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Jogi nyilatkozat

Ez az e-konyv kizardlag tajékoztato jellegli. Minden ero6feszitést
megtettliink annak érdekében, hogy ez az e-kodnyv a lehet6
legteljesebb és legpontosabb legyen.

Mindazonaltal el6fordulhatnak tipografiai vagy tartalmi hibak. Emellett
ez az e-konyv csak a kiadas id6pontjaig nyujt informaciot. Ezért ezt az
e-konyvet utmutatdként kell hasznalni - nem pedig végso forrasként.

Ennek az e-kdnyvnek a célja az oktatas. A szerz6 és a kiadd nem
garantalja, hogy az e-kdényvben szerepld informaciok teljes korlek, és
nem vallal felel6sséget az esetleges hibakért vagy kihagyasokért.

A szerz0 és a kiadé nem vallal felel6sséget és nem tartozik
felel6sséggel semmilyen személlyel vagy szervezettel szemben
semmilyen veszteségért vagy karért, amelyet ez az e-kdnyv
kdzvetlenidl vagy kézvetve okozott.
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Bevezeto

A korlatozo hiedelmek azok a meggyozodések, amelyeket
magadrol, a koriilotted lIévo emberekrol és a vilag egészérol
vallasz.

Ezek a hiedelmek nem tényleges hiedelmek, hanem olyanok,
amelyeket az agyad és a tudatalattid alkot, valamilyen okbdl
kifolyélag. Egy korlatozd hiedelem megvaltoztatasa azt jelenti, hogy
egészségesebb, boldogabb életet élhetsz... mintha varazslat lenne.

Amikor egy né teherbe esik, mindent, amit az életben megtapasztal és
érez, a szliletendd gyermeke is megérzi. Minden lizenet vagy érzés,
amit az anya megtapasztal, beszivarog a szliletendé gyermek
tudatalattijaba, hogy lerakja annak alapjait, amit az emberek felndve
megértenek magukrél - hogy azokka valjanak, akik.

A csecsemOk kis szivacsok, amelyek magukba szivjak a korulottik
zajlo informaciokat, érzéseket és lizeneteket. A csecsemdk,
kisgyermekek és a tinik nem értik ezeket a dolgokat, csak azt, hogy az
a kisugarzas, amit egy ember araszt magabdl, sejtést adhat nekik
arrol, hogy mi torténik.



Egyes emberek pozitiv érzéseket és lizeneteket tapasztalnak, mig
masok negativ érzéseket és lizeneteket.

Ennek ellenére az a folyamat, amelynek soran valaki azza valik, aki,
mar a szlletése elott meg van hatarozva.

A gyermek elsO ot életévét az anya mentalis egészsége alakitja, ami
azt jelenti, hogy ezek az évek driasi szerepet jatszanak abban, hogy az
ember azza valjon, aki, és hogy milyen elképzelései vannak sajat
magarol és a korilotte 1évo emberekrdl (sot, akar idegenekrdl is).

Egy nagyszerd hasonlat, amely segit megérteni a korlatozé
hiedelmeket és azok kialakuldsat, ha egy épitész tervrajzat nézzik - ez
egy térkép, ha ugy tetszik.

Ezzel az analdgiaval ez azt jelenti, hogy sziletéslinkkor még nincs
tervrajzunk, de ahogy felndviink, a rank érkez6 benyomasok kezdik
megrajzolni a tervrajzunkat. A szll6k tobbsége nem prdébal artani a
gyermekének, de hajlamos ezt gondolkodas nélkil megtenni.

Példaul az olyan szavak és kijelentések kimonddasa, mint a "nem
tudod" vagy a "hllye vagy buta vagy", esetleg a "nincs elég erdd
ehhez" karos, és megakadalyozhatja, hogy valaki jobb legyen, mint
amilyen. Az a tobb ezer lizenet, amelyet egy gyermek naponta kap,
felnottkordban segitheti vagy hatraltathatja 6t.

Amikor valaki rendszeresen mond neklink valamit, az elme elkezdi
elhinni, hogy az igaz. Amit gyermekkorunkban megtapasztalunk, az
feln6ttkorunkban is folytatédhat... még akkor is, ha ennek nem
vagyunk tudataban. A gyerekek nem értik a hiedelmeiket, de tanulnak
a korulottik 1évé emberektol.

Gyermekként olyan lizeneteket kapsz, amelyek elkezdik megrajzolni a
tervrajzot - azt a személyt, aki vagy és akivé valni fogsz. Tartsd
észben, hogy a tervrajz atalakitasa idObe telhet, és minél jobban
fejlodsz, és minél tébb lizenetet kapsz, annal inkabb a tervrajzza
valsz.

Ahogy telik az id0, elkezded normaként latni - ahogyan viselkedsz,
gondolkodsz és érzel minden helyzetben, amivel talalkozol. Ahogy
feln0sz és belépsz a felnOttkorba, a tervrajz egy komplex térképpé



valik, amely ezeket a hiedelmeket tartalmazza magadrdl, a
csaladodrdl, a barataidrdl, az idegenekrdl és az egész vilagrol.

Ez egy tervrajz arrdl a személyrdl, aki vagy, és azokrol a dolgokrdl,
amelyeket a hiedelmeidre valaszul teszel.

A legtobb ember osztozik a "nem vagyok elég jo" k6zos hiedelemben.
Ez annak az eredménye, ha gyermekkorukban ezt mondtak nekik -
altalaban annak kovetkeztében, hogy a szilok mit szeretnének, hogy a
gyermekik tegyen, vagy hogy szerintik milyen legyen a gyermek.

Kilonb6z6 mértékben létezik ez a beidegz6dés, de bele nyllik a
felndttkorban és befolyasolja azt, hogy az ember hogyan tud
tovabblépni az életében.

Egy feln6tt, aki mar hallotta a "Nem vagy elég jo" mondatot, ezt az
élet minden teriletén tovabb viszi magaval - legyen sz6 a karrierjérol,
az onértékelésérol, a baratairdl, az életérdl stb.

Lehet, hogy az illet6 sziilei soha nem akartak, hogy ez térténjen, de ez
torténik, ha ezt a mondatot a szlldk raeréltetik a gyermekiikre. Es, ez
addig marad igy, amig nem foglalkoznak vele!

Az emberek tobbsége nincs tisztdban azzal, hogy milyen hiedelmeket
taplal 6nmagarol - hogyan alakitja a tapasztalatait, a gondolatait és a
dontéseit.

Amit a korlatozé hiedelmekkel kapcsolatban meg kell értened, az az,
hogy nem igazak. Lehet, hogy |éteznek benned, és lehet, hogy hiszel
bennik, de nem igazak. Gondolj vissza a gyerekkorodra, miel6tt az
emberek benyomast tettek rad, milyen voltal akkor?

Olyan ember voltal, akinek nem voltak hiedelmei - a gyermekkorod
hozta létre ezeket a hiedelmeket. Ahogy elkezdtél felndni, elkezdtél
hinni bennilk, és azok a részévé valtak annak a személynek, aki vagy -
azza az emberré, aki ma vagy.

A tervrajzodat az alkotja, ahogyan gondolkodsz és cselekszel. Ez azt
jelenti, hogy ez 6rokké igy marad?

Egyaltalan nem!



Ez nem azt jelenti, hogy nem lesz nehéz megtanulni, mi van a
tervrajzon, de ha egyszer rajoéttél, mi van rajta, megteheted a
szlikséges lépéseket a megvaltoztatasahoz.

Ne feledd, hogy egyszer nem volt tervrajzod, ami azt jelenti, hogy
meg tudod valtoztatni azt, ami van, olyanna, amilyenné szeretnéd.

Amint felismered, mik a korlatozé hiedelmeid, megvaltoztathatod 6ket
valami olyanra, ami igazabb rad.

1 fejezet: Hogyan ismerd fel,
mik a korlatozo hiedelmeid?

Néhany ember szamara konnyii felismerni, hogy mik a
korlatozo hiedelmei. Masok szamara ez egy kicsit bonyolultabb.

A legbiztosabb mddja annak, hogy felismerd a korlatozé hiedelmeidet,
ha minden nap megkérdezed, hogy mit gondolsz magadrdl, mas
emberekrdl, a munkardl, a pénzrél stb. A napi szint(i valaszaid és
interakcioid jo képet fognak adni arrél, hogy miben hiszel.



Példaul milyen gondolataid vannak a pénzrol? Akar hiszed, akar nem,
az embereknek mindenféle korlatozé hiedelmeik vannak a pénzzel
kapcsolatban, amelyeket gyerekkorukban hallottak, és elkezdték
igaznak érezni azokat.

. “Minden rossz gyokere a pénz.”
. “A pénz nem terem a fan.”
. “Nehéz pénzt szerezni.”

A lista itt gyakorlatilag végtelen.

Amit masokrdl gondolsz és mondasz, sokat elarulhat arrdl, hogy ki
vagy. Milyen dolgokat mondasz magadnak? Mit gondolsz arrdél, hogy ki
vagy? Egy egyszer(i pillantds 6nmagadba lehetdvé teszi, hogy
megtalald azokat a mélyen benned rejt6z6 hiedelmeket - legyen szé
akar magadrol, akar az ismerdseidrdl, akar a vilagrol.

Ha valamit felismersz, az az elso Iépés a probléma kezeléséhez.

Az emberek Osszetett Iények, ami azt jelenti, hogy sok réteget le kell
vetkdzni, hogy megtalaljuk azokat a korlatozé hiedelmeket, amelyekrol
az emberek nem is tudjak, hogy bennlik vannak.

A "Nem vagy elég jé" hiedelem klilondsen zavard, mivel az ember
életének szamos aspektusahoz kotédik - legyen szd karrierrdl,
csaladrodl stb. Ez az a hiedelem, amelyet azonositanod kell, és meg kell
szabadulnod tdle, ha pozitiv valtozdsokat akarsz |atni az életedben.

Hogyan tudod felszamolni a korlatozo
hiedelmeidet?

Nem lehetséges egyszerre megtalalni az 6sszes korlatozd hiedelmedet
és megszabadulni tdlik. Habar jé lenne ezt megtenni, tulsagosan
megterheld lenne egyszerre megoldani. Ezért a legjobb, ha kis
|épésekben haladsz.



Az elsO Iépés, hogy kezdd azzal, amit korlatozé hiedelemnek érzel, és
dolgozz rajta. Ezzel felfedezel mas korlatozé hiedelmeket is,
amelyektol szintén megszabadulhatsz.

A folyamat nagyon pozitiv lehet - gondolj ra ugy, mint a lelked
megtisztitdsara. Lehetdvé teszi, hogy szembenézz és vallalj nagyobb
kihivasokat, biztositva, hogy egészségesebb életet élsz, mint jelenleg.

Szamtalan forras létezik, amely segithet abban, hogy elkezd feltarni
ezeket a korlatozd hiedelmeket magadban - kdnyvek, programok,
gyakorlatok stb. A kulcs az, hogy olyan médszert taldlj, amely segit
abban, hogy érzelmileg, mentdlisan és spiritudlisan is jobb emberré
valj.

Ahogy elkezdesz dolgozni ezeken a korlatozd hiedelmeken, egyre
tobbet veszel észre abbdl, hogyan gondolkodsz, és hogyan kezeled a
nehéz helyzeteket és embereket. Mivel felismered Oket, tudod, hogy
ezek a dolgok, amiket egykor magadrdél gondoltal, mar nem igazak.
Azt mondod magadnak, hogy itt az ideje valtoztatni azon, ahogyan
gondolkozom és reagalok, klilondsen a tudatalatti szintjén. Felismered,
hogy az, ahogyan korabban reagaltal valamire nem egészséges, és
olyan hiedelmeket talalsz, amelyek felllirjdk a régota meglévo
hiedelmedet, ezért masképp reagalsz.

A hiedelmeid megvaltoztatdsa megvaltoztatja a gondolataidat, ami
kozvetlen hatdssal van a sajat cselekedeteidre és viselkedésedre. Most
mar te iranyithatod az életed dolgait, és vezetheted azt abba az
irdnyba, amerre te szeretnéd, hogy az életed menjen.



2 fejezet: Itt az ideje
szembenézni a korlatozo
hiedelmek mogotti valéosaggal

A korlatozo hiedelmekkel kapcsolatban van jo és egy rossz
hirem is:

A jo hir - mindenki atéli azokat.

A rossz hir - mindenkinek vannak.

J6 hir - megvan a lehetdséged arra, hogy tegyél valamit ezekkel a
hiedelmekkel.

A korlatozé hiedelmek Oriilete mogott van mddszer. Arra lettek
tervezve, hogy megvédjenek téged - na, de mitél, kérdezheted?
Megovnak egy aprd vagy kis hiba elkdvetésétdl, vagy attdl, hogy olyan
kockazatot vallalj, amit talan nem kellene vallalnod.



Gondolj ra ugy, mint arra a kis hangra a fejedben, amely azt mondja,
hogy nem kellene ezt vagy azt csindlnod, vagy hogy nem vagy elég
okos egy bizonyos feladat elvégzéséhez.

Ezek a korlatozé hiedelmek visszhangoznak a fejedben.

Barmikor, amikor megprobalsz valami Ujat kezdeni az életedben, vagy
megprobalsz megvaltoztatni valamit, ezek a korlatozé hiedelmek
felGtik a fejuket. Az érzelmeid negativak - harag, félelem, depresszid
stb.

Ez azért torténik, mert szembeslilsz azokkal a régi hiedelmekkel,
amelyek a gyermekkorodban alakultak ki. Lehet, hogy nem vagy
tudataban a viselkedésednek, és amikor ez megtérténik, tovabbra is
megismétled a viselkedést. S6t, még azon is elgondolkodsz, hogy
miért teszed ezt.

Amivel a legtobb ember nincs is tisztdban, az az, hogy a hiedelmeik
korlatozottak. Ez egy olyan szokas, amit egyszer(ien el kell fogadni
olyannak, amilyen.

A legtobb ember abban a téves meggy6zddésben él, hogy a korlatozo
hiedelmek az itt és mostot jelentik, holott valéjaban a korabbi
cselekedetek, események és viselkedések valaszai. Az emberek
elfelejtik, hogy van valasztasuk - valaszthatnak valamit, ami nem
azonos a korlatozo hiedelemmel.

Amikor az ember hagyja, hogy a korlatozé hiedelme eluralkodjon,
akkor hagyja, hogy a mult atvegye az uralmat a jelenen.

A korlatozé hiedelmek tobbsége a gyermekkorban régzilt, ami azt
jelenti, hogy az emberek "valéban" a kérnyezetiik termékei - a
szUl6ktdl a tanarokon és az edz6kodn at a kozdsségig, az egyhazig stb.
Minden kapcsolat, amelyben részt vettél, formalja azt a személyt,
akivé valsz, és azt, ahogyan a vilagot latod.

Tehat, ha korlatozo hiedelmek vilagaban néttel fel, akkor ez
befolyassal van arra, hogy igy lasd a vilagot. Igy kezd kialakulni az
onképed.



Ahogy oregszel, elmulasztod az esélyt arra, hogy meglasd, milyen
lehetdségek vannak odakint. Ehelyett csak korlatokat latsz. Mint
minden kdérnyezetben, ahol egy gyermek van - legyen az otthon, az
iskola, a sport stb. - ha ismételten elmondanak valamit, az végul
belevésddik a pszichédbe, és elkezded elhinni, hogy ez az igazsag.

A gyermek agya egy szivacs, amely a lehet6 legtébbet szivja magaba,
és a lehet6 legtdbb informaciét tanulja meg. Ezért a negativ dolgok
ismételt hallgatdsa végil negativ gondolatokhoz vezet.

Mivel egy gyermeknek nincs meg a tapasztalata vagy érettsége ahhoz,
hogy megértse, mi térténik, nem tudja megérteni a kiilénbséget a
pozitiv megerdsités és a korlatozé hiedelem kozott.

Csak feln6ttkorban dobben ra ezekre a dolgokra, és akkor lehet
elvégezni a szikséges valtoztatasokat ahhoz, hogy el lehessen engedni
Oket. Ez azzal kezdddik, hogy megérted, miért korlatozod magad, és
megengeded magadnak, hogy valami Ujat valassz, ami pozitivabb
szamodra.

Amiben hiszel, az igaz a szamodra - ezek azok a gondolatok,
amelyeket gondolsz, amelyek a valdsagod részévé valnak. A gondolat
alapja vagy egy korlatozo6 hiedelem, vagy az igazsag.

Ez felelds azért, amit ténylegesen elérsz az életedben. Ha Ugy érzed,
hogy valamire képtelen vagy, akkor nem fogod megtenni. Ha pedig
ugy érzed, hogy képes vagy ra, akkor valdszinlleg el is éred.

A korlatozé hiedelmek befolyasoljak a viselkedést - ha uUgy tetszik, a
szokasokat. Ha meg akarod akadalyozni, hogy ezek befolyasoljak az
életedet, tudataban kell lenned ezeknek. Ha ezt megtetted,
felkészitheted magad arra, hogy megvaltoztasd a cselekedeteidet
azokban a helyzetekben, amelyekkel szembeslilsz. Valtoztass belil,
hogy kivil is valtozz - és latni fogod az eredményt.

Az ember barmikor tudatosan dénthet, hogy mit valaszt. Igy egy
korlatozo hiedelem valdésagga tételének megengedése azt jelenti, hogy
elvessziik a hatalmat a |étrehozastol.



Az emberek szabadon lemondanak errdl a hatalomrél, és elfogadjak a
korlatozo hiedelmeket, mert igy kdnnyebb - ezt mar tudjak. Ha
azonban fegyelmezed magad, hogy olyan vilagot teremts, amilyet
szeretnél, akkor rengeteg lehetdség nyilik meg szamodra.

Amit meg kell értened - amit muszadj megértened - a korlatozé
hiedelmekkel kapcsolatban, az az, hogy nincsenek kObe vésve.
Mdédosithatod a hiedelmed, ha olyan feladatokra 6sszpontositasz,
amelyek megvaltoztatjdk azt. Ez azt jelenti, hogy ismételj valami
pozitiv dolgot és légy fegyelmezett.

Helyettesitsd a korlatozé hiedelmeidet valami pozitiv dologgal arrdl,
hogy ki vagy és mi az, amit el szeretnél érni. Folytasd a folyamatot 21
napon keresztll, naponta legalabb kétszer. Azt mondjak, 21 nap alatt
Uj szokas jon létre.

Mit tehetsz, hogy megvaltoztasd ezeket az énkorlatozé hiedelmeket?

e Tudd, hogy mindenkinek van ilyen

e Ismerd fel, hogy nem szandékosan jott létre

e Ismerd fel, hogy 21 nap alatt képes vagy megvaltoztatni egy
hiedelmet.

e Ismerd 6nmagad és ezeket a hiedelmekek

e Kérdezd meg magadtdl, hogy ezek a dolgok, amelyekben hiszel,
jot tesznek-e neked?

e Ha nem, akkor kotelezd el magad, hogy valtoztatsz rajta

Te az a személy vagy, akinek a meggyozodésed
meghatarozott

Gyermekkorod soran a hiedelmeidet a magadéva tetted - némelyik jo,
némelyik kevésbé egészséges, némelyik pedig annyira negativ, hogy
az mar rombold hatasu.

Mindenkinek vannak hiedelmei; ez az egyetlen igazi egyetemes dolog,
amit a bankba vihetsz. Mindenkinek vannak olyan meggy6zddései,
amelyek mélyen bennlik élnek, és nem ritka, hogy valaki tlizzel-
vassal akarja védeni ezeket a hiedelmeket. Elvégre igazak, nem?!



Ezek a hiedelmek annyira beagyazddnak, hogy az ember életének
minden terlletére hatassal vannak - az egészségére, a kapcsolataira, a
pénzigyi helyzetére, az énképére, a karrierjére stb.

A hiedelmek kodzll sok mas személyektdl szarmazik, mig néhany az
illetd sajat felfogasabodl. Fontos felismerni, hogy egy hiedelem csak
akkor valik hiedelemmé, ha elfogadjak. Nem az a legfontosabb, hogy
honnan szarmazik a hiedelem.

A legfontosabb dolog ezekkel a hiedelmekkel kapcsolatban az, hogy
mik azok, mert igazak szamodra.

) Ha valaki ugy érzi, hogy az élet nem mas, mint klizdelem,
akkor mindig is annak fogja latni.

. Ha valaki Ugy érzi, hogy a pénzhez nehéz hozzajutni, az
mindig is igy lesz.

. Ha valaki Uugy érzi, hogy nem mélto6 ra, akkor soha nem fogja
érezni az igazi értékét.

. Ha elhiszed, hogy a boldogsag elérhet6 kdzelségben van,

akkor a boldogsagot mindig elérhet6 kozelségben fogod latni.

Mindenképpen meg kell kérd6jelezni mindent valamikor. Mig a legtobb
ember megkérddjelezi masok meggydzodését, addig a sajat
meggy0zodését hagyja, hogy megkérddjelezhetetlen maradjon. Ez
nem jo dolog!

Ha van egy meggy6z6désed, az lehet, hogy kébe van vésve, és
gyUljthetsz bizonyitékokat, amelyek aldtdmasztjak azt. Ha azt hiszed,
hogy nem érdemelsz meg valami jot az életedben, akkor taldlsz olyan
"bizonyitékokat", amelyek alatamasztjak ezt a hiedelmet. Minden
hiedelmedre talalsz bizonyitékot, hogy bizonyitsd, hogy ez igy van.

Minden a fékuszra megy vissza. Az emberek ismertek a felejtd
viselkedésiikrdl, ami azt jelenti, hogy bizonyos dolgokra
osszpontositanak, a tobbit pedig elfelejtik. Igy a fokuszt nem lehet
megvaltoztatni, ha nem valtoztatod meg a hiedelmeket.

Nos, néhany korlatozd hiedelem nyilvanvald, mivel felszini
hiedelemnek szamit. De ezek csak a jéghegy csucsat jelentik egy
mélyebben gyokerezd hiedelemnek.



Ha valamiféle elGrelépést akarsz tenni a korlatozé hiedelmeiddel
kapcsolatban, és foglalkozni akarsz azokkal, amelyek tovabbra is
akadalyozzak a sikeredet, akkor mélyen magadba kell nézned.

Ez egy meglehetdsen dsszetett folyamat lehet, mert a hiedelmeid
mélyen a tudatalattidban vannak - azért, hogy boldogan tartsanak a
komfortzonadban.

Ha azonban le akarod gy6zni a hiedelmeidet, ki kell mozdulnod a
komfortzénadbdl, és szembe kell nézned a korlatozd hiedelmekkel.

3 fejezet: Egyszeru lépések a
korlatozo hiedelmek
felismeréséhez és lekiizdéséhez

Gondolj gy az értékeidre és a meggyozodéseidre, mintha azok
egy fa lennének. Az értékek alkotjak a torzset, a hiedelmek
pedig a viragokat/gyiimolcsoket.



Lehet, hogy a gyimolcsot/viragot frissnek és szépnek latod, vagy
lehet, hogy haldokldénak és csinyanak. A kulcs az, hogy rdzzuk meg a
fat, és hagyjuk, hogy ezek a hiedelmek lehulljanak.

Amikor egy mélyen beagyazott korlatozé hiedelemmel foglalkozol,
lehet, hogy el akarsz menekilni és lehet, hogy el akarsz bujni, és ugy
tenni, mintha nem is lIéteznél. Lehet, hogy nem akarsz visszatérni a
dolgok eddigi menetéhez, mert ott van a félelem.

Néhany embernél ezek az érzések rovid id6 utan elmulnak, mintha egy
uj felismerésre jutnanak arrdl, hogy kik is 6k valéjaban. Ez azért
torténik, mert feldolgoztak a korlatozé hiedelmeiket, és a hosszu tavu
céljaik elérésén és a vagyott szabadsagon dolgoznak.

Mit nevezlink korlatozé hiedelemnek? Felismered a téged hatraltatd
korlatozd hiedelmeket? A valdsag az, hogy a hiedelmek makacsul
tartjdk magukat; gyakran dacolnak a logikaval, és megakadalyozzak,
hogy elérd azt, amit szeretnél az életedben - amit tudod, hogy
megérdemelsz.

Egy hiedelem egy apré része a hasonlé hiedelmek nagyobb,
Osszetettebb mintazatanak. Ha széls6séges, a korlatozé hiedelmek
csoportja mas problémakat is okozhat, példaul halogatas, fébiak,
alacsony 6nbecslilés stb.

Ha meg akarod tapasztalni a jé dolgokat az életedben, és a legtobbet
akarod kihozni az életedbdl, szembe kell nézned ezekkel a
problémakkal. Iranyitanod kell az életedben Iév6 dolgokat, ami a siker
kulcsa.

A korlatozo hiedelmek olyan kijelentések, amelyek a
kovetkezokkel kezdodnek:

“"Nem tudom”

“"Az embereknek nem kellene”
“Képtelen vagyok”

“Mindenki vagy senki sem gondolja”

Néhany példa a nyilatkozatra:



Képtelen vagyok hosszUu tavu kapcsolatot fenntartani.
Az embereknek nem kellene hallgatniuk ram.

Nehéz megtanulni egy idegen nyelvet.

Senki sem lesz sikeres ebben az lzletben.

Nem vagyok jé vezeto.

Ami ijeszt6, hogy ezek a hiedelmek gyakran annak az eredményei,
hogy valaki mas mondja meg, mit higgylnk. A végén ugy fogadod el,
mintha igaz lenne, anélkil, hogy elgondolkoznal azon, hogy igaz-e
vagy sem.

Hallottad, hogy a negativ emberek negativ gondolkodasra késztetnek,
és hogy ahhoz, hogy pozitiv ember légy, el kell tdvolodnod a
negativitastdl. Ez nagyon is igaz. Ha fel szeretnéd ismerni, hogy mik a
korlatozo hiedelmeid, akkor el kell tavolodnod az életedet befolyasold
negativitastol.

Gondold végig, milyen korlatozé hiedelmeid vannak, és mi befolyasolta
a dontéseidet az elmult 24 6raban. Felismered azokat a hiedelmeket,
amelyek korlatozoak? Mit tehetsz, hogy megvaltoztasd azokat, és jobb
emberré valj??

Hogyan tud valaki tallépni a korlatozo hiedelmein?

Ahhoz, hogy tulléphess a jelenleg meglévl hiedelmeiden, fel kell
ismerned Oket, el kell fogadnod Oket, és erdfeszitéseket kell tenned,
hogy a negativ hiedelmeidet pozitivakka alakitsd. Ez lehet6vé teszi
szamodra, hogy valtoztass és egy Uj hiedelemrendszert allits fel,
amely jobban fog mlkodni szamodra - hogy sikeres legyél az életben.

Mik azok a korlatozé hiedelmek? Olyan idedlok, amelyeket a
gyermekkorodbdl és az atélt tapasztalataidbol gyjtottél. Amit jo
cselekedetnek tartasz, az valéjaban rossz lehet, és forditva.

Mindenkinek megvan a maga latdsmoddja; a sajat hiedelmei nem
azonosak a tiéddel. A gyermekkorban kialakult hiedelImeket azért
kovetted, mert a szlileidre akartal hallgatni.



Ha nem tetted, tudtad, hogy szobafogsagot kapsz, vagy valamilyen
mas bilntetést szabnak ki rad. A korlilmények 0sszessége aztan
megteremtett valamilyen alapot, és kialakitotta azt a hiedelmet, hogy
a szlleidnek valé engedetlenség azt jelenti, hogy bajba kertlsz.

Tehat, amikor bantalmaztak, azt hihetted, hogy valami baj van veled -
holott valéjaban nincs!

Minden, amit most tudsz, a multadban megélt dolgok betet6zése. Ha
szocialisan Ugyetlen vagy, az azért lehet, mert valaki megakadalyozta,
hogy szamolni kelljen veled - igy vagy ugy.

Barmi is a helyzet, ezek a korlatozd hiedelmek megakadalyoztak, hogy
boldog és sikeres légy. Belefaradtal abba, hogy igy élj?

Ha igen, akkor fel kell hagynod azzal, hogy a korlatozo hiedelmek
hatalmukba keritsenek, és meg kell taldlnod a benned rejldé potencialt,
és hagynod kell, hogy felragyogjon. De hogyan is teheted ezt meg?

Azonositsd be a hiedelmeidet

Az elsO dolog, amit tenned kell, hogy beazonositod a hiedelmeidet - ez
az elsd |épés a leklizdésikhdz. Amint megismered a pozitiv vagy
negativ hiedelmeidet, jobban megismered 6énmagad. Ez lehetbvé teszi,
hogy meglasd, milyen céljaid vannak, milyen eszméket értékelsz, és
milyen erkolcsot érzel helyesnek.

Fogadd el a hiedelmeidet

Most talan azon t(inddsz, hogy miért kellene elfogadnod ezeket a
hiedelmeket, ha megprobalsz valtoztatni a dolgokon.

Nos, ha egyszer megismerted 6ket, akkor szeretned kell ket, mert
valamilyen okbdl beléd ivédtak. Fogadd el a valésagot, hogy ezek egy
bizonyos céllal voltak ott, majd engedd el dket.

Valtoztasd oket eroveé

Mint korabban emlitettiik, a korlatozo hiedelmek valamilyen okbdl
kifolydlag alakultak ki. Az emberek tébbségének lehet, hogy van némi



fogalma arrdl, hogy mi lett beldle, de ez egy olyan lecke, ami
megvaltoztathatja az életedet.

Ha azonositod és elfogadod ezeket a hiedelmeket, mint hamisakat, és
olyan erdvé alakitod 6ket, amit hasznalni tudsz, akkor megtérheted a
béklydikat, és meglatod a fényt, amit a remény hozhat.

Nem szamit, milyen hamis hiedelmeid vannak, azok azért alakultak ki,
hogy erdt és tisztanlatast adjanak neked ahhoz, hogy azt tedd, ami jo
neked, és az legyél, aki lenni szeretnél.

Nehéz lehet megvaltoztatni ezeket a hiedelmeket, de van harom Iépés,
amellyel legydzheted 6ket, hogy boldogabb, egészségesebb életet
élhess.

3 lépés a hiedelmek felszamolasahoz és Gjak
létrehozasahoz

Barmikor, amikor hallod magadban, hogy egy korlatozé hiedelmet
mondasz, ra kell jdnndd, hogy az makacsul tartja magat, és ki kell
raznod magadbdl. Razd fel az 6sszes hiedelmedet legaldabb 90 napig,
és figyeld meg, hogy a rossz, nem hasznos hiedelmek kezdenek-e
elhalvanyulni.

Kérdbjelezd meg a hiedelmeidet, razd meg a gydkerénél fogva.
Honnan szarmazik a hiedelem? Egész idd alatt ezt hittem? Mennyire
érvényes ez a hiedelem? Tortént-e valamilyen - jé vagy rossz -
esemény, ami miatt ez létrejott? Vannak-e bizonyitékaim, amelyek
alatémasztjak?

Abszurd vagy furcsa a bizonyiték valamilyen mdédon? Mire befejezed a
hit megkérddjelezését, meglepddhetsz, hogy hogyan, mikor és hol jott
|étre.

Allj el6 egy er6teljes, hasznos hiedelemtipussal. Gondolj az dsszes
olyan hiedelemre, amely segithetne neked ebben. Engedd szabadjara
a fantaziadat. A kulcs az, hogy addig probalj ki killonb6zd hiedelmeket,
amig meg nem talalod azokat, amelyek megfelelnek neked.



Gondoskodj arrdl, hogy ezt az Uj hiedelmet mindig valami pozitivba
fogalmazd at, példaul: sikeres vallalkozé leszek, és naponta tanulok
valami Ujat.

Hasznald ezt az Uj hiedelmet 90 napig, mivel ennyi id6be telhet, amig
egy Uj hiedelem beivédik a tudatalattiba. Gondolj végig arra, hogy a
dolgok hogyan fognak megvaltozni szamodra.

Hogyan érzed magad ezekkel a valtozasokkal kapcsolatban? Képzeld el
a fejedben, és gondold el, mit fogsz csinalni emiatt. Ha a barataiddal
beszélgetsz, mikdzben az Uj hiedelmedet hasznalod, motivaltnak érzed
magad?

Minden egyes Uj hiedelemmel, amit hasznalsz, menj végig ezen az
egész folyamaton. Valaszd ki azt a hiedelmet, amelyik illik az (j

énedhez. Ezzel lerdaztad magadrodl a korlatozd hiedelmeket, és Ujakat
fejlesztettél ki.

4 fejezet: Mit kell tenned, hogy
tisztazd a korlatozo

hiedelmeidet




Lehet, hogy tudni akarod, hogyan tisztitsd meg a korlatozo
hiedelmeidet; de eloszor meg kell ismerned és meg kell értened
az értékeidet.

Miért léteznek a korlatozé hiedelmek? Mi a cél mogottik?

Ez azt jelenti, hogy el kell fogadnod, hogy ki vagy és hogy milyen
szerepet jatszol az egyes korlatozé hiedelmekben. Az elméd - inkabb a
tudatalattid - okkal hozta létre 6ket.

Egy masik dolog, amit szem el6tt kell tartanod, hogy soha ne tegyél
meg valamit azzal a szandékkal, hogy veszélyeztesd az életedet.
Minden korlatozé hiedelem valami pozitiv dologbdl ered, ezért is
kellene, hogy hasznos legyen.

Amikor korlatozé hiedelmed van a természettudomanyokrol vagy
valamilyen mas iskolai tantargyrél, az altaldban azért van, mert valami
negativ éiményed volt, vagy mert valaki, aki fontos volt szamodra,
mondott valamit.

Lehet, hogy azt hiszed, hogy szornyl vagy az adott tantargybdl, de ez
csak azért van, mert nem akarsz késObb csaldodni. Ha Ugy érzed, hogy
nem vagy jo valamiben, az altalaban azért van, mert nem akarsz Ujra
megbukni.

Ha széls6ségesen gondolkodunk, az a személy, aki megéli magat, azt
hiszi, hogy azért teszi, mert a haldl jobb, mint az élet. Arra
dsszpontosit, hogy elkeriljon mindenféle fajdalmat. A pozitiv szandék
mindig ott van!

Valamikor fontosak voltak az egészséged szempontjabdl, de ma mar
nem szlikségesek. Hiszen megvaltoztal, és mar nem ugyanaz az
ember vagy, mint aki a multban voltal. A legtdébb esetben idGsebb
vagy, tobb bodlcsességgel és tudassal - a céljaid és igényeid nem
ugyanazok, mint korabban.

Ezért ezek a kezdeti hiedelmek mar nem szolgaljak céljaidat. Es ennek
megértése az elso Iépés a korlatozd hiedelmek felszamolasahoz.



Végezz egy komoly beszélgetést magaddal - kérdezd meg magadtdl,
hogy mi volt a hiedelem tényleges célja. A legtdobb esetben meg fogod
kapni a valaszt. Amikor megkapod, fogadd el. Onnan mar eldéntheted,
hogy a hiedelem ma is hasznos-e vagy sem. Ha nem, akkor
lecserélheted azt a hiedelmet valami er6sebbre, ami azonban
dsszhangban van az eredeti szandékkal.

Egy masik mddja annak, hogy megszabadulj a hiedelmeidtél, az az
hogy elképzeled, amint a hiedelmeket fizikai targyként taldlod meg az
agyadban, az emlékeidben vagy a lelkedben - DVD-k, videokazettdk,
vagy papirok formajaban.

Most fogd az emléket, és torold vagy semmisitsd meg barmilyen
maodon, ahogy te érzed, hogy sziikséged van ra, példaul olvaszd be,
tépd szét, torold ki stb. Nem szamit, hogyan dontesz; csak meg kell
szabadulnod tdle.

Gy6z0dj meg rdla, hogy ezt minden korlatozé hiedelmeddel megteszed
- adj mindegyiknek nevet és leirast. Gondold at, hogy milyen
helyzetek vezettek a hiedelemhez, és hogy az a hiedelem most hogyan
nem segit neked. Hogyan akadalyozott ez a hiedelem a multban? Ez
nem koénny(, de o6rilni fogsz, hogy nem kell ezt tenned.

Ha nem tudsz nevet adni a korlatozé hiedelmeidnek, csak menj
tovabb, és nyomulj elére a megsemmisitésiikben. Folytasd a
kovetkezd hiedelemmel, és ismételd meg a Iépéseket minden negativ
hiedelmeddel, amig végil el nem tlnnek.

Lehetséges, hogy mindezt egyetlen alkalom alatt végigcsinalod, de a
legtdobb esetben tobbszor is sziikség lesz ra, hogy megszabadulj a
korlatozé hiedelmeidtdl. Végll is, lehet, hogy az Ut soran taldlsz egyet,
amirél nem is tudtad, hogy létezik. Vagy, hogy van olyan korlatozé
hiedelmed, amely tovabbra is feliti a fejét.

Egy masik kénnyen hasznalhatd modszer annak felismerésére, hogy
mikor akadalyoz egy korlatozo hiedelem, ha beszélsz a belsd éneddel.
Tudatositsd magadban, hogy tisztaban vagy azzal, hogy a korlatozo
hiedelem negativ hatassal van az életedre.

Azonban eldfordulhat, hogy Ugy dontesz, hogy ez nem a megfeleld
alkalom, hogy foglalkozz vele, mert nem kapcsolddik ahhoz a



helyzethez, amivel éppen foglalkozol. Emlékeztesd magad, hogy
maskor foglalkozz vele.

Az 6nmagaddal valé beszélgetések lefolytatasa viccesnek tlinhet, vagy
a hiedelmek ténylegesként vald elképzelése furcsanak tlinhet, de ezek
a lépések nagyon er6teljesek abban, hogyan tudod ravenni a
tudatalattidat arra, hogy elengedd az dsszes korlatozd hiedelmedet.

5 kulcsfontossagu tipp, amely segithet a korlatozoé
hiedelmek pozitivva alakitasaban

Nem lenne nagyszerd, ha meg tudnad valtoztatni a korlatozo
hiedelmeidet - hogy ezaltal megvaltoztathasd az életedet?

Ha valaha is elgondolkodtal azon, hogy mi tart vissza attdl, hogy
megvaldsitsd az almaidat, a karriert, amire mindig is vagytal, vagy
hogy gondtalanul élj, akkor a korlatozé hiedelmeidet okolhatod. Ezek
azok, amelyek iranyitjak és diktaljak a |épéseket az életedben.

De nem kell, hogy igy legyen!

A korlatozé hiedelem valamilyen negativ - tudatos vagy tudatalatti -
hiedelem, amire allandéan gondolsz. Tekints Ugy ra, mint gyomra a
kertben. A gyomok képesek fellilkerekedni mas novényeken,
akadalyozva azokat a ndévekedésben.

A korlatozé hiedelmek is ilyenek - gyomok, amelyek elfojtjak az életre
adott pozitiv valaszokat. Ha nem foglalkozol ezekkel a gyomokkal,
akkor atveszik az uralmat. Minden olyan 6nkorlatozd hiedelem,
amellyel nem foglalkozol, Ujra és Ujra megakadalyozza, hogy sikeres
legyél.

A legtobb hiedelmedet tudattalanul szerezted. Es ha a tudatalatti
egyszer elfogadja ezeket, tudatos erofeszitésre van sziikség, hogy
legydzd 6ket, hogy ezaltal olyan életet élhess, amilyet szeretnél. Mit
tehetsz a korlatozdé hiedelmek megvaltoztatasaért?

Ismerd fel, milyen érzéseid vannak jelenleg és fogadd el azokat



Ismerd fel, hogy egy hiedelemmel kapcsolatban van egy bizonyos
érzésed, és ne itélkezz felette. Ez az 6nmegfigyelésed mddja. Teret
teremtesz a meggy6z0dés és a hiedelem kdzott. A hiedelem nem
hataroz meg téged, és te nem vagy a hiedelmed. Ehelyett a hiedelem
inkdbb egy gondolat arrdl, amit igaznak hiszel.

Ird le a hiedelmedet és semmisitsd meg azt!

Ha mar elfogadod ezeket az érzéseket és a hiedelmet, ird le egy
papirra - nemcsak magat a hiedelmet, hanem a mogotte 1évo
érzeseket is. Ezutan vegyeél el egy masik darab papirt, és irj le egy
olyan hiedelmet, amely izgalmat ad és erdt ad neked. Egesd el, tépd
szét vagy semmisitsd meg a negativ hiedelmet.

Ezzel meger6sited magadnak, hogy nem fogadod el azt, amit eddig
igaznak hittél.

Olvasd el és olvasd Ujra az Uj hiedelmet, érezd az 6romot, amit kapsz
téle. Mennyi 6romet okoz neked? Az érzéseid j6 dolgokat hoznak az
életedbe, koszonhetden a félredobott konfliktusnak.

Kérdésekkel kérdojelezd meg a hiedelmeidet

Igen, olyan kérdéseket kell feltenned magadnak, amelyek
megkérdébjelezik a korlatozo hiedelmeidet. Nos, milyen kérdéseket is
kell feltenned magadnak?

Igaz-e a hiedelem?

Elengedhetem ezeket az érzéseket?

Lehetséges egyaltalan elengedni azokat?

Megadnad a lehetdséget magadnak, hogy elengedd dket?
Es mikor fogod?

Ismételd meg a folyamatot, amilyen gyakran csak tudod, amig végul
megbékélsz a korlatozé hiedelemmel.

Hasznald az ESZT-t (Erzelmi Szabadsag Technika)



Gary Craig, személyes teljesitménycoach, az 1990-es években taldlta
ki az érzelmi szabadsag technikat. Egész életében arra tanitotta az
embereket, hogyan gydzhetik le a fizikai és érzelmi akadalyokat.

Az ESZT egyfajta energiapszicholdgia, amely a test sajat
energiarendszerét hasznalja a fizikai és érzelmi fajdalmak és a stressz
enyhitésére. Azzal, hogy megzavarod ezeket a mezdket, visszahozod
magadat az egyensulyba.

Minddssze annyit kell tenned, hogy az ujjaiddal megtapogatod az
energiarendszert, hogy megsziintesd a rendszerben |év6 blokkokat és
korlatozé hiedelmeket.

A hozzaallas diktalja a sikert

Mike Dooley szerint "a gondolatokbdl dolgok lesznek". Lattal mar olyan
embert, akinek a korilményei ellenére mindig pozitiv a hozzaallasa?
Az akadalyoktdl figgetlenll mindig a csucsra jut.

Ez kapcsolddik a félig tres pohar kontra félig teli pohar elmélethez.
Minden azon mulik, hogyan nézzik a dolgokat. Ezek a személyek
tudjak, hogy bizonyos dolgokat az életedben fel lehet ismerni, el lehet
ismerni és meg lehet oldani.

Itt van egy masik mod, ahogyan a korlatozé hiedelmekre tekinthetlink.
Ezek olyanok, akar egy szamitdgépes virus. Mindent megtesznek
azért, hogy megakadalyozzak, hogy sikeres légy.

Minden lehetséges mddon szabotalni akarnak téged - legyen szd a
viselkedésedrodl, a tetteidrél vagy a gondolataidrdl. A legfontosabb
maddja annak, hogy megszabadulj ezektdl a korlatozé hiedelmektdl, az,
hogy felismerd, mik is azok, és szabadulj meg tolik.

Es ahogy ezt megteszed, latni fogod, ahogy a vildg a szemed elétt
atalakul. Egy Uj uton fogsz jarni, amit kordbban nem is gondoltal volna
- egy olyan uton, amely tele van szeretettel, szabadsaggal,
boldogsaggal és sok mas pozitiv dologgal.



5 fejezet: Ismerd fel, hogy mik
a korlatozo hiedelmeid

A csecsemoOknek nincsenek olyan hiedelmeik, amelyek
korlatozhatjak dket, mivel nem tudjak, hogy mik a hatarok.

Egyes gyerekek olyan haztartasban nonek fel, ahol folyamatosan azt
mondjak nekik, hogy barmit megtehetnek, amit csak akarnak.

Az egyének tobbsége azonban finom célzasokat vesz észre, vagy azt
hallja, hogy vannak hataraink, amelyeket be kell tartanunk. Ahogy

telik az id0, ezeket a korlatokat sz6 szerint veszik (még akkor is, ha
csak rovid idGre szoltak).



Igy ahhoz, hogy elérd a céljaidat és torekvéseidet, teljesen le kell
gy6znod ezeket a korlatozd hiedelmeket.

Honnan szarmaznak a korlatozéo hiedelmek?

Ha elég gyakran hallasz egy mondatot, akkor elkezded elhinni, és a
részeddé valik. Ez a hit még az dnismeretedet is megmasithatja. Ha
példaul azt mondjak neked, hogy a pénz a gonosz gyokere, lehet,
hogy igaznak talalod. Ha azt mondjak neked, hogy nem vagy elég jo
ahhoz, hogy megtegyél valamit, vagy megnyerj valamit, akkor ugy
érezheted, hogy az allitds igaz, amikor nem nyersz valamit, vagy nem
érsz el valamit.

Ezek nem jo hiedelmek

Feln6ttként lathatod, hogy ezek a hiedelmek problémakat okoznak. Az,
hogy a pénz minden rossz gydkere alapvetben azt jelenti, hogy a pénz
szeretete minden rossz gyokere. Nem maga a pénz, hanem annak
puszta szeretete - a kapzsisag, amit az emberben kelt.

Az a nézet, amelyet gyermekként képviseltél, torz és hatassal van a
felnottkorodra. Elég jo vagy - fliggetlentl attdl, hogy milyen téves
hiedelmed volt -, de ez megakadalyozza, hogy elérd, amit akarsz.

Rengeteg korlatozo hiedelem létezik, beleértve a tagabb értelemben
vett hiedelmeket is:

En nem érdemlem meg.
Mindig balszerencsém van.
Minden rossz gytkere a pénz.
Tul hilye vagyok.

Természetesen lehetnek még meghatarozobb korlatozé hiedelmeid is,
mint példaul:

Ha a szlileimnek nem volt ilyen, akkor nekem sem lehet.
Nem ismerek sikeres embereket, tehat soha nem leszek sikeres.

Azzal, hogy ezeket a dolgokat elhiszed, soha nem fogod elérni, amit
szeretnél.



Hogyan lehet tudni, hogy milyen hiedelmeid vannak?

Ha a fenti hiedelmek barmelyike megraz téged, akkor jo eséllyel a
sajat hiedelmeid egyike. Vannak azonban mas mddszerek is,
amelyekkel megismerheted az akadalyoz6 hiedelmeidet.

Az egyik mdd, hogy gondolj azokra a dolgokra, amelyek
megakadalyozzak, hogy sikeres legyél. Vannak végtagok nélkdli
egyének, akik ennek ellenére képesek futni és jarni. Olyan orvosok,
akik azt mondtdk, hogy soha nem fogjak elvégezni a kozépiskolat és
mégis le érettségiztek. A "nem tudom megcsinalni" hiedelem egy
eléggé meghatarozé korlatozé hiedelem, amit le kell gy6zndd.

ird le a hiedelmeidet - mindegyiket. Gondold végig, melyek a pozitivak
és melyek a negativak.

Meglepbdhetsz, hogy milyen hosszu lesz a listad. Mely hiedelmek nem
igazak? Ha ezeket azonositottad, itt az ideje megszabadulni téluk.
Amint ezt megtetted, dolgozhatsz az dlmaid megvaldsitasan.

Hogyan hatnak rad az onkorlatozo hiedelmek
fizikailag, érzelmileg és mentalisan

Volt mar olyan eset, amikor lattal valakit sikeressé valni vagy elérni
valamit, amire vagyott, de azt gondoltad, hogy te nem tudod ezt
elérni?

Az emberek tobbsége igen; a sikeres emberek is. Az érzés ott van
benned, de ez egy korlatoz6 hiedelem, ami beléd ivodott.

Az 6nkorlatozé hiedelmek nem masok, mint negativ gondolatok és
mentalis blokkok, amelyek lefelé huznak téged. Ezek sokféle mddon
befolyasolhatnak téged, korlatoznak azaltal, hogy azt hiszed, nem
tudsz megtenni valamit, és megakadalyozzak, hogy beteljesitsd a
reményeidet és almaidat.

Ott van példaul a fogyas.



Azt gondolod, hogy a fogyas nehéz - hogy a vilag 0sszes edzése sem
segithet rajtad. Azonban a sajat szabotaldé gondolataid azok, amelyek
megakadalyozzak, hogy sikerrel jarj a fogyasi torekvéseidben.

Az ilyen gondolatok megallitanak minden célodban. Rengeteg
onkorlatozo hiedelem létezik, de ime a leggyakoribb hét hiedelem,
amely karos hatassal van az emberekre.

Soha nem vagy elég jo6 ahhoz, hogy megkapd, amit szeretnél

Ez altaldaban abbdl fakad, hogy azt gondolod, nem vagy elég okos,
nincs benned semmi kildonleges tulajdonsag. Taldan még azt is
mondtad magadnak, hogy soha nem voltal elég jé ahhoz, hogy
valamivé valj, vagy hogy elérd, amit szeretnél.

Senki sem szeret téged igazan

Ha errél a hiedelemrdl van sz, ez a foldhdzragadt egyénekkel van
osszefliggésben - nem az érzéketlen, bunkd emberekkel, akik amugy
sem szeretnek senkit. Persze, néhany ilyen embernek valamiért mégis
vannak baratai.

Az a hiedelem azonban, hogy senki sem kedvel téged, egy esetleges
hibadbdl fakad. Elfogadod, hogy emiatt senki sem fog kedvelni téged,
ami miatt ez beivddik az elmédbe.

El fognak utasitani

Ez a meggy0z6dés meglehetdsen gyakori, és minden embernél mas-
mas maddon jelentkezik. Lehet, hogy egy gyermek fél segitséget kérni
a tanaratol, vagy egy dolgozo fél segitséget kérni a kollégajatol.

Lehet, hogy a gyermek fél megkérni a szlleit, hogy hozzanak neki
valamit, vagy lehet egy személy fél megkérni egy masik személyt. A
félelem az oka annak, hogy az emberek ezt a hiedelmet valljak, mivel
nem tudod, hogy a masik személy hogyan fog reagalni, ezért
feltételezed, hogy nemet fog mondani barmire, amit kérsz.

Ugy érzed, hogy néhany feladatot soha nem lehet elérni



Ez nem ko6tédik az olyan lehetetlen feladatokhoz, mint a replilés, a
szlleidnél id6sebbnek lenni, vagy barmi mas. Ezek a feladatok olyan
dolgokhoz kapcsolddnak, amelyeket Ujra és Ujra elértek.

Ezek olyan feladatok, amelyekrdl az emberek ugy érzik, hogy nincs
meg hozza az esziik, az erdforrasaik, az eszkbdzeik és egyéb dolgaik.
Ez vissza tud kapcsolddni az els6 onkorlatozé hiedelemhez, mert
annak a folytatasa.

Egy megoldas a hiedelemre

Az egyiranyu palyaval rendelkez6 emberek abban a hitben élnek, hogy
csak egy megoldas létezik a problémajukra, ami megakadalyozza 6ket
abban, hogy potencidlisan mas megoldasokat is megvizsgaljanak.

Erre példa a bérbdl és fizetésbdl élok tobbségének a munkavallaldi
gondolkodasmoddja. Bar a nehéz idékben is kitartanak, hajlamosak
csak az etikus pénzkeresési mddot latni - keményen dolgoznak,
feldldozzak idejlket és energidjukat, a csaladjuk helyett a
munkahelyen toltott pillanataikat toltik - mindezt a mindenhaté dollar
érdekében.

Azt viszont nem értik meg, hogy a pénzkeresés maddja lehet a
befektetések vagy egy vallalkozas tulajdonlasa is.

Azt hiszed, hogy mindig kudarcot fogsz vallani, barmi torténjék
is

Az egyik legkarosabb 6nkorlatozd hiedelem, ami az emberben élhet, az
az a meggyo0z6dés, hogy barmit is teszel, kudarcot fogsz vallani. Ez
egy mélyen gybdkerezd hiedelem a legtobb ember pszichéjében.

Ha valakinek ez a meggy6z6dése van, akkor meggatolja magat abban,
hogy egyaltalan megprobaljon valami Gjat, mert "tudja", hogy
kudarcot fog vallani. Azért bukik el, mert nem tette meg a szikséges
|épéseket ahhoz, hogy valami megvaldsuljon, és igy kudarcot vall.
Egyszerlen "tudta", hogy kudarcot fog vallani, mert ez a sorsa.

Azt hiszed, hogy soha nem leszel sikeres



Ez a hiedelem az 6sszes tobbi fent emlitett hiedelem cslcspontja. Ha
azt hiszed, hogy nem lehetsz sikeres, akkor miért is prébalkoznal
egyaltalan valami Ujjal?

Ez a hiedelem megakadalyozza, hogy valaha is el6re haladj az életben
és elérd a céljaidat. Ha példaul ugy érzed, hogy nem lehetsz sikeres
egy fogyasi cél elérésében, akkor ugy donthetsz, hogy egyaltaldan nem
is érdemes megprdébalkoznod a fogyassal.

Ez a hiedelem megakadalyoz abban, hogy meglasd a tetteid pozitiv
kovetkezményeit.

Ha negativ hiedelmekrdél van szo, ezek a kbvetkezbképpen hatnak rad:

. Halogatashoz és lustasaghoz vezet (kifogasokat talalsz ki,
hogy miért nem teszel meg valamit).

. Karositja a céljaid és almaid megvaldsitasanak minden
esélyét.

. Csokkenti az 6nbecsiilést és a hangulatot.

. Elvesziti a fokuszt azzal kapcsolatban, hogy mik a céljaid és az
almaid.

. Megakadalyozza, hogy a sikeres utra Iépj és elérd a kivant célt

(vagy tébbet).

Ismétlem, rengeteg negativ hiedelem létezik. Fontos, hogy ismerd a
legkdrosabbakat, igy megteheted a sziikséges |épéseket, hogy ne valj
a hatasuk aldozatava. De lassuk csak mit is kell tenned, hogy legydzd
a korlatozé hiedelmeket?



6 fejezet: Hogyan gyozheted le
ezeket a korlatozo hiedelmeket,
hogy visszanyerd az életed

|

A korlatozo hiedelmeid visszatartanak téged? Volt mar olyan,

hogy azért alltal el valamitol, mert Ggy érezted, hogy nem
tudod elérni?

Ez azért van, mert a hit a vildg dolgairdl alkotott erdteljes
meggy6zodeés - legyen az valdsagos vagy sem. Ezek attekintést adnak



a vildgod allapotardl. A hiedelmek személyesek és az értékeidhez
kotodnek.

Ha példaul fontosnak tartod a hiiséget, akkor lehetnek ilyen
tipus( hiedelmeid:

Az emberek tobbsége megbizhatd és bizalomra méltd.

Nincs okom arra, hogy a hazastarsam tetteit nézzem.

Az alkalmazottaim nagyszerlek, mert hliségesek a vallalathoz.
Vannak barataim, akik kiallnak értem.

Ha azonban nagyobb hangsiilyt fektetsz a hlitlenségre, akkor a
meggyozodésed mas lesz:

Sok ember nem megbizhatd és nem bizalomra mélté.
Mindig szemmel kell tartanom a hazastarsamat.

Nekem nincsenek jo alkalmazottaim a hitlenségik miatt.
Nincsenek barataim, akik kiallnak értem.

A korlatozé hiedelmek egyszerien olyan hiedelmek, amelyek
megakadalyozzak, hogy elérj valamit, amit szeretnél, mert ugy
gondolod, hogy nem érdemled meg, vagy nem fogod megkapni.

Ezek olyan kijelentések, amiket magadnak mondasz vagy
gondolsz:

. Nem vagyok elég jo.
. Nekem nincs szerencsém.
. Valaki jobb nalam ebben a munkaban.

Az esetek tobbségében a hiedelmek nem olyanok, amelyeket
észreveszel. Azonban olyan nagy hatalommal birnak a gondolkodasod
és a cselekedeteid felett, hogy az nagyon is korlatozo lehet.

Ha példaul azt hiszed, hogy valamiben kudarcot vallani rossz, akkor
megteszed a szliikséges lépéseket, hogy valami Ujjal prébalkozz. Ez
akadalyozza a fejlddésedet, és megakadalyozhat abban, hogy uj
dolgokat probalj ki, amelyek segithetnének javitani a sorsodon az
életben.



Amit tenned kell - hogy valtoztass a dolgokon -, az az, hogy
elfogadod, hogy a kudarc az élet természetes része, és Uj
készségekkel allsz el6, és olyan dolgokat tanulsz, amelyek segitenek
abban, hogy sikeres legyél az életben.

Honnan szarmaznak a korlatozé hiedelmeid? Legtdbbjiket akkor
Ultetik beléd, amikor fiatal vagy - csecsemoként, kisgyermekkeént,
gyermekként vagy tinédzserként. A sziileid, nagynénik, nagybacsik,
nagyszulok, iskolai tanarok, s6t még a barataid is szerepet jatszanak a
hiedelmeid - pozitiv és korlatozo - kialakitdsaban. Nem igy gondolod?

Gondolj a gyermekkorod egy id6szakara. Mitdl féltél? Abbahagytal
valamit, mert egy személy negativ megjegyzése miatt azt hitted, hogy
valamit nem tudsz megcsinalni?

A korlatozé hiedelmeket azonosithatod, ha odafigyelsz arra, hogy
milyen szavakat hasznalsz, amikor magadhoz beszélsz. Hogyan
beszélsz magadhoz? Negativan vagy pozitivan?

Az alabbiakhoz hasonléan beszélsz?

Nem hiszem, hogy elég jé vagyok.

Nem vagyok szerencsés.

Van aki nalam jobb, aki ezt meg tudja csinalni.
Nem vagyok képes ezt megcsinalni.

Itt az ideje, hogy megvaltoztasd ezeket az
onmagadrol alkotott akadalyoz6 hiedelmeket

Tegyél fel kérdéseket magadrol:

Mindig is igy gondolkoztam magamrdl?

Honnan szarmazik ez a hiedelem?

Még mindig hiszem, hogy igaz?

Honnan tudhatom, hogy ez igaz? Van barmilyen bizonyiték,

ami alatamasztja?

. Van olyan ismerdsdém, akinek mas a meggyodz6dése, mint
nekem?

. Van olyan bizonyiték, ami ellentmond annak a

meggy6zodésnek?



. Tul abszurd a hiedelem ahhoz, hogy elhiggyik?

Gyere egy pozitiv hiedelemmel

Ahhoz, hogy megtérd a korlatozé hiedelmet, valami er6teljesebbre kell
gondolnod. Ez egy olyan hiedelem, amely kiilonbozik attél, ami most
van.

Probalj ki killonbdz6 hiedelmeket, amelyeketdl jél érzed magad azzal
kapcsolatban, aki vagy, amig végul nem talalsz egyet, amelyik illik
hozzad. Ugyelj arra, hogy pozitivan allj hozza az Uj
meggy6zédésedhez, példaul "Elég okos vagyok ahhoz, hogy
megtanuljam ezt az Uj feladatot".

Illeszd bele a személyiségedbe

Itt az ideje, hogy ezt az Uj hiedelmet beépitsd abba, aki vagy (a
személyiségedbe). Gondolj arra, hogy az Uj hiedelemnek készonhetéen
mi minden fog megvaltozni. Gondold at, hogyan fogsz beszélni
masokkal az Uj hiedelemmel, amely beléd ivédott. Hogyan fog ez a
hiedelem hatni a masokkal - csaladdal, baratokkal stb. - vald
kapcsolatodra?

Miel6tt észrevennéd, a gondolkozasod arrél, hogy ki is vagy,
szokasodda valik, és elkezded még inkabb megerdsiteni magad.



7 fejezet: Hogyan
valtoztathatod a korlatozo
hiedelmeket batorito
megvallasokka

Fontos, hogy megvaltoztasd a korlatozo hiedelmeidet, mivel
ezek csak feltételezések arrol, hogy mi a valésagod.



Ezek a korlatozé hiedelmek csak a veled tortént korabbi dolgok vagy a
korllotted 1évo dolgok szemlélete. Ezek nem olyan eszmék, amelyek
segithetnek neked. Valéjaban tébbet artanak, mint hasznalnak -
megakadalyozzak, hogy elérd a céljaidat.

Miért vannak ezek a korlatozd hiedelmeid? Es ha tudod, hogy ezek
korlatozo hiedelmek, miért ragaszkodsz hozzajuk. Mit kell tenned,
hogy megsziintesd 6ket, és Ujakat hozz létre?

Minden hiedelmed egy kondicionalt nézet eredménye, amely a
kellemes és kellemetlen tapasztalataid eredménye. A nézeteid azon
alapulnak, hogy megnézted a dolgokat, és érzelmileg atalakitottad
6ket. Eleted kezdetétdl fogva érzelmileg kotédsz emberekhez,
kortilményekhez és eseményekhez. Ezek az alapok mar azeldtt
kialakulnak, hogy hétéves lennél.

Ezekben az években mindent magadba szivsz, ami korllvesz; olyan
vagy, mint egy szivacs, aminek nincs szlr6je. Ez mélyen bejut a
tudatalattidba, befolyasol téged, a gondolataidat és a valdésagodat, és
korlatozo hiedelmeket eredményez.

A korlatozo hiedelmek problémaja

Sok elképzelésed, magyarazatod és elméleted van arrdl, hogy a dolgok
miként m{ikédnek és hogyan kellene mikodnilk. Feltételezéseket
allitasz fel az életedrdl, a benne él6 emberekrdl és a vilagrol.

Ezek a dolgok lehet6vé teszik szamodra, hogy jo képet alkoss a
vilagrol. Az emberek horgonyként hasznaljak a hiedelmeiket, hogy
megértsék, mi torténik koralottik.

A korlatozé hiedelmek arra szolgalnak, hogy csokkentsék a stressz-
szintedet, és megnyugvast adjanak neked. Félelmet érezhetsz vagy
aggddhatsz, de ezek a hiedelmek arra szolgalnak, hogy enyhitsék
ezeket.

Az embereknek szlikséglik van a tulélésre - a veszélyes helyzetek
elkerulésére. Ki kell Iépned a dobozodbdl és a komfortzonadbdl.
Tudnod kell, hogy ezek a hiedelmek nem tényeken alapulnak.



Nem ritka, hogy ezeket a berogzilt hiedelmeket igazsagnak tekinted,
pedig csak ezek csak feltételezések olyan dolgokrdl, amelyeket
fiatalabb korodban tapasztaltal vagy lattal.

Akkoriban a korlatozo hiedelmek jot tettek neked. Manapsag mar nem
olyan jék. Akkor miért ragaszkodsz még mindig hozzajuk??

A vélemények csapdaba ejtenek és nem tudsz tovabb lIépni

Ismétlem, ezek a korlatozdé hiedelmek jot tettek neked, amikor
fiatalabb voltal, de feln6ttként megakadalyoznak abban, hogy elore
haladj. A legtébb esetben nem illeszkednek a jelenlegi életstilusodhoz.

Elvégre az, ahogyan korabban éltél, nem ugyanaz, mint ahogyan ma
élsz. Ha ugy érzed, hogy megrekedtél egy adott helyzetben, okold
ezeket a korlatozd hiedelmeket, hiszen 0k az okozdi.

Mégis, ezeket a korlatozé hiedelmeket felhasznalva kell kitalalnod
magadnak egy Uj valdsagot. A vélekedések egy olyan vilagban
tartanak benneteket, amelyet az érzékelésen keresztill lattok, nem
pedig a tényeken keresztlil. Ahogy tovabbra is hasznalod ezeket a
véleményeket, az elméd elkezd teljesen hinni bennik - hatalmat adva
nekik.

Eleted soran olyan otleteket, utaldsokat, informéaciokat és tényeket
fogsz felhalmozni, amelyek formaljak a valdsagrol alkotott képedet.

A képzeleted, a megszerzett informaciok, a sajat tapasztalataid és
masok befolydsa alapjan Uj elméleteket fogsz kitalalni. Az torténik,
hogy az érzelmi kot6dések és a meggy6zddés sok véleményt
tamogatnak.

Mikor valnak a korlatozo hiedelmek
meggyozodéssé?

Azaltal, hogy folyamatosan ismétled a tetteket és a gondolataidat az
életben, az eszméidet tényleges hiedelmekké alakithatod.

Az id6 mulasaval a korlatozé hiedelmeid erdteljessé és erdssé valnak,
és csak még er0sebbé valnak, ha "bizonyitékokat" adsz hozzajuk.



Id6vel a hiedelmek olyan mélyen beéplilnek a tudatalattidba, hogy
automatikus rutinna valnak - flggetlendl attdl, hogy az ezeknek
ellentmondd tények mit mondanak neked. Igy valik egy hiedelem
erételjes meggy6z0déssé.

Amikor az emberek nem rendelkeznek tényleges informaciokkal, a
hiedelmiikh6z fordulnak, hogy azok segitsenek nekik. Ez az olyan
dolgok korlatozé elfogadasa, amelyekben nem vagy biztos, és
amelyekre nincs valddi bizonyiték, ami alatdémasztana azokat. A
hiedelem azonban lehet jo, de nem akkor, ha kétségbeesetten hisziink
valamiben.

Két gondolatrendszer

Most mar jobban meg kell értened, hogy sok hiedelmed a gyermekkori
tapasztalataid miatt jott 1étre, és mar nem szolgalja a célt.

Aztan ott vannak azok a korlatozé hiedelmek, amelyek
feltételezéseken és téves informacidkon alapulnak. Az agyad is hibas,
mivel képes eltorzitani a veled tortént dolgokat - megvédve téged a
mult valosagatol és fajdalmatol.

Ezeknek a hiedelmeknek nagy erejik van, ezért automatikusak. Idorol
idére mindenki negativan gondolkodik. Amikor rajossz, hogy vannak
ilyen érzéseid, fontos felismerni, hogy két gondolatrendszered van - a
tudatalatti és a tudatos elme.

A tudatalatti elme

Az elmédnek ez a része az id6 95 szazalékaban azonnali impulzusokkal
és gondolatokkal cselekszik - és te soha nem is tudsz rdla. Kapcsolatba
|ép az agyaddal, és megmondja, hogyan reagalj, mivel korabban mar
tortént veled valami hasonlo.

A legtobb esetben ezek a "megmondasok" nem tesznek jot neked.
Ezek inkabb automatikus korlatozé hiedelmek, amelyek szabotalnak
téged. Az agyad szamara ez a leggyorsabb ut, amit ismer.



Azért teszi ezt, mert az elmédet Ugy fejlodot ki, hogy biztositsa a
tulélési 6sztoneidet. Az emberek figyelmen kivil hagyjak ezeket, amig
nem kerllnek veszélyes helyzetbe.

A tudatos elme

A tudatos elméd az idonek csak 0t szazalékaban mikodik, de ez az,
ami lehetové teszi szamodra, hogy Uj hiedelmeket, gondolatokat,
cselekedeteket stb. fogalmazz meg.

A sikeres emberek tisztdban vannak azzal, hogy az elméjiket ugy kell
irdnyitaniuk, hogy még az automatikus reakcidk idején is tdmogassa
Oket.

Ki kell dobniuk a korlatozé hiedelmeiket, és egy frissebb, pozitivabb és
kreativabb nézettel és elképzeléssel kell helyettesitenilik azokat, ami

lehetbvé teszi szamukra, hogy egészségesebb dontést hozzanak
maguk szamara.

8 fejezet: Forditsd a korlatozo
hiedelmeidet megerosito
hiedelmekkeé



A személyiséged kulcsa a meggyo6zodésen alapul.

A hiedelmek olyan eszmék és gondolatok, amelyek mellett tudatosan
vagy tudattalanul elkdtelezted magad. Ez a hagyomanyok, normak és
attitidok 0sszessége, amelyek az élettapasztalatoknak készonhetden
jottek létre.

Az emberek egyes hiedelmei, kiléndésen 6nmagukkal kapcsolatban,
megakadalyozzak, hogy tébbek legyenek annal, mint amik valdjaban.
Szeretnéd a korlatozo hiedelmeidet olyan hiedelmekké valtoztatni,
amelyek er6t adnak ahhoz, hogy az ellenallas ellenére is eldre tudj
nyomulni?

5 kulcsfontossagli modszer, amellyel fejlesztheted
a hiedelmeidet

Viselkedés és szokasok

A legtdbb hiedelem csaladi és tarsadalmi hatasok eredménye.
Gondolkozz el ezen egy percig. Hany gyerek mondott valami
negativumot a vallasrol, egy politikai személyiségrdl vagy egy
torvényrol?



A gyerekeknek nincs meg az az életkoruk, hogy mindezt megértsék.
Ehelyett mindent magukba szivnak, amit a koruloéttik Iévé emberek
mondanak, kilénosen a szileik. Végll is, ha a szilok mondjak, akkor
annak igaznak kell lennie, nem igy van?!

Ennek a hitrendszernek a kulcsa a csaladi és kulturalis viselkedésre és
szokasokra vezethetd vissza. Ezek az emberek és helyzetek ériasi
szerepet jatszanak az egyén hitrendszerének befolydsolasaban.

Tekintély

A viselkedésekhez és a szokasokhoz hasonldan a korai hiedelmeid is
olyan emberekt6l szarmaznak, akikrél azt hitted, hogy tekintélylk van
a kérdésben. Példaul a tanaraidtdl, orvosoktol, ligyvédektdl,
rend6roktol stb.

Kapcsolatok

Nem ritka, hogy magunkéva tessziik annak a csoportnak a hitét,
amelyhez kapcsolédunk.

Ez gyakran megfigyelhet6 olyan tinédzsereknél, akik egy bizonyos
csoporttal l6gnak egyitt, akik igy déntenek, hogy feszegetik a
hatarokat, hogy megnézzék, meddig mehetnek el valamivel.
El6fordulhat, hogy a hiedelmek nem esnek egybe a mar meglévé
hiedelmekkel, vagy a hiedelmek egy kicsit tulzoak.

A sz(ild megprobalhatja befolyasolni gyermeke baratvalasztasat.
Hiszen a pozitiv valasztasok pozitiv viselkedést, mig a negativ
viselkedés negativ valasztasokat jelent.

Bizonyitékok

Az emberek (tébbnyire) kritikusan gondolkodnak. Ahogy a gyerekek
felndtté valnak, megtanuljak a kritikai gondolkodas képességeit, amely
lehetdveé teszi szamukra, hogy megértsék, mi az ok és okozat, és
racionalizaljak, hogyan hasznaljak a kritikai gondolkodast. Az e
hiedelmek kialakitasaban alkalmazott technika befolyasolhatja, hogy jé
vagy rossz hiedelmeket alakitsunk ki.



Az egyik hiedelem példaul a tanult tehetetlenség, amely egy bizonyos
viselkedés miatti allandd negativ kovetkezményeket kévet. Ugy
érezheted, hogy nincs semmiféle hatalmad vagy befolyasod, ami
hatdssal van az eredményre, amit kapsz.

Kinyilatkoztatasok

Nem ritka, hogy az emberek valamilyen érzékszerven keresztill jutnak
informacidhoz - zsigeri érzés, sejtés, megérzés stb. Ha valaha is azon
kapod magad, hogy ezeket a szavakat mondod, akkor a hit a
tudatalattidban alakul ki, vagy egy hatodik érzék (intuicid) jon létre.

Melyek a korlatozo hiedelmek tipusai

Ne feledd, a korlatozo hiedelmek olyan hiedelmek, amelyeket
magaddal vagy mas emberekkel kapcsolatban érzel, és amelyek
megakadalyozzak, hogy sikeres legyél barmilyen torekvésedben.

A neuro-lingvisztikus programozas (NLP) ezeket a hiedelmeket harom
csoportba sorolja:

. Reménytelenség
. Tehetetlenség
. Méltatlansag

Az ember hajlamos arra, hogy ezeket a meggydzédéseket a nyelven
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szolgal.

Reménytelenség - A célodat soha nem éred el, nem szamit, milyen a
helyzet.

Reménytelen vagy, ha k6zdsségi helyzetekrdl van szé
Soha nem fog mUkddni

Nem sikerulhet

Nem tudod megvaltoztatni azt, aki vagy (a génjeidet)
Nem vagy szerencsés ember

Nem vagy jo semmiben

Miért is probalkoznék



Tehetetlenség - Elérheted a célodat, de nincs meg hozza a
képességed.

Miért torténnek veled rossz dolgok

A férfiak vilagaban élsz

A rossz emberek mindig megtalalnak téged
Mindenki atvag engem

Az emberek csak sajat magukkal torédnek
Mindig én vagyok a rossz

Méltatlansag - Nem érdemled meg a célt, mert nem vagy elég jo.

Nem vagy elég magabiztos

Ertéktelen vagy

Senki sem szeret téged

Az emberek unjak, amikor veled beszélgetnek
Semmit sem tudsz jol csinalni a munkahelyeden

Mindegyik "hiedelem" egy korlatozd hiedelem visszatikrézddése,
amely segit a negativ korforgas fenntartasaban.

Robert Dilts, egy nagy tiszteletnek 6rvendd kutatd és NLP-technika
tréner talalta ki a legjobb médszert a kor megtorésére.

Keretezd at a hiedelmeidet, hogy megvaltoztathasd
azokat

Az " Az NLP bemutatasa: Pszicholdgiai készségek az emberek
megértéséhez és befolyasolasahoz" cimd kdnyv szerzdi szerint a
hiedelmek a személyiség szerves részét képezik, de olyan egyszeri
maddon fejezik ki Oket, mint példaul, hogy ha ezt teszem, akkor ez fog
torténni, vagy tudom vagy nem tudom.

A szavaknak nagy erejlik van, és mindenkit mindenféleképpen
befolyasolhatnak. Fontos megjegyezni, hogy a nyelv kulcsfontossagu
része annak a folyamatnak, amelyet az ember a korilotte 1évo dolgok
megértéséhez és a meggyodzddései kifejezéséhez hasznal.



Akar hiszed, akar nem, a nyelv rendkivil er6teljes abban, hogy a
korlatozo hiedelmeidet valami olyanra valtoztasd, amiben te is tudsz
hinni.

Az NLP ezt atformalasnak nevezi, ami azt jelenti, hogy a tapasztalataid
tartalmat az hatarozza meg, hogy mire iranyitod a figyelmedet.
Lényegében az, amilyenné te teszed.

Az atkeretezést egyszer(isége ellenére nagyon hatékony eszkéznek
tartjak. Segithet abban, hogy a hozzaalldsodat valami negativrol
pozitivra valtoztasd.

Az atkeretezésnek két tipusa van, amit itt figyelembe kell venned:

. A kontextus atkeretezése
. A tartalom atkeretezése

A kontextus atkeretezése

Ez az a mddszer, amikor valami negativumot pozitivva valtoztatunk
azaltal, hogy a kontextusat nézzik. Ha példaul diihds vagy az utakon,
akkor lehet, hogy ez azzal az Urliggyel torténik, hogy minden sof6r egy
ididta.

Ezért ha egy sofOr, atvag eldtted, kivalthatja a dihddet. A figyelmed
csak a bekdvetkezett incidensre 6sszpontosit.

Ha azonban atfogalmazod a kontextust, akkor kidertlhet, hogy csak
sietnek valahova. Talan beteg gyermekiikh6z sietnek haza, vagy
valakit kérhazba visznek. Amikor megvaltoztatod egy hiedelem
kontextusat, megvaltoztatod a korlatozé hiedelmet.

A kontextus atkeretezése igen hasznos olyan esetekben, amikor nem
tudsz valamit befolyasolni. Ha valamire masképp tekintesz,
megOrizheted a hidegvéredet és enyhitheted a stressz-szintedet.

Ha megnyitod az elmédet mas lehetdségek elott, akkor inkabb a
kontextusfrissités felé hajolsz.

A tartalom atkeretezése



Ez az a modszer, amellyel kevésbé negativan kezdesz, viszont készen
allsz Uj dolgok megtapasztalasara. Ezért megvaltoztatod, hogy mit
jelent szamodra valami. A politika egy kivalé példa erre.

Ahhoz, hogy megnézzék a gazdasag mikodését, el6szor figyelembe
veszik a jelenlegi gazdasagi szamokat - a tendenciat, amely
meghatarozza a jolét szintjét, és azt, hogy hol llsz a politikai
keritésen. A magas kamatlabak nem jo hir a hitelfelvevdknek, de
csodalatos hir a takarékoskoddknak.

A tartalom atfogalmazasa kulcsfontossagu az értékesités és a
reklamozas szempontjabdl is. Olyan hirdetéseket tudsz késziteni,
amelyek a lehetd legjobb fényben tlintetik fel a termékeket, azzal a
céllal, hogy az emberek belassak, miért sziikséges szamukra a termék
megvasarlasa.

A Iényeg a tartalom olyan mddon torténd atkeretezése, amely lehetévé
teszi, hogy az elmét kitagitsa az Uj 6tletek befogadasara. Ha egy
korabbi negativ tapasztalat miatt - példaul sulyemelés kézben
megsérilt a vallad - nem kedveled a testmozgdas gondolatat, viszont
ez meggatolhat abban, hogy barmilyen fizikai tevékenységben részt
vegyeél.

Ha Gjra fogalmazod ezt a perspektivat, akkor gondolhatsz arra az
id6re, amikor jol érezted magad a sulyok emelgetésével és edzéssel.
Ezekre a pozitiv dolgokra emlékezve segitesz az elmédnek legydzni a
negativ dolgokat.

Légy ontudatos, hogy ezaltal megerositsd a meggyo6zodéseidet

Ahhoz, hogy a korlatozé hiedelmeidet pozitiv hiedelmekre valtoztasd,
bizonyos szintl tudatossaggal kell rendelkezned 6nmagadban. A kulcs
a korlatozoé hiedelmek felismerése; amelyekbdl sok van.

Bar lehet, hogy egyszerre akarsz megbirkdzni ezekkel a hiedelmekkel,
ne tedd ezt. Ehelyett 6sszpontosits egy korlatozé hiedelemre, és
alakitsd at azt ugy, hogy valami pozitivva valjon.

Ne feledd a régi mondast: "a gyakorlat teszi a mestert". Igaz ez ebben
az esetben is!



Minél tdbb ilyen hiedelmet azonositasz, annal kdnnyebb lesz
atkeretezni azokat. Erdemes leirni azonnal, ahogy észreveszed Oket.

A listad segitségével meglatod a mintat, és kitalalhatod, hogy melyik
kategoriaba esik tdbb korlatozé hiedelmed - reménytelenség,
tehetetlenség vagy értéktelenség. Nem ritka, hogy a korlatozé
hiedelmek egynél tobb kategodridba tartoznak.

Megismerni 6nmagad és valtoztatni nem egy koénnyd feladat. De az

eldonydk, amelyeket ezaltal nyersz, felilmuljak majd a fajdalmat, amit
a hiedelmeid megvaltoztatasa soran érzel.

Kovetkeztetés



Mit kellene leginkabb 6sszegylijtened az utadban allé
akadalyokbdl?

Az a hiedelem amit magadrodl tartasz ami megakadalyozza, hogy
sikereket érj el. Ne feledd, a korlatozé hiedelmek azok az eszmék,
amelyeket magadrdl vallasz, még akkor is, ha soha nem akartad, hogy
ott legyenek.

A "nem tudok" vagy a "nem érdemlem meg" olyan hiedelmek, amelyek
megakadalyozzak, hogy jobb emberré valj. Ezek dnszabotald
hiedelmek, amelyek megakadalyoznak téged mindabban, amit valaha
is szeretnél.

Ezek a hiedelmek mélyen az elmédben - a tudatalattidban -
rejtézhetnek, és megakadalyozhatnak abban, hogy olyan életed
legyen, amilyet megérdemelsz. Mindezen azonban valtoztathatsz, ha
felismered, milyen negativ hiedelmeid vannak.

Nagyon sok van bel6lik, és van olyan, amirdl nem is fogod észre
venni, hogy megakadalyozta a sikeredet, pedig mindig is ott voltak.
Példaul tudat alatt Ugy érezheted, hogy nem vagy elég jo, ami
megneheziti, hogy (j allast kapj, fizetésemelést érj el, megismerkedj
valakivel stb. Ha ugy gondolod, hogy nem tudsz pénzt megtakaritani,



akkor megtaldlod a médjat, hogy vagy elveszitsd, vagy elkéltsd,
amikor van pénzed.

Ezek a hiedelmek a veled tortént negativ dolgok feldolgozasa soran
hozott dontések eredményei. Az emberek - dntudatlanul - olyan
dontéseket hoznak, hogy egy bizonyos mddon hisznek, mert igy
képesek kezelni a vellk tortént rosszat.

Talan fiatalabb korodban soha nem hivtak meg partikra, ami miatt azt
gondoltad, hogy nem vagy jo ember. Az a hiedelem, hogy nem vagy jo
ember, elkezdett beéplilni az életed mas terlleteire is - az iskolaba, a
kapcsolatokba, a munkaba, s6t még az alapvet6 dolgokba is, amik
arrél szélnak, hogy ki vagy.

Ha van egy hiedelmed, foggal-kdrommel véded azt, fliggetlenll az azt
cafold bizonyitékoktol.

Amikor az emberek jél bannak veled, azt elutasitod, mert nem all
0sszhangban azzal a hiedelemmel, amit oly sokaig vallottal. Mivel a
korlatozo hiedelmek ilyen erdsek tudnak lenni, nehéz lehet
megvaltoztatni, hogy valami mas legyen.

Nehéz, de nem lehetetlen!

Az emberek nem akarjak, hogy meggy6zddésiik korlatozza Oket, de
ellendlinak a szilkséges valtoztatasoknak.

Hogyan lehet 6ket megvaltoztatni? Erre szamos moddszer létezik, de a
legjobb, ha megtalaljuk azt a mddszert, amelyik nalunk m(ikodik. A
hiedelem megkérddjelezése azonban altaldban a leggyakoribb mddija
annak, hogy az emberek korlatozé hiedelmeiket megerdsito
hiedelmekké alakitsak. Az emberek felteszik maguknak a kérdést,
hogy egy hiedelem igaz-e, és hogy valaminek a figyelmen kivdl
hagydsa alatamasztja-e a hiedelmet.

Ezzel a mddszerrel egy 6szinte pillantast vethetsz magadra, ami
lehetdvé teszi, hogy minden hiedelmedet megkérddjelezd, amikor azok
felltik a fejuket.



Ha valaha is Ugy érezted, hogy valami megakadalyozott a siker
elérésében, itt az ideje, hogy magadba nézz. Kérddjelezd meg a
korlatozo hiedelmeidet, és valtoztasd 6ket erbteljes megerdsitésekre,
amelyek lehet6vé teszik, hogy megszerezd, amit szeretnél - minden
egyes alkalommal!

Tisztelettel,

Gocsi Emil



