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Nem tigy gondolok magamra, mint
egy szegény, ﬁdtrcirgos ﬁe(yze/tﬁ,

gettosziilttre, aki sokra vitte. Ugy

gondolok magamra, mint olyan
valakire, aki fiatal kordtdl kezdve
tudta, hogy felelds a sajdt sorsdért,
és fgy sokra vitte.
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SORSFORDITO ONBECSULES

AZ ONBECSULES NOVELESE
TANULHATO

Biztos vagyok benne, hogy téged is értek csalddasok, igaz-
sagtalansagok, kulonféle fajdalmak az életedben, és tudod,
milyen az, amikor a negativ gondolatok lehtznak, és a keser(-
ség fogsagaban tartanak.

De ez megvaltoztathatd!

Megtanulhatod Ujra szeretni énmagadat, megtanulhatod,
hogyan alakitsd at az 6Gnmagadrdl kialakitott képet olyanna,
ami inspirdld szamodra, megtanulhatod, hogyan néveld az
onbizalmadat, és hogyan noveld a boldogsagszintedet.

Ne kévesd el azt a hibat, hogy egész életedben sajat magad
ellensége maradsz! Sokan ugy élik le az életiket, hogy habo-
raban allnak sajat magukkal, mert nincsenek kibékulve azzal,
amilyenek, és nincsenek meg az eszkdzeik arra, hogyan valtoz-
tassanak a helyzeten.

Ezek az emberek folyton a rossz dolgokra fékuszaljak a
figyelmuiket, és nem is sejtik, hogy pont ez a magatartds az,
ami a problémaikat létrehozza.

Ezek az emberek képtelenek élvezni az életet, bizonytala-
nok, mindig mindenben a legrosszabbra szamitanak, nem
tudjak elképzelni, hogy velik valami j¢ is torténhet, allando
kiizdelemben allnak sajat magukkal. Es mindez azért van, mert
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SORSFORDITO ONBECSULES

nincs egészséges onértékelésik, nem tanultdk meg elfogadni
magukat a hibaikkal egyitt, nincsenek megelégedve a testik-
kel, a képességeikkel és azzal, ahol tartanak éppen az életlk-
ben. Folyton mérgesek, elégedetlenek, és tele vannak sérel-
mekkel, amiket képtelenek elengedni.

Ideje van a megértésnek. Itt az ideje, hogy lerdzd magadrol
a negativ onképet, és Uj szintre emeld az életedet!

Mikozben fejl6dsz, valtozol, és az dnbecsilésed novekszik,
nemcsak egyre jobb emberré valsz, hanem az dlmaid is mind
elkezdenek valdra valni.

Hozd megq azt a donkést, hogy uj szinlre
emeled az éleledel!

A konyvben taldlhatd gyakorlatok segiteni fognak, hogy
orommel fejlédj és valtozz.
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Ha az dnbecsiilésed szintjé’c novelni

szeretnéd, ezen a harom terilleten

kell munkalkodnod.

Ha ez a harom aspektus &jsszhangban
van eggméssal, az onbecsiilésed

harmonikus, az életed Peclig VIragzo.




Ha a most kovetkezd gyakorlatok altal dllanddan taplalod az
Onbecsilésedet, sorsforditd események, lehetéségek, embe-
rek fognak megjelenni az életedben, akik és amelyek abban
tdmogatnak, hogy egy olyan életet teremts meg magadnak,
amilyenre szived mélyébdl vagysz.

Remélem, hogy mire a gyakorlatok végére érsz, Ugy érzed,
gybkeresen megvaltoztathatod az életed.

TIPP! O

1. 108 napon keresztll mindennap tégy meg valamit az itt

talalhato gyakorlatok segitségével az nbecsilésed ndve- A A4 P 4
|éséért! Akar feloszthatod négy részre ezt az idészakot. AZ O N B ECSU LES N OVE LESE
Az elsé huszonhét nap szélhat az dnszeretetrél. A maso-

dik a testszeretetrdl, a harmadik az énképed fejlesztésé- 6 N SZ E R ETE.ITE I_ ES

rél és a negyedik az dnbizalmad erdsitésérdl.

2. Vélassz olyan gyakorlatot, amelyet szivesen végzel, a 6N ELFOGADASSAL

lényeg, hogy érezd jol magad.

3. Erdemes harom-négy kedvencet taldlni és azt valtakoz-
tatva gyakorolni, mert a valtozatossdg élvezetesebbé
teszi a fejlédés folyamatat.
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MIERT IS FONTOS, HOGY SZERESD
MAGAD?

Ha megérted, miért fontos, hogy szeresd magad, ez a meg-
értés megadja neked azt az elhatdrozast és motivaciot, ami a
hajtéerdd lesz abban, hogy valéban elkezdd szeretni magad.

Az a célom, hogy segitsem meggydgyitani a kapcsolatodat
sajat magaddal, mert ez az egészséged és a mindennapi bol-
dogsagod alapja.

Ha nem szereted magad, allanddan olyan tapasztalatok
érnek az életben, amikben ezt a kellemetlen érzést Ujra és Ujra
atéled. Es ezek a negativ érzések felelések szamtalan problé-
maért az életedben.

De hdla Istennek, te vagy az életed iranyitdja, igy itt és most
hatalmadban all megszakitani ezt a lancot és Uj életet terem-
teni magadnak.

A szeretet az élet pozitiv ereje, és a szeretet az oka minden
pozitiv dolognak az életedben. Eleted minden teriilete —
legyen szo akar egészségrdl, kapcsolatokrél, pénzrél, munka-
rél vagy boldogsagrél — azt mutatja meg, milyen viszonyban
vagy sajat magaddal.

Ha szereted magadat, a szeretet erejét mikodteted az éle-
tedben, és a viladg visszatlkrozi szamodra azt, ahogyan bansz
magaddal. Ezért fontos, hogy szeresd magad.
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Onszeretet negativ érzések idején

Olvasd fol hangosan magadnak, amikor csak sziikségét érzed!

Elfogadom a jelenlegi érzéseimet barmilyenek is legyenek
azok, és felismerem, hogy minden érzésemmel egyiitt
szeretheté vagyok.

Elfogadom, hogy hoztam rossz dontéseket az életemben,
elismerem, hogy idénként helytelenil viselkedtem hely-
zetekben, volt, hogy rosszul bantam masokkal és sajat
magammal, de ett6l még szerethetd vagyok.

Voltak rossz megnyilvanuldsaim, amelyek abbdl fakadtak,
hogy nem voltam tisztdban magammal, az értékeimmel,
vagy féltem legbelil, de ett6l még szeretheté vagyok.

Bar néha buntetem magam, mert butanak, értéktelennek,
alkalmatlannak érzem magam, de ett6l még
szerethetd vagyok.

Eléfordul, hogy nem igazan tudom, merre kell mennem, mit
kellene tennem, tanacstalan, bizonytalan vagyok, de ettél
még szerethetd vagyok.

Van, hogy érnek kudarcok, nehézségek, megprébaltatasok,
van, amikor képtelen vagyok egyiitt élni a dolgokkal gy,
ahogy vannak, de ett6l még szerethet$ vagyok.

A multban tettem olyan dolgokat, amiket mar megbantam,
de ett8] még szerethetd vagyok.

Elfogadom magam olyannak, amilyen vagyok: esendének,
tokéletlennek, de ett6l még szerethetd vagyok.

Szerethet vagyok, és én ezt itt és most elfogadom...

SORSFORDITO ONBECSULES

ELSO NAP

Kijelentem, hogy a mai naptél kezdve szeretem és elfoga-
dom magamat olyannak, amilyen vagyok.

Elhataroztam, hogy azokra a dolgokra 6sszpontositom
a figyelmemet, amit szeretek magamban. Megujitom az
elmémet, hogy megujuljon az életem.

Felismerem, hogy a vilag uigy banik velem, ahogyan én is
magammal.

Kijelentem, hogy mostantol kezdve szeretettel és elfoga-

dassal bAnok magammal, és ennek kdszonhetden egy 1j

szintre emelkedik az életem. Boldogabb, egészségesebb
leszek, mint valaha voltam.

Ez az én megvallasom.

Hol van sziikséged arra, hogy elfogadobb legyél magaddal?
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SORSFORDITO ONBECSULES

1. Valaszd ki egy olyan terlletét az énképednek, ami hatral-
tat téged a boldogsagodban! Példaul ez lehet a fél6s részed, a
bizonytalan részed... stb.

Harom percigidézz magad elé egy konkrét helyzetet, amiben
ez a részed megnyilvanul!

Példaul lenne pénzed, hogy elutazz Hawaii-ra, de mar az a
gondolat, hogy repulére kell GIn6d, teljesen szorongdva tesz.

Mondd bele harom percen keresztll ebbe az érzetbe azt,
hogy ,szeretet, szeretet, szeretet”!

Ellenérizd az eredményt!

2. Valassz ki a multbdl egy olyan helyzetet, amiben Ugy érez-
ted, elmulasztottal valamit, vagy masként viselkedtél volna.

Idézd fel az adott eseményt és figyeld meg az érzékelésedet!

Most mondd bele harom percen keresztil, hogy , szeretet,
szeretet, szeretet” !

Ellendrizd az eredményt!

Ezt a gyakorlatot barmikor kiprébdalhatod, amikor negativ
érzések lesznek urrd rajtad.
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_ MEGOLDAS
ONGYULOLETRE:

Fontos, hogy felismerd,
amikor elutasitod magad,
sohasem 6nmagad, hanem

egcy meghatarozott
tulajdonsagodat utasitod el,
mint példaul a kiilsédet, a
jellemedet, a hiutlenségedet,
a fuiggoségedet, a
merevségedet vagy azt a
mindséget, ahogyan élsz.

Semmi sincs, amiért
gylulolni kellene magad,
de olyan sok van,
amin valtoztathatsz.



REGGELI KIJELENTESEK

Nagyszerti nap kezdédik el. Litom magam, amint jé dolgok-
ban részesiilok. Lelkesen kezdem a mai napot, mert tudom,
hogy csodilatos dolgok fognak velem térténni. J6 dontése-
ket hozok ma. A dolgok a javamra valtoznak meg. Hatalmas
névekedés jon, ami joval feljebb repit a jelenlegi szintemnél.
Szamomra kedvez6 attorést hoz a mai nap, ami 4j szintre
emel engem. Készen allok az 6j lehet8ségekre, amelyek altal
Uj szintre emelkedem. A nagy lehetéség megtalalja az utat
hozzam, ami messze-messze meghaladja minden eddigi
tapasztalatomat. Az a lehet8ség, amin az én nevem szere-
pel, visszakertl hozzam. Az a pénzmennyiség, amin az én
nevem szerepel, visszakertl hozzam. Az az egészség, amin
az én nevem szerepel, visszakertl hozzam. Azok a dolgok,
amiken az én nevem szerepel, visszakeriilnek hozzam. Az
az uzleti lehet6ség, amin az én nevem szerepel, visszakeriil
hozzam. Most ebben a pillanatban is kutat utdnam valami,
amin az én nevem szerepel. Mindez hamarabb fog bekovet-
kezni, mint ahogy szamitanék ra. A berobbané dldasok meg-
taldljak az utat hozzam. El6relépés és névekedés var ram.
Novelem a befogaddképességemet, tigitom a hitemet, és
nagyobb dolgokrél dlmodom. Hasznélni kezdem azt, amim
van, hogy megsokasodjon. Hasznositom a képességeimet,
és megsokasitom a sikereimet és az elért eredményeimet. A
megfelel6 id6ben elérkezem ahhoz a ponthoz, ahol noveke-
dés, kedvezé fordulatok, megfelel6 személyek, gyégyulds,
helyreallitas, Gj lehet6ségek varnak, és olyan aldas 6mlik
ram, amilyet korabban nem is tapasztaltam.

Ez az én megvallasom.

HA AZT AKAROD, HOGY
JOBBRA FORDULJANAK

ELOSZOR
e AHITSZEMEVEL ®*°
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SORSFORDITO ONBECSULES

BiZZ A FOLYAMATBAN!

Egész életed soran kilonféle prébdkon mész keresztil, és
bar valdszinlileg nem mindig konny( keresztilmenni rajtuk, a
sorser6k arra hasznaljak fel 6ket, hogy csiszoljanak, megtisz-
titsanak és fejlesszenek téged. Ezeknek a tapasztalatoknak
koszonhet6en valsz azza a személlyé, akivé lenned kell, hogy
majd beteljesithesd a feladatodat. Ha megtanulsz egylttm-
kodni a sorserékkel és bizni abban, hogy ami veled torténik,
az valamilyen értéket akar adni neked, és gyorsan valtoz-
tatsz azokon a terUleteken, amelyekre ravilagitanak, kidllod a
probat, és életed Uj szintre emelkedik.

A sorser6k azt akarjak, hogy allanddan fejlédj, és néha vala-
milyen nyomast alkalmaznak arra, hogy el6rébb taszigaljanak
téged. A fesziltség meglok, cselekvésre erdltet, kipende-
rit a megszokottsaghbdl. De ez jo, erre sziikséged van! Bizz a
folyamatban!

Minden, ami veled torténik, a javadat szolgalja, és mindig
minden a rendelkezésedre all a megfelel6 id6ben, amire szik-
séged van. Az élet megtart és védelmez téged. A problémak
sohasem megoldhatatlanok. Szellemi térvény, hogy minden
problémara lennie kell legalabb egy jo megoldasnak. Barmi-
lyen megoldhatatlannak t(iné probléma is alljon a céljaid utja-
ban, az valdjaban egy lehet6ség a szdmodra, hogy Uj szintre
emeld az életed.
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Mindannyian tudjuk, hogyan kell haszndlni
egy tévé tdvirdnyitdjdt. Ha valami nem
tetszik, csatorndt vdltunk, és mdst néziink.
Meg kell tanulnunk, hogyan tegyiik ezt meg
az elménk képernydjével! Sajnos vannak
olyanok, akik az elme képernydjén megjelend
visszahtizo képek ldttdn nem vdltanak
gyorsan csatorndt, hanem eléhiuiznak egy
széket, kibontanak egy csomag pattogatott
kukoricdt, mintha valami jo filmet
késziilnének nézni. Azutdn csoddlkoznak,
miért olyan lehangoltak, csalédottak és
bizonytalanok. Tanulj meg csatorndt vdltani!

Joel Osteen

SORSFORDITO ONBECSULES

KEZDJ POZITIV KIJELENTESEKET
TENNI AZ ELETEDDEL KAPCSOLATBAN!

Ha szeretnéd megtudni, hol fogsz tartani 6t év mulva, figyelj
oda a szavaidra! A kimondott szavaid olyanok, akar egy vissz-
hang: visszatérnek hozzad. Ha szeretnél er6sebb, magabizto-
sabb, sikeresebb, boldogabb lenni, kezdj azonnal ennek meg-
felel§ kijelentéseket tennil

A szavak olyanok, akdr a magok. Hangos kimondasukkal
elveted Sket a tudatalatti elmédbe, és sajat életre kelnek. Egy
id6 utan dnmagukhoz hasonld gyimolcsot teremnek.

A szavaidnak oridsi hatalma van.

Ha valamit elég sokszor ismételsz el magadnak, elméd
elkezd azon dolgozni, hogy minden szikségeset elkdvessen
azért, hogy valdra valtsa ezeket a szavaidat, gondolataidat.

Kulonosen akkor légy tudatdban a szavaidnak, amikor
valamilyen nehézség, megprobaltatas ér! Amit olyankor sok-
szor hangoztatsz, az nagymértékben befolydsolja a dolgok
végkimenetelét.

Jelents ki el6revivé szavakat, arrol beszélj, ahova el szeret-
nél jutni, mert annal gyorsabban és elénydsebben éred el azt
a kivant allapotot, amire vagysz!

A most kdvetkezé kijelentéseket mondd ki hangosan, amikor
batoritasra van szikséged, és addig hangoztasd, amig a kivant
allapotot el nem éred!
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