tévesszitk szem el8l a célt. Nevezhetjitk
ezt inger-vdlasz vagy ,keresd az 6romot/keriild a fdjdalmat’-
programnak is. A talélésiinket szolgdlja, és életiink elsd hat—nyolc
évében szinte kizdrélag erre hagyatkozunk: megkivdnjuk a fagyit,
eltervezziik, hogyan szerezzitk meg, végrehajtjuk a tervet. Ezért
tlinik annyira természetesnek. A gond az, hogy felnSttként mér
nem igy kellene élniink, kivéve, ha kozvetlen életveszélyben va-
gyunk. Hat—nyolc éves kor utdn sajdt kialakult értékrendiink sze-
rint kellene élniink, és az alapjén cselekedniink, hogy mit tartunk
jonak és helyesnek — fiiggetleniil attdl, hogy ez éppen 6romot
vagy fdjdalmat okoz nekiink (errél bévebben az 1. fejezetben). Ha
tehdt felndttként olyan mintdkat kovetiink, mint egy kisgyerek,
akkor ugy is fogunk viselkedni, mint egy 6téves, és ezt észre sem
vessziik.

2. Mert mindenki mds is igy jir el. Vagyis tton-tutfélen ezzel a
modellel taldlkozol mint célravezetd hozzdillassal: megkivinsz
valamit, kigondolod, hogyan juthatsz hozzd, majd az akarateréd
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Bevezetés

segitségével megszerzed. gy tesznek a bardraid, a tandraid, a szii-
leid — mindenki.

3. Az elmult hatvanét évben minden szakember ezt prédikalta.
Amint azt mar kordbban emlitettem, lassan hét évtizede erre a
mintdra épiil minden 6nsegitd sikerkonyv és program.

A manapsdg hasznilatos 6nsegitd programok tipikus mddszertana
nemcsak egyszertien elavult, hanem eredendden téves. Nincs sziiksé-
gem statisztikdkra vagy tanulmdnyokra ahhoz, hogy tudjam, pusztin
akaraterdvel lehetetlen elérni a céljainkat. Ezt sokéves tapasztalat mon-
datja velem.

Ugy huszonot évvel ezelStt tandcsaddként dolgoztam. Kamaszok-
nak és csalddtagjaiknak segitettem egyenesben tartani az életiiket, és
arra oktattam 8ket, hogyan legyenek sikeresek. Fnisa tipikus 6nsegitd
minta szellemében nevelédtem, és kitartéan alkalmaztam azt felndtt
életem minden teriiletén. Ennek ellenére kudarcot vallottam a tiné-
dzserekkel folytatott munkdmban. Anyagi téren pedig még ennél is na-
gyobb kudarc ért: eljutottam a csdd szélére. Igyekeztem jé képet vagni
a dologhoz, legbeliil azonban pocsékul éreztem magam. Addigra mdr
éveket dldoztam az életembél arra, hogy rdjojjek, hogyan segithetnék az
embereken — elsésorban 6nmagamon —, kutattam a tartds siker titkat.
Mindent kiprébaltam: a valldst, az dnsegitd programokat, a pszicholé-
gidt, az orvostudomdnyt, dltalam nagyra becsiilt emberek tandcsait. De
semmi nem segitett. Természetesen magamat hibdztattam, a tanitdsok
igazsdgtartalmdt eszembe sem jutott megkérddjelezni. Nem prdbilko-
zom elég kitartéan, vagy valamit rosszul csindlok — mondogattam ma-
gamnak.

Mir azon voltam, hogy mindent felrigok, mert éreztem, igy nem
élhetek tovdbb. Folyton az zakatolt az agyamban: Hogy ronthattam el
ennyire, ilyen rovid idé alatt? Még csak a hiszas éveimben jdrtam, de
mdris 4gy tlint, életem minden egyes teriiletén kudarcot vallottam. Pe-
dig a neheze még csak ezutdn kovetkezett.

1988-ban egy viharos vasdrnap éjszakdn, hdrom év hdzassig utdn a
feleségem, Hope kozolte, hogy ,beszélni akar velem”. Ezt a mondatot
ugyan ezerszer hallottam tdle kordbban is, de igy még soha. A zsige-

reimben éreztem, hogy komoly dologrél van szé, aminek nem fogok
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Bevezetés

oriilni. Ldtszott, hogy tudatosan keriili a tekintetemet. A hangja reme-
gett, de igyekezett er8s maradni, ahogy azt mondta: ,Alex, kéltozz el!
Nem birok tovibb veled élni.”

Nos, én egy vehemens, olaszos csaldidban néttem fel. Hatalmas vita-
kat rendeztiink mindenrdl: politikdrdl, vallasrél, arrél, hogy mit csindl-
junk hétvégén. Eletem egyik legfontosabb pillanatiban azonban csak
annyit birtam kiny6gni, hogy... ,Rendben”.

Es tdvoztam. Bénultan, egyetlen sz6 nélkiil dsszepakoltam a legsziik-
ségesebb dolgokat egy kis tdskdba. Hazamentem a sziileimhez, és az
egész éjszakdt a kertben toltdttem. Imddkoztam, sirtam, kerestem a vé-
laszokat. Ugy éreztem, a lelkem haldoklik.

Akkor még nem tudtam, hogy ez a legjobb dolog, ami csak tor-
ténhetett velem. A ri kovetkezd hat hét csodélatos vdltozdsokat hozott
az életemben. Bebocsdtdst nyertem egyfajta ,spiritudlis iskoldba”, ahol
megtanulhattam minden dolgok lényegét, azt, amit azéta gy nevezek:
a Vildg Legfébb Alapelve, Melyet Szinte Senki Sem Ismer.

Azon az éjszakdn azonban azt hittem, vége az életemnek. Egyre csak
azt kérdezgettem magamtél: ,Miért kellett ennek igy torténnie?” Jogos
volt a kérdés, mert ha valaminek sikeriilnie kellett volna az életemben,
az a hdzassigom volt. Hope és én jobban felkésziiltiink a hdzassdgra,
mint bdrki az ismerdseink koziil. A legeslegels6 randeviinkon, egy gyo-
nyord, csillagfényes 8szi éjszakdn, kimentiink a parkba, leteritettiink
egy plédet a flire, és beszélgertiink. Beszélgettiink, beszélgettiink és be-
szélgettiink. Hat 6rdn 4t, sziinet nélkiil. Nincs olyan téma, amirél ne
beszéltiink volna. Es ez még csak az elsé randevink volt.

Késébb is folyton beszélgettiink, aztdn amikor kifogytunk a tém4-
bél, olvasni kezdtiink. Ugy csinaltuk, hogy kivettiik ugyanazt a kényvet
— kapcsolatokrdl szolét, vagy barmit, ami mindketténket érdekelt —,
kiilon-kiilon elolvastuk, aldhtztuk benne a fontosabb részeket, jegyze-
teket készitettiink, aztdn a randevitkon megbeszéltiik, mit olvastunk,
és osszehasonlitottuk a jegyzeteinket. Onként mentiink el hizassdgi
tandcsaddsra, személyiségteszteket toltottiink ki, szakemberekkel be-
szélgettiink a széba johetd problémakrél és azok megolddsdrdl. Amikor
1986. méjus 24-én osszehdzasodtunk, minden tekintetben készen 4ll-
tunk a hdzassigra.
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Legalabbis azt hittiik, hogy készen dllunk rd. De alig telt el hdrom év,
6 mér ldtni sem birt engem, és én is mélységesen boldogtalan voltam.
Hogy miért?

Ezt én is csak azon az éjszakdn, ott, a sziileim kertjében értettem
meg, amikor is kezdetiiket vették valédi tanulmdnyaim. Megszdlalt
bennem egy hang, amit Istennek tulajdonitottam. Nem oriiltem an-
nak, amit mondott — tulajdonképpen sértegetett. Aztdn a hang feltett
hdrom kérdést, melyek hidegzuhanyként hatottak rdm, és az elkdvetke-
28 hat hétben alapjaiban dtprogramoztak egész lényemet. Orokre meg-
véltoztam. Az a hdrom kérdés inditotta Gtjdra a Szeretetkddot, azt a
folyamatot, amely lehetévé teszi, hogy a Legfébb Alapelvet kévetve élj,
és amelyrdl ez a konyv szdl.

Az én dralakuldsom villimgyorsan végbement, utdna azonban kerek
huszonot évembe tellett, mire 1épésrdl 1épésre kidolgoztam a progra-
mot, hogy mindenki igénye szerint hasznalhassa azt. Mai formdjiban
bétran dllithatjuk réla, hogy szoges ellentéte a tipikus, hdrom [épéses
onsegité mintdnak. Ahogy a hatdsfoka is épp ellenkezd: tapasztalatom
szerint 97 szdzalékos vagy anndl magasabb sikerardnyrdl beszéliink,
szemben az elmdlt hatvanét év 6nsegité programjainak 97 szdzalékos
kudarcardnydval.

Hat hét kiilonélés utdin Hope vonakodva ugyan, de beleegyezett,
hogy taldlkozzunk. Késébb bevallotta, hogy amint a szemembe nézett,
azonnal ldtta, hogy mds emberrel van dolga. Igaza volt. Fizikailag mit
sem véltoztam, de lelkileg teljesen kicserélddtem. Kordbbi szenvedései
azonban gyanakvéva tették a feleségemet — igy eltartott egy darabig,
mire teljesen visszafogadott a bizalmdba. A dolgok kimenetele mégis
egyértelm volt.

Habar Hope betegsége és az anyagiak® miatt késbb is vivtunk csatd-
kat, életiink legfontosabb kérdéseiben soha tobbé nem volt vita. Engem
mindorokre megvéltoztatott a Szeretetkdd, és lassanként a feleségem is
véltozni kezdett.

Attdl a naptdl kezdve igyekeztem a Szeretetkédot mindenkivel meg-
osztani, akit csak elértem, beleértve természetesen a kamaszokat és szii-
leiket is, akikkel akkortdjt dolgoztam. Fiiggetleniil attdl, hogy hitiik
szerint milyen problémdkkal kiiszkddtek vagy min szerettek volna val-
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toztatni, valéjdban egyediil a Szeretetkédra volt sziikségiik. Diohéjban
ugyanis a kovetkez6rél van sz6:

Minden probléma, boldogtalansdg és sikertelenség okozdja a benniink
lappangd félelem. Még a testi problémdink is erre vezethetdk vissza. A féle-
lem kivdlto oka pedig minden esetben az adott problémdhoz vals ,szeretet-
hidnyos” viszonyuldsunk.

A félelemreakci6 helyett mondhatndnk stresszreakciét is. Ha a féle-
lem a probléma, akkor a szeretet az ellenszer. Ahol valédi szeretet van,
ott nincs helye a félelemnek, az életveszélyes helyzeteket leszdmitva. Ez
az 4llitdsom igencsak [égbdl kapottnak tlinhet, szerencsére azonban az
elmult évek tudomdnyos eredményei is aldtdmasztottdk — voltaképpen
errdl sz6l ez a konyv. Kivétel nélkiil minden, beleértve a siker-/kudarc-
élményeid és a kiilsé kortilményeid, arra vezethetd vissza, hogy mi la-
kozik benned: félelem vagy szeretet.

Tandcsadéi munkdm sordn minden egyes kliensemnek elmagyaraz-
tam a terdpia elején: mindegy, hogy egészségi vagy kapcsolati problé-
midkkal kiizd, sikertelen vagy diihds, netdn aggodalmak gyétrik, a bajok
forrdsa minden bizonnyal a mélyben meghtz6dé félelem/szeretet kér-
dése. Meg voltam réla gy6z8dve, hogy amint a félelem helyét elfoglalja
a szeretet, a problémdik egy csapdsra megsziinnek.

Csakhogy hamar rd kellett jonném: nem elég az embereknek azt
mondani, hogy szeressenek. Az &si irdsok és gondolatok olvasgatisa,
mélyrehaté tanulmdnyozdsa vagy a hozzdjuk kapcsolédé meditdcié is
csak a legritkdbb esetben jirt eredménnyel. Probdltam rdvenni 8ket,
hogy ,csak tegyék” azt, ami nekem — az 4ralakuldsom kévetkeztében —
olyan magdtdl értetéd8en ment, de erre gyakorlatilag senki nem volt
képes. Hét persze. Hiszen mit is tettem? Megtanitottam nekik a ku-
darchoz vezetd hdromlépéses mintdt, anélkiil, hogy észrevettem volna,
mit is miivelek! Azt kértem t6liik, hogy a félelmen alapulé tudatos gon-
dolkoddsmédjukat alakitsdk 4t szereteten alapulé tudatos gondolkodds-
sd, a félelemalapt érzéseiket cseréljék szeretetalaptakra, a félelemalapu
viselkedésiiket pedig szeretetalapt viselkedésre. Vagyis arra tanitottam
Sket, hogy Gsszpontositsanak egy kiilsé cél elérésére, és ennek érdeké-
ben mozgdsitsdk az akaraterejitket. Tobben igy reagaltak: ,Kosz a j6
tandcsot.” Egyikiik ginyosan odavdgta: ,,Oké, semmi gond, mindjart
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nekildtok, csak elébb megebédelek.” Késébb rdjottem, miért voltak
ennyire cinikusak: prébdltak 6k mdr a tandcsaimnak megfeleléen élni,
csak éppen nem tudtak. Ahogy én is szimtalanszor prébalkoztam mar a
sziileim kertjében toltott éjszaka elbtt, és nekem sem sikertiilt.

Azon az ¢jszakdn tortént valami, ami ténylegesen és alapjaimban
megviéltoztatott, és ez folytatddott a kévetkezd hat hétben is. Magam-
ban gy neveztem el ezt, hogy ,transzformdaciés aha”. Nem egyszertien
arrél van sz4, hogy azon az éjszakdn ,elhatdroztam”, hogy mostantdl
szeretni fogok és mozgdsitottam ehhez az akaraterémet. Nem. Az t6r-
tént, hogy egyetlen pillanat alatt a lelkemben a félelem helyét elfoglalta
a szeretet. Attdl fogva olyan természetes médon szerettem, ahogy arra
kordbban sohasem voltam képes, és ehhez semmi sziikségem nem volt
akaraterére. Csalhatatlanul éreztem, mi az igazsdg, ahogy addig soha,
mélyen és 8szintén ,megéltem” a szeretetet a maga teljességében. On-
nantél kezdve érzéseimet, hitemet, gondolataimat és tetteimet tobbé
nem a félelem, hanem a szeretet vezérelte. Az aggodalmakat megnyug-
vas valtotta fel, a sotét drnyakat pedig fény. Orommel és konnyedén
végtam bele olyan dolgokba, amelyekre kordbban csak a legnagyobb
kiizdelmek drdn birtam rdvenni magam.

Ha gy gondolunk az agyra, mint egy szdmitégépre, akkor azt
mondhatndnk, hogy a merevlemezemen taldlhaté Osszes szeretet- és
félelemtémdju program egyik pillanatrél a mdsikra letorlédote, és 4j
program keriilt a helyére. Mintha egy szoftver helyére Gjat telepitenénk.
Oszintén szélva, az elébb emlitett transzforméciés aha leginkdbb egy
ldtomdshoz hasonlitott, melynek sordn egy pillanatra felvillant eléttem
a szeretet a maga teljes val6jdban, én pedig megragadtam, hogy aztdn
soha tobbé ne eresszem el. Ehhez hasonlé élménye lehetett Einstein-
nek is, amikor bevillant neki a relativitds elmélete. Azt irta, hogy lelki
szemeivel ldtta magdt, amint egy fénysugdron iilve szdguld, és szerinte
ebbél a lditomdsbdl sziiletett a hires E = mc?. A felismerés egyetlen pilla-
nat mive volt, a matematikai bizonyitdshoz azonban tizenkét évre volt
sziiksége.

Révidesen az is vildgossd vélt szimomra, hogy a transzformdciés aha
nem torténik meg pusztdn azért, mert szeretnénk, hogy megtorténjen.
Rd kellett jonném, hogy var még rim a ,,matematikai bizonyitds”. Kéz-
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zelfoghaté eszkozokre és pontos ttmutatdsokra volt szitkségem, melye-
ket barki és mindenki minden helyzetre alkalmazhat, s amelyek segit-
ségével konnyedén letorolhetd a félelemprogram és Gjratelepithetd a
szeretetprogram, méghozzd a legmélyebb szinten — gy, hogy az embe-
rek képesek legyenek megélni a szeretetet. Olyan eszkozoket kerestem,
melyek a probléma gyokerét célozzdk meg, barmi legyen is az, pontosan
gy, ahogyan az én esetemben tortént.

Ezen fdradoztam az elmult huszonnégy évben. Mikozben a klien-
seimmel dolgoztam, felfedeztem a Hérom Eszkozt (ezekrdl késébb
beszélek majd), melyek segitségiikre voltak abban, hogy eljussanak
a tudatalattijukban rejt6z6 probléma kozvetlen forrdsdig, letoroljék
a félelemprogramot, és a szeretetprogramot tegyék alapértelmezett
programukkd. A folyamat kozben az is nyilvdnvaléva vilt szimomra,
hogy a tipikus, hdrom [épésbdl dllé onsegité program teljesen hasznave-
hetetlen. Ez a kényv megmutatja neked, hogyan lehetsz boldog és sike-
res az élet minden teriiletén e Hirom Eszkoz segitségével. Természetes
és rendszerszint(i valtozdst fogsz tapasztalni, ami nem az akaraterédre
épul.

Még a pecsét sem szdradt meg a tandcsadéi diplomdmon, s én mér
kiakasztottam a cégtdblimat. Sehol egy miikodési engedély, és a klien-
seimet még csak pszicholégusmentori feliigyelet mellett fogadhattam.
Kovetkezd 1épésem minden elképzelhetét feltilmalt, és jéval tapasztal-
tabb nashville-i kollégdimat hol bosszankoddsra, hol nevetésre ingerelte:
a legjobb nevii pszicholégusoknak kijaré 120 dolldros vizitdijat szdmi-
tottam fel egy 6tvenperces alkalomért (és mindezt t6bb mint hisz évvel
ezel6tt). Kezd§ ilyet még nem csindlt! Csakhogy akkor mdr tapaszta-
latbél tudtam, hogy az én klienseim legfeljebb fél évig fognak hozzdm
jarni, és tiznél tobb alkalomra nem lesz sziikség ahhoz, hogy a problé-
mdjuk megoldédjon, mikézben szakmai berkekben az volt az dltaldnos
gyakorlat, hogy a pszicholégusok hetente egyszer fogadtdk minden kli-
ensiiket, legaldbb egy, de gyakran hdrom teljes éven dt. (Taldn te is épp
ilyen helyzetben vagy most.) Rdaddsul, mig a tbbi pszicholégus f6ként
»tulélési modszerekre” szoritkozott, vagyis arra tanitotta meg a kliense-
it, hogyan éljenek egyiitt a problémdjukkal, az én klienseim problémadi
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kivétel nélkiil végérvényesen megsziintek. Nem tanitottam nekik sem-
mi mdst, mint amit te magad is megtanulhatsz ebbdl a konyvbél.

Fél évvel azutdn, hogy ilyen nem mindennapi médon beinditottam
a praxisomat, hat hénapra el8re megtelt a vdrélistim. A kollégék pedig
egymdsnak adtdk a kilincset, egyfolytdban csorgott a telefonom, és hol
melegebb éghajlatra kiildtek, hol ebédre hivtak, hogy megtudjik, mi a
csuddt mivelek, mert a klienseik szép lassan dtpartoltak hozzdm.

A Legf6bb Alapelv nemcsak az én életemet valtoztatta meg, de ren-
geteg mds emberét is, akik a magdnpraxisomban megismerkedtek vele.
Hiszem, hogy a te életedet is meg fogja valtoztatni.

A 97 SZAZALEKOS SIKERARANY

A Szeretetkdd tokéletes 6sszhangban 4ll mind az 8si spiritudlis boleses-
ségekkel, mind pedig a legtjabb klinikai kutatdsokkal és médszertannal
— és megolddst kindl ott, ahol az akaraterd cs6d6t mond. Azok a kuta-
tdsok, amelyekrdl a 1. és az 5. fejezetben beszéliink, bebizonyitottdk,
hogy a tipikus, hdrom 1épésbdl dllé onsegité program sz6 szerint akti-

vélja azt a mechanizmust az agyunkban, amely

¢ lebénit; o félelmet, haragot, depresszidt,

* megbetegit; zavartsigot, szégyenérzetet,
. . onértékelési és személyiségza-

* leszivja az energidnkat;

e varokat okoz;

* gyengiti az immunrendsze-

. e azzal jar, hogy mindent nega-
riinket; Jar, hogy d &

tiv megkozelitésbdl tesziink,

¢ fokozza a fijdalomérzetiinket; , . .
) még akkor is, ha kozben

* megemeli a vérnyomdsunkat; igyeksziink viddm képet vagni
* blokkolja a sejtjeinket; hozza.

* tonkreteszi a kapcsolatainkat;

Ezzel szemben a Szeretetkdd nemcesak kikapcsolja a fent ismertetett me-
chanizmust, de jéval tobbet tesz annal: bekapcsol helyette egy mdsikat,

amely a klinikai kutatdsok tandsdga szerint
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* javitja a kapcsolatainkat; * egyenstlyban tartja az étvé-

* erbsiti a sziil6-gyermek gyat, az egészséges emésztést
kotédést; és az anyagcserét;

* szeretetet, Oromot és meg- * elbsegiti a gyogyuldst;
nyugvést valt ki; * hozzdjirul a nyugodt pihe-

e erdsiti az immunrendszert; néshez;

o csokkenti a stresszt; * noveli a pozitiv energidt;

* csdkkenti a vérnyomdst; * magasabb szintre emeli a

R . . neuroldgiai aktivitdst;
* gitolja a szenvedélybetegségek & ’

és a depresszié kialakuldsdt; * fogékonnyd teszi a sejteket a
gyégyuldsra és regenerdlédds-

* stimuldlja a ndvekedési hor- ;

ra.
monokat;

e fokozza a bizalmat és tdmo-
gatja a helyes értékitéletet;

De hdt mik is ezek a folyamatok valéjaban? Az elsé a stresszvdlasz, mely-
nek kivalt6 oka a félelem. A stresszvilasz kortizolt szabadit fel, és ennek
kévetkezményei mindazok a tiinetek, melyek az elsé listin szerepelnek.
A misodik folyamatot a félelem hidnya, vagyis a beliilrél fakadé sze-
retet inditja be. A szeretet érzése oxitocint (,boldogsighormont”) és
mds peptideket szabadit fel az agyban és a hormonrendszerben. Ennek
eredményei pedig mindazok a pozitiv tiinetek, melyek a mésodik listdn
szerepelnek.

Mindezt komoly klinikai kutatdsok tdmasztjék ald. George Vaillant
nemrégiben hozta nyilvdnossigra a Harvard Egyetem Grant Tanulmdny
az Emberi Fejlodésrél cimen futé kutatdsinak eredményeit, mely ,az
emberi fejlédést vizsgdld, leghosszabb idészakot fel6leld kutatds a tor-
ténelemben”. A tanulmdny 1938-tdl kivette nyomon 268 férfi (akkori
mdsodéves Harvard egyetemista, koztitk a kés6bbi elndk, John E Ken-
nedy — a ford.) életét didkkoruktél egészen idds korukig, esetenként
joval kilencvenes éveiken tdl. A kutatds célja az volt, hogy megéllapit-
sak, mely tényez8k jarulnak hozz4 a boldog és sikeres élethez. Ime, mit
mond errdl Vaillant, aki t6bb mint harminc évig irdnyitotta a vizsgila-
tot: ,A hetvenot évet és hiszmilli6 dollart felemészté Grant Tanulmdny
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tanulsiga tomoren négy széban osszefoglalhaté: ,Boldogsdg egyenld
szeretet. Pont.”*

Mostanra remélhetdleg te is beldtod, hogy mind sikereink, mind
kudarcaink a lelkidllapotunk termékei, utébbit pedig az hatdrozza meg,
hogy odabent félelem uralkodik-e vagy szeretet. Ha az életedet a stressz
irdnyitja — és tapasztalatom szerint a legtobb ember esetében ez igy van
—, akkor minden bizonnyal kudarcor fogsz vallani, de a legjobb esetben
is, sikereid messze elmaradnak a végyott céltél. Ha djra és Gjra nekive-
selkedsz a mozdithatatlan sziklinak, el6bb-utébb biztosan belefiradsz.
Forditva viszont, ha a lelked mélyérdl fakadé szeretet uralja az életed,
minden sikeriilni fog — és nem azért, mert elszdntan kiizdesz. Egyszer(ien
~beprogramozddsz” a sikerre.

Dr. Ben Johnson, aki baritom és egyben orvosom is, azt szok-
ta mondani, hogy ha feltaldlndk a tablettdt, amely képes volna a md-
sodik mechanizmust beinditani agyunkban, és ezzel természetes
oxitocintermelésre birni a szervezetiinket, mdrél holnapra ez lenne
minden id6k legkeresettebb gydgyszere. Nem egyszeriien csodaszer vol-
na: maga volna a ,,100 szdzalékos 6r6k boldogsdg- és egészségpirula’.
Mit sz6lndl hozzd, ha felirndk neked ezt a gyégyszert? Nos, a recept itt
van a kezedben. Ez a kdnyv az.

AMIKOR A VALODI TUDOMANY ES A VALODI
SPIRITUALITAS EGYMASRA TALAL

Elmondom, mi mindent tanultam a ,,spiritudlis iskoldban” toltott hat
hét alatt, amikor Hope huszonét évvel ezeldte kitette a szliromet. Min-
denekel6tt rdiddbbentem: nemcsak hogy mindaddig nem szerettem iga-
z4n a feleségemet, de még csak azt sem tudtam, mi fin terem a szeretet.
Tovédbbmegyek: rdjottem, hogy senkit nem ismerek, aki tudnd, mi az a
szeretet val6jdban.

Ugy is mondhatndm akdr, hogy a hdzassigom Hope-pal nem az
irdnta érzett szerelem jegyében kottetett. Nem egy valddi, bensdséges
kapcsolat volt, hanem egy egyszer( iizleti tranzakcié, amely tgy mi-
kodott, mint egyfajta biztonsdgi hdlé: ha te megteszed értem ezt, én is
megteszem érted azt. De ha nem teszed meg, nos, akkor... akkor ne-

kem jogom van megtagadni téled valamit mindaddig, amig meg nem
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kapom azt, amit igértél. Tiszta sor, nem igaz? Tudtam, hogy soha nem
vettem volna feleségiil Hope-ot, ha az udvarldsom ideje alatt nem agy
viselkedett volna, ahogy azt elvdrtam téle. Magitdl értetédden, a hdzas-
sdgkotésiink utdn is azzal a hallgatdlagos feltétellel szerettem &t, hogy
csakis olyasmit tesz, amit helyeselni tudok, olyat még véletleniil sem,
ami nekem nem tetszene. Ezt igy soha nem mondtam volna ki, még-
is, ennek szellemében éltem. Valahdnyszor nem az én szdjizem szerint
cselekedett, bosszts és dithos lettem — akdrcsak 8, ha én nem tettem
valamit a kedve szerint.

Amikor a szeretet sz6t hasznéljuk, szinte mindenki ezt az tizleti ala-
pu szeretetet érti alatta. Sokkal pontosabb megnevezés volna mondjuk
a M.LJ.E.N. (Mire is j6 ez nekem?)-szeretet! Evtizedeken keresztiil a
M.LJ.E.N.-szeretet jegyében kottetett meg minden tizlet, aztdn a het-
venes évek sikerlistds konyvei elkezdték azt az emberi kapcsolatokra,
majd az élet minden egyéb teriiletére is kiterjeszteni: ,En megteszem
ezt, ha te megteszed azt!” Bevettiik, és azéta is kitartéan alkalmazzuk
egész életiinkre, aztin csoddlkozunk, ha elbukunk. Mert a M.I.J.E.N.-
tipust szeretet szoges ellentéte a valédi szeretetnek. Alapja a félelem,
azonnali jutalmat kovetel (errél bévebben késébb), hosszii tivon pedig
elkertilhetetleniil tovabbi kudarchoz és fdjdalomhoz vezet.

A valédi szeretet semmit nem kovetel a mdsik embertdl. Ha iga-
zén szeretsz valakit, mindent egy lapra teszel fel: nincs biztonsdgi hild,
nincs B terv, nincsenek jatszmdk. Ha feladjuk a M.1.J.E.N.-hozzdall4st,
mindkét fél gy6z, még ha dldozatokat kell is hozni a gy6zelemért. Le-
het, hogy dtmenetileg le kell mondanod pillanatnyi 6r6mokrél, hossza
tdvon azonban biztos siker és leirhatatlan 6rém vdr rdd, amit pénzen
soha meg nem vehetsz.

Az emberiség torténetének nagy gondolkoddi az agapé és erdsz sza-
vakkal tettek kiilonbséget e kétfajta szeretet kozott. Az agapé spontdn,
feltétlen, isteni forrdsbol tdplilkozd szeretet. Aki igy szeret, annak a
szeretet természetébdl fakad; kiilsé feltételek, koriilmények vagy a mé-
sik ember tulajdonségai nem befolydsoljak. Es éppen a feltétlen sze-
retet okdn, az agapé tdrgya értékesnek érzi magdt. Az erdsz, vagyis a
M.L]J.E.N.-szeretet ennek homlokegyenest az ellenkezdje: a szeretet
targydt arra haszndlja, hogy kielégitse sajdt vigydt vagy enyhitse sa-
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jat fdjdalmdt. Majd ha ez megtortént, tovdbblép, és Uj tirgyat keres
magdnak. Az erdsz tartssdga a mdsik ember kiilsé tulajdonsdgaitél és
Jhzet6képességétdl” figg. Ezzel szemben az agapé nem vir semmilyen
fizetséget.’

Ez a felismerés villimcsapdsként ért engem, és elkapott a sirégores.
Fel kellett tennem magamnak a kérdést: most, hogy mér tudom, mi az
igazi szeretet — nincs biztonsdgi hdlé, nincs B terv, nincsenek jatszmak
—, tudndm-e még szeretni Hope-ot akkor is, ha semmi sem vdltozik a
kapcsolatunkban? Nem tudtam azonnal vélaszolni rd. Napokig gondol-
kodtam és imddkoztam, végiil meghoztam a dontést: igen, tudndm igy
szeretni Hope-ot. Képes vagyok mindent feltenni egy lapra, kikotések
nélkiil. Es ekkor tortént meg velem a transzformaciés aba. Hirtelen
nemcsak azt értettem meg, mit jelent a szeretet valdjdban, de képessé
véltam arra is, hogy igy szeressek. Ez a véltozds nem a tudatomban zaj-
lott le, hanem ott, ahol a valédi tudomdny taldlkozik a valddi spiritua-
litdssal. Egyesek tgy nevezik, hogy tudatalatti vagy tudattalan, én pedig
ugy, hogy a spiritudlis sziv.

A konyv elején ezt az elvet vardzspélcdnak neveztem. Hagyomdnyo-
san azt nevezziik ,vardzslatnak”, amit nem értiink, vagy amirél nem
tudjuk, hogyan miikédik. Amint azonban megértjitk és magunk is ké-
pesek vagyunk elééllitani, mdr technikdrél beszéliink.

Amikor este hazamész, korbejdrod a hdzad egy doboz gyuféval, hogy
sorra meggyujtsd a petréleumldmpdkat? Amikor valahova késziilsz, ki-
mész az istdlléba husz perccel elétte, hogy befogd a lovakat a kocsiba?
Amikor f8zni akarsz, tiizet raksz a kemencébe? Ha ezeket a kérdéseket
szaz évvel ezelbtt teszem fel, az emberek bolondnak néznek, és azt va-
laszoljak: , Természetesen. Mindenki ezt teszi”. Vajon miért nem kell
manapsdg ennyit vesz8dniink? Mert a technika elébbre jir, mint szdz
évvel ezel6tt!

Az 4j technika azonban nem feltétleniil jelent 4j elveket. Biztosan
tobbszor hallottad mdr, hogy ,nincs Gj a nap alatt”. Amikor a villany-
kortét, az autdt vagy az elektromossigot feltaldledk, olyan alapelveket
haszndltak, melyek az idék kezdetétdl fogva ott voltak a szemiink eltt.
Ezek a taldlmdnyok barmikor megsziilethettek volna, mégis szdzadokba
telt, amig a kirakds darabjai 6sszedlltak. En hiszem, hogy a folyamat,

27



Bevezetés

melyet ebben a konyvben megosztok veled, nem mds, mint egy j tech-
nika, melynek segitségével legy6zhetjiik fizikai, érzelmi és spiritudlis
problémdinkat. Ez a technika olyan, &si alapelvek 6tvozete, amelyek
kidlltdk az id6 probdjat.

Kérlek, jol figyelj: amikor azt mondom, ,spiritudlis”, nem valamifé-
le vallisos dologra gondolok. Menekiilok a vallistl. Evtizedekbe telt,
mire felgy6gyultam valldsos neveltetésembdl. Hitem szerint a valldsos-
sdg jorészt a félelem terméke, és mint ilyen, 4ltaldban tobbet 4rt, mint
haszndl. Arra azonban minden idegszdlammal t6rekszem, hogy spiritu-
dlis lényként éljek, akit a szeretet, az 6rom, a megbocsitds, a josdg és a
hit vezérel. Ezek mind spiritudlis fogalmak, és amint ebbdl a konyvbdl
megtanulod majd, életed minden mozzanatdt ezek irdnyitjdk.

Bér a tudomdny csak nemrég fedezte fel, hogy a boldogsdg és a siker
kulcsa a szeretet, az emberiség nagy spiritudlis tanit6i évezredek 6ta ezt
ismételgetik. Eddig azonban nem voltak meg a kell6 médszertani és
technikai ismereteink, hogy ezt a tuddst a hétkdznapi gyakorlatba is
dtiiltethessiik.

[me, néhdny példa:

»Ha valaki szivbil szeret téged, akkor erds leszel;
ha te szeretsz valakit szivbdl, akkor bdtor leszel.”

Lao-ce

»Van egy sz, amely az élet minden terhétdl és fajdalmdtol megszabadit
benniinket: ez a sz6 a szeretet.”

Szophoklész

Es ha profétdlni is tudok, ha minden titkot ismerek is, é minden bil-
csességnek birtokdban vagyok, és ha teljes hitem van is, 1igy, hogy hegyeket
mozdithatok el, szeretet pedig nincs bennem, semmi vagyok.”

Pl apostol

~Amig az ember nem képes minden lényr feltétel és eléitéler nélkiil szeret-

ni, nem lelhet békére.”

Buddha

» Valahdnyszor elcsiiggedek, csak arra gondolok, hogy a torténelem sordn az
igazsdg és a szeretet mindig gydzedelmeskedett. Voltak ugyan zsarnokok és
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gyilkosok, és volt idd, amikor legydzhetetlennek tiintek, de végiil mindig
elbuktak. Erre gondolj — mindig.”
Mahatma Gandhi

~Ha azt szeretnéd, hogy mdsok boldogok legyenck, légy egyiittérzd. Ha te
szeretné] boldog lenni, légy egyiittérzd.”
A Dalai l[dma

WA sotétség nem dizheti el a sotétséget — erre csak a fény képes. A gyiiloler
nem tizheti el a gyiiloletet — erre csak a szeretet képes.”

Martin Luther King Jr.

»A spiritudlis élet célja az, hogy megtanulj szeretni, és nem az, hogy meg-
tanuld, hogyan fejleszd a pszichikai képességeid, hogyan hajlongj, kdntdil;
vagy jogdzz. Még csak az sem, hogy megtanuld, hogyan kell meditdlni
— egyetlen célja, hogy megtanulj szeretni.

A szeretet az igazsdg és a fény.”

Lama Surya Das

Korunk egyik legizgalmasabb 4ttorése, hogy ezek az 8si spiritudlis tani-
tdsok apranként tudomdnyos magyardzatot nyernek. A tudomdny maga
is bizonyitani ldtszik a ,spiritudlis sziv” létezését és azt, hogy ez minden
jO és rossz forrdsa, ami csak az életben torténik veltink. Egyre nyilvdn-
valébba vélik, hogy a valédi spiritualitds és a valédi tudomdny mindig
is kéz a kézben jdrt. Eppen ezért az, hogy sikeresen tudod-e alkalmazni
ezt a médszert, nem fligg sem a vildgnézetedtdl, sem a tdrsadalmi hely-
zetedtd], s6t még attdl sem, hogy hiszel-e magaban a Szeretetkédban.
Elég, ha alkalmazod. Az elmilt huszondt évben, amidta a praxisomban
haszndlom, volt alkalmam megtapasztalni, hogy gyakorlatilag min-
denki esetében mikodik — a legkiilonb6z8bb vildgnézetli és tdrsadal-
mi helyzet(i emberek mind egyformdn reagdlnak rd. Jelen pillanatban
a vildg egyik legnagyobb praxisit mondhatom magaménak: mind az
otven USA tagillamban és tovibbi 158 orszdgban jelen vagyunk, és
folyamatosan néveksziink. Tengersok emberrel dolgoztam én magam
személyesen, és a két kezem elég volna hozzd, hogy 6sszeszimoljam azo-
kat, akiken a médszerem nem tudott segiteni. Ez a néhdny ember két
csoportba oszthaté: (1.) azok, akik valamilyen okbdl nem gyakoroltdk a

29



Bevezetés

folyamatot és (2.) azok, akik bele sem kezdtek, mert nem értettek egyet
a médszer filozéfiai hdtterével. Legjobb tudomdsom szerint mindenki
mdsnak meghozta az dhitott sikert.

Manapsdg hédit az elmélet, miszerint ,hinned kell benne, hogy si-
keriilhessen”. Ez itt nem érvényes. Nem kell hinned abban, hogy a do-
log miikodik, és semmit sem kell elhinned abbdl, amit mondok. De ha
alkalmazod, mégpedig pontosan ugy, ahogyan megmutatom és megta-
nitom neked, akkor 4talakitja majd az emberi kapcsolataidat, kigy6gyit
a fizikai és lelki problémakbdl, és igen, anyagi j6léthez és jobb életko-
riilményekhez segit.

A MUNKAVEGZES MEGFELELO ESZKOZEI

A valédi boldogsdg és siker azt jelenti, hogy benned és koriilotted a jelen
pillanatban szeretet uralkodik, fliggetleniil az aktudlis életkoriilménye-
idtSl. Ha erre képes vagy, akkor minden jobban fog alakulni — benned
és koriilotted is. Csakhogy tobbségiink képrelen ezt puszta akaraterdvel
elérni, éppigy, ahogy a szdmitégép sem fog elvégezni olyan miveletet,
amelyre nincs beprogramozva.

A spiritudlis sziv, vagy nevezziik tudatalattinak, esetleg tudattalan-
nak, pontosan ugy miikodik, ahogy a szdmitégép. Mi tobb, maguk a
sejtjeink is egy szilikonszer(i anyagbdl allnak, akdrcsak a szdmitégép
chipje. (Ne feledd, az agyunk volt el8bb, annak mintdjra tervezték
a szamitdgépet, nem pedig forditva.) Tegyiik fel, hogy virus keriil a
szdmitdgépedre, vagy olyan programot telepitesz rd, amelytdl folyton
lefagy. Ha a vildg legjobb és legelszdntabb embere vagy is, megfeleld
tudds és eszkozok hidnydban soha nem fogod tudni kiirtani a virust
vagy eltdvolitani a szoftvert. Ha azonban tudod, mit kell tenned, és
ehhez megvannak az eszkézeid is, akkor gyerekjdték az egész. Menni fog
magdtdl, hiszen a program erre irédott.

Az eszkozoknek, melyekre a sikeres élethez szitkséged van, a tudat-
alattidat vagy a tudattalanodat kell megszélitaniuk, nem pedig a tudatos
agyadat (az akaraterd csak ez utébbit éri el). Ott lakozik a spiritudlis szi-
viink és a sejtmemoridnk, ott taldlhaté életiink minden problémdjdnak
forrdsa. Az elmult huszonot évben kifejlesztettem és leteszteltem a Hé-

rom Eszkozt, melyek segitségével letorolhetjiik sajdt merevlemeziinkrél
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az életiinket rombolé félelemalapti virust, és (ij programot telepithetiink
a tudatalattinkba/tudattalanunkba, hogy minden sejtiinkben megéljitk
a belilrdl kifelé dradé igazsig és szeretet érzését. Mindezt megteheted
ugy, hogy kozben nem az akarater8dre tdmaszkodsz, és leszdmolsz a
kiilsé cél elérésének kényszerével. Az dtprogramozdédds utdn pedig az
alapértelmezésnek megfeleléen képes leszel a jelenben, mindenre kiter-
jedd szeretetben élni — belsd és kiilsé sikon egyardnt.

A Szeretetkédban nemcsak azokat az alapelveket taldlod meg, me-
lyek rdvezetnek, hogyan teremts boldogsdgot és sikert életed minden
teriiletén, hanem azt a folyamatot és azokat az eszkozoket is, melyek
segitségével a Szeretetkédot a magad haszndra fordithatod. Megismer-
heted azt a tokéletes, teljes folyamatot, melyet a rdnk maradt irdsok mdr
évezredekkel ezel6tt emlitettek, és amelynek hitelességét napjaink leg-
jobb egyetemeinek legnevesebb orvosai és kutatdsi eredményei igazol-
jak. Osszeillesztjiik a kirakéjaték darabjait — csak kévesd a gyakorlatias,
1épésrél 1épésre haladé utasitdsokat.

Az 1. részben beazonositjuk az életcélod, vagyis azt az egyetlen dol-
got, amire minden mdsndl jobban vdgysz. Ennek tisztdzdsa azért fontos,
mert erre épiil majd a Szeretetkdd gyakorlata. Behatéan megismerke-
diink néhdny tudomdnyos és spiritudlis irdnyelvvel, hogy jobban meg-
értsd, hogyan és miért ugy miikodik a Szeretetkdd, ahogy.

A 1II. részben megtanulhatod, hogyan alkalmazd a Szeretetkdédot,
hogy az boldogsdgot és sikert hozzon az életedbe. El8szor is, megtanu-
lod, hogyan haszndld a Hirom Eszkozt, melyek a sikerrel kapcsolatos
problémdk forrdsit gydgyitjdk — tgy, ahogyan semmilyen mds eszkoz.
Majd megtanitalak néhdny diagnosztikai eszkdz haszndlatdra, hogy azo-
kat a Hérom Eszkozzel kombindlva azonosithasd sikertelenséged valédi
okét. Innentdl kezdve minden a birtokodban lesz hozz4, hogy a Szere-
tetkddot a gyakorlatban is alkalmazni tudd, de azok kedvéért, akik en-
nél is részletesebb programra vdgynak, az utolsé fejezetben bemutatom
a Szeretetkdd Sikertervezetét, amely negyven nap alatt, 1épésrdl 1épésre
haladva segit hozzd ahhoz, hogy életed barmely konkrét kérdésében el-
érd az 4hitott sikert.

A Szeretetkéd azonban nemcsak a sikertelenségtél ment meg — en-
nél jéval tobbet nyujt. Sokszorosdra noveli az alkotéeréd, még akkor
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is, ha eleve kivételesen tehetségesnek sziilettél. Mig a hiarom 1épésbél
dll6 onsegitd program gyakran nagyobb kudarccal végz3dik, mintha
semmivel se prébilkoztil volna, addig a Szeretetkdd segitségével olyan
csucsteljesitményt érhetsz el, amilyenre puszta akaraterével nemcsak
soha nem lenne esélyed, hanem amely messze feliilmulja minden vira-
kozdsodat, reményedet, s6t legmerészebb dlmaidat is.

Ahogyan a Fold akkor is gombolyt volt, amikor az emberek még
laposnak hitték, ugyanigy a Szeretetkdd is a kezdet kezdetétdl igaz volt,
jollehet ezt a tudomdny csak pdr éve kezdi felismerni. Els¢ alkalommal
tarthatod kezedben a teljes programot és minden sziikséges eszkozt,
mellyel valéra valthatod a maradéktalanul boldog és sikeres élet dlmat.
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1. FEJEZET

M1 AZ ELETCELOD?

Hadd kezdjem ezt a fejezetet egy kérdéssel, amelyre helyes valaszt kell
adnod, kiilénben vajmi kevés esélyed van rd, hogy valaha is megkapd
azt, amit az életben a legjobban szeretnél. Evekig, évtizedekig, s6t, taldn
egész életedben ott maradsz bezdrva egy 6rdégi korbe. Es, tapasztala-
tom szerint, amennyire fontos ez a kérdés, olyan kevesen tudjik rd a
vélaszt. Akkor hdt lassuk:

Mire végysz a legjobban most, ebben a pillanatban?

Segitek neked, hogy helyesen viélaszolj. Egy szabaly van: tilos topren-
geni. Miért? Nos, azért, mert erre a kérdésre a legtdbb ember azonnal,
zsigerbél tudja a vélaszt. Csakhogy egy pillanattal késébb mar igyekszik
meggydzni dnmagdt, hogy valéjdban nem is ezt akarja, és mér eld is 4l
egy tarsadalmilag elfogadhat6bb, tobbé-kevésbé a neveltetésének meg-
feleld, tobbé-kevésbé valldsos..., akdrmilyen valasszal. En mar minden
varidciéval taldlkoztam. Na, széval, te ne igy vélaszolj!

Ez a konyv azért sziiletett meg, hogy megkapd azt, amire valéban
végysz. Ehhez pedig a kérdésre adott 8szinte vélaszod lesz az elsé 1épés.
Ha ugyanis nem tudod, valéjiban mit is akarsz, vagy még magadnak
sem akarod bevallani, akkor csaknem bizonyos lehetsz abban, hogy
nem is kapod meg soha. Tehdt szinte, spontdn valaszt kérek. Egymillié
dolldrra végysz? Remek! Beteg vagy és gydgyulni akarsz? Fantasztikus!
Meg fogod kapni. A kapcsolatodat akarod rendbe tenni? Csodélatos!
Legyen sz6 barmirdl, ha természetesen és spontdn mertil fel benned, az
a te valaszod.

Ha eléd dllna egy dzsinn...

Tegytink egy prébét! Ugye ismered a mesét Aladdinrdl és a csoda-
ldmpdrél? Gyermekkoromban ez volt az egyik kedvenc mesém. Isten
tudja, hdnyszor keringtem fel-le az udvaron, mikézben azon tpreng-
tem, ha elém dllna egy dzsinn, mit is kivdnnék téle, és aztdn ha telje-

siilne a hdrom kividnsigom, hogyan érezném magam, mit csindlnék.
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Sportériile gyerek voltam, igy természetesen arrdl dbrdandoztam, hogy
én leszek a kovetkezd Jimmy Connors (kordbbi vildgelsd teniszezd — a
ford.), vagy ha éppen baseballbajnoksdg ideje volt, akkor arrél, hogy én
leszek az, aki a dontd dobdssal megnyeri a vildgbajnoksdgot a St. Louis
Cardinals szdmdra, és mindenki engem {innepel.

Most hunyd be a szemed és képzeld el, hogy Aladdin dzsinnje ott
4ll elétted. Nincs senki mds, csak te és 6. Es a dzsinn igy sz6l hozzad:
» Leljesitem egyetlen kivinsigodat. Kivinhatsz barmit, csak két feltételt
szabok. Az egyik, hogy nem kivinhatod azt, hogy legyen még tobb ki-
vénsdgod, a mdsik, hogy nem kivdnhatsz olyasmit, ami korldtot szabna
midsok szabad akaratdnak. Barmi mdst megkaphatsz. Ha, mondjuk, tiz-
milli6 dolldrt kérsz, meglesz. Ha gydgyithatatlan betegségbdl szeretnél
kigyégyulni, tgy lesz. Ha valami nagyon nagy dolgot akarsz megvalé-
sitani, sikertilni fog. Vildgos, ugye? Soha senki nem fogja megtudni,
hogyan sikeriilt neked mindez, azt fogjak hinni, igy hozta a szerencséd.
De vigydzz! Soha tobbet az életben nem kivdnhatsz semmi miést, és ha
tiz mdsodpercen beliil nem valaszolsz, eltinok eléled”.

Nos, ez az igazsdg pillanata. Képzeld el, hogy valéban megtorté-
nik, méghozza éppen most. Nem toprenghetsz. Tiz mdsodperced van.
Hunyd be a szemed, és rajta!

Mit stgtal a dzsinnek? Trd le.

Mondjak valamit? Becsaptalak. Ne haragudj, nem tehettem madst.
Taldn egyszer még hdlds leszel érte. Csak igy segithettem neked abban,
hogy felismerd, mire is vdgysz valéjdban. Az a vdlasz, amit az el6bb ad-
tdl magadnak, jelenleg a legnagyobb célod az életben. De ha mésként
kérdeztem volna rd, j6 eséllyel valami mdst neveztél volna meg. Valami
egészen mdst. Es ez nem segitett volna nekiink abban, hogy megtaldljuk,
mi is az, amit valéjdban keresel.

De hdt miért kell nekem feltétleniil tudnom, hogy mi a te legfon-
tosabb célod az életben? Azért, mert Uigyszolvdn minden, amit csindlsz,
ezt az egyetlen célt szolgdlja. Miatta sziiletnek meg az agyadban éppen
azok a gondolatok, amelyek megsziiletnek, és barmit mondj is, csakis
ebben az egy dologban hiszel igazdn. Ez az, ami eldrulja, mire vagy
beprogramozva. Minden, amit valaha tettél, amit most teszel, és amit a
jov6ben tenni fogsz, annak a célnak az érdekében torténik, amit egyszer,
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az életednek egy bizonyos pontjdn magad elé tliztél. Ez akkor is igy
van, ha mdr régen megfeledkeztél arrél, mi is volt ez a cél. Fel se kel-
nél reggelenként, ha egyszer, valamikor, tudatosan vagy éntudatlanul
nem tilizted volna magad elé ezt a bizonyos célt. Es ez igy igaz minden
mids tevékenységiinkre is: a fogmosdsra, a fel6ltozésre, arra, hogy taxit
hivunk, hdzasodunk, elvdlunk, gyerekeket neveliink, vécére megytink —
ugye, érted? Tudnod kell, hogy mi a legfontosabb célod az életben, mert

ez az els§ 1épés a valddi véltozds felé.

A ROSSZ VALASZ

Huszonét éve mindig ezt a kérdést teszem fel elészor. Hol egyetlen em-
bernek, hol egyszerre tobb ezernek. A legutébbi alkalommal ezerhat-
szdzan gylltek korém. Es ebbél a tengersok emberbdl minddssze hatan
tudtak helyes vélaszt adni a kérdésemre. Pedig semmi mdst nem kértem,
csak észinteséget. Honnan tudom, hogy nem voltak 8szinték? Mert mi-
utdn felteszek nekik még két kérdést, maguk jonnek rd, hogy rossz vé-
laszt adtak. Hamarosan neked is felteszem ezt a két kérdést. Addig is,
hadd segitsek egy kicsit: a helyes vélasz forrdsa egy belsd dllapor (szeretet,
orém, nyugalom stb.), ezzel szemben a helytelen vdlaszt mindig valami-
lyen kiilsé koriilmény kényszeriti ki (pénzzel és egészséggel kapcsolatos
gondok, sikervdgy, olyan kapcsolatok, amelyek mdsok tetteirdl és érzel-
meirdl szélnak stb.). Ez a vilasz azért rossz, mert 6nrombolé, és mert
messzire sodor attdl a boldogsdgtdl és sikertdl, amire vigysz, s6t a sz6
szoros értelmében kudarcra vagy akdr egész kudarcsorozatra {tél.

Azt kérdezed, miére? Térjiink vissza ahhoz a tipikus, harom 1épésbél
4ll6 ,kudarc-ttmutatéhoz”, amelyrél a bevezetdben széltam. Ne feledd:
ez a médszer, amit az dnsegitd tandcsokat osztogatd ipardg a legtobbet
haszndl, az esetek 97 szdzalékdban cs6d6t mond. Hogy is széle?

1. Koncentrdlj arra, amit el akarsz érni.
2. Tervezd el, hogyan akarod elérni.
3. Valésitsd meg a tervedet.

Az 1. és a 2. 1épés arra buzdit, hogy a sikerre, mint végs6 célra dsszpon-
tosits. Dr. Dan Gilbert, a Harvard Egyetem pszicholdgiaprofesszora igy
foglalja 6ssze kutatdsi eredményeit a hiressé valt Stumbling on Happiness
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(Ridbukkanni a boldogsdgra — a ford.) cim(i kényvében: ,Az elvdrdsok
megolik a boldogsdgot.”! Mérpedig 6 évekig kutatta ezt a teriiletet.” Ha
elolvasod azt, amit a kutatdsairdl irt, litni fogod, hogy ndla az ,elvaris”
vildgosan meghatdrozott életkdriilményeket jelent, amelyek valamilyen
jovébeli eseményhez (mds széval a végsd célhoz) kapcsolédnak. Az in-
ternetre is feltoltdtt egy csoddlatos filmet, amelyben elmagyardzza, ho-
gyan miikodik ez a jelenség minden emberben, anélkiil, hogy ennek
tudatdban volndnk.?

Csakhogy a végs6 sikernek ez az elvdrdsa nemcsak a boldogsigod
teszi tonkre, hanem az egészséged is, valamint annak a puszta lehetd-
ségét, hogy barmely teriileten sikert arass. Miért? Mert a siker elvdrdsa
mdris krénikus stresszhelyzetet generdl, és ez fenn is marad mindaddig,
amig a sikert eléred. Vagy nem éred el. Aki elmult harminc éves, az va-
16szintleg tudja, hogy gyakorlatilag minden orvos és minden gyégyitasi
irdnyzat egyetért abban, hogy a betegségek 95 szdzalékdt a stressz okoz-
za. Amit viszont a legtobb ember nem tud, az az a tény, hogy a stressz
nemcsak megbetegit, hanem ez életiink szinte minden egyéb bajédnak is
a forrdsa.

Ugy is mondhatndnk, hogy a stressz kudarcot okoz. Hogyan?

1. A stressz megbetegit. A betegségek 95 szdzalékat a stressz okozza,
ezt ma mér a foldkerekség minden orvosa igy gondolja. Ez nem
Ujdonsig.

2. A stressz megbénit. Nem engedi, hogy a magasabb intellektudlis
kézpontjaid elegendd vérhez jussanak, ezéltal gyengiti a kreativi-
tést, a problémamegoldé képességet és dltaldban minden olyan
képességedet, amely boldogsdghoz és sikerhez segitene.

3. A stressz elszivja az energidd. Egy kezdeti energiadds dllapot-
bél, amelyet a kortizol hoz létre, a tdl sok adrenalin hatdsdra az
energiaszinted mélyen lecsdkken, mert bioldgiailag csak akkor
keriilhetsz stresszhelyzetbe, ha életveszélyben vagy, amikor is a
parancs agy szdl, hogy ,kiizdj vagy menekill]” /mdsként: ,,harcolj
vagy menekiilj’/,iiss vagy fuss” — a szerk.] (mindkettd elhaszndlja
benned a kortizolt). A leggyakoribb panasz, amit a klienseimt6l
hallok: ,Allandéan f4radt vagyok”. Nem csoda, hiszen a legtob-

ben krénikus stresszben élnek.
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4. Astressz hatdsira mindenhez negativan dllsz hozz4. ,Nem tudom
megtenni. Nem fog sikeriilni. Nem vagyok hozzd elég tigyes,
elég tehetséges, elég vonzé. Rossz a gazdasdgi helyzet.” Aki igy
gondolkodik, az dltaliban meg van gydézddve réla, hogy jézanul
felmérte a helyzetét. Csakhogy ez nem igy van — a stressz beszél
beldle. Ha sikeriil elbdnni a stresszel, a torz gondolatok, érzések,
meggy6z6dések és tettek maguktedl, automatikusan alakulnak 4t
pozitiv gondolatokkd, érzésekké, meggydzddésekké és tettekké.
Ha viszont a stressz marad az ur, prébalkozhatsz, mig vildg a vildg
— az akaraterd nem fog rajtad segiteni.

5. Szinte nincs olyan feladat, amit rendesen végre lehet hajtani a
stressz dllapotdban. Miutdn elolvastad a fenti négy megallapitdst,
ez az egyetlen logikus kovetkeztetés, amire juthatsz. Hogyan si-
kertilhetne bdrmi olyankor, amikor beteg, firadt, bénult és pesz-
szimista vagy? Egy ideig elkinlédhatsz, megprébélhatod felfelé
16kdosni a szikldt a hegyoldalon, de a szikla el6bb-utébb elkezd
visszagurulni, és menthetetleniil agyonnyom. Persze az is eléfor-
dulhat, hogy rendkiviili tehetségednek hala mégis eléred vagyott
célod mondjuk a sportban, tudomdnyban, pénziigyi vagy keres-
kedelmi teriileten. Hosszt tdvon azonban ez sem fog boldoggd
és elégedetté tenni. Marpedig az én meghatdrozdsomban a bol-
dogsdg és az elégedettség érzése szervesen hozzdtartozik a siker
fogalmdhoz. A siker ugyanis a célod megvalésitdsa ugy, hogy a
folyamat kdzben végig boldog és elégedett vagy. Nem érheted be
kevesebbel.

A harmadik 1épés, vagyis a terv megvaldsitdsa az akaraterSre alapoz,
miérpedig ez éppoly kevéssé hatékony, mint a kiils§ elvirdsok. Mdra a
tudomdny is bebizonyitotta, amit személyes tapasztalatb6l mdr régéta
tudunk: az akarater§ onmagiban nem elég ahhoz, hogy megkapjuk,
amire vagyunk. Dr. Bruce Lipton, aki kordbban a Stanford Orvosi
Egyetemen tanitott sejtbioldgidt, jelenleg pedig sikerkonyvek szerzdje,
arra jutott, hogy ha nem t6réljiik a régi programot a tudatalattinkbdl, és
nem telepitiink rd Gjat, nagyjébol egy a millichoz az esélye annak, hogy
az akaraterd segitségével az elvirdsunknak megfeleld életet, egészséget
és sikert biztositsunk magunknak.* Mégpedig azért, mert dr. Lipton
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