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Ezt a konyvet csoddlatos édesapamnak, Ron Peernek ajanlom.
Mindig is arra tanitott, hogy az élet célja mdsoknak segiteni.

Ha csak egy ember is konnyebben lélegzik miattad,
van értelme az életednek.
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Bevezetd

A magabiztossdg nem abbdl fakad, hogy mindig igazunk van,
hanem hogy nem féllink tévedni. - Peter T. McIntyre

Ez a program muikodik

Szamtalan konyv jelent mir meg az onbizalom témakorében, és
mind azonnali eredményt igér. De ez a kényv mds: el6hivja a veled
sziiletett magabiztossdgot és sokszorosdra noveli a mar benned levd
onbizalmat. Ez a program segit megkeresni, mi koptatta el a maga-
biztossigodat, s az egyszert gyakorlatok segitségével maradandéan
magas onbizalmat és 6nértékelést alakitasz ki. Ezen konyv lapjai rejeik
akulcsot a beliilrél fakadé és tartds magabiztossdg eléréséhez. A prog-
ram segitségével meg fogod valtoztatni a hozzialldsodat, szavaidat,
gondolataidat, rogeszméidet és teljes felfogdsodat, hogy hosszu tava
megingathatatlan 6nbizalomra tégy szert.

A konyv egy sajatos, hipnotikus stilusban irédott, amely jelentds
valtozast fog eléidézni a gondolkodasodban. A mellékelt CD nagyon
fontos szerepet jatszik az olvasottak megszildrditasidban. Mar attdl is
jobban fogod érezni magad, ha beleolvasol a konyvbe és belehallgatsz
a CD-be. Lelkesiteni fognak a célok, amiket a program segitségével
hamarosan elérsz.

Ebben a kényvben az a jé, hogy az ismétl6dé mondatok elvégzik
helyetted a munkat. Belevésik az agyadba az ujfajta gondolkodist,
és elokészitik a terepet az dllandé véltozasra — ezért nagyon megéri
aldozni rd, hogy elolvasd a konyvet és elvégezd a feladatokat. Kony-
nyen megeshet, hogy a réforditott idét hamarosan a legjobb befekte-
tésnek tartod majd. A hipnotikus utasitdsok nem arrél szélnak, hogy
azt csindld, amit mondok, vagy hogy vakon kévesd a szabalyokat.
A hipnotikus stilus arra késztet, hogy gondolkodj a megallapitésai-
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mon, dolgozd fel az 4j tudast, és ezek utdn kénnyedén tudj véltoztat-
ni. A valtozds hihetetleniil eredményes és maradando lesz.

A rendithetetlen 6nbizalmat alitdimaszté mddszer egyedildlld.
Azt a fajta sugdrzd, csendes 6nbizalmat erdsiti meg benned, ami nagy
hatdssal van a koriilotted levékre. Megtanit novelni az 6nértékelése-
det, igy javulni fog a masokhoz f(iz8d6 viszonyod, sét még ihletet is
adsz nekik, hogy 6k is fejlesszék a sajit onbecsiilésiiket. Amit a kezed-
ben tartasz, sokkal tobb, mint egy egyszerti konyv. Ez egy teljes prog-
ram, ami azért sziiletett, hogy a legjobb 6nmagad lehess. Segit, hogy
tulszarnyald az elvdrdsaidat (és masokét is), kiteljesed; az életedben, és
elérd mindazt, amit akarsz. Ez az eddig ismeretlen 6nmagadba vetett
hit és magabiztossag ezutin mindig jelen lesz, hiszen a mddszerrel
csak azt a hatalmas 6nbizalomrezervodrt fedezed fel és tanulod meg
hasznilni, ami veled sziiletett.

A program tiz lépése olyan gyakorlatokon keresztiil valosul meg,
melyek felszabaditanak a mult stlya aldl, és egy sokkal magabiztosabb
jovét allitanak eléd. A lépéseken 4t megtanulod, hogyan fejlesztheted
akapcsolataidat, a karrieredet és a kommunikaciés készségedet az élet
minden teriiletén. Esettanulmédnyokon és klienseim sajat torténetein
keresztiil ismerhetsz meg olyan pszicholdgiai technikékat, amelyek
megtorik a negativ berogzdédéseket, felszabaditanak a szorongis ¢és
depresszid sulya aldl, és garantalt eredményeket hoznak. A kényvben
a sikeres emberek titkait is megosztom veled, amiket ha beépitesz
a mindennapjaidba, maradandéan megnévelheted az 6nbizalmadat.

Amikor a magabiztossagrdl beszélink, fontos tisztazni, hogy az
nem azonos a motiviciéval. Ha valaki batorit, az nem ugyanaz, mint
ha a kezedbe adja a konkrét eszkozoket és technikdkat, amelyek min-
den alkalommal mikodnek. A motivécié nem mindig késztet tettre,
¢és nem is mindig el6zi meg a tettet. Gyakran a cselekvés maga hoz-
za meg a motivaciét. Nekem példaul néha egyaltalan nincs kedvem
edz8terembe menni, és azzal biztatom magam, hogy csak fél 6rat kell
kibirnom. De aztdn belejovok, elkezdem élvezni, és egy teljes drat
vagy tobbet maradok. Sokszor nincs kedvem irni, de amint elkezdem,
megérkezik a motivacié is, mert minél tébbet dolgozom, annal szive-
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sebben csindlom. A motivécié azt jelenti, hogy fel tudod lelkesiteni
magad egy nehéz dolog végrehajtsira, példdul ra tudsz hangolédni
egy alldsinterjira, és ez a lelkesedés tettre késztet. De ha magabiztos
vagy, nem kell folyamatosan lelkesitened magad, mert mar eleve bizol
a képességeidben. Es ha egyszer felépitetted a valédi 6nbizalmat, az
mindig veled marad.

Ez a kényv finoman, de visszafordithatatlanul meg fogja véltoz-
tatni a gondolataidat, tetteidet és az egész életfelfogisodat. Részlete-
sen ¢és konkrétumokkal mutatja be a siker vizualizacids technikdit,
melyekkel a kutatdk szerint is hathatdsan novelhet$ az 6nbizalom.
Mire a konyv végére érsz, és az 0j, magabiztos onmagad egy tipikus
napjardl olvasol, méar rég 4talltal egy djfajta gondolkoddsmddra, és
bérmilyen helyzetre természetesen jov6, hanyag magabiztossiggal
tudsz reagélni. Addigra nagyon sokat elértél mar, és élvezni fogod az
onéreékelés 6romét. Mert amig nem szereted 6nmagad, semmi sem
szolgl a javadra igazdn. Addigra viszont mér tudod, hogyan vélj az-
z4, akinek sziilettél, és mennyire fontos 6nmagad szeretete, hiszen
a magas 6nértékelés valéjaban arrél sz6l, mennyire szereted 6nmagad.
Addigra atéllt az agyad arra, hogy maradandé valtozést idézzen el6 az
onértékelésedben, 6nbizalmadban és magabiztossigodban.

A mellékelt CD egy exkluziv felvétel velem, ¢és segiteni fog, hogy
a program dltal el6idézett véltozdsok maradandéak legyenck. A CD
célja, hogy megerdsitse a konyvben tanultakat, igy kérlek, csak akkor
hallgasd meg, amikor mar befejezted a konyvet.

Huszéves praxisom sordn emberek ezrével dolgoztam, akik hagyo-
ményos értelemben nagyon sikeresek voltak: szupermodellek, cele-
bek, milliomosok, még a kirdlyi csalad tagjai is. Az eredményeik
alapjén azt hihetnénk, duzzadnak az 6nbizalomtdl, de megfelels
onértékelés hijan bizony nem voltak boldogok. Hanyszor és hdnyan
vallottak be, hogy hamisnak vagy csaldsnak érezték a sikeriiket: ha
ilyenkor minden egyes alkalommal kaptam volna egy forintot, én
is milliomos lennék. Ezek az emberek ugy érezték, barmikor 6ssze-
omolhat ez az illuzid, és hidba volt meg mindeniik, 6nbizalom ¢és az
onmagukba vetett hit hidnyiban nem tudték élvezni a sikert.
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Nem hiszek az azonnali magabiztossigban, sem a ,fake it till
you make it” elvben, ami olyasmit jelent, hogy ,tettesd, amig sike-
ril”. Szamtalan olyan emberrel dolgoztam, akik addig tettették,
amig tényleg fantasztikusan sikeresek nem lettek, de még husz évvel
késébb is ugy érezték, hogy kamu az egész. Mondanom sem kell,
ennck az eredménye szorongds, boldogtalansag és stressz lett, és ugy
érezték, allandé hazugsigban élnek.

Sosem felejtem el, amikor az egyik nagyon hires kliensem (hihe-
tetleniil sikeres volt, tobb Oscar-dij birtokosa) egyszer bevallotta,
hogy mindig azt varja, mikor bukik le. Mikor ébred rd mindenki,
hogy nulla tehetsége van, és az egész csak hatalmas mazli? O aztin
kaphatta a dijakat, dllhattak az aranyszobrocskék a kandalléparka-
nyon, ez semmit nem segitett az alkalmatlansdg érzésén, ami beliilr6l
jott. Amikor valaki megdicsérte, mert szerinte lenytigézé volt, nem
hitte el, és azon tépel6dott magéban, milyen hédtsé szandék allhat
adicséret mogott. Taldn kérni akarnak téle valamit? Vagy olesé poén-
nak szantak a hazug dicséretet? Ha egyik sem, biztos olyan pocsék
az {zlésiik, hogy nem lehet a véleményiikre adni. A péciensem belsé
hitrendszere réges-rég belenevelte, hogy nem elég tehetséges, elég jo,
és hiaba halmozott sikert sikerre, hidba hittek benne masok, 6 nem
tudott hinni sajit magéban. Ez az érzés rengeteg emberben jelen van,
akar hiresek, akdr nem. Sok nagyon tehetséges ember, aki sikerre és
hirnévre tett szert, mégsem boldog, mert nem hisz 6nmagiban. Ez
a konyv elldt az Gsszes lehetd modszerrel és technikéval, hogy higgy
magadban, szeresd magad, ¢és jol érezd magad a bérédben. Addig nem
lehet maradandé 6nbizalmad, amig nem gyézod le a kéeségeidet, de
amint ez sikeriil, fel tud épiilni az a fajta tartds és hanyag magabiztos-
sig, amely a személyiséged részévé vélik.

JO par éve egy neves ir6tdl olvastam egy bestsellert, ami a kapcsola-
tokrol szolt. Az egyik fejezetet kiilonosen élveztem. Azt éllitotta, hogy
ha egy férfit boldognak akarunk l4tni, nem kell mast tenni, mint fo-
lyamatosan dicsérni. Pszicholégus 1évén tudtam, hogy ez nem teljesen
igy van. A dicséret akkor mikodik legjobban, ha nem gyakori, sok-
szor vératlan, és azért van valamilyen kivalté oka. Ennek ellenére ki-
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prébaltam a bardtomon ezt a méddszert. Voltak 6nbizalom-problémai,
taldn azért, mert mar hétévesen bentlakdsos iskolaba kiildték. Tehet-
séges, sikeres, okos, nagyon jokép és szérakoztatd férfi volt, de nem
hitt magéban, igy gondoltam, t6kéletes alany. Elkezdtem dicsérni, és
meglepett a reakcidja: hirtelen morcos és lobbanékony lett. Amikor
a kiilsejét dicsértem, durcis lett, igyhogy inkabb a j6 kommunika-
cids készségét méltattam, de az sem tetszett neki. Késébb a hédldszo-
bdban dicsértem meg (és nagyon tudta, mit csindl), mire még dithé-
sebb lett, s végiil nekem szegezte a kérdést: mit akarok elérni ezekkel
a kamu dicséretekkel, amikor tudja, hogy nem igazak? Ezek utin meg
akartam kérdezni a konyv iréjat, mégis mit lehet tenni, ha a dicsért
személy nem oriil a békoknak, sét egy szavadat sem hiszi el. A kisérlet
ugyanis bebizonyitotta a feltételezésemet: amikor az emberek valamit
nem hisznek el sajat magukrél, nem szdmit, hogy masok mit hisznek
r6luk. Az embernek el8szor a sajét gondolatait kell megvaltoztatnia,
csak utdna tudja fejleszteni az 6nbizalmit.

Ez akonyv szembesiteni fogazokkal a rogeszmékkel, melyek eddig
visszahuztak, visszatartottak, s amikor ez sikeriilt, egyszer s minden-
korra eltdvolitjuk éket.

Ez a program mas

Ez a program nem olyan, mint a tobbi. Nem azt mutatja be, milyen
fizikalis vagy mentalis gyakorlatok segitségével lehetsz magabiz-
tos. Azt a technikdt ugy hivjik, ,dllapotba keriilés”, és miikodik is,
de minden egyes helyzetben tjra kell jitszani. En egy olyan belsé
magabiztossdgot akarok nyujtani, ami tartésan fenn is marad. Az 6n-
bizalomhidny legfébb oka, hogy bizonyos szinten nem érezzitk elég
jonak, tehetségesnek magunkat, ami makacs és rettenetes érzés. Aki
ilyet érez, folyamatosan kompenzalni probél, igyekszik még tobbet
elérni, még keményebben dolgozni, még jobban kinézni és jobb ered-
ményeket elérni. De ha egyszer sikertil megszabadulnod téle, és meg-
ingathatatlan biztossaggal tudod, hogy clég jé vagy, akkor mar nem
kell ilyesmire vesztegetned az energidd.
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Pszicholégusi munkam soran angol és amerikai sztdroknal soroza-
tosan figyeltem meg a ,,nem vagyok elég j6” érzést. Idével ezért kifej-
lesztettem néhédny olyan technikat, amellyel hihetetlen eredményeket
ériink el. Manapsag vezetd pszicholégusként ismernek, és a médsze-
reimnek koszonhetden Anglia legjobb terapeutdjanak szavaztak meg,
Van néhény specidlisan kifejlesztett technikdm, melyeket szdmos
betegem elképesztéen hatdsosnak tart. E mddszerek mind itt van-
nak ebben a konyvben, hogy a #e hasznodra valjanak. Régen nagyon
alacsony onértékeléssel rendelkeztem ¢és szinte semmi 6nbizalommal,
ezért kiilonosen lelkesit a gondolat, hogy masok ¢letében is elindit-
hatom azokat a nagyszer(i valtozdsokat, amelyek sajit magamnal és
a klienseimnél annyira bevaltak.

A legtobb emberhez hasonléan az életemben minden jol kez-
dédott. A sziileim biiszkék voltak a kicsi lanyukra, a nagymamdm
pedig zseninek tartott. Az iskolaban kitiintettek, mint az évfolyam
legokosabb didkjat. De valahogy egyszer csak az egész elkezdett szét-
esni, bizonytalan és feszélyezett lettem, és rettenetesen rondanak
lattam magam. Hét és tizenot éves korom kozott nyakiglab, esetlen
lanyka voltam, és a fidk ropinak csufoltak sovany ldbaim és a cson-
tos térdem miatt. Végiil aztan felcseperedtem, és tizenhét évesen lett
egy nagyszer(i bardtom, aki imddta a hossz ldbamat ¢és szinte rajon-
gott értem. De a kamaszkorom negativ élményei miatt ugy éreztem,
mindig szerepet jatszom, és gy teszek, mintha magabiztos lennék,
pedig legbeliil meré bizonytalansag vagyok. Késébb Los Angelesben
¢ltem, Jane Fonddnak tartottam aerobikot és volt egy csodélatos véle-
gényem, mégis egyfolytéban szinlelnem kellett a magabiztossigot, és
az emiatti stressz szinte elviselhetetlen volt. A vélegényem teljesen
masnak latott, mint amilyennek én magamat, ezért attdl féltem, nem
ismer igazdn, és egy nem létezé emberbe szerelmes. Ugy éreztem,
valédi énem csalédds lenne a szamdra, ezért éjjel-nappal probaltam
hozni a formdmat és jatszottam a szerepemet. Kés6bb réjottem, ez
nagy hiba volt, mert amikor valaki megkedvelt, én csak arra tudtam
gondolni, hogy a szinjat¢k tetszik neki, nem pedig én magam, ez
pedig tovabb rontott az onbizalom-problémimon. Furcsa vissza-
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nézni erre a régi énemre. Teljesen mas ember voltam. Akkoriban so-
sem éreztem, hogy elég jo lennék — mara viszont tobb mint elégedett
vagyok magammal, és ezt szeretném dtadni ebben a konyvben. Remé-
lem, a torténetem téged is fellelkesit.

A konyvnek az a célja, hogy visszaadja az olvasénak velesziiletett
onbizalmat, hogy ezzel az Gjsiiteti magabiztossiggal épitsen egy bol-
dogabb, teljesebb ¢letet. A klienseim évek 6ta kérnek, hogy irjam mar
le a technikdimat, mert ez az els§ olyan mddszer, amely maradandé
bels véltozast hoz, van értelme, és mikodik. Ez a konyv az otthonod
melegében a hatékony és kénnyen kévetheté technikakkal ugyanazt
a terdpidt nyujtja, amiért az Oscar-dijas sztdrok nem keveset fizettek.
Annyira bevalt a mddszer, hogy soha nem kellett reklimoznom, mert
a klienseim egymasnak adjak a kilincset.

Maradandé eredmény

A kényvben leirt médszer segitségével Te is meg fogod valtoztatni
gondolkodasmintdidat, majd a berogz6dott szokasaidat is. Ez olyan
érzelmi véltozast idéz el8, ami kiviil-belill egyarant maradandé javu-
last hoz. Kérlek, hogy a gyakorlatokat olyan sorrendben végezd el,
ahogyan a konyvben megjelennek, hiszen igy éred el a legjobb ered-
ményet. Ugy képzeld el a dolgot, mint egy utazést az idedlis onbizalom
és magabiztossag felé. Csak gy érkezhetsz meg, ha a teljes utat beja-
rod, és ha tal kordn Iépsz ki, lemaradsz a legjobb részrél.

Az a j6 a pszichés valtozdsban, hogy teljesen ingyenes: azonnali,
fijdalommentes és konny(i. Lehet, hogy sokszor latszélag egyszerti
vagy apré viltoztatdsokat kérek téled, de 6ridsi hasznuk lesz, és akar
a teljes ¢letedet is atirhatjak. Amikor a testedet épited, nyilvan gy
éred el a legjobb eredményt, ha a leheté legkeményebben dolgozol.
De amikor az elmédet csiszolod, épp az ellenkezdje igaz: nem kivin
hatalmas eréfeszitést vagy dllandé munkat, csak annyit, hogy egyszer
megtedd, azutdn mindennap szdnj rd par percet, hogy megerdsitsd
a tanultakat.

Csak talalsz erre id6t nap mint nap, nem igaz?
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A legtobb gondolati véltozast, amit ebben a konyvben bemutatok,
barmikor megerésitheted — a kddban tilve, Gton az irodaba vagy akar
fogmosas kozben is. Mar igy is egész nap gondolkodsz és onmagad-
dal kommunikalsz; ez ezutan sem véltozik, csak még gytimolesozébb
lesz. Pér percet mindenki rd tud szdnni erre a napjdbol.

Igaz, hogy ez egy hipnotikus kényv, de nem elaltat, hanem épp
ellenkezéleg: felébreszt.

Hogyan seqit az ajandék CD

Az ajandék CD-vel 6nmagaban is lehet eredményeket elérni, de
szerintem csak azon tudsz javitani, amit alapjaiban is megértettél.
A konyv ra fog vilagitani, hogyan ¢és miért kopott el az onbizalmad,
¢és megmutatja, hogyan tudod visszaallitani. A program az 6nbiza-
lomhidny valédi okat tarja fel és innen épitkezik, mig a CD a konyv
segitségével megszerzett tudasra alapoz. Ha par héten keresztiil gjra és
tjra meghallgatod a CD-t, automatikusan megerdsited a tanultakat,
¢és hamarosan nem kell tudatos munkaval épitened az onbizalmadat,
hiszen 4llandé részeddé valik. A CD-t hallgatni olyan, mintha idé-
pontot foglaltdl volna a rendelémben. A felvétel olyan szavakkal,
képekkel és eszmékkel arasztja el az elmédet, amelyek az 6nbizalom
eléréséhez és megtartasihoz kellenek.

A psziché egyik alapszabélya, hogy nem tud egyszerre vallani el-
lentmondé nézeteket vagy érzelmeket, igy amig az elméd magabiztos
gondolatokkal és motivalé képekkel van tele, nem tudsz negativ gon-
dolatokkal foglalkozni. Ezért ez a konyv olyan stilusban irédott, ami
megvaltoztatja a gondolkoddsodat, hogy az ellentmonddsos dllapot
megsziinjon, a hatékony CD-anyag pedig megerdsiti és maradanddan
beépiti a valtozdsokat, hogy életre sz616 6nbizalmad legyen.

A CD ismételt hallgatisa a konyv minden egyes gyakorlatat és
minden egyes fejezetét megszildrditja és megerdsiti, széval kérlek,
mindenképpen fejezd be a konyvet, mielétt a CD-t meghallgatnad.
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