Tartalom

KOSZONETNYILVANITAS ...ooiviieieiiisieieessese e 13

AJANLAS ROBERT HOLDENTOL ......covivriiiirirrieieissieieieesiss s, 15

ELOSZO. ...ttt sttt 19

BEVEZETES.....coiiiuetiiectiicte ettt sse sttt s 31

Ez nem mindenkinek az Utja...........ccccooeeevieiiieiie e, 34

Spontan gyOgYUIASOK........ccceeviiiiiieie e 35

A SAVEIESZIKEIUES.......ovi et 37

1. FEJEZET - Hogyan tegyél csodat, ha sziikséged van ra? 41

Nézz szembc a krizishelyzettel!.............cc.ccoeenn, 44

Mi @ €S0AA7......ccoiiiciii e 47

Zavara stressz KOrul..........ccccooove i 48

FELADAT: Mennyi stresszjo neked?........ccccccceevvveiinennen, 50

A Stresszspiral ......ccccvvviiiii i 52

A megjavitd modeli..........cccoeeveiiiiiiici e, 54
Felelosséget vallalni annyi, mint gyakorlatiasnak

és pragmatikusnak lénni..................cccoooee, 57

Amikor tulsagosan ragaszkodunk az eredmeéenyhez 59

A rugalmassag fejlesztése..........cccvovvviviiiniiiniinnnnn, 62

KulcsmondatoK...........ccccoeeiiiiiiic e 64

2. FEJEZET - Mentélis orvossag: Gyogyitsuk meg az elmenk sziveét.... 67

Vélaszd ki a valaszodat...........cccccceevveiiiiiiic i 68
AZON0SSAQ €S VEAETIISET ...ooccvveeiiiiciie e 69
FELADAT: Fedezd fel, Nogy mi motival.......c.ccccoceeviveeiceeeiin e, 71
Cs0dalatos SeJtJeid........cceivvieiiieiie e 73
EQY POZITIVJOVO......ccueeiiii et 76
FELADAT: Jelenitsd meg ajovokepedet...........cccoovevvvevieeciecvie e, 77

KUICSMONAALOK. . ..ottt e e e 81



3. FEJEZET - Miérttorténik ez, és miért éppen most?..........ccceceuue.... 83

Nem a gének iranyitanak mindent?..........ccccoeveiiieeeiiiee e, 85
Miért fontos ismerni a kbrnyezet hatasait?.............cccceeeveeenneen. 87
Vaélasszunk jobb gondolatokat..............cccccoveeeiiiiiie i, 89
Nem tudod, hogyan csinald..............ccccoooveiiiniiiiiii e 91

A gondolathullamok energiat sugaroznak..........c.c..ccceevvveivennnen, 93
Hogy van az agy programozVa?..........ccccceeeeeiiinneeeesiiisineneesssnsnnens 95
Szemetet ki, szemetet be..........ccccoooeeiiii i, 96

A gondolkodas FEJIOUESE. .........eeovviiiiiii e, 97

A sajat KomTfortzONad.............ccce e, 98
Gondolatok, amelyek a felfogasodat alakitjak at.................... 100
Az élet nem lesz mar ugyanolyan...........ccccocviieiiiniiec e, 102
KUulcsmondatokK...........ccocoovieiiiiiiie e 103

4. FEJEZET - Eberség: a rugalmassag KulCSa...........ccccveevvreeviecernennnn, 105
A gondolatok érzelmeket alkotnak..........c..ccccceeveviiiiii e, 106

A tudatossag NOVEIESE ........coovvviiiiiiiie e 107
FELADAT: Stressz-elSOSegely........ccoovviiieiiiee i 109
Atlnetek ertelmMezeESe.......ccoccvvveiieiiie e 112
Metaforikus jelent@sek.........c.ccccveviiii i 114
Baleset az Uzenettel...........ooovvveiiiiec e 116
Jobb és bal oldali tiinetek............ccoo oo, 117
MASOdIag0S NYEIESEQ......ccivieeiiiieeiiee et 121
FELADAT: Hogyan fedezdfel egy tunel Gzenetét?...........c.cccooveennn, 122
Erezz r&da CELJAIAIA. ...ttt 125
KUICSMONALOK.........ccoiiieiiieiiierc e 127

5. FEJEZET - Hogyan okoznak stresszt a gondolatok? ...................... 129
Sosincs késo ahhoz, hogy boldog gyerekkorunk legyen ........... 133
Szemek NBIKUL TATNT........ccoviiieie e, 136
AZ EDEISEQ MUVESZELE.......ccoiiieeciiie ettt 138
Hogyan erositsd az éberséged?.........ccccoooveviiiiiiiciie e, 139
Harom valasz a tralumara ..........cccceeeveeiiiiee e 140
1gazi NOSSE ValNI.......ccocvviiiiiice e 141

A stressz harom fOrmMaAja.........ccocovevieee e 143
Ebbdl jo dolgok stlhetnek Ki......ccccocvvveiiiiiiiiiiciie e, 144

KUICSMONAALOK. ...ttt e e e e tee e e e e s 147



6. FEJEZET - Hogyan veszelj at egy virtualis vihart?........................ 149

Kapjuk el a tudat alatti negativ gondolatokat.......................... 150

A panik gondolatfelnGje.........ccccocveviiiiic i, 153
FELADAT: Epitsd fel a gondolatfelnOd.............ccccoeoveveieeeceereeesns 158
FELADAT: Fedezd fel az okokat............ccccoccvviieeivie e 163
Az ONértekeles Nianya........cccccocvee i 164
Elnyomott hiedelmek ... 167
Hotspotok a felnGdben............cccooveiiic e 169
FELADAT: Kérdések a kulcselemek megallapitasahoz...................... 170
KulcsmondatoK.............oooiiiiiic e 172

7. FEJEZET - Afellegekben...........ccooiiiiiii e 175
RAEINT @Z UJ ULra ...cvveeeiee et e 178
FELADAT: Periférias latas, mashonnan..............cccccceviiviiiiee e, 179
Gondolatfelhdk: eg)' virtualis valosag...........cocceeveeiiieeccieeenen, 180
FELADAT: Beszéljajelenben.........cccooeviiiiiei i 181
FELADAT: Hét mod arra, hogy kitorj a gondolatfelhobol................ 183
Hogyan rombold szét a gondolatfelhot?.............c...ccocoeeeneen. 187

A felho 0sszetevoinek atteKintése ........ccocovveviiieviec e, 188
FELADAT: Kulcsmondatok és dontések - Mi igaz?..........ccceeevuveennee. 189
KUulcsmMOoNdatoK..........cccooiiiiiiieccie e 195

8. FEJEZET - Dertlt égbol szétszortesodak..........ccoeevvveivieeicneeenneen, 197
Nines olyan, hogy egyéni gondolat................cccoeevvieiiieeeinnenne, 200
FELADAT: Belst negativ hitrendszer........ccccccocveeeiiieee v, 201
A hiedelem credete.........ccoviiie e 203
FELADAT: IAOULAZAS........ccveeieecee ettt 204
FELADAT: Valosag-ellenorzések.........ccccoooveivie i 206
Ertékek és SZITKSEGIEtEK.........covoveviveeieieeeiececeeeceeeee e 209
FELADAT: Mit tartasz a legfontosabbnak most?.............ccceevee 212
AZ Erzelmi ragasztl.........cccceeveeiiie e 213
KUlcsmMOoNdatoK..........cccooiieiiiiie e 215

9. FEJEZET - Megbocsatani a megbocsathatatlant........................... 217
Tisztelni az érzéseinket és az érzelmeinket ...........cccevvveeennen, 219

FELADAT: Legyenekjok a kilatasaid...............ccccooveviiiiincincineenn, 221



FELADAT: POzitiv VAIASZEASOK. ........o oot 223

A megbocsatas felszabadit..............cccoveeiiiiiiiiii e, 225
Jelek, hogy megbocsatasra van SziiKSeg..........cocevvveeiiieeeinnnnne, 227
FELADAT: Husz kérdés, melyek segitenek a megbocsatasban ....... 228
Ha problémad van azzal, hogy megbocsass magadnak............. 232

Ha nem tudsz megbocsatani a testednek............ccccocoveeienenen. 233

Ha valaki masnak nem tudsz megbocsatani..............cccccevvvvennne. 234

Ha nem tudsz megbocsatani Istennek.........ccccceevveeeviieccieecneen. 235

A gondolatvaltas CSOAAJa...........ccvveeeiveeiiiieeiiee e 238

A személyes rugalmassag KErdese..........cccovvevvveeviveeiiieecvveeene, 239
MONAJ IGENT.....cciiiiiie e 240
KulcsmondatoK.............cooiveiiiiie e 241

10. FEJEZET - Repulj a felnOk fOlE...........cooveiiiee e, 243
Kapcsolddas és szetkapcsolddas...........ocveeevveeviieeeviiee e, 244

Ki- és belépés az érzelmekbe ..., 245
FELADAT: MOSOIYLErapIa.......cccovveeiiieicitiee e, 249
A negativ érzelmek elfojtasanak mellékhatasa.......................... 250
Ragados Erzelmek..........ccooe i, 251
Almaid jovojének 1EtreN0ZASa .......ccecvveeveeeeieeeieeeee s 254
Az elengedés paradoXONa..........ccccveiiieiiieeiiiee e 256
FELADAT: Ragaszkodas vs. elengedeés...........ccccocvevieeiie e ecec e, 257
KapasZKOUAS ......cocovieiiiieicee et 259
FELADAT: Azonositsd a kivalto okokat..............ccccccveeviieiiineninnn, 260
Csodalatos Eberséq........cccoviiiiiiiii i 262
FELADAT: Engedd e!, €S EIVEZd...........coovveeiiiieeeceee e, 264
KulcsmondatoK...........ccoeoiieiiii e 267

11. FEJEZET - Valos ideji rugalmassag.........ccccceeevvvecviiee e, 269
A rugalmassag KUlCSal.........cccccuveiieiiiieiiie e 271
Ne hagyd figyelmen Kiviil a zavarban rejlo energiat................. 272
FELADAT: Adj engedélyt magadnak............c.cccooeeviiiiiinc e, 274
Valos ideju rugalmassag........cccevvveeiiiee e 277

A SZANAEK VAIAZSA........c.cccveeiie et 282
SZENTEK BOYSEUE. ... vii ittt 286
Szeretni ONMaAagad..........coccvvee i 288

KUICSMONAATOK. ...t e e e e e e e ee e 289



12. FEJEZET - GyOgyit0 VAlasztas...........ccccccoeevieeiee e 291

A SZANAEKAIA EIEJe......coeiie e 293
Vélaszok az emberek gyakori Kérdéseire............cccvvvvviveiinennnen. 294
FELADAT: Kérdések a palyan maradashoz................cccceevevinennnnn, 300

A gyOogyYitd dONTES ......cccveiiiiii e, 300
AVAQY €S0AAS dOIOQ........ccoiiiiiiieiiee e 304
FELADAT: Engedd, hogy az érzéseid vezesseneK...........ccccoevveeennnen, 305
Csodak a gyakorlatban............ccccooveiiiici i 306
UTOSZO ..ottt 309
A SZERZOROL......ococviiieeieeeseeee et e s ettt st ren e 315

AJANLASOK oo e et 317



