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ELSO FEJEZET

SEBEZHETETLEN ENKEP KIALAKITASA
MIERT BOLDOGTALAN A MAGYAR?

»Tetveinktdl ellepetten, elgyengiilten vdrjuk,
hogy mit kezd veliink mds népek sorsa.”
Németh Ldszlé

A Gallup Intézet 2005 és 2009 kozott 155 orszégra kiterjed6 kozvéle-
mény-kutatdst végzett. A felmérés célja annak megdllapitdsa volt, hogy
az emberek mennyire elégedettek életiikkel.

A vélaszaddkat hdrom csoportba sorolték: elégedett és optimistin
tekint a jovobe (prosperal), kiizdelmesen bar, de boldogul (kiizd), il-
letve tehernek éli meg életét és nem gondolja, hogy a j6vé pozitiv vdl-
tozast fog hozni (szenved). Az orszégokat a prosperalék szézaléka sze-
rint rangsoroltak.

Dénia végzett az élen, 82% prosperald, 17% kiizdd és 1% szenve-
d6 lakossal. Az elsd 25 helyre zdmében fejlett nyugati orszégok keriil-
tek, a harom kategéridban 50-60%, 40-50%, illetve 2-4% kozott moz-
g6 értékekkel.

Magyarorszéag a lista 103. helyén taldlhaté. A magyarok 13%-a érzi
prosperalénak életét, $3%-uk kiizd, 34%-uk pedig elviselhetetlennek
és remény nélkiilinek 1atja a vildgot, vagyis szenved. Ez ut6bbi csoport
arénya csak 4 orszig esetében magasabb, mint ndlunk (Burundi, Hai-
ti, Grazia és Bulgdria). A ,boldogséglistin” Magyarorszig mogott zo-
mében afrikai és 4zsiai orszégok llnak, a nyomorszintet csak kevéssel
meghalad6 életszinvonallal.
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A fenti eredményt tobb més kutat4s is megerdsitette. Ilyen példa-
ul a NEF (New Economics Foundation) fiiggetlen brit kozgazdasigi
elemzd cég 22 eurdpai orszégra kiterjeds felmérése, amelyben szintén
az emberek boldogsagszintjét vizsgltak. Ebben Magyarorszég a hu-
szadik. Mogottiink csak Bulgaria és Ukrajna.

Az elkeserit6é szimokat mindennapi tapasztalataink is aldtdmaszt-
jék. Savanyu arcok az utcdn, a munkahelyen, a csal4di asztalnal; rossz-
kedv és pesszimizmus mindeniitt. A kifogast mindennap halljuk: ilyen
az orszag helyzete, mire fel legyiink boldogok?

Az orszdg helyzete azonban nem ilyen. Az ENSZ minden évben
kozreadja a vildg orszagainak fejlettség szerinti rangsorat. A HDI (Hu-
mén Fejlettségi Mutat6) szerinti sorrend figyelembe veszi az orszdgok
egészségiigyi és oktatdsi szinvonalat, a brutté nemzeti termék nagysi-
git, az életszinvonalat és sok més, objektiv, mérheté tényezét.

A 169 orszdgot elemz 2010. évi jelentés szerint Magyarorszig a
vildg 36. legfejlettebb 4llama. A vagyoni egyenlétlenségek kisziirésé-
vel késziilt listin még jobb a helyzet: a 25. helyen 4llunk.

A tények tehdt azt mutatjik, hogy Magyarorszdg nagyon is élheté
hely. Ha ez igy van, akkor

« Miért érzi minden harmadik magyar kil4tdstalannak az életét?

« Miként lehetséges, hogy a kiilvildg jonak l4tja helyzetiinket, mi

magunk pedig nem?

« Milehet az igazi oka a magyarok pesszimizmusénak?

|. HoGYAN PROGRAMOZD A SIKERT 13

BALSORS, AKIT REGEN TEP -
A LETARGIA HIMNUSZA

»Az ember jelleme egyben sorsa is.”
Hérakleitosz

Egy nemzet himnusza a miivészet eszkozeivel fogalmazza meg azt az
értékrendet, amellyel a nemzet polgérai azonosulni tudnak. A magyar
Himnusz, melyet 1823-ban irt Kolcsey Ferenc és 1844-ben zenésitett
meg Erkel Ferenc, a 9. legrégebbi nemzeti himnusz a vildgon és leg-
szebb is a maga nemében.

A magyar pesszimizmus gyokerei azonban mir a Himnuszban
megtaldlhat6k. Szovegét megvizsgilva érdekes kovetkeztetésekre jut-
hatunk, kiilonosen akkor, ha sorait 6sszehasonlitjuk mas orszigok
himnuszainak kulcsmondataival. Néhany jellemzé példa nemzeti him-
nuszokbol:

« Egyesiilt Allamok

»Ez a csillagokkal boritott lobogd gydztesen fog lobogni a szabadsdg
orszdga és a bdtrak hona folott.”

o Ausztria
»Bétran az 4j korban, szabadon és hittel megyiink elére!”

» Franciaorszag
»El6re orszdg népe, harcra, ma diadal vdr, hiv hazdnk!”

o Németorszag
»Németorszdg, Németorszdg, mindenek felett!”

o Svédorszag
»Isten oldaldn harcolok hazdmeért és otthonomért!”

o Irorszig
»Eskiisziink, szabad lesz a mi 6si hazdnk, soha tibbé nem lesz szol-
gdja a zsarnoknak!”



14 SziKLasziLARD ONBECSULES

» Magyarorszag
»Balsors, akit régen tép.”
#Vert hadunk csonthalmain gybzedelmi ének.”
#Vérozon ldbaindl, s langtenger felette.”
»Kinzo rabsdg konnye hull drvdnk hé szemébél.”
»Megbiinhddte mdr e nép a miiltat, s jovendét.”

Himnuszunk megadja a kulcsot nemzeti karakteriinkhéz. Mi, ma-
gyarok, a tobbi nemzettel ellentétben
o amultbél a rosszra emlékeziink,
+ ajelent sotét szinben latjuk és
+ amegolddst nem magunktél vérjuk, hanem masoktdl: egy igazsa-
gos kirdlytol, a politikai izlésiinknek megfelel6 korménytdl, vagy
egyenesen a JéistentSL

Az igazi probléma az onbizalomhiany. Lecserélni azonban nem a
Himnuszt kell, hanem sajat hozz4allisunkat.

l. HoGYAN PROGRAMOZD A SIKERT 15

INNEN INDULTUNK: A DZSENTRI ES A PROLI

»Akik nem emlékeznek a milltra, arra itéltetnek,
hogy ijra dtéljék azt.”
George Santayana

Vajon hogyan alakulhatott ki ez a — Himnuszbdl is sugirzé - pesszi-
mista lelkiilet a magyarokban? Ha orszdgunk elmult évszdzadait meg-
vizsgdljuk, megtalaljuk a vélaszokat. Magyarorszdg a torok megszallas-
sal kozel 400 évre elveszitette fiiggetlenségét. Az idegen uralom nem-
zedékek hosszi sordban alakitotta ki a kiszolgdltatottsig érzését.

A kiegyezés (1867) utdn példa nélkiili gazdasigi ndvekedés indult
meg, és az orszag kezdett lassan felzdrkozni a fejlett orszdgokhoz. Az
onbizalomhidny azonban folyamatosan jelen volt.

Ekes péld4ja ennek a dzsentri, a birtokait vesztett, elszegényedett
nemes, aki a gazdagsdg illiziéjit mindendron fenn akarja tartani. A 19.
szédzad utolsé harmaddban, megélhetését biztositand6, tomegével je-
lenik meg az dllamigazgatdsban és az értelmiségi palyikon. A hétkoz-
napok szintjén az orszag szellemiségét ezekben az években a dzsentri
hatdrozza meg.

Errél a lettint viligrél Méricz és Mikszath regényeibdl (Uri muri, A
Noszty fiu esete T6th Marival) alkothatunk leginkabb képet. A Gaval-
lérok, Mikszath Kdlmdn mtive megrdzéan mutatja be a dzsentri gon-
dolkoddsmodot. A kisregény egy eskiivé torténete, ahol senki nem az,
akinek latszik. Minden meghivott fénytiz6 médon, arisztokrata életsti-
lust mutatva igyekszik lenytigézni a tobbieket, hogy aztin kideriilj6én:
legtobbjiik koldusszegény.

Egy misik felkavar6 dbrazoldsa a kor szellemi ,elitjének” a Pacsir-
ta, Kosztoldnyi Dezs6 regénye, amelyben a cstinya vénlany és 6nmeg-
tagado sziileinek torténete csak hattér a kor tipikus kisvirosanak dbra-
zoldsédhoz. A helyi dzsentrik, a ,Pdrducok” minden csiitort6kon ,kan-
zsir’-t tartanak, ami féktelen mulatozist jelent a kaszindban, egé-
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szen hajnalig. Mindenki ott van, aki szdmit: a tlizoltoparancsnok, az
ligyész, a patikus, a latintandr, a szerkesztd, a f8ispén és a tobbiek. M4s-
nap megy tovabb a sziirke, céltalan kisvarosi élet. Varjék a kovetkezé
csiitortokot.

Ebbél a térsadalmi kézegbél nincsen kitdrés. Méricz Zsigmond Uri
muri cimt regényének f6hése, Szakhmary Zoltan megprobélja, de ku-
darca el6re megj6solhat6. Ahogy a nyitott dobozbél a rékok nem ké-
pesek megszokni, mert egymadst huzzak vissza, tigy ez a kornyezet sem
engedi el a tobbre, jobbra torekvét. Szakhmary végiil ridébben erre, és
ongyilkossigot kovet el.

AKki tobbre vagyik, és ki akar emelkedni, az bukisra van itélve, mint
Adynil a Hortobégy poétéja, aki

»Ezerszer gondolt csodaszépet, gondolt haldlra, borra, nére,
Minden mds tdjdn a vildgnak szent dalnok lett volna beldle,
De ha a piszkos, gatyds, bamba tdrsakra, s a csorddra nézett,
Eltemette rogton a nétdt: kdromkodott vagy fiityorészett.”

Miért fontos szimunkra ez a kor és annak meghatérozé alakja, a
dzsentri? Azért, mert mai gondolkod4sunkat jorészt az akkor kialakult
minték hatirozzdk meg. Az ,urambatydmkodas”, a ,mutyizas’, a ,pro-
tekcié” keresése, a ,kivagyisig”, a ,sirva vigadas”, a kiskapuk im4data,
mind-mind a dzsentri lelkiilet tovabbélése.

A két hdbort koézétt rovid id6re felcsillant a remény, hogy lassan-
lassan kigyégyulunk ebbdl a mentilis kérbdl, de az 1j megszéllassal
eljott a kommunizmus, és a kor idedljava a proletar valt. O a dzsent-
ri unokdja. Mint rokonok, jél megértik egymast, mert alapvetd érték-
rendjiik ugyanaz.

A mélyb6l jové, onbizalom-hidnyos proletir — a proli - révid t-
von gondolkodik és zsigerb6l reagil. Viselkedésmintait a tévébol ve-
szi, példaképe az éppen aktuélis ,celeb”. Vitakulturdjéra primer 6sz-
tonreakciok, féligazsagok, sablonos kozhelyek és hatdsvadasz frazisok
ajellemzéek.

Negyven évig 6 volt az idedl. Gusztav és Mézga Géza. Innen indultunk
1989-ben. Nem csoda, hogy hiisz év alatt nem sikeriilt 4tt6rést elérni.
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AZ ONBIZALOMHIANY TUNETEI

»Emlékezz arra, vhogy boldogsdgod nem fiigg attdl, hogy ki vagy,
vagy mid van, csupdn attdl, hogy mit gondolsz minderrél.”
Dale Carnegie

A multon nem tudunk mdr véltoztatni, a jelenen azonban igen. A tar-
sadalom 4talakitdsat magunkkal kell kezdeni. Ha nagyobb onbizalmat
akarunk, az els6 1épés a kiindul6 helyzet pontos felmérése, hogy rea-
lis képet kapjunk a probléma nagységarol. Kérlek ezért, lapozz most a
kdnyv végére és toltsd ki az Onbecsiilés Tesztet a 20S. oldalon!

A teszt kitoltésekor legyél teljesen Oszinte magaddal! Magunkat
nincs értelme becsapni. Kontrollként minden esetben toltesd ki a kér-
déivet legaldbb egy olyan emberrel, aki nagyon jol ismer téged.

Most, hogy megvan az eredmény, nézziik meg az 6nbizalomhidny
tineteit! Olvasas kozben gondold végig, rdd mennyire igazak az aléb-
biak! |

Az ingatag 6nbecsiilés, a sériilt 6nbizalom és a torzult énkép — 6sz-
szefoglalé néven: 6nbizalomhidny - tiinetei sokszor nem egyértelmd-
ek. Annak érdekében, hogy miik6dni tudjunk a viligban, elménk sok-
szor megcsal minket. Az 6nigazolds, az elfojtds és a tagadds gyakran 4ll
utjéban igazi éniink megismerésének. Mikozben olvasod az aldbbi lis-
tat, gondolj erre!

AZ ONBIZALOMHIANYOS EMBER

o Testbeszéde erétlen.
Testtartisa gornyedt; mintha mindig terhet cipelne.
Arckifejezése komor, faradt.
Szemeibdl hidnyzik a tiz.
Kézfogdsa er6tlen, lagymatag.
Mozgisa lassy, tétova.
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Hajlamos kiilseje elhanyagolasara.

Ruhéja sokszor rendetlen, piszkos, vasalatlan.

Haja és korme épolatlan.

A n6k sminkje hidnyos, a férfiak gyakran borostasak.

Sokat dicsekszik.

Jellemz6 ra a ki tud nagyobbat mondani” tipusi egymasra lici-
talds.

Kérkedik csalddjaval, beosztdsaval, vagyondval és elért eredmé-
nyeivel.

Dicsekszik hires és fontos barétaival, kiterjedt kapcsolatrendsze-
rével.

Hajlamos az 6nszabotézsra.

Betegesen vagyik a pénzre és a hatalomra, értiik 6nrombolé
cselekedetekre is hajlandé.

Szenvedélybetegségeirdl nem képes lemondani (alkohol-, drog-,
szex- és jatékfiiggéség, dohdnyzés, extrém hobbi).

Képtelen hibait beismerni, ezért Gjra meg Gjra elkoveti azokat.

Destruktivan kritizal és lesz6l masokat.
Mindenben talal hibat, nehéz a kedvére tenni.
Csak az a j6, amit 6 csindl, és ahogyan 6 csindlja.
Eldszeretettel beszél hires emberek jellemhibair6l.
Imdd pletykélkodni.

Lazad a tekintély ellen (sziil8, f6nok, kormény).

Pesszimista magaval és a vilaggal szemben.

Biintudata van valds, vagy képzelt dolgok miatt.

Mindig taldl magdnak aggédni valét.

Szerencsétlen luzernek litja és gondolja magit.

Folyamatosan problémain ragédik.

Szégyenkezik Gnmaga - teste, élethelyzete, multja, cselekedetei,
gondolatai — miatt.

Ha kritizaljak, 6sszeomlik.
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o Félénk és hatdrozatlan (ha introvertalt).
Igyekszik mindenkinek megfelelni.
Fontos dontéseket és feladatokat vég nélkiil halogat.
Folyamatos dicsérgetést igényel.

o Viselkedése bizonytalansagot tiikréz (ha introvertalt).
Misok tarsasdgaban fesziilt és ideges.
Nem néz az emberek szemébe.
Hangja halk, alig érthet6; csak motyog maga elé.
Térsasdgban gyakran hasznilja a mtinevetést a hangulat oldésdra
és onmaga elfogadtatésara.

« Hajlamos a tilzott agresszivitasra (ha extrovertalt).
Uralkoddsra vigyik mésok felett.
Arroginssa vilik, ha ellentmondanak neki.
Alérendelt helyzetben hajlamos a talzott aldzatoskod4sra,
dominéns helyzetben a f6lényeskedésre.
Tiirelmetlen, ha virnia kell.
Minden élethelyzetet versengésként él meg.

Természetesen nincsen olyan ember, akire a fenti listdb6l min-
den igaz lenne. Az 6nbizalomhidny mindig a személyiségtipus leg-
gyengébb pontjan tdmad, hasonléan ahhoz, ahogy a magas stressz a
legyengiilt immunrendszer ember testének legsebezhet6bb pontjan
okoz betegséget.
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PSZICHOKIBERNETIKA: FORRADALOM
A PSZICHOLOGIABAN

»Hogy mire tartjuk képesnek magunkat és mire nem,

annak ritkdn van koze valédi képességeinkhez.

Inkdbb azt mutatja meg, hogy mit gondolunk 6nmagunkrél.”
Anthony Robbins

Dr. Maxwell Maltz, a nagy sikerti Pszichokibernetika szerzdje, plaszti-
kai sebészként dolgozott. Bizonyos esetekben - sikeres miitétek utin
-, meglep6dve tapasztalta, hogy a piciens nem l4tott és nem érzett
semmilyen pozitiv valtozast kiilsejében.

Kutatdsokat kezdett a téméban; eredményeit 1960-ban publikalta.
A konyv forradalmasitotta a pszicholdgia gyakorlati médszereit, kezd-
ve a személyiségfejlesztési technikéktdl, egészen az olimpiai sporto-
16k felkészitéséig.

Maltz azt talalta, hogy a magunkrol és a vilagrél kialakitott képiink
rendkiviili médon befolyasolja a valésig tényeit. Bizonyos értelem-
ben objektiv valésig nem is létezik, minden ember sajét gondolatai-
nak sztiréjén keresztiil litja a vildgot.

Ez a sz(ir6 az ,énkép”. Az énkép a magunkrél kialakitott gondola-
taink Osszessége. Hatdrozott véleményiink van képességeinkrdl, kiil-
s6nkrdl, jellemiinkrdl, viselkedésiinkrdl, vagyoni helyzetiinkrél. Ar-
r6l, hogy hogyan téncolunk, hogyan beszéliink, hogyan tanulunk, mi-
lyen a kiilsénk, kik vagyunk, és hol a helyiink a tdrsadalomban.

Enképiink hatdrozza meg korldtainkat és lehetdségeinket. Az én-
kép megsziiri a tudatos elme céljait. Ha valaki azt gondolja magardl,
hogy havi 300 ezret képes keresni — az okok természetesen raciondlis-
nak tiinnek, a munkahely és a szakmai tapasztalat figyelembevételével
-, akkor nem lesz nagyobb a fizetése, mert az ellentmondana az $nma-
garol kialakitott képének.
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A jelenség hasonlit a robotpiléta mtikodéséhez. A robotpildta
olyan — ma mdr a legtobb esetben szdmitégépes — rendszer, ami egy
hajét, vagy repiil6t emberi beavatkozas nélkiil képes irdnyitani. Az em-
beri agyban a robotpil6tihoz hasonlé automata célkéveté mechaniz-
mus miik6édik, az n. retikuldris aktivdld rendszer.

Azt programozunk be segitségével az agyunkba, amit csak aka-
runk. Jartal mér ugy, hogy vettél egy ruhdt és masnap megdobbenve
fedezted fel, hogy minden mdsodik ember azt hordja? Hasonl6an, ha
az dlmod egy bizonyos autétipus, egyszerre csak felfedezed, hogy ren-
geteg fut bel6le az utakon.

Az automata célkovetd rendszer a magyardzata annak, miért nem
miikédnek az jévi fogadalmak. A rendszer csak beprogramozott cél-
lal miik6dik. Ha valaki nem képes magét karcsu, vékony emberként el-
képzelni, nincs az a diéta, ami segitene. Csak azokat a dolgokat hissziik
el, halljuk és litjuk meg, ami beleillik az énképiinkbe.

Edmond Rostand drémdjiban a cimszerepld, Cyrano de Bergerac,
meg van gy6z6dve arrél, hogy nagy orra miatt nem lehet vonzé egy
olyan szép n6 szdmdra, mint Roxane. Hidba pératlanul j6 kardforgato,
és a szavakkal is ragyog6an banik, nem mer kozeledni a ldnyhoz, noha
szerelmes belé.

Roxane a joképt girdistat, Christian-t szereti, aki azonban nem tud
bénni a n6kkel. Cyrano siet a segitségére: gyonyor, lirai szerelmes le-
veleket ir — ahogyan a valésigban is érez — Christian nevében, melyek-
kel az meghéditja a liny szivét.

Amikor Christian elesik a spanyolokkal vivott hibortiban, Roxane
kolostorba vonul. Cyrano 14 éven keresztiil minden héten meglito-
gatja. Utols6 taldlkozdsukon Roxane véletleniil rdjon, hogy Cyrano
volt a levelek igazi szerz6je.

Radobben arra, hogy val6jdban azt a férfit szerette, akit a levelek-
bl megismert, és ez az ember nem mads, mint Cyrano. Roxane meg-
vallja neki szerelmét, de mar késd, Cyrano az ellenségei 4ltal felbérelt
merényld kezétdl haldlos sebet kap. Roxane osszeomlik: ,Egyet szeret-
tem, s kétszer vesztettem el!”
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Cyrano énképe az, hogy cstinya ES ezért nem érdemli meg, hogy
szeresse a ldny. Az els6 rész taldn igaz, a mésodik biztosan nem. Roxane
szdmdra ugyanis a finom stilus, a lélek szépsége és az érzelmek messze
fontosabbak, mint a kiilsé.

A dridma 6rok érvényli tanmese az onbizalomrél. Csak be kell he-
lyettesiteniink az ,orr” helyére a sajét kifogdsunkat, ,Roxane” helyére
pedig azt a célt, aminek elérésében ez a kifogds meggétol.

Mit tehetiink, ha timad a kisebbrendtiségi komplexus? Annyi bizo-
nyos, hogy tisztin akaraterével nem tudjuk megvéltoztatni életiinket
és szok4sainkat. Emile Coué, az 6nszuggeszci6 atyja szerint az akarat
és a képzelet csatdjébol mindenkor a képzelet keriil ki gy8ztesen. En-
képiink 6nmagét megvalésit6 profécidva valik. A valtozdshoz el6szor
tudatalatti gondolatainkat kell megvéltoztatnunk. A bels6 programot.

Mikor alakul ki ez a belsé program? Szakemberek szerint nagyjé-
bél a 8. életévre tehet az énkép kialakuldsanak 50%-a, 14 éves kor-
ra pedig a magunkrol alkotott képiink kb. 80%-a rogziil. Huszéves kor
kornyékére teheté a teljes személyiség kialakuldsa; ez a felnéttkor kez-
dete. A nagykorusig korhatdra is ehhez igazodik: a vilig nagy részén a
18., Skécidban a 16., Japanban pedig a 20. életév.
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SZULOK, A JOAKARATU BAJKEVEROK

»A gyerekeknek példaképek kellenek, nem kritikusok.”
Joseph Joubert

Ha tehdt az énkép a belsé program, akkor az onbizalomhidny nem
mads, mint programhiba. Mi okozza ezt a programhibét?

Az esetek tulnyomo tobbségében pontosan azok, akiknek magabiz-
tos gyermekek felnevelése lenne a f6 feladata: a sziilék. Statisztikak
szerint egy kétéves gyerek a sziileit6] napi 432 negativ és csak 32 po-
zitiv 4llitast hall. Ahogyan azt zseniilis konyvében, a Maximalis telje-
sitményben Brian Tracy kifejti, két nevelési hiba okozza a legtobb gon-
dot: a tiltas és a destruktiv kritika.

Atiltds azt jelenti, hogy a sziil6 nem enged a kisgyereknek kiprébal-
ni 4j dolgokat, mondvan: ,Te ehhez még kicsi vagy!” vagy ,Ne masz-
szél fel, még leesel nekem!” vagy ,Majd anya felvigja neked, még meg-
védgod magad!”. A gyerekben hamar kialakul az az érzés, hogy ,Feles-
leges prébalkoznom, tigysem sikeriil!” Feln6ttként rettegni fog Gj dol-
gokba belevigni, inkdbb évtizedekig ott marad egy gytilolt munkahe-
lyen, vagy egy zsédkutciba jutott, tonkrement hizassigban.

A destruktiv, vagy rombol6 kritika olyan birélat, ami nem a gyer-
mek tevékenységére, hanem személyére irdnyul: , Amilyen lusta vagy,
sose viszed semmire!”vagy ,Mindent leejtesz, te kétbalkezes!”. A szii-
16 sz4jabol 6nkénteleniil jonnek ki ezek a mondatok, vagy éppen na-
gyon is szdndékosan, félelemkeltéssel probalva a vélt j6 irdnyba terel-
ni a gyereket.

A destruktiv kritika legsulyosabb formdja a biintetés. A gyerek
rossz jegyet hoz haza és a sziil6 megbiinteti: ,Buta vagy, mint a fold!”
(személyre iranyul6 kritika) + ,Két hétig nincs tv-nézés!” (szankcid)
+ pér napig nincs puszi és olelés; a sziil6k dtnéznek a gyereken, mint-
ha nem is létezne.
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A pszicholégidban ezt feltételhez kotott szeretetnek hivjak. A gyer-
mek gy érzi ekkor, hogy a szimdra legfontosabb személyek - a sziilei
- mdr nem szeretik; eltaszitottdk maguktél. Mindendron vissza akarja
szerezni az elveszitett szeretetet, ezért igyekszik mindent a sziilei aka-
rata szerint csindlni.

Nem aszerint cselekszik, hogy mi a helyes, hiszen azt még nem tud-
hatja - még gyerek —, hanem aszerint, hogy sziileinek mi a kivinsa-
ga. A sziil6k pontosan ezt akarjék. Kézben azonban nem veszik észre,
hogy a feltételhez kotott szeretettel lelki sériiltek 4ij generéciéjit neve-
lik ki.

Ha a destruktiv kritika t6bbszor megismétlédik — marpedig meg-
ismétlédik, hiszen a sziild gyorsan réjon, hogy ezzel a ,kis” manipuls-
ciéval kénnyedén eléri céljat —, akkor a gyerek fejében rogziil: ahhoz,
hogy szeressék, mindig mindent gy kell csindlnia, ahogyan azt masok
elvarjék téle. Mire feln6, kialakul a visszautasitdst6l val6 félelme; a ,va-
jon mdsok mit fognak szélni” szindréma.

Természetesen a tiltdson és a destruktiv kritikdn kiviil mds nega-
tiv hatds is éri a felnovekvd gyermeket, azonban - sajit tapasztalataim
alapjén is — ez a kett6 a legsulyosabb. Sziil6ként mindannyian kove-
tiink el hibakat, azonban ha a gyermek érzi a feltétlen szeretetet, akkor
nagyobb eséllyel vilik magabiztos, kiegyensulyozott feln6tté.

A lelki sériilések nem annyira szembettin6ek, mint a fizikai sebek.
Csak kozvetett m6don, a viselkedésbdl lehet kovetkeztetni arra, hogy
valaki nincsen rendben pszichésen. A gy6gyuldshoz vezeté ut els6 1¢-
pése mindig annak fel- és beismerése, hogy sériiltiink lelkileg. Az 6n-
becsiilési problémaéval kiiszk6dé ember szdmdra pontosan ez a legne-
hezebb.

A Névtelen Alkoholisték minden Gsszejovetele a résztvevok — csak
keresztnévvel torténé — bemutatkozéséval kezd6dik: ,Jénos vagyok,
alkoholista.” Nem lehet egy olyan problémét megoldani, aminek léte-
zését tagadjuk. Ha lelki sériilés ért gyerekkorodban, nem a te hibad.
Nézz szembe vele, mert csak igy tudsz meggydgyulni!
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KET KULCS A SEBEZHETETLEN ENKEPHEZ

»Ha azt gondolod, hogy képes vagy rd, vagy ha azt gondolod,
hogy nem, mindkét esetben valdsziniileg igazad lesz.”
Henry Ford

Mit tudunk tenni akkor, ha a gyermekkor mdr elmuilt és felnéttként
rédobbeniink, hogy 6nbecsiilési problémaval kiiszkédiink? Nincs re-
mény? Stephen Covey, a téma elismert szakértdje, arra a kovetkezte-
tésre jutott a Kiemelkedden sikeres csalddok 7 szokdsa cimili konyvében,
hogy az ember igenis véltoztathat a gyermekkori csaladi programon,
vagy ahogyan 6 hivja: a forgat6konyvon.

Az ilyen embert Covey irdnyvdlté személynek nevezi. Az irdnyvalt6
személy teljesen 1j irdnyt képes szabni a csaladtorténetnek.

Ismeretségi koromben a legjobb példa az irdnyvélté emberre Mag-
di. Negativ csalddi kornyezetben nétt fel, ahol a kritizdlds, a pesszimiz-
mus és a kishitliség mélyen 4titattdk a csalaidot. Mar nagyon fiatalon,
18 évesen, eljott otthonrdl. Az elsé évek nagyon nehezek voltak szd-
mdra, gydrban, szalag mellett dolgozott, munkasszéllén lakott. Meg-
fogadta, ha sajét csalddja lesz, egész mésként fog élni, mint a sziilei, és
gyerekeit is mds elvek szerint fogja felnevelni.

Ma, tobb mint 40 évvel kés6bb, mind a négy gyereke a harmincas
éveiben jir. K6z6s benniik a magas onbecsiilés és a rendkiviili tisztelet
az anyjuk irdnt. Magdi betartotta fogadalmat, és ezzel sikeresen meg-
véltoztatta egy egész generdicio életét.

Hogyan valtoztathatunk a forgatékonyvon? Az énkép 4tformaldss-
ra alapvetSen két médszer létezik: a teremté képzelet és a relaxacio.
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TEREMTO KEPZELET

»Amit az emberi elme el tud képzelni,
és amiben hinni tud, azt meg is tudja valdsitani.”
Napoleon Hill

Charles E. Jones, a neves ir6 és sportkommentator szerint méhoz &6t
évre csak az elolvasott konyvek és a megismert emberek kiilénbéztet-
nek meg jelenlegi 5Gnmagunkt6l. Mit tegyiink, ha fel akarjuk gyorsitani
a folyamatot? Hogyan tudjuk a ber6gziilt negativ énképet 4talakitani?

Az egyik megoldas a teremtd képzelet, mas néven a vizualizacié.
Agyunk nem csak az érzékszerveinken at kozvetitett tényeket fogadja
el valésignak, hanem azt is, amit intenziven elképzeliink.

Egy példa. Képzeld el, ahogy félbevagsz egy szép nagy citromot.
A vagisi feliilet gyonyort sima. Kézbe veszed az egyik fél citromot és
tartalmdt belefacsarod egy iivegpohérba. Figyeled, ahogy folyik a t&-
meény, sargds citromlé. Mit érzel most?

Ha tényleg élénken elképzelted a fentieket, akkor folyni kezdett a ny4-
lad. A jelenséget pavlovi feltételes reflexnek hivjak a témét kutaté orosz tu-
désrol. Val6sigos citrom nélkiil is megindult a nyélelvélasztss. Hasonlé
médon, ha nagy 4téléssel hideget képzeliink el, megjelenik a libab6r.

Az agynak ezt a kiilonleges tulajdonségat kihasznélva képesek va-
gyunk szinte barmit elképzelni és beprogramozni. Az elme tudatalat-
ti részében elegendé ismétlés utin elraktirozodik a cél. Ha nagyobb
onbizalmat akarsz, képzeld el magad, ahogy nagy 6nbizalommal sze-
repelsz kritikus szitudciékban! Képzeld el célodat, mintha mér elérted
volna! A tudatalatti az igy bevitt program szerint fog irdnyitani. Meg
fogod latni azokat a lehet6ségeket, amiket eddig nem vettél észre; bri-
lidns Gtleteid lesznek, amiken magad is meglep6dsz.

Amikor a repiilégépet robotpilétara kapcsoljak, a szdmitégép fo-
lyamatosan végrehajtja a cél eléréséhez szitkséges korrekcidkat. A tu-
datalatti ugyanezt végzi el szimodra. Csak be kell programoznod.
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RELAXACIO

»Tancolj gy, mintha senki nem figyelne;

szeress 1igy, mintha soha nem bdntandnak;
dalolj, mintha senki nem halland;

élj gy, mintha a mennyorszdg itt lenne a foldon.”
William Pukey

A legtobb ember til gorcsosen éli az életét. Az 6nbizalommal kiiszkd-
dé emberek képtelenek igazi tuddsuk szerint teljesiteni. A kulcs a rela-
X4cid, a lazitas.

Mas szavakkal: a robotpil6tinak nem szabad tulkorrigélnia. Aki va-
laha varrt, ismeri a cérna befiizésekor fellépé jelenséget: ahogy koze-
litiink a tt fokdhoz, az utolsé pillanatban megremeg a kéz. A megol-
dés az ellazulés; egyetlen laza, gyors mozdulattal kell atf(izni a cérnit.

Ha térsasigban vagyunk, nem szabad tul sokat azzal foglalkozni,
hogy mit gondolnak rélunk. Ha masok véleményére koncentrdlsz, gat-
l4sos lesz a viselkedésed. Soha ne akarj j6 benyomast kelteni, vagy le-
nytigézni masokat!

Meg kell tanulnunk lazitani, hogy megel6zziik a gondolati gorcsét.
Az életben a sikerek titka nem az Gsszeszoritott fogakkal végzett ke-
mény munka, hanem, hogy azt csinéld amit szeretsz, legyenek konkrét
céljaid, tudjal lazitani ES keményen dolgozz. A kemény munka nem
hagyhato ki, 6nmagéban azonban nem elegendé.
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VEGZETES LELKI SERULESEK

»Az ongyilkossdg végleges megoldds egy ideiglenes problémdra.”
Abigail Van Buren

Anyai nagyapdm volt a legb6lcsebb ember, akit valaha ismertem. Ma-
kuldtlan volt az 6nbecsiilése és ezt semmi nem tudta megingatni. Nem
beszélt sokat, de amikor mondott valamit, az mindig ,iilt”. Egy kicsiny,
ezer lakosti Vas megyei faluban 6 volt a harmadik legmédosabb gazda
a hdbort el6tt és ezt a statuszt foldjei elvesztése utdn is megtartotta. A
Papa nem gondolta, hogy azonos lenne a foldjeivel, ezért ugyanaz az
ember maradt nélkiiliik is.

Nem mindenkinek sikeriil a kudarcokat ilyen j6l feldolgozni.
Apdm a munkajéval azonositotta magit. Amig egy nagy cukorgyarnak
lehetett a harmadik embere, addig gyerekkorabdl szdrmazé 6nbecsii-
lés-problémdit elnyomva tudta tartani. Amikor infarktus miatt vezet6-
ként nem tudott mdr tovédbb dolgozni, 6sszeomlott. Bar csak 44 éves
volt ekkor, leszazalékoltatta magit, és kesertien, masokat hib4ztatva,
boldogtalanul halt meg 31 évvel késSbb.

Domjin Edit a hatvanas évek iinnepelt szinésznéje volt. Ma sztar-
nak mondandnk. Megkapott mindent, amire ember csak vigyhat,
mégis 1972 kardcsonyin eldobta magitdl az életet. Miért? Abban az
évben, december 25-¢én lett 40 éves. Nem akart megoregedni. Onma-
ga szdmdra Domjdn Edit egyenl6 volt a fiatalsdggal. Ha nincsen fiatal-
s4g, nincsen Domjén Edit sem.

Marylin Monroe, a valaha élt egyik legnagyobb szex-szimb6lum,
karrierjének csticsdn, 1962-ben - 36 évesen - szintén az 6ngyilkossig
mellett dontétt. A gyonyori kiilsé mogott sebzett 1élek lakott: soha
nem tudta gyerekkordnak sz6rnyt(i élményeit, a szexudlis zaklatdsokat
és az drvahézat feldolgozni.

Puskas Ferenc nevét mindenki ismeri, az Aranycsapatnak azonban
volt még egy ndla is nagyobb jatékosa: Kocsis Séndor. Kocsis volt az
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1954-es vilagbajnoksag golkirdlya; 68 valogatott mérkézésen 75 golt
rigott, ami ezen a szinten egészen hihetetlen 1,1-es gélatlagot jelent;
kevesen jutottak ennek még csak a kozelébe is.

Kocsis szdmadra csak a futball 1étezett. Pélyafutésa befejeztével nem
talalta a helyét. Egy baleset miatt le kellett vigni a ldbfejét, amitdl vi-
gasztalhatatlan lelkibeteg lett . Amikor kiugrott a kérhdz ablakdn, még
S0 éves sem volt. Ha Kocsis Sindor egyenl6 a focisikerekkel, akkor
azok nélkiil Kocsis Sindor, az ember is megsziinik 1étezni.

A példdkat vég nélkiil lehetne sorolni: Latinovits Zoltdn, Szécsi
Pal, Albert Gyorgyi, Cserhdti Zsuzsa, Soés Imre, Kurt Cobain, Jimi
Hendrix, Jim Morrison, Janis Joplin, Liza Minelli, Marlon Brando,
Johnny Cash, Mel Gibson, Mickey Rourke, Elvis Presley, James Dean,
és sok-sok més lelki sériilt, a maga teriiletén zsenidlis sztdr.
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ONBIZALOM == ONBECSULES =+ ENKEP

»Az emberek gyakran mondjdk valakirél,

hogy még nem taldlta meg 6nmagdt.

De az ember nem megtaldlja, hanem megteremti magdt.”
Thomas Szdsz

Az el6zéekben egymds szinonimdjaként hasznéltunk hérom fogalmat:
az énképet, az Onbizalmat és az nbecsiilést. Nézzitk meg most a hd-
rom fogalom viszonyat egymashoz. Képzelj el hirom koncentrikus
kort! A kiils6 kor reprezentélja az énképet, a kozéps6 az onbizalmat, a
legbelsé az onbecsiilést (1. 4bra).

Enkép
(magunkrol alkotott
véleményeink sszessége)

Onbizalom
(amiben jok vagyunk)

Onbecsiilés
onmagunk
elfogadésa)

1. dbra: Enkép — Onbizalom — Onbecsiilés

Az 6nbecsiilésed abbol fakad, aki VAGY. Egy értékes EMBER. Ezt
soha senki nem veheti el téled. Ahogy Viktor E. Frankl, a logopédia
atyja, auschwitzi tulél6 irja ...és mégis mondj igent az életre! cim@i kony-
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vében: barmilyen koriilmények kozé keriiljiink is, gondolatainkat és
attittidiinket mindig mi vélasztjuk meg.

Onbecsiilésed nem fiigghet kiilsé dolgoktél, hiszen belsé lényeged
mindig véltozatlan marad. Ennek az egyszer(i alapelvnek a megértése
és elfogaddsa sok ember széméra okoz nehézséget. Csak gondold vé-
gig: ha 6nbecsiilésedet kiilsé dolgokhoz k6tod - a bankszamldd nagy-
sagahoz, a hizadhoz, az autédhoz, a fiatalsigodhoz, a kapcsolataidhoz,
a beosztésodhoz vagy a jovedelmedhez -, akkor kudarcra itéled maga-
dat! Ha ezeket elveszited, mi marad?

A kozéps6 kor az onbizalom. Tegyiik fel, van egy elegins autdd,
nagy hézad, sokat keresel és nagyon jé vagy a szakmédban. Nagy az
6nbizalmad. Ez j6. De ha az 6nbecsiilésed ezekt6l fiigg, nagy bajban
vagy. A kocsid ellophatjék, a hdzad leéghet, a véllalkozisod tonkreme-
het, a pénzedet elveszitheted. Sokakkal meg is torténik mindez. Ne
kiilsé dolgokra fokuszlj hit, hanem bels6 éned fejlesztésére! Ez meg-
teremti majd a tobbit is, amire vagysz.

Akiils6 kor az énkép, ami a magunkrdl alkotott véleményeink 6sz-
szessége. Ebb6l amire biiszkék vagyunk, abbol szirmazik 6nbizal-
munk. Az énkép t6bbi része azok a dolgok, amelyekben kozepesek va-
gyunk, vagy netdn egyenesen rosszak.

A gyenge énkép azt jelenti, hogy az 6nbizalom kore rendkiviil ki-
csi. Ha az 6nbecsiilés kore nagy, akkor ez nem okoz gondot. Azonban
ha az 6nbecsiilés és az 6nbizalom is csekély, annak 6sszeomlds a vége.

A katasztrofa ilyenkor gyorsan bekovetkezik. A Lake Peigneur egy
hérom méter mély, S km? teriiletii tavacska volt az USA Louisiana élla-
méban. A kornyez6 erd6kkel egyiitt igazi horgdszparadicsomnak sza-
mitott. 1980. november 20-dn, a szép 6szi idében kirdndulék népe-
sitették be a partjat, akik dobbenten figyelték az eseményeket.

A Texaco olajtirsasdg probaftirdsokat végzett a t6 medrében és hi-
bés szdmitisok miatt a 36 cm-es 4tmérdji furdfej dtszakitotta a té alat-
ti sObanya boltozatit. A viz irtézatos erével nyomult be a banyaba. A
hatalmas 6rvény mindent magéba szippantott: a furétornyot, teherau-
tokat és egy kis szigetet is. A kornyez6 foldekbél és erd6kbol 26 hek-
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tarnyi (!) tdnt el a lyukban. Mindenkit sikeriilt evakulni, csak hdrom
kutya veszett oda.

Az alacsony 6nbecsiilésti ember élete is igy tiinik el a kiils6 esemé-
nyek - munkahely elvesztése, vilas, stlyos betegség, vagy mds csapé-
sok — okozta ,lyukban”, Asd ki a kutat, amig nem vagy szomjas! Ami-
kor nincsen vélsighelyzet, akkor néveld meg az 6nbecsiilés korét! Ha
megteszed, nem lesz életednek olyan eseménye, ami tartésan kizok-
kent lelki nyugalmadbdl. A ,kutdsis” elsé 1épése a pozitiv gondolko-
das elsajatitasa.
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MASODIK FEJEZET

UT A CSUCSRA: POZITiV GONDOLKODAS
KISPESTTOL A VILAGHIRIG

»A vildg szabad utat ad annak az embernek,
akinek szavai és tettei azt mutatjdk, hogy tudja, hovd tart.”
Napoleon Hill

1960. majus 18-4n a glasgow-i Hampden Park stadionjdnak gyepén
135 ezer tombold nézé el6tt Eurdpa két legjobb klubcsapata jatszott
Bajnokcsapatok Eurépa Kupdja dontét: az Eintracht Frankfurt és a
Real Madrid. A Real szineiben - aznap tiszta fehérben - 1épett pélya-
ra a vildg akkori talan két legjobb jitékosa: Alfredo Di Stefano és Pus-
kas Ferenc.

A mérkézés ma mar futballtorténelem. A Real brilidns jatékkal 7:3-
ra verte a Frankfurtot. Puskds négy golt 16tt. BEK-dontében soha sen-
ki nem tudta ezt a teljesitményt megismételni. Pancho - ahogy ott ne-
vezték — a Reallal 6sszesen harom BEK-et nyert. O lett a Real Madrid
egyik legnagyobb legend3ja.

Klasszikus sikertorténet, gondolhatndnk. Az Gt azonban nem volt
mentes a zOkken6kt6l. Puskds az Aranycsapat két masik vildgklasszisa-
val, Kocsis Sdndorral és Czibor Zoltdnnal 1956-ban elhagyta az orsza-
got, korabeli sz6hasznélattal élve disszidalt. Puskds a FIFA-t6] (Nem-
zetkdzi Labdarugé Szovetség) két év eltiltast kapott. 29 évesen elvesz-
tette a haz4jat és a munkdjat. Nyelveket nem beszélt és egyetlen dolog-
hoz értett csak: a focihoz.

Amikor Santiago Bernabeu 1958-ban leszerzédtette, 16 kil suly-
felesleg volt rajta és tobb mint egy éve nem jtszott. A sztirok, Di
Stefano, Gento és a tbbiek ellenségesen fogadtik. Ekkor tortént a
csoda.
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Puskés néhany hét alatt leadta a sulyfelesleget, edzésbe éllt és nem-
sokdra régi formdjaban tiindokolt. 31 éves volt ekkor; a legtobb focis-
ta ilyenkor mdr a visszavonuldson gondolkodik. Puskds ezutdn érte el
pélyafutsénak taldn legnagyobb sikereit. Az aktiv jatékot 1966-ban,
39 évesen (!) hagyta abba.

MI A POZITIV GONDOLKODAS?

»Nemzedékem legnagyobb felfedezése, hogy gondolkoddsunk
megvdltoztatdsdval képesek vagyunk megvdltoztatni

életiink kiilsé koriilményeit.”

William James

Kevesen képesek a mentilis 4ll6képesség olyan szintjére eljutni, ami-
lyenre Puskasnak sikeriilt. A sikerorientilt gondolkoddst azonban
mindenki képes elsajétitani.

A pozitiv gondolkodds nem mds, mint optimista hozzddllas — atti-
ttid — a vilig dolgaihoz. Ez azonban nem jelenti a val6sdg tagaddsat. Ha
valami borzaszt6, az borzaszté. Ha Szomdlidban polgirhdbort van és
emberek halnak meg, az sz6rnyt dolog és ezt kimondani nem negativ
gondolkodés. Ha elkap egy zivatar és 6ltényben bérig 4zom, nem fo-
gom azt mondani, hogy ez fantasztikus, mert nem az.

A pozitiv gondolkodas azt jelenti, hogy szembenéziink a tényekkel
és elfogadjuk azokat. Ha azonban nem tetszenek a tények, nem hagyjuk,
hogy ez féldbe déng6ljon, hanem toretlen optimizmussal bizunk abban,
hogy van megoldas a probléméra; a dolgok el6bb-utébb jéra fordulnak.

Pozitiv attitiiddel par év alatt tobbet érhetiink el, mint negativ gon-
dolkod4ssal 10-20 év alatt. A siker képlete igy 4ll Gssze: els6 1épésként
pozitiv attitid kialakitdsa, majd pedig ennek alkalmazasa konkrét cél-
jaink elérésére.
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A POZITIV GONDOLKODAS 10 ALAPTORVENYE

1. Avetés-aratds torvénye
Ez a vildgegyetem egyik legfontosabb miikodési elve. Hivjak még
a kauzalitds, vagy az ok-okozat térvényének is. El6sz6r Arisztote-
1ész fogalmazta meg i.e. 350 koril.

Az 6kori gorogok abban hittek, hogy az oliimposzi istenek
hatérozzdk meg kényiik-kedviik szerint a foldi élet torténéseit.
Arisztotelész mutatott rd el6sz6r, hogy ez nincs igy; minden okkal
torténik. Ha ldtunk valamit megtorténni a viligban — az okozatot
—, akkor biztosak lehetiink abban, hogy egy konkrét ok inditotta
el a hozz4 vezet6 eseménylancolatot.

Ma mir ebben semmi meglepé nincsen, akkor azonban ez a
gondolat forradalmian djnak szdmitott, és az emberiség torté-
netében korszakviltist jelentett. Nem art azonban, ha most is -
2400 évvel kés6bb — Gjra meg tjra emlékeztetjiikk magunkat erre
az alapelvre.

Ha valami nincsen rendben az életiinkben, annak mindig
van egy konkrét oka. Ha nincs elég pénziink, ha boldogtalanok
vagyunk, ennek mindig oka van, és az ok 4ltaldban 6nmagunk-
ban keresendé.

A vetés-aratds torvényének hdrom altérvénye:

o El8szor vetsz, utdna aratsz.
A sorrend nem felcserélhetd; semmit nem adnak ingyen.

o Azt aratod, amit vetettél.
Ha gytiloletet iltetté], gytiloletet aratsz; ha szeretetet adtil,
szeretetet fogsz visszakapni.

o Tobbet aratsz, mint amennyit vetettél.
Mindent, amit adtdl, megsokszorozva fogsz visszakapni.
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A fentiek értelmében az emberi fejlédés helyes sorrendje:
LENNI - TENNI - VENNI. Elészor fejlédniink kell, hogy
képesek legyiink nagy dolgokra, és ekkor tudjuk megvalésitani
céljainkat.

Legtobben azonban ugy gondoljék, hogy a j6 sorrend:
TENNI - VENNI - LENNI. Vagyis kékeményen dolgozni, meg-
szerezni mindent, amit akarunk, hogy aztdn tudjuk élvezni az éle-
tet. Személyes fejlédés nélkiil azonban csak toredékét tudjuk
megval6sitani lehetéségeinknek.

. Ahelyettesités torvénye

Ez a torvény kimondja: elménk tigy van megalkotva, hogy egy
idében csak egy gondolat lehet benne. Ugy tiinhet, mintha tSbb
dologra tudnénk egyszerre fékuszalni, azonban ez nincs igy. Gon-
dolataink valéban ériilt tempoban kovetik egymast, egyidejiileg
azonban CSAK EGY az, amire koncentrélni tudunk.

Miért fontos mindez? Ha el akarjuk érni a sziklaszilard 6nbe-
csiiléshez sziikséges pozitiv gondolkodast, sokkal egyszertibb
egyetlen gondolatot pozitivan tartani, mint egy egész hadseregnyit.

. Avilasztas torvénye

Csupdn egyetlen dolog felett gyakorolunk kizér6lagos hatalmat
ezen a vilagon: a gondolkod4sunk felett. Mindig, minden koriilmé-
nyek kozott szabadon donthetiink attitidiinkrél.

Mirpedig ha én vilasztok, akkor csak dontés kérdése azt
mondanom, hogy kizdrélag pozitiv gondolatot engedek be az
elmémbe. David J. Schwartz ezt igy fogalmazza meg Gondolj
merészet cimli nagyszerd konyvében: fejiinkben folyamato-
san két miivezet6 lesi parancsainkat; egy pozitiv és egy nega-
tiv emberke.

Ha negativgondolatot hivunk el6 memoériabankunkbdl, akkor
a negativ miivezetd azonnal szdz bizonyitékkal rukkol el6, hogy
mennyire igazunk van: ,Litod, itt van ez meg ez az eset, amikor
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hasonlé szitudciéban kudarcot vallottil.” Mdris megerdsitve érez-
ziik magunkat, hogy a helyzet tényleg reménytelen.

Ha azonban pozitiv gondolatot tesziink az elménkbe, akkor a
pozitiv miivezetd lép eld, és megerdsité bizonyitékokat fog fel-
kutatni. Nem egyszertibb akkor a pozitiv gondolatot vilasztani?
Némi 6nfegyelem kell csak hozza.

. Ajelenlét torvénye

Bérhova mész, ott vagy. Magadat mindig magaddal viszed. M4s-
képpen fogalmazva: nincsen menekiilés. Problémadink el6l nem
tudunk elfutni, valamikor meg kell oldanunk 6ket.

1989 4prilisiban a magit szocialistinak nevezé kommu-
nista pdrt zdrt iilésér6l nyilvinossigra keriilt egy beszéd sz6vege.
Annak az — akkor mir stilyos beteg — embernek a beszéde, aki 32
évig élet és haldl ura volt ebben az orszigban. Az ésszefiiggéste-
len széfolyambél egy dolog deriilt csak ki: az iszonyu biintudat.
Rajk koncepciés pere, a forradalom leverése, Nagy Imre kivég-
zése, és ki tudja, még mi miatt. Evtizedekkel koribbi dolgok.
Nincs menekiilés.

Kédar harom hénappal késé6bb mar nem élt. Julius 6-4n hunyt
el, azon a napon, amikor a Legfels6bb Bir6sig kihirdette Nagy
Imre rehabiliticiéjat. Halala el6tt papot hivatott magihoz.

Marai Sandor konyve, A gyertydk csonkig égnek is a biintu-
dat kérdését jarja koriil. A kisregény egy éjszakai beszélgetés tor-
ténete. A hetvenes éveiben jér6 két férfi tobb mint 40 éve nem
taldlkozott. Akkor mindketten elmenekiiltek egy olyan konflik-
tus el6l, amire csak a konyv végén deriil fény. Az egyik a trépu-
sokra menekiilt, a mésik a tagaddsba. Egyikiik sem jart sikerrel,
mert annak idején nem tudtik feldolgozni, hogy Konrad elsze-
rette barétja feleségét. Nincs menekiilés.

Ami van, annak kell lennie. Eletiinket el6re éljiik és visszafelé
értjiilk meg. Nem tudjuk pontosan, miért kapjuk a problémakat,
csak egy biztos: meg kell oldanunk 6ket.
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S. A Mitrix térvénye

Hatalmas kasszasiker volt 1999-ben a Wachowski testvérek
Keanu Reeves és Laurence Fishburne fészereplésével késziilt
filmje, a Mitrix. A film alaptorténete arra épiil, hogy amit lstunk
és tapasztalunk magunk koriil, az nem a valésig. Igazdbol egy
kagylészerts talban lebegiink valami zselés anyagban, a fejiink-
b6l drétok 16gnak ki, és ezeken keresztiil jon az a szoftver, ami az
agyunkban megteremti a val6sag illuzi6jét.

A gondolat nem til lelkesit6, de nem 4ll tl messze a val6sig-
tol. Ahogyan a vilagot latjuk, az tényleg nem az igazi vildg. Min-
dent az érzékszerveink forditanak le szdmunkra. Szinek nem
léteznek; agyunk teremti 6ket. Egy kék pillangé azért kék, mert
a szirnya ezt a hullimhossziségu fényt veri vissza. Egy fekete
targy azért fekete, mert teljesen elnyeli a fényt. Hogyan néznek
ki a tdrgyak a valésdgban? Gondolom tigy, mint a Métrixban.

A Mitrix torvénye kimondja, hogy a valdsdg csak egy illa-
zié. Ugyanazt a szitudciét mindenki masként éli meg, mert sajt
gondolati szlir6jén engedi 4t az informdacidkat. Olyan ez, mint a
hires becsap6s rajzok. Van, aki eskiiszik, hogy egy fiatal nét lat,
miésok ugyanilyen biztosak benne, hogy egy 6regasszony van a
képen. Melyik az igaz? Mindkett6.

Ha nincsen objektiv valésdg, akkor te dontod el, hogy sza-
modra milyen a vildg. Dontsd el, hogy jé!

6. Buddha torvénye

Ez a torvény kimondja, hogy a probléma nem a NINCS, hanem a
szerzésre irAnyulé VAGY. Az ember frusztrici6janak nagy részét
az okozza, hogy mindig djabb és ujabb dolgokat akar megsze-
rezni. Sohasem elég. A probléma nem az, hogy valamit nem bir-
toklunk, hanem az, hogy birtokolni szeretnénk.

Le kellene mondanunk céljainkrél és dlmainkr6l? Egyéltalan
nem: legyenek céljaid, kiizdj értiik, de ne fiiggj t6liik! Ne azon
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miljon a boldogsigod, hogy megszerezted-e azt az autét, hazat,
vagy konyhabutort!

Meg kell tanulnunk azzal a kettésséggel élni, mintha ez a nap
lenne az utols6, ugyanakkor tgy tervezziink el6re, mintha 6rokké
élnénk. A boldogsdg nem a célba érkezés, hanem az UTAZAS
MODJA.

7. A mékuskerék torvénye

Egy régi hindu torténet szerint egy ifja a megvildgosodast keresve
azt a tandcsot kapja egy bolcstél, hogy elsé 1épésként mondjon
le sszes f6ldi tulajdonardl. Igy is tesz, elajdndékozza mindenét,
csak egy 4gyékkotSt tart meg; ebben jirja a vidéket. Egy nap
led6l pihenni egy patak mellett. Mikozben alszik, az erdé mada-
rai lyukakat csipkednek szdrad6 dgyékkotdjébe.

A faluban azt tandcsoljék neki, hogy szerezzen be egy macs-
kat, az majd elriasztja a madarakat. Igy is tesz, de a macskénak
tejre van sziiksége, ezért szert tesz egy tehénre is. A tehénnek
viszont széna kell és a legbolcsebb dolognak azt taldlja, ha szerez
egy kis birtokot, hogy mindig legyen széna a tehénkének.

Egyediil azonban nem boldogul a gazddlkodassal, ezért embe-
reket vesz fel a mezei munkakra. Révidesen 6 lesz alegm6dosabb
gazda a kornyéken, foldeket vesz, megn®siil, gyerekei sziiletnek
és csalddjival boldogan éli az életét. '

Evek mltén a bélcs az ifji keresésére indul. Kivancsi, hol tart
a megvildgosodis felé vezet6 uton. De sehol sem taldlja. Egyszer
csak meglat egy palotat a dombtetén. Gondolja, betér, hitha kap
egy kis ételt. A kopogtatdsra az egykori ifji nyit ajtét. Meglatja a
bolcset, elsirja magdt és azt mormolja maga elé: ,Az 6rdogbe is,
mindennek az a nyomorult 4gyékkoté az oka!”

A mokuskerék térvénye azt mondja ki, hogy mindegy meny-
nyid van, mindig tébbet akarsz. Soha nincs vége, mert a megszer-
zend6 dolgok listdja végtelen.
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Az élet viszont véges, ezért prioritasokat kell kittizniink. Az
alapszabily ez: barmit megkaphatsz, de nem kaphatsz meg min-
dent. Dontsd el hét, hogy mit akarsz igazén!

. Az érzelmi hullimvasit térvénye

A hulldmvastit térvénye kimondja, hogy a valésigot érzelmeink
sziirdjén 4t litjuk. Ha a hulldm tetején vagyunk, szépnek latjuk
ugyanazt a helyzetet, amit a hullém aljin borzaszt6nak.

Erzelmeinket csak korlitozott mértékben és csak kozvetett
médon tudjuk irdnyitani. Egyszer csak felbukkannak a semmi-
bél, és hosszabb-révidebb id6 utin ugyanolyan hirtelen el is tiin-
nek. Csak idétartamukat és intenzitisukat tudjuk szabalyozni.

A bolcs ember ezért nem tulajdonit til nagy jelentdséget
annak, hogy egy adott pillanatban éppen hogyan érez. A diih pél-
déul majdnem mindig elmulik fé] éra alatt. Még most is diihds
vagy arra az autdsra, aki ma reggel bevégott eléd a piros ldmpé-
ndl? Egész nap ezen tépel6dtél? Valészintileg nem, 6t perc utdn
torl6dott az egész.

Meg kell tanulnunk kontroll alatt tartani érzelmeinkre adott
reakciéinkat. Erzelmi stresszben gondolataink nem tényszertiek
Erzéseink jénnek-mennek, ha azonban fiiggetlenitjitk magunkat
a befolyasuk aldl, életiink sokkal kiegyensulyozottabban fog zaj-
lani.

Tehét: nyomorultul érzed magad? El fog mulni. Csod4s a ked-
ved? Az is el fog mulni. A kulcs a reakci6éd kontrollja. Te sétélta-
tod a kutyat, vagy a kutya sétéltat téged?

. A Fair Play torvénye

A legtobb ember tgy gondol a vildgra, mintha arisztokrataként
egy kivéltsdgos uralkodécsalddba sziiletett volna. Mintha bizo-
nyos el6jogok alanyi jogon megilletnék.

Természetes, hogy lakni tud valahol, hogy van mit ennie, hogy
autéval, aszfaltozott utakon tud eljutni, ahové csak akar. A csap-
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10.

bol mindig tiszta viz folyik, a villanykapcsolét elforditva mindig
kigyullad a ldmpa. Ha nincs munkdja, vagy beteg, pénzt kap az
4llamtol, ha gyereke sziiletik, az 4llam tjra csak a zsebébe nyul.

Ha Te is azok kozé tartozol, akik ezt magitol értetddonek tart-
jak, és tigy gondolod, hogy ez neked JAR, akkor gondold 4t még
egyszer! Miért jdrna?

Erich Fromm a 2. vilighdboru alatt irt egy félelmetes kony-
vet Menekiilés a szabadsdg el6l cimmel. Ebben -~ a fasizmus kap-
csén — azt vizsgélta, hogy miért vagyunk annyira kiszolgaltatot-
tak a diktatdrédknak.

Tjeszt6 dolgokat talalt. A szabadsig felel6sséggel jar és a leg-
tobb ember mindent megtesz, hogy ne kelljen a felel6sséget fel-
véllalnia. A politikusok kihasznaljik ezt, és ingyenes dolgok osz-
togatdsaval vasaroljak meg az embereket. Demokrécidkban csak a
szavazatat, diktatarakban a lelkét is.

A mindennapi életben a menekiilés bevalt médja a kode-
pendencia, a kolcsonds fiiggdség. Feladom a fiiggetlenségemet, te
meg cserébe dtvillalod a felel6sséget. A feln6tt ,gyerek” mindent
a sziilei akarata szerint csindl, cserébe azok é4tvallaljik az élet min-
dennapi terheit. Miikodhet ez férj-feleség, orvos-péciens vagy a
mér vézolt politikus-allampolgér reléciéban is. Lényeg, hogy sza-
baduljunk a felel6sségtol.

A Fair Play torvénye kimondja: az élet NEM fair. Emészd ezt
meg és 1épj tovibb! Nem vagy feljogositva semmire és semmi nem
jér automatikusan. Féjdalmas? Talén igen. De egyszer fel kell n6ni.

Az 6rokmozgé torvénye

Egy férfi olcs6 6ltonyt keresett. Fiilébe jutott, hogy a helyi temetd-

ben fillérekért kaphatok jo allapotti zakdk és nadragok, melyeket

korabban az elhunytak 6ltoztetésére hasznaltak a ravatalozéban.
Vett is egy 6ltonyt rendkiviil jutinyos dron, és mésnap mér

abban ment dolgozni. Ahogy a tércajit prébélta betenni a zaké

belsé zsebébe, megdobbenve vette észre, hogy sem a nadrigon,
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sem a zakén nincsen egyetlen zseb sem! Akik el6tte hordtak,
azoknak nem volt sziikségiik zsebre; poggyész nélkiil utaztak el.
A tills6 oldalra semmit nem tudunk 4tvinni.

Sokan abban az illiziéban élnek, hogy ha elég iigyesek és ele-
gendd ideig keményen dolgoznak, akkor egy szép napon megsza-
badulhatnak 6sszes problémajuktdl. Onnantél aztén semmi nem
fog véltozni, minden marad ugyanugy az id6k végezetéig.

Ez az egyik legtragikusabb tévedés, amit elkovethetiink. A
problémak 4radata soha nem fog megsztinni. Soha nem jutsz a
dolgok végére. Ha meghalsz, akkor is maradnak elintézendd
tigyeid. Az aut6dat valaki mds fogja vezetni, a hizadban valaki
mds fog lakni, a feleségedet...,, nos, 6t pedig nagyon fogja min-
denki sajnalni.

Ha arra gondolsz, hogy a feladatlistddbél majd egyszer min-
dent kipipdlhatsz, jobb, ha ezt most elfelejted. A fejiinkben levé
kis aggéddsdobozt mindig GjratSltjiik. Néha gy tiinik, hogy a
Nagy Alkoténak direkt ez volt a szidndéka.

Az 6rokmozg6 torvénye tehat arrél szdl, hogy rendezkedj be
hosszt tévra, mert nincs kezdet és vég. Csak az UT van.
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HARMADIK FEJEZET

Tiz POZITIV ALAPATTITUD

»Hiisz év milva jobban fogod bdnni azokat a dolgokat,

amiket nem tettél meg, mint amiket megtettél.

Hajézz hdt ki a biztonsdgos kikot6bél és dllitsd szélbe a vitorldkat!
Kutass! Almodj! Tapasztalj!”

Mark Twain

Az alaptorvények ismerete segit életfilozéfidnk kialakitdséban. Nem
ad azonban konkrét Gtmutatdst a sziklaszildrd 6nbecsiiléshez vezetd
életstratégia kidolgozdsihoz.

Az aldbbiakban éttekintiink 10 olyan alapveté elvet, amellyel ki-
alakithatjuk hozzéalldsunkat az élet mindennapi dolgaihoz. Ezek leg-
tobbje ellentétes a hagyomanyos szemléletméddal; az emberek nagy
része nem igy gondolkodik. Csak a sikeresek.

1. A magam utjat jirom, soha nem hasonlitom magam méasokhoz
A rabbihoz vendég érkezik. Mikozben leiiltetik, lopva korbenéz a
kicsiny hazban. Litja, hogy szanaszéjjel mindenfelé konyvek hever-
nek és meglepve veszi észre, hogy az egész hdzban alig van butor.
Kicsit félve megkérdi:
— Ne haragudj rabbi, hol vannak a butoraid?
Az visszakérdez:
- Es a te biitoraid hol vannak?
A vendég meglepddik:
- De rabbi, én csak vendég vagyok itt!
A rabbi csendesen:
- Enis.
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Nem kell mindendron megfelelniink a vildg elvérdsainak. Ha nem
a butorok fontosak valakinek, hanem a kényvek, akkor miért kellene
a pénzét butorokra koltenie?

A mésokhoz vald hasonlitgatast a sziilék tanitjék meg gyerekkor-
ban. ,Ldtod, a Pisti tiszta kit(iné lett, te miért nem vagy képes ossze-
szedni magad?” Mire felnoviink, ez a gondolkod4s annyira belénk
ivdik, hogy elfelejtjiik kovetni 4lmainkat, és sz6 nélkiil beallunk a
sorba, a tobbi kisbirka mellé.

Lehet mdsként is élni. Csontvéry Kosztka Tivadar gyégyszerész-
ként dolgozott, mielétt a belsé hangnak engedelmeskedve elkezdett
festeni és megalkotta csodalatos cédrusait. Gauguin 47 évesen min-
dent maga mogott hagyva Tahitin telepedett le, hogy csak a festészet-
nek élhessen; soha nem tért vissza Franciaorszégba.

Ne hasonlitgasd magad mésokhoz! Akihez ma hasonlitod magad,
nemsokéra el fog tlinni az életedbSl. Ha ezt nem hiszed el, gon-
dold végig: hol vannak azok az emberek, akikhez 1985-ben mérted
magad? Es 1995-ben? Ot éve?

Ismerdseink életpdlydjat csak egy nagyon révid idészakban van
m6dunk kozvetlen kozelr6l kovetni. Ez 4ltalidban nem tobb mint 6t
év. Ha valakinek most j6l megy, nem tudhatod milyen volt az élete
ezeldtt; a jovojét meg végképp nem ismered. Se te, se 6. Ne irigy-
kedj hét és ne akarj masokra hasonlitani! Ne feledd: egyszer Charlie
Chaplin is elindult egy Charlie Chaplin hasonmés versenyen és csak
harmadik lett.

Ha megprébalsz mindendron 1épést tartani az tn. referencia-cso-
portoddal - azokkal, akikhez méred magad -, akkor nagyon kénnyen
rossz ttra tévedhetsz. Sok ember vesz fel olyan hiteleket, amiket nem
engedhetne meg magénak, csak azért, hogy megvegyen olyan dol-
gokat, amikre nincs sziiksége, azért, hogy lenytigézzon veliik olyan
embereket, akiket nem is kedvel. Ha nem hiszed, nézz koriil az isme-
retségi korodben!

A kiilvilig megprébal a sajét képére formélni minket. Ha nem
sikeriil, furdnak és kiiloncnek tart. Ez mindig is igy volt. Az 6kori
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gorogok minden mds népet barbarnak hivtak. Mivel 6k csak goro-
giil beszéltek, a tobbi nyelvkutyaugatisnak tlint szimukra: barr-barr-
barrrr.

Diogenészt, a Nagy Sindor kordban €lt bélcs filozéfust egy nap
meglitta egy udvari ember, ahogy az ut szélén egy kis télkabol zab-
kasat evett. Megallt mellette:

- Tudod, Diogenész, ha megtanulnil beh6dolni a kirdlynak, mint
mi, soha tébbet nem kellene zabkésan élned.

Diogenész fel sem nézett, csak evett tovabb:

- Ti pedig, ha megtanulnétok zabkésan élni, mint én, soha t6bbé
nem kellene a kirdlynak hédolnotok.

Mindannyian kiilonleges, egyedi, meg nem ismételheté csoddk
vagyunk. Mindenki mésban tehetséges. Ne foglalkozz masok véle-
ményével, csak jérd az utad! Legyél a legjobb TE!

. Ugy élem meg a mai napot, mintha ez lenne az utolsé

Lehet, hogy tényleg az. Mégis tigy éliink, mintha életiink 6rokké tar-
tana. A boldogsdgot taldn el tudjuk képzelni valamikor a tévoli jové-
ben, de ma? Fontos ezért emlékezniink: ez nem a f6préba, ez maga
az ELET.

Alapvetd, hogy kialakitsuk életfilozéfidnkat a muilttal, jelennel és
jovével kapcsolatban. Ne félj a jov6tol! Miért kellene félni attél, ami
még meg sem tortént? Bizz a szép jovoben, legyél optimista és tartsd
sz4razon a puskaport!

Nem szdmit, mi tortént a multadban. Az egy mésik ember volt.
Pontosan az élmény, ami annyira nyomaszt, az tett mdsik emberré.
Ha valami évekkel ezel6tt nem sikeriilt, abszurd gondolat azt felté-
telezni, hogy most sem fog. Megviltoztil, nem tudhatod mire vagy
képes, csak akkor, hogyha teszel egy tijabb prébit. Tanulj a multbdl,
engedd el és 1épj tovabb!

Afrika egyes részein gy fognak majmot, hogy egy kékuszdiéba
lyukat végnak, beliilre pedig mogyordt és bandnt tesznek. A lyuk
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pont akkora, hogy a majom keze befér, de amikor megragadja az éhi-
tott ennival6t, 6kolbe szoritott kezét mar nem tudja kihtzni.

Képtelen elengedni a bandnt, mert nem tudna elviselni azt az
érzést, hogy lemondjon a mér megszerzett zsékmanyrél. A benn-
sziilottek ilyenkor csak odasétélnak, és gond nélkiil foglyul ejtik. Mi
mit nem tudunk elengedni a multbél? Egy makékénal csak jobbak
vagyunk!

Akulcs: a méban élni, megélni EZT a pillanatot, vagyis tudatosan
jelen lenni életiinkben!

. Teljesen elfogadom magam, 1igy, ahogy most vagyok

Alapvet6 emberi tulajdonsig, hogy mindig elégedetlenek vagyunk
6nmagunkkal. Ez nem feltétlen baj, mert az emberi fejlédésnek ez
a mozgatérugdja. A gyerekkorukban sokat kritizdlt emberek azon-
ban hajlamosak 4tvenni sziileik viselkedésmintdit és 6nmaguk leg-
rosszabb kritikusavé valni. Hallgattasd hét el a bels6 kritikust!

Ne mondd magadnak: ,Te j6 ég, milyen idiéta vagyok!” A tudat-
alatti rogziti ezeket a mondatokat és gondoskodik réla, hogy megva-
lésuljanak. Tényleg ezt akarod? Ha hibéztdl, bocsiss meg magadnak
és 1épj tovabb!

Nem tudunk mésokat jobban szeretni, mint ahogyan 6nmagun-
kat szeretjiik, és nem vagyunk képesek tobb szeretetet befogadni,
mint amennyit adni tudunk. Onmagunk teljes elfogadésa ezért kap-
csolataink szempontjabdl is elengedhetetlen.

Ne szabj semmi olyan feltételt magadnak, aminek teljesiilnie kell
ahhoz, hogy hajlandé legyél elfogadni magadat! ,Majd ha tudok
venni egy Mercedest, AKKOR leszek valaki!” Fogadd el magadat,
gy ahogy MOST vagy, ebben a pillanatban! A kiilsédet, a hangodat,
a vagyoni helyzetedet, az autodat, a végzettségedet; mindent.

. Most cselekszem, mert most van a legjobb id6 a cselekvésre
A véndor a Himal4ja lébéndl megpillant egy 6regembert, aki az 1t
szélén ildogél.

- Mondd, bolcs 6reg, melyik tt visz fel a hegy tetejére?
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- Mindegy fiam, hogy merre indulsz, a 1ényeg, hogy minden
lépésed a cstcs felé vigyen, és egy nap odaérsz!

Milyen fontos, régéta dédelgetett tervedbe nem vigsz bele a félel-
meid miatt? Varsz a megfelel6 percre: majd ha ez meg ez teljesiil, na,
akkor biztos belevigok! Mint Csehov hései, akik soha nem érnek be
a vdrosba.

A nagy titok az, hogy most van a legmegfelel6bb alkalom a cse-
lekvésre. Nem feltétleniil kell rogton a dolgok kézepébe ugrani, a
cselekvés jelentheti egy hosszii folyamat els6 lépését is. Ne halogass!
Csak vagj bele! Néha nyersz majd és néha veszitesz, de legalibb a
jatszmaban vagy.

. Megteszem, ami sziikséges

Munkéjéhoz alegtobb ember igy 41l hozz: ,Megteszek mindent, ami
t6lem telik.” Szivb6l meg van gy6z6dve, hogy ezzel a helyes dolgot
cselekszi. ,Bemegyek és becsiilettel végighajtom a 8-9 érat. Otkor
leteszem a lantot, holnap reggel majd folytatom. A munka megvar”

A probléma ott van, hogy ez alkalmazotti mentalitds. Mint ami-
kor a nyugdijas azt mondja: ,Becsiilettel végigdolgoztam a 40 évet!”
Ez nagyszerti! Es? Miéta elég a gyézelemhez, ha valaki a paly4n van?
Goélokat kell rtigni, az élet meccsét erre jétsszdk. Ez akkor is igy van,
ha a politikusok mdst mondanak.

Megtenni nem a t6liink telheté maximumot kell, hanem annyit,
amennyit az adott feladat elvégzése megkivan. Ez a tulajdonosi hoz-
zaallds. A munkit el kell végezni. Ha nincs meg 6tig, akkor addig,
ameddig kész nem lesz.

. Elkotelezem magam az egész életen ét tart6 tanulds mellett

Az emberiség tuddsa 3-4 évente dupldzédik. A valtozdsok annyira
gyorsak, hogy az iskolai intézményrendszer nem képes ezeket leko-
vetni. Az oktatds elavult tananyaggal és az ipari tdrsadalom koriban
kialakult m6dszertannal térténik. A boldoguléshoz sziikséges infor-
mécidkat a mai iskoldk szinte alig tanitjdk. Mintha a 21. szdzadban
tovabbra is kovakével végeznénk a tlizgyujtast.
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A legtobb ember az iskoldk befejeztével eldonti: soha tobbé nem
vesz kezébe konyvet. Ezzel azonban biztos kudarcra itéli magdt. Isme-
retei nagyon hamar elavulnak és észre sem veszi, hogy lemaradt, egé-
szen addig, amig valamilyen sokk — leépités, elbocsitds, munkahely
megszlinése — rd nem ébreszti a valésdgra.

Ne hagyd, hogy ez megtorténjen veled! A tanulds sebessége haté-
rozza meg elorejutisunk sebességét. Kotelezd el magad MOST az
élethosszig tart6 tanulds mellett, és tarts ki dontésed mellett egész
életedben!

. Pozitiv vagyok, mert eldontottem, hogy az leszek
Mi vilasztjuk meg minden kériilmények kozott a hozzdallasunkat.
Egyszertien csak dontsd el, hogy mostantél pozitiv leszel, mindegy
mi torténik, vagy ki mit mond!

Mindenben keresd a jot, a felemel6t és a pozitivat! Legyél opti-
mista és konstruktiv! Torold a ,lehetetlen” sz6t a sz6taradbol!

A japénok négyszdgletes dinnyéket termesztenek, mert gazdasa-
gosabban lehet szallitani. Kitaldltdk, megcsindltak.

Déntsd el, hogy pozitiv leszel, és figyeld, ahogy fokozatosan
elkezd szdrnyalni az 6nbecsiilésed!

. Mindenkinek megbocsatok, aki valaha rosszat tett velem

A mult keser(i emlékei olyanok, mint egy benniink él6 herny6, ami a
sziviinket ragja. Minél tovébb van ott, anndl nagyobbra n6 és annl
tobb fjdalmat okoz.

Az egyediili m6d, ahogy megszabadulhatunk a sziviinket rdg6
herny6t6l, hogy eldontjitk: megbocsétunk a régi sérelmekért. Ekkor
a hernyé csodélatos pillang6va valtozik és tovarepiil.

Déntsd el, hogy mindenkinek megbocsatasz, aki valaha gondot
okozott neked, megsértett, vagy rosszat tett veled! Ha ezt nem teszed
meg, 6rokre sérelmeid rabja maradsz. Nem azokkal teszel elsdsor-
ban jét, akiknek megbocsatasz, hanem 6nmagaddal. Tedd meg hét
magadnak ezt a szivességet!

|. HoGYAN PROGRAMOZD A SIKERT 49

9. Hil4s vagyok mindenért

Lev Tolsztoj Mennyi fold kell az embernek? cimi novell4jaban Pahom,
a paraszt mindig egyre tobb és tobb foldet akar. Fiilébe jut, hogy a
baskirok f6ldjén potom éron lehet 6ridsi birtokokhoz jutni.

Felkerekedik csalddjival és odautazik. A baskirok vezetdjével
meg is koti az tizletet: vesz egy nap foldet ezer rubelért. Amennyi fol-
det be tud jarni egy nap alatt, az mind az 6vé. Egy feltétel van csak: a
kiindul4si pontra napnyugtdig vissza kell érkezni.

Napkeltekor elindul, megy, ahogy erejébél kifér. Igyekszik minél
nagyobb kért kikanyaritani. Mér lebukéban a nap, amikor észreveszi,
hogy til messze van az indul4si pontt6l. Elkezd futni és csak rohan,
rohan. Végiil visszaér id6ben, a kimeriiltségtél azonban holtan esik
6ssze. Asnak neki egy hromréfnyi — két méteres — sirt és eltemetik.
Pontosan ennyi f6ld az, amennyire sziiksége van.

Beszéltiink mér arrél, hogy sokan ugy érzik, jarnak nekik bizo-
nyos eléjogok és ahelyett, hogy héldsak lennének értiik, akkor habo-
rodnak fel, ha elveszitik dket.

Ne fogadj el semmit magétdl értet6dének! Legyél minden nap
hélds, hogy van fedél a fejed felett, hogy ott van melletted a csal4-
dod, és hogy szabad orszégban élhetsz, ahol te déntéd el, mit kez-
desz az életeddel! Mégis elégedetlen vagy? A vilg népességének
egyharmada napi 500 forintnél kevesebbnek megfelel8 dsszegbél
¢él meg. A dolgok nagyon viszonylagosak.

Nézd gy a poharat, mintha mér elt6rt volna! Mert valamikor
el fog torni: vagy hiisz év mulva, vagy holnaputén. Nem tudhatod,
hogy csalddtagjaid meddig lesznek még melletted.

A hila titkos csatornkat nyit meg. Arra fékuszalj, amid van, és
ne arra gondolj, amid nincs! Mindened megvan mér most, amire

valaha sziikséged lehet.

10. Megérdemlem, hogy boldog legyek

A marhacsordat a modern vildgban villanypésztor tartja egyben. A
legeld koriili keritésbe dramot vezetnek. Az dramerdsség épp csak
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akkora, hogy a tehén, ha hozziér, fdjdalmat érez, de kirt nem tesz
benne az dramiités. Egy életre megjegyzi azonban, hogy eddig és ne
tovabb!

Mindannyiunk fejében van egy villanypasztor: belsé korlataink,
amelyeket mi magunk teremtiink. Ezek azonban csupan a fejiinkben
léteznek. A boldogsag barki 4ltal elérhetd. Ha kit(izod a célt magad
elé és hiszel benne, el6bb-ut6bb el fogod érni dlmodat, birmi legyen
is az. Amikor megvan, akkor megvan; mindegy, hogy mennyi ideig
tartott az ut.
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NEGYEDIK FEJEZET

A PROBLEMAK SZERETETE

»Minden negativ esemény magdban hordozza egy vele egyenértékil,
vagy nagyobb jététemény csirdjdt.”
Napoleon Hill

A problémakhoz valé pozitiv hozzaallds szintén az alapattittidok kozé
tartozik, azonban annyira fontos, hogy kiilon fejezetet érdemel. Az élet
egyik ellentmondésa, hogy minden energidnkkal igyeksziink megsza-
badulni problémdinkt6l, mikozben ugyanezeknek a probléméknak a
megoldésa az, ami életiinket el6bbre viszi.

Meg kell ezért tanulnunk a fejiinkben egy kapcsolét atvaltani, ami-
kor valamilyen megoldandé kihivassal keriiliink szembe. Hangoz-
zon akdr ériiltségnek, de 6szintén, szivbdl hinniink kell abban, hogy
a probléma JO.

MIERT JO A PROBLEMA?

,Amikor az Ur ajdndékot ad nekiink, problémdkba csomagolja.
Minél nagyobb az ajdndék, anndl nagyobb a probléma,

amibe becsomagoltdk.”

Norman Vincent Peale

Meélyen hiszek abban, hogy problémdinkat azért kapjuk, hogy 1épésrél
lépésre dtvezessenek minket életiinkon, vezérfonalként szolgélva kiil-
detésiink beteljesitéséhez.

A problémdk megolddsa sordn fejlédiink, nélkiilitk csak egy hely-
ben allunk. Ezért ironikus, amikor valaki egy problémamentes, biztos
ALLAST szeretne. Miért nem akarsz inkdbb haladni?
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Ot ok, amiért a probléma jo:

1. Megmutatja kiildetésiink

»Bdrhova is keriil az ember, bdrmibe is fog, végiil mindig visszakeriil
arra az tra, amelyet a természet kijelolt szdmdra.”
Johann Wolfgang von Goethe

Buddhitol egyik tanitvinya egyszer megkérdezte:

- Miért nevezted tanitdmesterednek a kavicsot a szandélodban?
Buddha igy felelt:

— Azért, mert a fijdalom megdlldsra késztet. Mig kiveszem a
kovet, megcsodélom a tdjat, lélekben megpihenek, és jult erével
tudom folytatni utamat.

Mindenki céllal van ezen a f61don, ezt a célt azonban neki maga-
nak kell megtaldlnia. A nehézségek az egyediili eszkoz, amivel a kije-
161t életut felfedezhetd és bejarhato.

. Megoldasa soran kiteljesediink

A lepke a bebébozédott hernyébdl fejlédik ki. Ahogy belil névek-
szik, egyre sziikebb lesz neki a tér; egyszer csak szdrnyaval szét-
repeszti a burkot és kibujik. A kifejtett er hatdsira a testnedvek a
szérnyba dramlanak és kifeszitik azt.

A lepkének sietnie kell, mert a levegén a puha szirny gyorsan
keményedik. Ha nem fesziti ki teljesen, akkor gytir6tt éllapotban szi-
lardul meg. Az ilyen lepke nem képes a repiilésre és elpusztul. A béb-
bol kibuj6, magét kiszabaditani igyekvé lepkének nem szabad emiatt
segiteni, mert pusztulasat idézziik el6.

Problémdink megolddsa kozben az ellenallds lekiizdése nyujt
lehetéséget személyiségiink fejlesztésére, hasonléan, mint amikor
izmainkat terheljiik. Az izom lekiizdi az ellenéllést, mikozben meg-
er6sodik és megnd.

Ehhez tipanyagokra van sziiksége — f6ként fehérjére —, hasonléan
az elméhez, amelynek 0j ismeretekre van sziiksége a fejlédéshez.
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3. Rdkényszerit uj utak keresésére

Egy probléma azért probléma, mert valami nem sikeriilt, valami nem
miikddik, vagy a meglévé megold4s nem kielégitd szdmunkra. Ezek-
nek a szitudcidknak a nagy elénye, hogy megmutatjék, mely médsze-
rek nem mikodéképesek, és kikényszeritik régi, berdgzott szokisok
elvetését. Nemzeti szinten az ilyen helyzeteket forradalomnak vagy
valségnak szokds hivni.

A kudarc rikényszeriti az embert, hogy jobb médszereken kezd-
jen el gondolkodni. Ha minden j6l menne, abbél mit tanulndl?

. Tanitani akar valamit

A Bill Murray f6szereplésével késziilt Idétlen idékig (Groundhog Day)
cimi film f6hése, a kiégett és arrogéns Phil minden reggel arra ébred,
hogy megint februdr 2-a van, és Gjra 4t kell élnie az egész napot. Min-
dent ugyantigy. Az id6csapda évtizedekig tart; megtanul zongorézni,
jégszobrot késziteni, és kiolvas egy egész kdnyvtarat.

Kozben nem 6regszik, hiszen mindig MA van. Az el6z8 napra
csak 6 emlékszik egyediil, ezért barmit megtehet. Alkalma nyilik
ijbdl étélni ugyanazokat a helyzeteket, és mindig egy kicsit finomi-
tani viselkedésén.

Lassan eljut arra a pontra, hogy eldonti: megvaltozik. Mivel az
egész nap torténéseit kiviilr6l tudja, j6 cselekedeteket hajt végre, éle-
teket ment meg, mindenkivel kedves, baritségos és végiil a kolléga-
néjének a szerelmét is sikeriil elnyernie. Ekkor megszakad az idé-
csapda; mésnap reggel mar februdr harmadika van.

A problémékat azért kapjuk, mert altaluk valamit akarnak
nekiink fentrdl tanitani. Ha megoldottuk, tovibbléphetiink fels6bb
osztdlyba. Ha nem, kis idé miilva megkapjuk ugyanazt, csak erésebb
kivitelben. Mi most életed legnagyobb problémaja? Mi a te id8csap-
ddd? Hényadszorra kapod meg mér — més-m4s forméban és intenzi-
téssal — ugyanazt? Mikor leszel hajlandé végre mér komolyan venni
és megoldani?
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S. Kigyégyit a jellemhibikbol

Sokszor eléfordul, hogy hit, 6ntelt, arrogins emberek jellemhibd-
inak kigyogyitasdra csak valamilyen személyes, vagy csalddi tragé-
dia 4ltal okozott banat képes. A gorog tragédidk szinte mindegyike
errél szol. Az 6kori gorogoknek az ilyen viselkedésre volt egy kiilon
szavuk is, a hybris (hiibrisz).

Az 6kori Réméban, a diadalmenetben, a gyézedelmes csdszir
mogott a harci szekéren ott allt egy rabszolga. Egyediili feladata az
volt, hogy az istenek fidnak a fiilébe sugja: ,Hominem te memento!”
Vagyis: ,Emlékezz: te is csak ember vagy!”

Miéria Terézia pontosan tisztiban volt ezzel. Sylva-Tarouca grof
,az uralkodé hivatalos kritikusa” kitiinteté cimet viselte a bécsi
udvarban. Egyediili feladata — amiért a fizetését kapta — a csdszdrnd
cselekedeteinek kritizaldsa volt.

A hybris-bél ki lehet gy6gyulni, azonban majdnem mindig kiilsé
hatds kell hozz4. Az egyik ilyen hires eset Alfred Nobelé.

Ludvig Nobel halélakor 6ccsének, Alfrednek a gyaszjelentését
kozolték le tévedésbol az vjsagok. Amikor Nobel ezeket elolvasta, kis
hijan megallt a szivverése. Az egyik nekroldgban ez llt: ,Meghalt a
Hal4lkufér! Tegnap Cannes-ban elhunyt Dr. Alfred Nobel, aki hatal-
mas vagyonat annak koszonhette, hogy minden korédbbindl hatéko-
nyabb médot taldlt az emberek tomeges elpusztitisira!”

Nobel nem ugy akart az utékor emlékezetében megmaradni,
mint a dinamit feltaldléja. 1895 végén aldirta médositott végrende-
letét, amelyben arrél rendelkezett, hogy vagyondnak 94%-at — mai
értékben mintegy 250 milli6 dollart — a réla elnevezett dij finanszi-
rozasara forditsak.

Egy évvel késébb Nobel agyvérzésben meghalt. Az 1901 6ta ki-
osztasra keriil6 Nobel-dij ma a vildg legnagyobb tudomanyos elis-
merésének szamit.

Christopher Reeve (Superman) lovasbalesetétSl John Lennon

meggyilkolasdig sok példat lehet hozni a hybris dltal okozott vég-
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zetes helyzetekre, de a szimomra legmegrézobb eset egy egyetemi
évfolyamtirsammal tortént.

Zsuzsa élsportol6 volt. Mindent megkapott az élettd], amit csak
ember kivanhat: jo csalddi hétteret, sportos kiils6t, kirobban6 ener-
giat, késobb szereto férjet, akinek jévedelme biztositotta, hogy ott-
hon maradhasson a gyerekekkel. Minden rendben volt, egyet
kivéve: Zsuzsa mélységesen lenézte azokat, akiket magdnil lejjebb
»poziciondlt” kiilsében, egészségben, jovedelemben vagy stituszban.

A rékot, ami néhdny hénap alatt elvitte, 43 évesen diagnosztizal-
tak. Senki nem értette, hogy ennek az életviddm, makuldtlan egész-
ségli nének miért kellett ilyen fiatalon elmennie. Az orvostudomany
jelenleg még nem képes megmagyardzni az ilyen és ehhez hasonlé
eseteket. A hybris-szel valé kapcsolatit sem tudjuk még bizonyitani,
de valdszintileg ez az id¢ is el fog jonni.

Fontos — s6t, sokszor sz6 szerint életbe vigo6 —, hogy figyeljiink a
problémdinkra, mert azok vezetnek minket az életben. Ha figyelmen
kiviil hagyjuk a jeleket, driga 4rat fizethetiink érte.

A SIKERES EMBER ES A PROBLEMAK

»Az élet legnehezebb iddszaka a 10. és
a 70. sziiletésnapunk kozotti évek.”
Helen Hayes

A sikeres ember tudja, hogy a problémadkat lehetetlen elkeriilni. Bar-
mennyit is oldunk meg bel6liik, mindig jon 4j. Ezért inkabb a baratja-
nak tekinti 6ket.

A sikeres ember tudja, hogy a kudarc része a tanulasi folyamatnak.
Csak akkor nem vallunk kudarcot, ha soha nem vigunk bele semmi
tjba. A kudarc mutatja meg, min kell véltoztatnunk, ezért elengedhe-
tetlen része a fejlédésnek.
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A sikeres ember nem fél hibézni, mert tudja, hogy a hiba a célel-
érés folyamatanak természetes mellékterméke. A h6kovetd rakéta sem
egyenes palydn éri el céljit, hanem folyamatos palyamédositdsok so-
ran.

A sikeres ember tudja, hogy a kudarc nem az 6 személyének sz6l.
Mindenkinek vannak kudarcai, és minél sikeresebb valaki, annal t6bb
van neki bel6liik. Ezért nem omlik 6ssze, amikor valami nem sikeriil,
hanem ujra prébiélkozik, az el6z6 kisérlet tanulsigait felhasznalva.

A sikeres ember meg van gy6z6dve arrél, hogy a kudarc 4tmene-
ti. Bizik magéban annyira, hogy tudja: ha elegend6 alkalommal kisér-
li meg elérni a célt, el6bb-utébb siker korondzza majd eréfeszitéseit.

Végiil: a sikeres ember meglepddik, ha kudarcot vall, mert sikerre
szdmit. Ezért ugy gondolja, hogy a kudarc a kivétel. Akarhanyszor kell
prébélkoznia, mindig igy 4ll hozzd, mert rendkiviili médon bizik 6n-
magéban és iigye végs6 sikerében.

MIT TEGYEL, HA KUDARCOT VALLOTTAL?

»A problémdk iizenetek.”
Shakti Gawain

1. Gondolj arra, hogy csak egy csatat vesztettél!
A hdborti még nem veszett el! Amig nem adod fel, van remény.

2. Torold ezt a sz6t a szétaradbol, hogy ,kudarc”!
Ird helyére: ,tapasztalat™! A vereség csak fejben létezik.

3. Fogadd meg, hogy soha senki nem dllithat meg!
Menj tovabb és addig menj, amig célba nem értél!

4. Maradj optimista!
Nem tudhatod, hogy tényleg kudarc volt-e, ami t6rtént! Lehet, hogy
pontosan erre volt sziikséged, hogy kibillentsen a komfortz6nadbdl.
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10.

. Ne hagyd, hogy fiiggjon onbecsiilésed sikereid mértékétél!

Ezer kudarc utdn is értékes ember maradsz, birmi tortént és barki
bérmit mond.

A megoldisra és a tovabblépésre fokuszalj!

Mindig van megoldas, legfeljebb még nem jottél r, hogy mi az.
Kisérletezz!

Gondold végig, hogy legkozelebb mit csindlnal masként!

Elvérasaidat alakitsd a realitisokhoz!
Ha most 6t kilométert tudsz lefutni, akkor ne tervezz be a jov6
hétre egy maratont! Ttizd ki célnak jové tavaszra!

. Fokuszdlj az erésségeidre!

Hogyan tudn4d 6ket jobban hasznositani?

Milyen 4j kaput nyitott ki ez a negativ esemény?
Ha eltort a 1ibad, tobbet tudsz olvasni. Ha kirtgtak, elmehetsz egy
intenziv nyelvtanfolyamra. Nyisd ki az elméd a rejtett lehet6ségekre!



58

SzikiaszitARD ONBECSOLES

OTODIK FEJEZET

GYOGYIR ATTITUDPROBLEMAKRA

»Mi a siker?

4 évesen: nem pisilsz be.

12 évesen: vannak bardtaid.
17 évesen: van jogositvdnyod.
30 évesen: van pénzed.

50 évesen: van pénzed.

70 évesen: van jogositvdnyod.
7S évesen: vannak bardtaid.
80 évesen: nem pisilsz be.”
Anonymus

Nézziink néhdny példat attittidproblémdkra és azok megold4sara:

8

é

Attitlidprobléma #1

Felftjjuk az élet aprd, irritdlé problémait.
Bolhibdl elefantot csindlunk.

Megoldis

Nézd perspektivabol: 1 év milva fog ez szdmitani?
Es 100 év milva?

8 Attitiidprobléma #2

Ugy érezziik, a hullimok 6sszecsapnak a fejiink felett.
Megoldas
Mondd magadnak: ez is elmuilik egyszer!

8 Attitiidprobléma #3

Tokéletességmanidsok vagyunk.
Megoldas
Békélj meg a tokéletlenséggel! 80% elég.
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8

é

Attitiidprobléma #4

Egy negativ gondolattél negativ spirdlba keriiliink, amibél nem tu-
dunk kijénni.

Megoldas

Vedd észre, hogy mit csindlsz és allitsd le magad!

Mondd: STOP!

Attitidprobléma #5

Ugy érezziik, mindig csindlnunk kell valamit, vagy gondolkodnunk
kell valamin.

Megoldas

Néha adj engedélyt magadnak az unatkozasra!

Attitiidprobléma #6

Régton a plafonon vagyunk, ha valami nem az elképzelésiink sze-
rint torténik.

Megoldas

Jelolj ki totalis tiirelmi id6szakot: ,30 percig semmi nem tud felide-
gesiteni!”

& Attitiidprobléma #7

A mult hibdin rédgédunk Gjra meg Gjra.
Megoldas
Tanulj beldle és 1épj tovabb! Elj a méaban!

& Attitiidprobléma #8

Semmi nem elég. Mindig tébbet akarunk.
Megoldas
Tanulj meg haldsnak lenni azért, amid van!

8 Attitidprobléma #9

A jelen soha nem elég j6, folyton a szép jovordl dlmodunk.
Megoldas

A szép jov6, amird] tegnap dlmodtal, az ma van. Elvezd a pillanatot!
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8
¢

Attitiidprobléma #10
Konnyen felidegesitenek a nehéz emberek.
Megoldas

Képzeld, hogy mindenki okosabb nalad és valamit meg akar tanita-
ni neked!

Attitiidprobléma #11

Muszdj, hogy mindig nekiink legyen igazunk.
Megoldas

Tényleg annyira fontos ez most? Hagyd r4 ink4bb!

8 Attittidprobléma #12

Ha megbéntanak: a mésik ember rosszat tett, ezért biinhédnie kell.
Megoldis

Mondj le a haragodrél! Téged fog megmérgezni.

Csatdidat bolcsen vélaszd meg!

8 Attitidprobléma #13

Ha kritizdlnak, megsértédiink.

Megoldas

Erts egyet a rdd vonatkoz¢ kritikval és figyeld, ahogy megsziinik!
Kicsit ugyis igaz.

Attitiidprobléma #14

Ha valami nem sikeriilt, masokat hibdztatunk.

Megoldds

Eletedért kizérélag Te vagy a felelés. Kit akarsz becsapni?

Attitidprobléma #15

Kényelmetlen érzéseink vannak magunkkal kapcsolatban; bizonyta-
lanok vagyunk.

Megoldas

Gyerekkorodban nem kaptal elég feltétel nélkiili szeretetet.
Dolgozz az énképeden!
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Attitidprobléma #16

Negativan latjuk a vildgot.

Megoldas

Araszd el magad pozitiv élményekkel és ingerekkel 18 hénapig!
Zarj ki minden negativat!

8 Attitiidprobléma #17

Tal nagy az egénk. Kiilonbnek érezziik magunkat mindenkinél.
Megoldas

Kisebbrendtiségi komplexusod van.

Javitsd az énképedet!

Attitiidprobléma #18

Talzottan érzékenyek vagyunk, gyakori és erés a hangulatinga-
dozésunk.

Megoldas

Alacsony a mentilis dll6képességed. Csindld végig a mellékletben
tallhaté 18 hénapos Mentalis All6képesség-nsveld Programot!
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ELSO FEJEZET

AZ 1Q ALKONYA
IDEJETMULT ISKOLARENDSZER

»Nem a legerdsebb és nem a legokosabb marad életben,
hanem az, aki leginkdbb képes a vdltozdsra.”
Charles Darwin

Korabban mar esett sz6 arrél, hogy mennyire felgyorsultak a viligban
a véltozésok. Az emberi civilizdcidk évezredekig mezdgazdasdgi tar-
sadalmak voltak; foldmiiveléssel foglalkozott a legtobb ember. A kez-
detleges eszkozokkel még igy sem tudtak mindig elegendé élelmiszert
termelni, gyakoriak voltak az éhinségek.

Az ipari forradalom mindezt megoldotta. Az 4j technol6gidk beve-
zetésével nagysigrenddel kevesebb ember kellett a foldekre. A felesle-
gessé valt munkaerd dtdramlott az iparba. A gépek egyre bonyolultab-
bak és dragibbak lettek, képzetlen emberek mar nem tudtdk miikod-
tetni 6ket. Megnétt az igény az iskoldk irdnt.

A mai iskolarendszer ése a 19. szézadban jott létre, Magyarorszd-
gon nagyrészt a kiegyezés (1867) utdn. Az elmult 150 évben a rend-
szert folyamatosan reformdltk, azonban elveit, médszereit és a tan-
tirgyakat tekintve gyakorlatilag véltozatlan maradt. Konkrét szakmak-
ra specializilodott tdmegtermelésrdl van sz6, ami a 20. szdzad legna-
gyobb részében teljesitette funkcidjat, de mdra az id6 tullépett rajta.

A véltoz6 vildg kovetelményeihez valé alkalmazkodds fontossagat
az éllatok is felismerték. A klasszikus torténet szerint modern erdei
iskolt nyitottak, és tantdrgyaknak a kovetkez6ket valasztottdk: futds,
mdszds, Uszds, repiilés.
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A kacsa jonak bizonyult az tszésban, futdsbol viszont korrepeta-
lasra szorult. A sok futdstél azonban kisebesedett a 1dba, és emiatt je-
gyei uszasbol is leromlottak. A nytl toronymagasan osztalyels6 lett
futdsban, de az usz6edzésektdl idegosszeomldst kapott, és ki kellett
hagynia a félév hitralevé részét.

A mOkus kivalo6 volt maszasban, a logika azonban nem volt az erds-
sége és nem értette, hogy a repiilés miért csak a f6ldrél indulva érvé-
nyes. Talerdltette magat, vizsga kozben gorcsot kapott és megbukott.

A sas mindig els6ként jutott fel a fa tetejére, ezért maszasbol 6tost
kapott, de 6ssze kellett miatta hivni a tantestiiletet, mert nem a tan-
konyvben eléirt médszereket hasznalta. Az 6t6st megtarthatta, azon-
ban igazgat6i intét kapott rossz magaviselet miatt, és beutaltdk az isko-
lapszichol6gushoz.

Ev végén az angolna lett az osztalyelsd: szasbél csillagos tost ka-
pott, a tobbibdl elégségest, azonban még igy is az 6 dtlaga lett a legma-
gasabb. Simulékony természete miatt minden tanir nagyon megked-
velte, igy repiilésnek elfogadtik, amikor leesett a vizibiciklir6l.

A vakond fellebbezett diszkrimin4cié miatt, mert az 4sdst nem vet-
ték fel a tantdrgyak kozé. Késobb a borzzal és a horcsoggel maganisko-
14t alapitott.

Az 4llatok szerencsére nem csindltdk meg ezt a bizonyos erdei isko-
14t, csak mi, emberek prébéljuk meg hasonl6 logika szerint mikodtet-
ni sajat tanintézményeinket. Gondoljuk csak végig: mi az, amit az dlta-
lénos iskoldk és a gimnéziumok tanitanak? Matematika, fizika, kémia,
biolégia, magyar, torténelem, foldrajz, rajz, ének. Mindenkinek min-
dent ugyanugy.

Milyen tantirgyakra lenne sziikség a 21. szdzadban a boldogulds-
hoz? Emberi kapcsolatok, idégazdalkodés, értékesités, parkapcsolat,
onbizalom-fejlesztés, pozitiv attitiid, pénziigyi intelligencia, egészsé-
ges életmad.
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IQ ES EQ

»Amit mindig, mindenhol, mindenki elfogad,
majdnem biztos, hogy helytelen.”
Paul Valery

A 18. szdzadot a torténészek a felvildgosodés koraként tartjék szémon.
Rousseau, Voltaire, Diderot és a t6bbi nagy gondolkodé egy uj kor-
szakba katapultdlta az emberiséget. Kétszdz éven keresztiil az ész - a
raci6 — volt a meghatdrozo.

Mindez soha nem latott gazdaségi fejlédéshez vezetett. Az dtlagem-
ber ma jobb koériilmények kozott €], mint a francia forradalom el6tti
korokban a legmagasabb rangu arisztokratak. A jolétért azonban nagy
drat fizettiink: a spiritualitds héttérbe szorult. A 20. szézad utols6 har-
maddig a lélek kérdéseivel nagysigrenddel kevesebbet foglalkoztak,
mint a tudomény egyéb dgaival.

A korszellemnek megfeleléen az észt, vagyis a gondolkodasi ké-
pességet is megprobaltik szdmszerdsiteni. William Stern 1912-ben ki-
fejlesztette az 1. Q. (intelligence quotient: intelligenciahdnyados) fo-
galmit, és ettél kezdve az IQ vilt az emberek intelligencidjdnak uni-
verzilis mérészdmava.

A 2. vilighdborut kovetd évtizedekben azonban egyre tobben kér-
déjelezték meg az IQ mindenhat6sigit. Egyre tobb bizonyiték gytlt
ossze arra vonatkozdlag, hogy magas IQ-ju, brilidns emberek gyakran
kovetnek el ostobasdgokat, és iskoldzatlan, sokszor miveletlen embe-
rek — mint példiul Henry Ford - elképeszt6 sikereket tudnak felmu-
tatni.

Az 4ttorést Howard Gardner 1983-ban megjelent Frames of Mind
cimt konyve jelentette, amelyben hét kiilonb6zé intelligenciatipust
javasol a korabbi ,egyen-intelligencia” helyett.
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A mitoszrombol4st Daniel Goleman folytatta 1995-ben, Erzelmi
intelligencia cim( munkéjéval. Kidolgoz4sra keriilt az EQ (emotional
intelligence quotient, érzelmi intelligenciahédnyados) fogalma, amit a
szakemberek egyre inkdbb a 21. szézadbeli érvényesiilés 6 kulcsanak
tekintenek.

AZ INTELLIGENCIA MITOSZAI

»Megcsindlta az IQ tesztet és negativ lett az eredmény.”
Anonymus

Nagyon 4j még az érzelmi intelligencia fogalma, nem meglep6, ha a té-
méhoz kapcsol6d6 téves elképzelések kitartéan élnek tovabb. A leg-
gyakoribb mitoszok az intelligencidval kapcsolatban:

1. Az IQ nagysiga hatirozza meg egyediil és kizarélag az emberi
intelligenciat.
Magyarorszigon ez a téves elképzelés makacsul tartja magit és pon-
tosan ez az egyik f6 oka problémdainknak. Semmi nem 4llhatna tivo-
labb a val6sigtol. Minden ember kiemelkedden tehetséges valami-
ben, az IQ ellenben csak néhdny teriiletet mér.

2. Az intelligencia nagysiga veliink sziiletett tulajdonsig és nem
tudunk rajta véltoztatni.

Nagyon is valtoztathat6! Az igazsig az, hogy

¢+ Az IQ értéke 20 éves kor kornyékén a legmagasabb. Ezt kovetSen
folyamatosan csokken, ha nem tartjuk karban.

+ Az EQ-nak nincsen felsé korlitja; optimalis esetben életiink
végéig novekedhet. Ez a tény mdr régéta kozismert, csak a régi
korokban a ,vének tandcsdnak” magas érzelmi intelligencidju tag-
jait egyszertien ,bolcseknek” hivtak.
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3. Kizaro6lag az IQ hatirozza meg, hogy valaki mennyire vélik sike-
ressé.
Ez az egyik legrombolébb mitosz az sszes koziil. Ezer példa bizo-
nyitja, hogy nincsen igy. Az iskolézottsig rendkiviil fontos, de nem
azért, amiért allitjdk. Az IQ az élet sikerének csak 20%-4t adja, 80%
az érzelmi intelligenciatél fiigg.

Sikeriink hdrom tényez6re épiil: érzelmi intelligencia, 6nbecsiilés

és onbizalom. Ha az iskola fejleszti ezeket, akkor bet6ltotte funkcio-
jat; ha nem, akkor csak robotokat képez.

4. Az IQ - az ész - a fels6bbrendi, az érzelmek csak rontjik miiko-
désének hatékonysagit.
Mi, férfiak, ezt kiilonosen szeretjilk hangoztatni, féleg amikor
sokadszor — tjra meg djra hidba — prébéljuk a néi agy mikodését
megérteni. A valésdg azonban az, hogy az IQ és az EQ egyforman
fontos; parhuzamosan kell tudnunk miikédtetni 6ket.

AZ ERZELMEK KELETKEZESE

»Senkit nem érdekel, hogy nyomorultul érzed magad;
ilyen erével lehetnél akdr boldog is.”
Cynthia Nelms

Nagyrészt érzelmi intelligencidnktol fiigg sikeriink. De mi az érzelem?
A lexikon szerint az ERZELEM kornyezeti hatdsok eredményeként
létrejott szubjektiv tudati éllapot.

Az Univerzum semleges. Egyszertien csak van. A dolgok megtor-
ténnek, pozitiv vagy negativ eldjel nélkiil. A Fold mdr j6 ideje forog a
Nap kériil, mégsem gondol arra, hogy depressziés legyen emiatt, és el-
vonuljon valamilyen galaktikus pszichidtriéra.
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A viligban térténé eseményeknek gondolataink adnak jelentést.
Ha rosszul érezzitk magunkat, nem a viliggal van a baj - pedig igy
érezziik sokszor —, hanem az attitidiinkkel.

Az ok-okozat térvényérl mas Osszefiiggésben mér beszéltiink.
Most masképpen: a gondolat az ok, az érzelem az okozat. Nem a kiilsé
esemény hozza létre az érzelmet, hanem a r4 adott reakcionk.

Egész tudomanyag — a kognitiv viselkedés-terdpia — épiil erre az
egyszerti alapelvre, melynek alkalmazéséval egész életiink gydkeres
fordulatot vehet.

A fentiek egyenes kdvetkezménye a vonzds torvénye, amely ki-
mondja, hogy olyan dolgokat vonzunk be életiinkbe, amelyek &ssz-
hangban é4llnak domindns gondolatainkkal.

Amit magad koriil latsz - a lakdsod, a ruhdid, a nyaraldsaid, a bank-
szaml4d, vagy barmi més —, kovetkezménye annak, ahogyan gondol-
kozol. A gondolatok vonzzik az érzelmeket, az érzelmek a tetteket.
Cselekedeteink eredményeként jon l1étre fizikai val6sdgunk. A GON-
DOLATOT kell tehét el6szor megvéltoztatni.

AMYGDALA: A RACIO HATTYUDALA

Nem rdzhatsz kezet 6kolbe szoritott kézzel.”
Indira Gandhi

Erzelmeink szempontjibol az egész agy legfontosabb része a limbikus
rendszer, ami — tobbek kozott — a tanulds, a memoria és az érzelmek koz-
pontja. A limbikus rendszer része az amygdala, ami testiink érzelmi me-
moridja. Ez a borséméretii paros szerv — neve a gorog amygdalé, vagyis
mandula sz6bél szdrmazik, mert sejtjei mandula alakiak — kétoldalt, a
halantékunk mogott helyezkedik el.

Az amygdala mindenre emlékszik, ami valaha tortént veliink; kii-
16n6sen azokra az eseményekre, amelyekhez intenziv érzések kapcso-
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16dtak. Miatta vagyunk képesek prioritdsokat kialakitani. Az amygdala
visszaidézi, hogy mi okozott j, illetve rossz érzéseket, és ennek meg-
feleléen dont. Az érzelmek adjdk a sulyozast.

Az amygdala veszély esetén riadét fuj. Ez az un. ,kiizdj vagy me-
nekiilj” reakci6: hormonok keriilnek a véréramba, a pulzus megemel-
kedik, a 1égzés felgyorsul, az izmok vérellitdsa megnd, az emésztés le-
4ll, a reflexek beélesednek. A szervezet felkésziil arra, hogy kiizdjon az
életéért, vagy elmenekiiljon, ha a kiizdelem kilét4stalannak igérkezik.

A kardfogu tigris kordban ez a reakcié életmenté lehetett, de a
modern civilizdciokban kevés kardfogu tigris készal az utcikon. Az
amygdala sokszor téves riasztast ad. Nem biztos példéul, hogy ha 12
éves korodban tandrod nevetségessé tett az osztily el6tt felelés koz-
ben, akkor félned kell a nyilvinossdg el6tti beszédtol.

Ha a sziileid gyerekkorodban folyton kritizaltak, att6l még nem
kell géresbe randulnia a gyomrodnak, ha a f6n6kéd cstnyén néz rdd.
A tud4s azonban 6nmagdban nem segit: az a macska, amelyik egyszer
raiilt a forr6 kalyhdra, tobbet nem iil kalyhéra; akkor sem, ha az hideg.

A legujabb kutatdsok bebizonyitotték, hogy az amygdala veszély -
vagy vélt veszély — esetén nem kér reakcidjira jévdhagyist a logikai
kozponttdl. Alapesetben agyunk végiggondolja a szitudcidt, eljuttat-
ja a jelet az amygdalahoz, és az kialakitja a helyes érzelmi reakciét. Ha
azonban a zebran a periférids litdsoddal észreveszel egy téled tiz mé-
terre sziguldva kozeledd teheraut6t, akkor nem gondolkodsz, csak ug-
rasz.

Ezért amikor az amygdala ,berobban”, a tudatos gondolkodds egy
ponton tul nem tudja kontrollalni. Mindezt egy tekintet, vagy egy ,be-
sz0l4s” is kivélthatja. Er6s érzelmek - diih, aggodas, gytilolet, vagy
akér a szerelem - leblokkoljak gondolkoddsunkat. Ezért mondjik,
hogy ,a szerelem vak”.

Feldiihdo6tt emberekté] nagyon kell 6vakodni, mert nincsenek tu-
datdban cselekedeteiknek. A tiintetések ezért annyira veszélyesek: a
tomeg nem képes logikusan gondolkodni. A biintetdjog is régota tisz-
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tdban van ezzel; a felinduldsbél elkdvetett emberdlés biintetési tétele
jéval alacsonyabb.

A fentiekben vézolt természetes élettani folyamatok kontroll4lisa
jelenti az érzelmi intelligenciit. Nem az érzelemmentesség a cél, ha-
nem az, hogy egyenslyt taldljunk értelem és érzelem kozott.
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MASODIK FEJEZET

A GARDNER-FELE HET INTELLIGENCIATIPUS

»Aki huszadik évében nem szép, a harmincadikban nem erds,
a negyvenedikben nem okos, és az otvenedikben nem gazdag,
az tegyen le minden reménységrél.”

Luther Mdrton

Miel6tt ratérnénk az érzelmi intelligencia gyakorlati alkalmazésira,
érdemes megvizsgilnunk azt a hét intelligenciatipust, amit Howard
Gardner irt le 1983-ban. Mindenkinél van egy, vagy ketté olyan terii-
let, ahol kiugr6an tehetséges. Neked melyek ezek?

1. Verbilis / nyelvi intelligencia
A magas nyelvi intelligencidval rendelkez6 embernek nagy és vél-
tozatos a szokincse. Beszédkészsége kivild, melyet szeret beszélge-
tésekben, vitdkban csillogtatni. Gondolatait viligosan, érthetéen
fejezi ki, leirdsai, elemzései talaléak. Legszivesebben konyvekbdl és
kiilon frott jegyzetekbdl tanul.

Ha vizsgdznia kell, j6 beszéd- és iraskészsége miatt mindkét for-
méban konnyedén hozza tud4sit. Eréfeszités nélkiil tanul idegen
nyelveket, szinte ragadnak rd az idegen szavak és kifejezések.

Szereti a konyveket, az irodalmat, igazi ,konyvmoly”; ha teheti,
szabadidejének nagy részét olvaséssal tolti. Kedveli a sz6jétékokat és
a nyelvi fejtoréket, spontdn képes rimeket, verseket faragni.

Gyakran vélasztott szakmak: szinész, iré, politikus, idegenvezetd,
marketing szakember, tolmécs, konyvtéros.

Hires emberek magas verbalis intelligenci4val: Cicero, Lev Tolsz-
toj, Latinovits Zoltdn, Marlon Brando, Robert De Niro, Winston
Churchill, Adolf Hitler.
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2. Logikai / matematikai intelligencia 4. Zenei / ritmus intelligencia

A kiemelkedd logikai készséggel rendelkez6 személy j6 a szisztema-
tikus gondolkodasban. Kivaléan 4tlit bonyolult sszefiiggéseket és
Osszetett rendszereket. Kedveli a logikai feladvanyokat és a fejtordket,
legyen az sudoku, keresztrejtvény, vagy Rubik-kocka. Szivesen foglal-
kozik barmilyen tipusti probléma megoldéséval.

Kiemelkedden j6 a szimokban és az absztrakt gondolkodésban.
Pillanatok alatt készit bonyolult terveket, emiatt kival6 az id6beosz-
tasban és a pénziigyekben. Gyorsan szdmol; amikor a tobbi ember
még csak az egyenlet megértésénél tart, 6 mar tudja a végeredményt.

Gyakran vilasztott szakmak: konyveld, gazdasigi elemz8, mér-
nok, épitész, tudds, matematikus.

Hires emberek magas logikai intelligenciéval: Albert Einstein,
Arisztotelész, Neumann Jénos, Szilird Led, Isaac Newton, Charles
Darwin, Karl Marx.

. Vizudlis / térbeli intelligencia

A magas vizudlis lataskészséggel megaldott ember elsésorban képek-
ben gondolkodik. Amikor emlékeit felidézi, azok képekben jelennek
meg el6tte. Emlékszik évtizedekkel korédbbi dolgokra: lakésok beren-
dezési tirgyaira, régi virosképekre, és arra, hogy régi csalddi iinne-
pek alkalméval ki milyen ruhét viselt.

Jol téjékozodik, elég egyetlen alkalommal valahol latogatést ten-
nie, hogy az utvonal 6rokre bevés6djon emlékezetébe. Kiviléan
olvas térképet, ezért remekiil tud navigalni.

Nagyszertien lit térben, bonyolult helyzeteket is azonnal 4tl4t. J6l
kiigazodik miiszaki rajzokon, szabdsmintikon és butor-6sszeszere-
1ési itmutatékon. Olyan részleteket is észrevesz periféridlis litasaval,
amelyek mésok el6tt rejtve maradnak.

Gyakran viélasztott szakmék: divattervezs, szobrasz, festd, ipar-
mivész, miiszaki rajzol6, kertépitd, miivészettorténész.

Hires emberek magas vizudlis intelligencidval: Michelangelo,
Versace, Gaudi, Rodin, Van Gogh, Munkdcsy Mihaly.

Az ilyen ember képességei taldn a legnyilvinvalobbak. Sok eset-
ben tn. ,abszolut halldsa” van: nemcsak a hangok relativ magassagét
ismeri fel, hanem 6nmagéban is ki tud énekelni egy bizonyos magas-
sagt hangot. Dallamokat els6 hallasra megjegyez és hibatlanul visz-
szaad.

Kival6 a ritmusérzéke, kozos éneklésnél hibatlanul 1ép be a meg-
felelé ponton. Szereti a zenét, rendszerint nagy lemezgytijteménye
van; sokszor hangszeren is jatszik.

Nagyon jol képes megjegyezni mondokékat vagy rigmusokat,
amelyekhez kis dallam vagy jellegzetes iitem tartozik.

Gyakran vilasztott szakmak: zenész, énekes, zenetandr, zenekriti-
kus, hangszerkészit6, zeneszerzd.

Hires emberek magas zenei intelligencidval: Mozart, Elvis
Presley, Stradivari, Kodély Zoltdn, Szérényi Levente, Presser Gébor,
Luciano Pavarotti.

. Testi / mozgaskoordinaciés intelligencia

A kival6é mozgéskoordinici6éval rendelkez6 ember mozgésa rend-
kiviil harmonikus, j6l tincol, és kiemelkedé a sportban. Szereti
a targyakat megfogni, megérinteni, igy szerezve réluk mélyebb
benyomadst. Kivalé a kéziigyessége, konnyen épit dolgokat. A hdz
koriil szinte minden szerelési munkat el tud végezni; ritkdn kell
iparost hivnia.

Szivesen jatszik a gyerekekkel ,épitdst”, akdr legdzdsrél, akdr
homokvérépitésr6l van sz6. N6k szeretnek siitni-fézni, disziteni,
kotni, horgolni, férfiak ,biitykolni”, barkécsolni, autét szerelni.

Gyakran vélasztott szakmdk: villanyszerel6, lakatos, szobafestd,
autészereld, versenysportold, edz6, tdncmivész, szakdcs, fodrisz,
aut6versenyzd, pilota.

Hires emberek magas testi intelligenciéval: Puskas Ferenc, Marké
Ivan, Carl Lewis, Niki Lauda, Maradona, Fred Astaire, Gene Kelly.
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6. Intraperszonilis (magunkra vonatkozé) intelligencia
A magas intraperszondlis intelligenci4ji ember kivéléan ismeri sajét
magdt. Ismeri erésségeit, és tudja, hol vannak a gyenge pontjai. Fel-
ismeri és kézben tartja érzelmeit. Nincsenek szélséséges hangulat-
ingadozdsai. Jol kezeli a stresszt és gyorsan feldolgozza a kudarco-
kat. Sokat gondolkodik a vildg és a dolgok értelmén; szeret ilyenkor
egyediil lenni.

Mentes a szenvedélybetegségektSl (addikcioktol). Nincsenek
onrombold szokdsai, mentes az dnszabotdzstél. Képes onalléan
célokat kittizni maga elé és kitartéan dolgozni értiik. Beliilré] moti-
vélja magdt; nincsen sziiksége kiilsé megerdsitésre.

Gyakran vélasztott szakmék: pszicholégus, tanicsadé, iré, kolts,
filozéfus, képzémiivész.

Hires emberek magas intraperszonalis intelligenci4val: Sigmund
Freud, James Joyce, Arthur Schopenhauer, Ralph Waldo Emerson,
Benjamin Spock, Kosztolinyi Dezs6, Németh LaszI6.

7. Interperszonilis (emberi kapcsolatokra vonatkozo) intelligencia
A kiemelkedd interperszonilis intelligenci4jii embernek magas az
empitids beleérz6 képessége; gyorsan felismeri és beazonositja
mésok érzelmeit.

Ezen képessége jovoltabol jol tud egyiittmiikddni az emberekkel.
Kénnyen motivél és hatékonyan vezet mésokat. Atlét olyan Gsszetett
emberi kapcsolatrendszereket, amelyekben mésok esetleg tigy kozle-
kednek, mint ,elefént a porcelanboltban”. Hatékonyan kommunikal
és gyorsan épit bizalmat.

Minden olyan munkakérben jo, ahol emberekkel kell foglalkozni.
Kiemelkedden jol banik a gyerekekkel.

Gyakran vilasztott szakmak: tanar, cégvezetd, 6v6nd, hizassigi
tandcsado, tizletkoto, politikus, pszichidter.

Hires emberek magas interperszonilis intelligencidval: Frank-
lin Delano Roosevelt, Ronald Reagan, Nagy Sandor, Jack Welch,
Anthony Robbins, Arnold Schwarzenegger, Schmitt P4l.
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Magadra ismertél valamelyik intelligenciatipus leirdsiban? Alta-
ldban csak egy, maximum két teriileten sziiletiink kimagasl6 képessé-
gekkel. Elengedhetetlen, hogy tudd, te melyik teriilet(ek)en vagy jo.

Nem lehetiink kiemelkedéen sikeresek, ha nem olyasmivel fog-
lalkozunk, amiben genetikailag jok vagyunk. A magas 6nbizalomhoz
alapvetd, hogy kimagaslét alkossunk valamiben; ersségeink teriiletén
ezt konnyebben tudjuk megtenni.

Sajnos az iskolék csak az 1. (nyelvi) és a 2. (logikai) intelligencit
mérik. Az IQ tesztek szintén. Egy pillanatra gondoljunk bele, hogy ez
mennyire abszurd! Aki nem fogalmaz j6l és matematikiban sem te-
hetséges, lehet barmilyen mas teriileten kimagasl6 képességii — embe-
ri kapcsolatokban, sportban, kéziigyességben, zenében -, iskolai ered-
ményei legfeljebb kozepesek lesznek.

A 6. (magunk ismerete) és 7. (mésok ismerete) intelligencia egyiitte-
sen adja az érzelmi intelligencidt. Ennek gyakorlatban tortén6 alkalma-
z4sat tekintjiik 4t a tovdbbiakban.
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HARMADIK FEJEZET

ERZELMI INTELLIGENCIA
AZ EMBERI KAPCSOLATOKBAN

AZ ERZELMI INTELLIGENCIA OT TERULETE

»A boldogsdg nem a szenvedélyek hidnydban,
hanem a szenvedélyek uraldsdban rejlik.”
Lord Alfred Tennyson

Daniel Goleman mér idézett konyvében az érzelmi intelligencia 6t f6
teriiletét kiiloniti el:

1. En-tudatossig
Az én-tudatos ember képes magit mintegy kiviilr6l - szinte a
sajat testébdl kilépve — megfigyelni. Onmaga belsd 4llapotdnak
megfigyelése kozben képes semleges maradni, csak a tényekre
koncentralni. Erzelmeit, hangulatviltoz4sait azonnal felismeri.
Tudatosan éli életét, és tisztdban van 6nmagaval, erésségeivel és
fejlesztend6 tulajdonségaival.

2. Erzelmek hatékony kezelése.
Erzelmeit kivéléan tudja irdnyitani és keretek kozott tartani. A
magas érzelmi intelligencidju ember vissza tudja fogni magit,
nincsenek szélséséges hangulatingadozdsai és indulatkitorései.
Nem jellemz3ek ré az 6nrombol6 szokdsok, szenvedélybetegsé-
gek és az onszabotazs.

3. Onmotivacié.
A magas érzelmi intelligenci4val rendelkezé személy nemcsak fel-
ismeri és kontrolldlja érzelmeit, hanem felhasznalja 6ket szemé-
lyes céljai eléréséhez.
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Tart6san képes magdt motivalni kiils6 segitség nélkiil, kitart
minden nehézség ellenére, és mindig optimista marad a végkifej-
letet illetGen.

4. Empadtia.
Hasonl6an sajét érzelmeinek felismeréséhez, a kiemelkedé ér-
zelmi intelligenci4ji ember masok érzelmeit is gyorsan és ponto-
san felismeri; nagy az empatikus képessége.

S. Emberi kapcsolatok.
Nemcsak felismeri masok érzelmeit, hanem tekintettel van réjuk.
J6 a kapcsolatépitésben, odafigyel mésok érzéseire, és inkdbb
egylittmiikodésre torekszik, mint versenyhelyzetek kialakit4sara.

Nem nehéz észrevenni, hogy a Gardner-féle intraperszonalis intel-
ligencia gyakorlatilag megegyezik az els6 hirom ponttal, az interper-
szondlis pedig az utolsé kett6vel.

Ha az egyik teriileten fejlédiink, az kihat a masikra is. Minél én-tu-
datosabbak vagyunk, annal inkébb tudjuk olvasni masok érzéseit. Mi-
nél jobban kézben tartjuk sajit érzelmeinket, annél jobban ismerjiik a
kulcsot masok érzelmeihez, és annél inkédbb képesek lesziink hatéssal
lenni masokra. Ezzel pedig képessé vilunk mésok tdmogatdsinak meg-
szerzésére, ami alapfeltétele a sikernek.

Onmagunk fejlesztésérsl sok sz6 esik még a mentilis 4ll6képesség
novelése kapcsdn. Most vizsgéljuk meg azt, hogy mit kell tenniink, ha
tokéletesiteni akarjuk érzelmi intelligencidnkat emberi kapcsolataink-
ban!
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KULCS A BOLDOGSAGHOZ

,,Gyakran nevetni és sokat szeretni;

kivivni okos emberek tiszteletét és gyermekek rajongdsdt;
megkapni szigorii kritikusok jévdhagyd bélintdsdt;

csoddlni a szépséget; odaadni magunkat a vildg jobbitdsdra;
sziviinkbél jatszani és ujjongva dalolni;

tudni, hogy akdr csak egy élet is konnyebben Iélegzett,

mert éltiink — ez az igazi siker.”

Ralph Waldo Emerson

Schmitt P4l a magas érzelmi intelligencia megtestesit6je. Néhény véle-
mény réla kordbbi munkatarsaitol:

+ Mindig meg6rzi higgadtsdgit.

« Képes magit megszerettetni az emberekkel.

« Ellenfeleit igyekszik nem ellenséggé tenni.

o Kozkedvelt, kivalo tarsasagi ember.

« Azokkal is baratsagos, akiket negativan itél meg.

« Béarmilyen kozegben megtaldlja a hangot.

« Stilusa megnyugtat6an hat tirgyalépartnereire.

« Ugyesen oldja fel a fesziiltségeket.

« Személyes problémii nem érz8dnek emberi kommunikécidjé-

ban.
+ Segitékészen 4ll hozzd az emberekhez.

Schmitt tudatosan késziilt az életre. Mar fiatalon elkezdte a nyelv-
tanuldst, amikor ez még sem szokés, sem divat nem volt. Angolul, spa-
nyolul, németiil és franci4ul beszél. K6zgazdasagi diplomat — késébb
doktori cimet — szerzett, azonban a sport adta meg szdmdra az igazi ki-
ugrési lehetdséget. Parbajtdr csapatban kétszeres olimpiai bajnok, vi-
lagbajnok. Egyéniben viligkupa gydztes.
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Sportkarrierje befejeztével a Magyar Olimpiai Bizottsdg elnoki
posztja mellett madridi és berni nagykovet, valamint az Eurépa Parla-
ment alelnéke. 2010. augusztus 6-4n elfoglalta hivatalit a Séndor Palo-
tdban, mint a Magyar Koztarsasig rendszervaltds utdni negyedik koz-
tdrsasdgi elnoke.

Dr. Schmitt P4l kézéleti tevékenységének értékelését majd elvégzi
az ut6kor. Kortdrsak ezt mindig csak elfogultan tudjik megtenni. Ami
lényeges témank szempontjabél: a fentiekben vézolt szédiiletes karri-
ert — céltudatossdgdn és felesége dllhatatos tdmogatdsdn kiviil - egé-
szen kivételes érzelmi intelligenci4janak készonheti.

Schmitt P4l esetében nyilvinval6an velesziiletett képességrél van
526, amit tudatos munkadval fejlesztett rendkiviilivé. Nem ez a legfbb
er8ssége mindenkinek, ha azonban emberi kapcsolataidban hasonl6
jartassdgot szeretnél szerezni, f6kuszlj az aldbbiakra:

v’ Ismerkedj; menj gyakran emberek kozé!
Akommunikiciét csak emberekkel lehet gyakorolni, az elészobai
fikusszal hidba kisérletezel. Menj oda, ahol emberek vannak! Ha
olyan vagy, mint én, akkor erre kényszeritened kell magad. Nem
szdmit, menj akkor is!

v’ Kezdeményezz; érdeklédj az emberek irant!
Nem szabad, hogy mindennapi probléméink annyira lefoglalja-
nak, hogy fejiinket leszegve csak 4trohanjunk az életen. Ha a bol-
dogsdgot nem a célba érkezés, hanem az utazés médja jelenti,
akkor a sebesség nem els6dleges. Ne rohanj!

Legtobben tigy dllunk hozz4 az emberekhez, ha széInak hoz-
zdnk, visszaszélunk, ha javasolnak valamit, hajlandéak vagyunk
mérlegelni, és ink4bb elviseljiik a magényt, mintsem idegenekkel
szdba kelljen 4llni.

Ne ess ebbe a hibdba! Kezdeményezz; villald a visszautasi-
tés kockazatat! A haldlos 4gy4n mindenki emberi kapcsolataira
emlékszik vissza elsésorban. Ne veszitsd ezt soha szem el6l!



SzikLAszILARD ONBECSOLES

v Keresd azok tarsasdgat, akikkel jél érzed magad!

A vadasz kutyéja valami egészen kiilonlegeset tud: jir a vizen. A
biiszke gazdi elhivja legjobb barétjit, hogy megmutassa neki a
csodaebet. Nem sz6l el6tte semmit, hogy anndl nagyobb legyen a
meglepetés. Jarjik az erdét, eltelik az egész nap, a kutya csoddsndl
csodasabb kunsztokat mutat be. Az elejtett vadakat tobdl, folyé-
bol, patakbol eleginsan sétdlva hozza vissza.

A misik nem sz6] semmit, csak hiimmog magdban. A vaddsz
mAr nem birja tovabb és megkérdezi:

— Nem vettél észre semmi furcsat a kutydmon?

A barétja bélint:

- De igen, csak nem akartam sz6lni. Oregem, ez a kutya nem
tud tiszni!

Az élet tul rovid ahhoz, hogy érdekbél vagy mas megfontolds-
bél olyan emberekkel toltsiik az idénket, akik lehtiznak minket.
Semmi nem tudja jobban tonkretenni énbecsiilésiinket, mint kri-
tikus, negativ emberek tirsasiga.

Egy régi torténet szerint a sas tojasa véletleniil a tytktojasok
kozé keriil. A tytk kikelti a tobbi tojassal egyiitt. A kis sas latja,
hogy 6 més, mint a tobbiek, de kotelességtud6an kapirgél a tyd-
kocskakkal. Csak néha néz vigyakozva az ég fel¢, ahol a fenséges
sasok oly magasan széllnak. Oda végyik 6 is, de tudja, hogy ez
nem lehetséges. Az 6 otthona a baromfiudvar.

Olyan lakékornyezetben laksz, amirél szivbél elmondhatod,
hogy tényleg OTTHON vagy? Olyan szomszédok kozott, akiket
kedvelsz? Ha nem, pakolj és koltozz el! Es minél el6bb, mert kor-
nyezetiink a sajat képére formdl benniinket!

Ha unod a munkédat, ki mondta, hogy kotelezé ott dolgoz-
nod? Ha nem tetszik a barati korod, épits ki egy mésikat! Ot év
alatt igy is, tgy is kicserélédik az ismeretségi koriink, miért ne
vennénk kézbe a folyamatot? Felmérések szerint boldogsdgunk
legalsbb 80%-ban emberi kapcsolatainktol fiigg. Alakitsd ki a
sajat csapatodat!
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v’ Legyél nyitott és tolerdns masok véleménye és érzései irdnt!

Vetkézd le az elSitéleteidet! Minden helyzetet 6nmagéban vizs-
galj meg, ne multbeli élményeid és ismereteid tiikrében! A vildg
nagyon gyorsan véltozik, konnyen juthatsz téves kovetkeztetésre
a multbdl kiindulva.

v’ Gyakran tegyél masoknak kisebb-nagyobb szivességeket!

Egy ember a haldla utén a tdlvildgra keriil. Amikor elsé napjén
Szent Péter korbevezeti, litja, hogy a pokol és a mennyorszig is
gyonyort. Mindkét helyen roskadoznak az asztalok a sok finom-
sagtol, azonban mig a mennyben az emberek jol tipliltak és
kicsattannak az egészségtél, a pokolban mindenki éhezik.

- Hogyan lehetséges ez? — kérdezi Szent Pétert6l.

- O, nagyon egyszerti! - mondja az éreg. — A pokolban is és a
mennyben is mindenki kezéhez egy masfél méteres kandl van er6-
sitve. Nem tudnak maguk enni. A mennyorszdgban egymist etetik.
A pokolban, ahol mindenki utélja a masikat, erre nem hajlandéak,
ezért 6k éheznek.

A reciprocitds elve kimondja, hogy az emberek lekotelezett-
nek érzik magukat, ha ajindékot kapnak, és nem nyugszanak, amig
viszonozni nem tudjdk azt. A kéreget6 hajléktalanok ezért adnak
Ujsagot, a Krisndsok pedig konyvet vagy virdgot.

Ha adsz, akkor kapni fogsz. Nem feltétlen attd], akinek adtdl, de
valamikor, valakiktél, megsokszorozva visszajon hozzad.

v Keresd a masik ember ,nyomégombjat”!

A ,nyomégomb” lehet birmi, ami a masik embernek fontos, ami
érdekli, amirdl szeret beszélni, vagy amire biiszke. Az empatikus
ember ezekre a témdkra tereli a sz6t, mert figyel a masikra. Az
érzéketlen csak mondja a magaét.



SzikLasziLARD ONBECSULES

v Ugy dicsérj valakit, hogy egy kozeli ismerésének dicséred!

Ha valakit szembe dicsériink, manipuldciénak tarthatja. Ha azon-
ban ugyanezt a dicséretet a bardtjinak, a szomszédjanak, a parjd-
nak, vagy a gyerekének mondod el, biztos lehetsz benne, hogy 6k
tovébbadjak az érintettnek, és senki nem fog héts6 szandékra gya-
nakodni. Természetesen csak akkor dicsérj, ha tényleg ugy is gon-
dolod!

v Senkit ne beszélj le az 4dlmairo6l, még ha irredlisnak tartod is

azokat!

Fred Smith iizleti diplomdjéhoz készilt vizsgadolgozatiban fel-
vézolta egy olyan csomagszéllité cég otletét, amely az egész USA
teriiletére vallal szallitast 24 6ran beliil. A tandr hdrmast adott rd
és nagy, piros bettikkel rdirta: MEGVALOSITHATATLAN.
Fred Smith néhdny évvel kés6bb megalapitotta a Federal Express
Corporation-t, ami jelenleg a vilag 6t legnagyobb csomagszallité
magincégének egyike.

Sajat élethelyzetiinkbél kiindulva itéljiik meg mésok cseleke-
deteit és vagyait. Beszélgetés kozben a fejiinkben folyamatosan
véleményezziik a hallottakat. Ha tigy érezziik, hogy hibds elkép-
zeléseket hallunk, ezt rendszerint azonnal meg is mondjuk.

Gondold azonban végig, hogy 10-20-30 évvel ezel6tti 6nma-
gaddal mennyire vitatkoznal, ha most itt lenne és elmondand
terveit? Hanyszor tévedtél, hdnyszor hibaztal? Miért gondolod
akkor, hogy a masik embernek tokéletesnek kell lennie?

Az, hogy mi reilis, nagyon-nagyon relativ. Az emberiség tor-
ténete tele van olyan esetekkel, amikor dlmodozé Oriiltnek tar-
tott emberek megvalositottak grandiézus dlmaikat, mikozben a
partvonal mell8l a kibicek folyamatosan azt kiabaltdk, hogy lehe-
tetlen, amit terveznek. Eléfordulhat, hogy pont egy ilyen esettel
4llsz szemben!
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v’ Kérj elnézést, ha hibaztal vagy megbantottal valakit!

Nekiink, férfiaknak, ez kiilonosen nehéz. Még akkor is, ha
magunkban elismerjiik a hibét, beismerni gyengeségnek ttinhet.

Ahogy azonban javul az 6nbecsiilésed, ugy fog javulni képes-
séged a bocsdnatkérésre is. Az egészséges Snértékelésti ember
szdmdra éppigy nem okoz gondot annak beismerése, hogy hibi-
zott, mint az, hogy bocsénatot kérjen.

Alelki sériilésbél valé kigy6gyuldsnak ez az egyik biztos jele.
Tudsz mér bocsdnatot kérni? Mindenkitdl? Vagy csak elkened a
dolgokat, mintha semmi sem tértént volna?

v/ Nem hallom, nem litom, és nem teszem sz6va a bakikat!

Legyen ez az életfilozofidd! A legtobb ember legnagyobb félelme
az, hogy nevetségessé vilik. A nehéz emberek egy része sportot
csindl abbdl, hogy az elsé adand6 alkalommal kifigurdzzon min-
ket, ha hibaztunk.

Ez azonban pszichiitriai probléma; az ingatag 6nbecsiilés
egyik legbiztosabb jele. Ne tegyél ilyet! Ha a mésik megbotlik, ha
egy szot eltéveszt, ha rosszul tud valamit; ne tedd széva! Mintha
észre sem vetted volna. Ez az igazi intelligencia.

v A nemkivanatos viselkedést tekintsd kivételnek!

Ha hajlamosak vagyunk az emberekben a hib4kat keresni, kony-
nyen magunkra maradhatunk. Nincsen t&kéletes ember, ne is
keresd, se a parkapcsolatban, se a barataid kozott!

Amig valakirél be nem bizonyosodik, hogy ,nehéz” ember,
addig indulj ki abb6l, hogy csak rossz napja van. Ha mar sokad-
szor torténik meg ugyanaz a negativ viselkedés, rdérsz majd akkor

elgondolkodni, hogy mit tegyél. Addig hunyj szemet kis dolgok
felett!
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v’ Ne kritizalj, csak ha nagyon sziikségét érzed!

Sok sz6 esett mér arrél, hogy mennyire gyilkos a destruktiv kri-

tika. Tartézkodj t6le! Ha mégis kritizilni vagy kénytelen, tartsd

be ezt a két szabdlyt:

« Mindig a cselekedetet kritizdld, soha ne a személyt!

+ Ugy mondd el a kritikét, hogy ne hangozzon annak!
Legegyszer(ibb elmondani egy odavigd torténetet; akdr
maésok életébdl, akdr a sajatunkbol. Jézustdl Lincolnig sokan
tettek igy. A kozvetett it mindig hatdsosabb.
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NEGYEDIK FEJEZET

ERZELMI INTELLIGENCIA A KOMMUNIKACIOBAN

»Semmi nem tdrja fel jobban egy ember jellemét,
mint az, hogy min tud nevetni.”
Johann Wolfgang von Goethe

Mark Twain kortalan regényében Tom Sawyer a kerités lefestését kap-
ja biintetésnek Polly nénit6l. Barétai jot mulatnak rajta, de Tom mél-
tosagteljesen csak annyit mond: ,Ez nem munka! Azt hiszitek, hogy
az ember mindennap meszelhet keritést2” A fidk, ezt hallva, addig ko-
nyorognek neki, amig 6ket is engedi festeni. Nem ingyen: természete-
sen egy ilyen kivaltsdgnak dra van.

Mire a harminc méter hosszii és hdrom méter magas keritést ha-
romszor lemeszelik a gyerekek, Tom tobbek kozott a kovetkezékkel
gazdagodik: egy alma, egy papirsirkany, egy doglott patkany (madzag-
gal, hogy a fej fol6tt forgathato legyen), tizenkét golyo, egy fél szdjhar-
monika, egy pér ebihal, egy félszemt macskakolyok, egy rézkilincs,
egy bicskanyél és négy darab narancshéj. Mi pedig azzal a megfizethe-
tetlen tapasztalattal lesziink gazdagabbak, hogy az érzelmi intelligen-
cia val6ban nélkiilézhetetlen a boldoguléshoz.

Ha kommunikéciédban érzelmileg intelligens akarsz lenni, tedd a
kovetkezoket:

v Koszonj elére!
Az egyik legnagyobb modortalansig, ha valaki nem kész6n. Ha
pedig nem koszon VISSZA, akkor bekeriil a havasi gyopdr kate-
goridba, ahonnan nehéz kikeriilni.
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v’ Haszndlj pozitiv testbeszédet!

Kommunikalj nyitott testtartdssal: nyitott karokkal, kicsit elére
délve, tenyerekkel felfelé! Torekedj a szemkontaktusra! Masok
tekintetének keriilése minden kulturéban az 6nbizalomhidny
vagy az ellenségesség biztos jele.

Beszélgetés kozben ne bimuld mereven a mdsikat! Bélogass
aprokat — az elfogadas jeleként — és ha a helyzet lehet6vé teszi,
r6vid idére érintsd meg a masikat! Lehet ez kézfogés, hitba vere-
getés, olelés; de csak olyan, ami nem adhat okot félreértésre.

A mosolyalegroévidebb hid két emberkozott. Amosolyhoz 13
izom kell, a homlokrincoldshoz 72. Mosolyogj sokat! Van, akinek
ez nem egyszer(, és ha megprobalja, konzerv gumivigyor a vége.
Gondolj valami viccesre és maris konnyebben megy!

v Mielétt elkezdesz beszélni, vegyél ,hangmintit” a masiktol!

A hangszinb6l, a hanger6bél és a beszéd sebességébdl kittinGen
lehet kovetkeztetni az érzelmi dllapotra. Ha a mésik személy han-
gulatihoz alakitjuk viselkedésiinket és mondanival6nkat, kelle-
metlen szitudcidkat keriilhetiink el.

Lehet, hogy beszélgetSpartneriink éppen most veszitette el
egy kozeli hozzitartozéjit, vagy valamilyen més tragédia tor-
tént az életében. A pozitiv attitlid nem azt jelenti, hogy j6l hatba
verjitk: ,Semmi gond, lényeg hogy mi éliink!” fgy a szociopatdk
viselkednek.

v Sajét szavaidat tanuld meg a mésik fiilén keresztiil hallani!

Id6nként gondolj arra, hogy amit mondasz, és ahogy mondod,
az milyen hatdssal lesz a mésik emberre! Beszéd kozben érezz ra
a masik varhat6 reakcidjara, és ennek megfelel6en fogalmazd it a
mondandéd!
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Ha azt érzed egy adott pillanatban, hogy ezt nem kellene
mondanod, akkor ne mondd! A megérzés — az intuicié — 4ltali-
ban igaznak bizonyul. Ugyanakkor, ha azt érzed, hogy most sz6lni
kell, akkor ne fogd vissza magad!

v Hagyd, hogy a mésik el6szor kiengedje a gozt!

Ahogy mi magunk sem tudunk érzelmileg felhevitett dllapotban
vildgos fejjel gondolkodni, igy a mésik ember sem tud. Konflik-
tusok esetén ezért életbevidgban fontos, hogy mindenekelétt TE
szabj gdtat az amygdaldd dmokfutdsinak!

Mondj le arrdl a téves elképzelésrél, hogy a mésik ember-
nek minden koriilmények kozott racionélisan kellene viselkedni!
Nem fog. Ha litod, hogy vitapartnered érzelmileg felporog,
mondd magadnak: ,Szegény ember, épp most kapcsolt ki a hom-
loklebenye!” Napold el a megbeszélést!

v Lépj tul az ,6néletrajz” tipusu reakciékon!

Stephen Covey hasznélja az ,6néletrajzi” jelz6t A kiemelkedden
sikeres emberek 7 szokdsa cimt konyvében. Azt a viselkedést irja le
igy, amikor beszélgetés kozben folyton sajit élményeinkkel hoza-
kodunk el6, és azok alapjan reagilunk a mésik ember mondandé-
jara. Az ,6néletrajzi” reakciok hdrom fajtaja:

« Minésités (Szerintem is igy van!)
+ Kérdezdskodés (Miért nem mondtad j6l meg neki?)
« Tanicsad4s (Hagyd ott, azzal minden megoldé6dik!)

A legtobb ember nem is érti, hogy mi a baj a fentiekkel; eze-
ket a reakcidkat tekinti normalisnak. A gond az, hogy a fentiek
nem empatikus reakcidk; a masik ember nem érzi, hogy odafi-
gyeltiink ra.
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v’ Reagilj empatikusan!
Ezt haromféleképpen tehetjilk meg:

+ Tartalomismétléssel (Sz6val ki akarsz 1épni!)

+ A tartalom tjrafogalmazaséval (Ezek szerint ott akarod
hagyni a munkahelyed!)

o Erzései visszatitkrozésével (Latom, rosszul érzed magad
abban a kérnyezetben!)

Ezek a reakcidk azt mutatjék a masik embernek, hogy odafi-
gyeliink rd, megértettiik mit akart mondani, és hogyan érez. Pro-
bald ki és figyeld a hatdst!

v Figyelj a mésik éltal elhintett tobblet informacidkra!
Beszélgetés sordn a mdasik ember folyamatosan kulcsokat ad
magarél: gondolatairél és érzéseirdl. Annyira lekot azonban ben-
niinket, hogy mit fogunk mondani, ha végre rank keriil a sor,
hogy nem figyeliink oda ezekre a jelekre.

Prébald ki egyszer, hogy teljesen atteszed a fokuszt a masik
emberre! Mintha a szinpadi reflektorfény kore csak ré vetiilne. Az
elhintett kis tobbletinfékat ragadd meg és reagilj réjuk, ahelyett,
hogy folyton sajit bolcsességeid ékkoveit osztandd meg hallgaté-
sagoddal! Meg fogsz lepédni az eredményen!

v Mindig nyugodj le, miel6tt reagalsz!
Az amygdala azonnal riad6késziiltséget rendel el, ha gy érzékeli,
hogy veszély fenyeget. Ehhez sokszor elég egyetlen mondat. Ha
ilyenkor kijon a szdnkon az els6 dolog, ami esziinkbe jut, lehet,
hogy annak a kapcsolatnak ott van vége. Sokaknak ezért a legels6
lecke az érzelmi intelligencidhoz vezet6 rogos titon nagyon rovid
ésvelds: ,Ne beszélj!” Egyszertien csak ugord at az els6 reakciod!
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v’ Keress a masikkal k6zos pontokat!
Lehet ez kozos érdeklédés, hobbi, célok, vagy élmények. Kide-
riilhet, hogy egy vérosbdl szérmaztok; ugyanabba az iskoléba jir-
tatok. Minden ilyen k6zos pont erdsiti a kapcsolatot.

v Dicsérd meg a mésikat!
Bérmit: amit visel, amit mond, amivel foglalkozik. Mindenki-
nél lehet valamit taldlni, amiért meg lehet dicsérni. Taldld meg és
mondd el neki!

v Utalj vissza korabbi beszélgetésekre!
Ha emléksziink az utols6 beszélgetésiinkon — akdr hénapok-
kal azel6tt — elhangzottakra, az nagyon mély benyomdst tesz az
emberekre. Amikor azonban valamit rosszul mondunk — példdul
a gyerekei nevét —, azzal magunk alatt vighatjuk a fit. Ha nem
vagy biztos valamiben, inkibb ne mondd!

v’ Beszélj érdekes dolgokrol!
Kevesen szeretik a szokvanyos, szdraz és banilis dolgokat. Legyél
naprakész a vildg dolgait illetéen! Néhdny teriileten — ami téged
érdekel - igyekezz begytjteni érdekes informécidkat, adatokat,
torténeteket!

Az is unalmas mdsrészrél, amikor valaki csak egy témardl
képes beszélni a végtelenségig. Lehet az a gyereknevelés, a hor-
giszat, a politika, a kertészkedés, a foci, barmi. Rendben, hogy
téged érdekel, de gyakorolj 6nmérsékletet!

v Torténetmesélés: alényeget mondd el6szor!
Ha mesélsz valamit, semmi esetre se bonyolddj bele az elején a
részletekbe! Elészor mondd el réviden, hogyan kapcsolédik a
korébban elhangzottakhoz!
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A hallgatésig szeretné tudni, hogy az a Churchill-idézet
hogyan illeszkedik a témdhoz. Mirél akarsz beszélni: a reggeli
whisky-ivds el6nyeir6l, a sport hatrinyairdl, vagy a kitartas fon-
tossdgdr6l? Nem mindegy.

v/ Mondd sokszor: kérem, koszonom, elnézést!
Ez a hdrom sz6 az érzelmi intelligencia lényege. Talén azért, mert
aszerénység, a hdla és az empétia kifejez6dései. Koziiliik is taldn a
»K0s26n6m” a legfontosabb.

Tedd szokdsoddd, hogy amikor megkdszénsz valamit, mondd
el, miért érzel igy! Ne csak egyszerien annyit mondj, hogy
»K0sz6n6m”, hanem tedd személyessé: ,Koszonom a segitséget,
egyediil soha nem tudtam volna megcsinalni.”
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KOMMUNIKACIOGYILKOS SZOKASOK

Mi a rosszabb, a tudatlansdg vagy az apdtia?
Agressziv kismalac: ,NEM TUDOM ES NEM IS ERDEKEL!”

Ha az eddig tdrgyaltakat alkalmazni tudod a gyakorlatban, val6szini-
leg nem lesznek problémdid emberi kapcsolataidban. A teljesség ked-
véért azért emlitsiink meg néhany olyan irritdl6 szokast is, amivel tel-
jes lesz a kép! Ha nem akarod meg6lni a kommunikéciét, akkor:

&7 Ne sajatitsd ki a beszélgetést!
Figyelj az egyensulyra, hagyd a mésikat is sz6hoz jutni! Nincs
annal idegesit6bb, mint amikor valaki folyamatosan, leveg6vétel
nélkiil beszél, és a masiknak esélye sincs kézbeszolni. Emlékszel a
mi J6zsi Bétydnkra?

& Ne szakitsd félbe a masikat!
A legnagyobb udvariatlansig, ha mondandéjénak kozepén egy-
szertien csak félbeszakitjuk a mdsikat. Vird meg, amig befejezi!

& Ne beszélj folyton magadrél!
En, én, én... Senkit nem érdekelsz. Neki sajat maga az érdekes!

&7 Ne fejezd be a mondatot a masik helyett!
Bizonyos emberek — hogy mutassik empétidjukat — hajlamosak
kiegésziteni és befejezni beszélgetSpartneriik mondatait. Egyes
kultirdkban ez elfogadott, nilunk azonban nem, mert sokan fél-
beszakitésként élik meg. Szokj le rola!

é" Ne hallgass, mint a hal!
Ne iilj gy, mint Kuka Hoéfehérke eskiivéjén! Kommunikal;j!
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& Ne dicsekedj; hagyd, hogy a dolgok kideriiljenek!
Egy Porschénak nem kell szdguldani, mindenki litja rajta, hogy
Porsche. Ahogy Margaret Thatcher mondta: ,Ha bizonygatnod
kell, hogy LADY vagy, akkor nem vagy az!”

& Ne vidd tulzasba a dramatizalést!
Ne mondd mindenre, hogy bédiiletes, ériiletes, intergalaktikus,
hiper-szuper! Tartogasd ezeket azokra az alkalmakra, amikor
valami tényleg fantasztikus!

& Ne hasznilj degradalo jelzéket mésokra!
Tedd szokésodds, hogy soha senkir6l nem beszélsz negativan!
Enképpel kapcsolatos problémak biztos jele, ha valaki pletykakat
terjeszt, vagy rossz szinben tiintet fel masokat. Legyél tisztdban
ezzel és ne tedd!

6" Ne ltalanosits!
Nem igaz, hogy minden politikus korrupt, hogy minden rendér
retarddlt, hogy minden gazdag csaldssal szerezte a vagyondt; ezek
tulz6 4ltalnositésok. Nem méltok hozzad.

AZ ELEKTRONIKUS KOMMUNIKACIO ILLEMSZABALYAI

Régi korokban az illem volt az érzelmi intelligencia. A modern vildg-
ban is vannak illemszabélyok, ezeket azonban sokszor tjra kell tanul-
nunk, mert a vildg gyors véltozdsaval 4talakulnak. Bizonyos szokdsok
kimennek a divatbol, és jonnek helyettiik 4j illemszabalyok.

Olvass el legaldbb egy j6 konyvet, ami a modern etikettel foglalko-
zik! Az aldbbiakban ebbél az 6ridsi témakorbél csak néhény olyan sza-
balyt tekintiink 4t, amelyek az 4j kommunikdciés eszkozok - elektro-
nikus levelezés és mobiltelefon — kapcsin a magas érzelmi intelligen-
cidhoz tartoznak.
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Elektronikus levelezés (e-mail):

« Valaszolj 24 6rén beliil minden levélre! Aki semmit nem reagdl, az
egyszertien modortalan.

+ Ne kiildj tovabb léncleveleket, vagy buta, izléstelen poénokat!
Nagyon fontold meg, hogy egy iizenet tényleg alkalmas-e egy
tobb szdz f6s levelezési csoport minden tagjinak val6 tovabbhkiil-
désre!

« Nagyon-nagyon gondold meg, amikor véltoztatds és Gjrafogalma-
z4s nélkiil tovabbkiildod masok leveleit! Az indiszkrécié nehezen
gyogyul6 sebeket ejthet.

« Felheviilt llapotban SOHA ne kiildj mailt! Sok kellemetlenséget
takaritasz meg magadnak.

Mobiltelefon hasznalata:

« Soha ne beszélj mobilon, mikézben masokkal beszélgetsz! Vagy
ezt, vagy azt csinald!

+ Kérj engedélyt beszélgetdpartneredtdl és/vagy a jelenlevoktol a
mobil felvételére!

+ Legyen egyszer(i cseng6hangod! Nem vagy vicces, ha a zsebed-
bé1 hényés hangjai hallatszanak, és kideriil, hogy csak a telefonod
csdrdg. Hasznéld az onkifejezés mds, kreativabb formdit!

« Csak vezetésnél haszndlj fiilhallgatét (headset)! Lehet, hogy
nagyon lazénak érzed magad, de a val6sig az, hogy tgy nézel ki,
mintha egy nagy csétany tapadt volna a fejedhez. Nem tul épiile-
tes latvany.

o Végiil: nézeteltérések tisztizdsira soha ne haszndlj se mailt, se
hangpostit! Intézd személyesen!
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ELSO FEJEZET

ZAVAR AZ EMELETEN:
IRRACIONALIS GONDOLKODASMOD

»Konnyebb elhinni egy hazugsdgot, amit ezerszer hallunk,
mint egy igazsdgot, amit eddig még sosem hallottunk.”
Robert Lynd

Ahogyan az 6nbecsiilés, az 6nbizalom és az érzelmi intelligencia kata-
pultalni tud minket a siker felé, gy a sikergyilkosok blokkoljik utun-
kat. A négy f6 sikergyilkos:

« irracionalis gondolkodésunk,

« negativ érzelmeink,

« akornyezetiinkben levé nehéz emberek, és

« aproli-alkalmazotti gondolkoddsmdd.

Az irracionalis gondolkodds a val6sag eltorzitdsa, téves értelmezé-
se. A kovetkez6 tiz tipusa létezik:

1. Szélséséges gondolkodas
A szélséségekben gondolkodé ember szimdra minden fekete
vagy fehér. Csak a két széls6 p6lust ismeri. Nincsenek dtmenetek.
Az embereket két kategéridra osztja: akiket szeret, és akiket utal.
Angyal vagy 6rdog. Obi-Wan Kenobi vagy Darth Vader. Barat
vagy ellenség.
Ha hajlamos vagy a szélséséges gondolkoddsra, emlékeztesd
magad:
+ A dolgoknak van koztes dllapota is. A héméré nemcsak hide-
get és meleget mutat, hanem a hémérséklet pontos értékét.
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o Tanulj meg ,is-is” kategdridkban gondolkodni! Két ellenté-
tes, egymaésnak ltszolag ellentmond6 dolog is igaz lehet egy-
szerre. Semmi sem csak jo, vagy csak rossz.

2. Téves altalanositas

Az egyetemen ismeretterjesztd el6addst tartanak alkoholis-
tiknak. A professzor egy iivegedénybe tiszta alkoholt 6nt, egy
mdsikba tiszta vizet. Mindkett6be egy-egy foldigilisztat tesz. Kis
id6 utén az alkoholba helyezett giliszta elpusztul; a masik vigan
uszkal tovabb. A professzor megkérdezi:

- Nos, uraim! Mit gondolnak, mi ebbdl a tanulsig?
Hétulrél egy borizii hang:

— Inni kell, hogy kimenjenek a kukacok!

Téves 4ltalinositasrol akkor beszéliink, amikor egy elszigetelt
eseménybdl olyan konkluziét vonunk le, ami logikusan egyalta-
l4n nem kovetkezne bel6le:

« Egy képviseld ittas vezetésérol szol egy hir: ,A politikus mind
gazember. Azt hiszik, a torvény felett dllnak!”

« Nem sikeriil valami gy, ahogyan szeretnénk: ,Ezt nem hiszem
el, mindig elsztirom!”

« Két nyir egymads utdn nagyon forré: ,Biztos az atom! Tiz év
muilva itt fogunk megsiilni!”

Emlékeztesd magad:

o Avilég dolgai - beleértve az embereket is — bonyolultak és sok-
félék. Ne altaldnosits!

« Igyekezz perspektiviban nézni az esetet! Biztos, hogy MIN-
DIG ez térténik? Biztos, hogy MINDIG igaz? Biztos, hogy ez
kovetkezik beléle?
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3. Gondolatolvasas

A gondolatolvasé megprébiélja kitaldlni a mésik ember gondo-
latat: ,Biztos azért csindlta ezt, mert...’, és el64ll valamilyen nega-
tiv, elképzelt okkal:

o ,Azért nem koszont, mert utdl.”

+ »Nem hozott Valentin-napra csokit, biztosan el akar hagyni.”

+ »Két napja nem hivott, biztos valamiért megsértéditt.”

Ha ilyen gondolataid tdmadnak, igyekezz valami m4s magya-
rdzatot taldlni a mdasik ember viselkedésére! Ha semmi nem jut
az eszedbe, menj és kérdezd meg! Soha ne indulj ki abbdl, hogy
tudod, valaki mit gondol, mert az esetek nagyobbik részében
tévedni fogsz!

. Katasztroéfa-jovendolés

Woody Allen egyik klasszikusa az Annie Hall. Ebben a f6hés 12
éves dnmagira emlékezik. A kis Woody nem hajlandé tanulni,
ezért anyja elviszi pszicholégushoz, aki aggédva kérdi:

- Kisfiam, mi a baj?

A gyerek rezigndltan vélaszol:

- A, semmi értelme az egésznek. A viligegyetem tigul, nem-
sokdra ugyis szétesik. Mi értelme lenne a tanuldsnak?

A jévendémond6 személy egy negativ esemény vagy hir haté-
sdra azt a kovetkeztetést vonja le, hogy a dolgok egészen bizto-
san rosszul fognak alakulni. Felment a krumpli 4ra a piacon? Idén
biztos kétszdmjegyti lesz az inflicié! Haszcentis havat mutatnak a
hiradéban? Tomegével lesznek halélos balesetek az utakon! Nem
kaptak az emberek prémiumot év végén? Be fog z4rni a cég!

Ha hajlamos vagy a katasztréfa-jovendolésre, tedd a kovetke-
z6ket:

+ Vizsgild meg objektiven a tényeket! Abbol az egy eseménybél
biztosan az kovetkezik, amit elképzeltél?

+ Gondold végig, hogy nem a multban térténtek hatdrozzak
meg kizdrélagosan a j6v6 eseményeit! A katasztr6fék ponto-
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san azért annyira ritkdk, mert ahhoz, hogy megtorténjenek,
nagyon sok, egymastl fiiggetlen tényez6nek kell egy idében
teljesiilnie.

5. Erzelmek = valésag

Hajlamosak vagyunk azt gondolni, hogy pillanatnyi érzelmi dllapo-
tunk hiven titkrdzi a val6sagot. ,Ostobénak érzem magam, tehdt az
is vagyok.” ,Ki vagyok borulva. Az egész élet tgy sz...drnyt, ahogy
van” De ugyanigy igaz az ellenkezé p6lusra is: ,prémiumot kap-
tam, fel vagyok dobva; mégiscsak szuper ez a munkahely!”

A val6ség az, hogy érzelmeink egyéltalan nem tiikrozik visz-
sza hiven a valésigot. Az érzelmi sziirén 4tengedett valésig leg-
tobbszdr megcsal benniinket. Hagyj id6t érzelmeid lecsillapoda-
sara! Mindig aludj rd egyet és masnap gondold végig még egyszer
a torténteket!

. Szurés

A sziirés azt jelenti, hogy csak a negativ informéciét halljuk meg.
A pozitiv nem szémit, azt nem engedjiik bejutni a fejiinkbe.
Kidobjuk a gyereket is a fiird6vizzel.

Elhangzik 6t informécid, amibdl négy pozitiv és egy negativ.
Akinek egészséges az 6nbecsiilése, az helyén kezeli a hallottakat.
AKki negativan sziir, az csak a negativat fogja meghallani: ,Hogy
érted, hogy MA jol nézek ki? Tegnap rosszul néztem ki?”

Ha hajlamos vagy a sziirésre, figyeld magadat egy ideig, azo-
nositsd be negativ sziiréidet és szabadulj meg toliik! A dicséretet
fogadd nagyvonaltian! Ha elismerést kapsz — példaul a ruhddra
-, ne mondd: ,A, a mult héten turkiltam!” Mondd helyette:
»Nagyon kosz6nom. Igazén figyelmes vagy”

. »Muszdj” gondolkodas

Az irracionalitds talan legsulyosabb kovetkezményekkel jér6 faj-
téja. Ha életiinkré] tgy gondolkodunk, hogy ,meg kell tennem’,
,bele kellene vignom’, ,ennek musz4j igy torténnie”, vagy ,kizart,
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10.

hogy masképp legyen”, az egészen biztosan érzelmi problémak-

hoz vezet.

Tedd a kovetkezoket:

« Gondold végig: a vilig nem a te szabélyaid szerint jatszik!
Misok masképp latjdk ugyanazt, és ez jogukban all. Miért
kellene pontosan annak torténnie, amit kigondoltal? Mindig
helyes, amit kitalalsz?

« Eljkovetkezetesen a sajét értékrended szerint, és kovesd a cél-
jaidat! Ha igy teszel, nem lesz id6d azzal foglalkozni, hogy
minek KELLENE torténnie.

. Hibdaztatas

Az ilyen gondolkoddsnak két fajtdja létezik. Az egyik, amikor
magunkat hibdztatjuk valamiért, amiért nem mi vagyunk telje-
sen felelések, a masik, amikor mésokat vddolunk valamiért, ami-
ért mi is hibasak vagyunk.

A megoldis a kovetkezd:

« Ne gondold, hogy te vagy az Univerzum kozéppontja! Tetteid
a vildg torténéseinek csak toredékét befolydsoljik. Valdszinii-
leg rajtad kiviil még vagy ezer dolog szerepel az okok kozott.

« Villald el a felel6sséget, amiért tényleg felel6s vagy! Ne tob-
bért és ne kevesebbért! Engedd el a muiltat! Ne vezess a vissza-
pillanté tiik6rbél!

. Alacsony frusztracios kiiszob

Amikor valami nehéz, akkor rogton ,elviselhetetlen és borzaszté”.
Ezzel megnehezitjiik sajat dolgunkat, mert tényleg azzé valik.
Amegoldisaz, hakényszerited magad komfortzénad elhagyaséra.
Ez emeli a frusztrécids kiisz6bodet. Biztasd magad: ,Csak azért is
kibirom!” Ki fogod.

Pozitiv esemény negativva alakitisa
Aki igy gondolkodik, a vildg pozitiv torténéseit semleges, vagy
negativ eseményekké alakitja 4t. Ha fizetésemelést kap: ,Ezzel
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akarjék kisztirni a szemem!” Amikor reggel szikrdzdan siit a nyari
nap: ,Biztos pokoli héség lesz ma is!”

Ha megdicsérik valamiért: ,Szuper az Gj autéd!”, azt gondolja,
hogy csak azért, mert megsajnéltak: ,A, mar hirom éves. Egy
Mercit akartam, csak nem volt r4 keret!”

Ha hajlamos vagy a fenti viselkedésre, szoktasd r4 magad,
hogy ne flizz kommentért az eseményekhez. Legyél hélds azért,
ha j6 dolog tortént! Fogadd el a dicséretet, gy, ahogy van! A
pozitiv az pozitiv, miért kellene megmagyarazni?

lil. SikereYiLKOSOK
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MASODIK FEJEZET

ROMBOLO ERZELMEK TOMBOLASA
NEGATIV ERZELMEINK KELETKEZESE

»Uram adj erdt, hogy elfogadjam, amin nem tudok vdltoztatni;
bdtorsdgot, hogy vdltoztassak, amin tudok; és bolcsességet,
hogy a kettd kozott kiilonbséget tegyek.”

Reinhold Niebuhr

Negativ érzelmeink rombol6 hatdsa régéta ismert; a katolikus egyhdz
példdul mar kozel kétezer éve tanitja a hét f6biin gondolatit. Ebbél
négy — kevélység, fosvénység, irigység, harag — negativ érzelem.
Hogyan keletkeznek érzelmeink? A folyamat (1. tablézat) egy ese-
ménnyel indul, ami azonban nem kozvetleniil véltja ki az érzelme-
ket, hanem egy mentalis ,sz{ir6” kozbeiktatdsival. Lehet ez az érték-
rendiink, az elvirdsunk, vagy az attitdiink. A mentélis sz{ir$ ad értel-
met és jelentést a konkrét eseménynek, meghatirozva, hogy miként

fogunk reagilni és milyen érzéseink keletkeznek.

1. tdbldzat
Erzelmeink keletkezése

ESEMENY GONDOLAT KOVETKEZMENY
A folyamat elinditéja Mentilis sziiré A folyamat végterméke
A vildg torténései - jelen, milt, jové | Ertékrend Erzelem
Elményeink és emlékeink a multbél | Attitiid Erzés
Elképzelt jovSbeli események Elvérasok Testi érzet
Most zajlo6 torténés Hiedelmek Cselekedet
Mentilis kép, dlom Dolgok értelmezése | Viselkedés

Viselkedés, érzelem vagy testi érzet
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A gondolat, az érzelem és a cselekedet mindegyike hat a masikra, ami

alapjan érthet6vé valik néhény ismerds jelenet a mindennapokbdl:

o Hétf6 reggel arra gondolsz, hogy milyen messze még a péntek és
ettd] rossz kedved lesz (gondolat £ érzelem).

o Mivel rossz kedved van, arra gondolsz: ott kellene mér hagyni ezt
a munkat (érzelem &> gondolat).

« Rossz a kedved, ezért 6lomldbakon vonszolod magadat a munka-
helyedig (érzelem 5> cselekedet).

« Arra gondolsz, hogy ez a hely kibirhatatlan, és beérkezés utin a
neten rogton 4llashirdetéseket kezdesz el keresgélni (gondolat 5>
cselekedet).

o A keresgélés tényétdl egyszerre jobb kedved lesz (cselekedet >
érzelem).

« Mikozben keresel, arra gondolsz, hogy van remény (cselekedet
> gondolat)!

Mi inditotta el a folyamatot? Az, hogy hétf6 reggel van és munka-
ba kell menni? Nem! Az, hogy erre tigy gondoltal, mint egy elviselhe-
tetlen sorscsapdsra.

A 2. tablazat egy példit mutat a fentiekre. Az esemény mindegyik-
ben ugyanaz: a hézastdrs negativ megjegyzése.

Attol fiiggden, hogy milyen gondolatot fiiz a mdsik a megjegyzés-
hez, olyan érzései timadnak. A tablézat 10 kiilonb6z6 gondolatot mu-
tat, melyek eredményeként 10 kiilonb6z6 érzelem alakul ki, noha a ki-
vélt6 esemény teljesen ugyanaz volt.

2. tdbldzat
10 reakcid ugyanarra

ESEMENY GONDOLAT ERZELEM
Partner negativ megjegyzése | Mégis mit képzel magardl? Diihos
Partner negativ megjegyzése | Mar nem szeret. Depresszids
Partner negativ megjegyzése | Van valakije. Féltékeny
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Partner negativ megjegyzése | Ezt nem érdemeltem. Sért6dott
Partner negativ megjegyzése | Biztos csindltam valamit. Biintudatos
Partner negativ megjegyzése | Végre veszekedhetek. Boldog

Partner negativ megjegyzése | Mondanom kellett volna r4 valamit. | Frusztralt
Partner negativ megjegyzése | Biztos el akar hagyni. Aggédéd

Partner negativ megjegyzése | Nem szokott ilyet csindlni. Csalédott

Partner negativ megjegyzése | R4jott: nem vagyok értékes ember. | Szégyenkezd

Hogyan tudunk a negativ érzelmektdl megszabadulni a fenti példa-
ban? Viltoztassuk meg a gondolatot! Legyen példdul ez: ,Biztos rossz
napja volt szegénynek!” Ekkor a 1étrejott érzelem egyiittérzés lesz, ésa

konfliktust mér csir4jaban elfojtottuk.

AZ AUTOMATIKUS NEGATIY GONDOLAT
(ANG) ELFOGASA

»Ha a szivdrvinyt akarod, meg kell békélned az esével.”
Dolly Parton

A kognitiv viselkedés-terdpia rendkiviil hatékony, sajét magunk dltal
is alkalmazhat6 mddszere, a negativ érzelmeket el6idéz6 irraciondlis,
un. automatikus negativ gondolat ,elfogdsa” és felviltisa egy raciondlis
gondolattal.

Rendkiviil lényeges az ,,automatikus” kifejezés. Enképiink feln6tt
korunkra teljesen kialakul. Tudatalattink mindenféle tudatos beavat-
kozas nélkiil is szallitja az énképiinknek megfelel6 gondolatokat, ame-
lyek csak jonnek, sokszor nem is tudjuk honnan.

Egy negativ gondolat azonnali negativ hangulatvéltozast okoz. Egy-
szerre azon kapod magad, hogy rossz kedved van. Legtobbszor nem is
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tudatosul benniink, miért érziink ugy. ,Mi tértént, az el6bb még tel-
jesen jol voltam!” Az ANG elfogisa ezt a negativ spiralt szakitja meg.

A modszer lépései a kovetkezdk:

1. Tedd fel magadnak a kérdést: ,Hogyan érzek jelen pillanat-
ban?”
Ahogy most érzel, az gondolataid kévetkezménye. Vizsgild meg
érzéseidet és egy papirra ird le Sket! Példdul: ,Diihdsnek és
frusztraltnak érzem magam.”

2. Kérdezd meg magadtol: ,Mit csindlok jelenleg?”
Amit csindlsz, az is gondolataid kovetkezménye. Péld4ul: ,Csak
lok otthon és két napja filmeket nézek.”

3. Milyen esemény idézte el mindezt?
Kezdj el nyomozni, mint Sherlock Holmes! Lehet, hogy régtén
fogod tudni érzéseid okét, de az is lehet, hogy mélyebben 4t kell
gondolnod a helyzetet. Példankban az ok, hogy hirom nappal
ezel6tt elhagyott a kedvesed.

4. Milyen gondolataid voltak az eseménnyel kapcsolatban?
Melyek voltak azok a gondolati sziir6k, amelyeken keresztiil az
eseményt értelmezted? Ird le ezeket a gondolatokat! Péld4nkban:
»Azt gondoltam, hogy

 mindennek vége,

« ezt nem fogom kibirni,

« engem mindenki elhagy, és

« soha nem fogok igazi pérra talélni.”

S. Most kérdezd meg magadat: ,Van-e gondolataimban irracio-
nilis gondolkoddsminta?”
Esetiinkben:
+ mindennek vége: széls6ségekben gondolkodas
« ezt nem fogom kibirni: alacsony frusztracids kiiszob
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« engem mindenki elhagy: talz6 4ltalanositas
« soha nem fogok igazi pdrra taldlni: katasztréfa-jovendolés

6. Azirraciondlis gondolatok helyére tegyél racionilis gondolatot:

« ,mindennek vége” helyére: ,szabad vagyok, minden most
kezdddik”

« ezt nem fogom kibirni” helyére: ,elfoglalom magam, hol-
nap beiratkozom egy nyelvtanfolyamra”

» yengem mindenki elhagy” helyére: ,az utolsé 3 kapcsola-
tombol kettének én vetettem véget”

« ,soha nem fogok igazi parra taldlni” helyére: ,egyszer biztos
sikeriilni fog”

7. Mik az j kovetkezmények?
Hogyan érzel most, az j gondolatok hatdsira? Nem biztos, hogy
azonnal euféridba esel, de a gyégyulis elkezd6dott.

A GONDOLKODASI FOLYAMAT KONTROLLALASA

»Volt mdr 1gy, hogy megdlltdl gondolkodni és
elfelejtettél ujraindulni?”
Anonymus

Az idedlis az lenne, ha meg tudnénk gatolni negativ gondolataink lét-
rejottét. Nézziink most erre néhdny médszert!

1. Legyéljelen a pillanatban!
Ne koszéljanak el gondolataid! Sok ember a hobbijéra gondol
munka kozben, a munkajara, mikozben a gyerekeivel jitszik, a
csalddjdra, mikozben a hobbijaval foglalkozik. Ne hagyd, hogy ez
torténjen veled!
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Csak legyél jelen és mintegy kiviildlloként figyeld, ami tor-
ténik! A békés harcos vitja cimi filmben kival illusztriciéjat lat-
hatjuk ennek a totélis, jelen idejli fokusznak. A torndszkarri-
erre késziild Dan mestere, Szokratész — igazdbol egy kis benzin-
kut kezel6je, de kortalan bolcsességek tudéja — arra tanitja a fitt,
hogy éljen maximalisan a pillanatban.

Dan sokaig nem képes megtisztitani elméjét kavarg6 gondo-
latainak figyelemeltereld hatésatol; egy stlyos motorbaleset kell
ahhoz, hogy le tudjon lassitani, és megtanuljon elmélyiilten kon-
centrélni. Rekordid alatt felgyogyul és végiil teljesiil nagy dlma:
az egyetemi torndszcsapattal megnyerik az orszdgos bajnoksagot.

Dan Millman, a film alapjul szolgdl6 kényv ir6ja, a valésigban
is alkalmazta a filmben l4that6 mentilis technikékat, melyeknek
koszonhetéen 1964-ben megnyerte a londoni trambulin (gumi-
asztal) vilagbajnoksagot. A késSbbiekben feketedves aikido mes-
ter és szellemi tanit6 lett; 14 konyve millicknak segitett a spiritu-
alis fejlodésben.

. Ne formilj véleményt azonnal és automatikusan!

Csodélkozz ré a vilagra 1ij szemmel, mintha most litndd elészor!
Tedd félre minden el6itéletedet! Egy régi ismerést nézz meg tigy,
mintha ma l4tn4d el8szor! Probéld ki, olyan, mintha egy kicsit
tjjasziletnél! Egy mediticids technika, amit érdemes kiprébdlni:
« Képzelj el egy hosszu vonatszerelvényt, melyben minden
vagon egy gondolatod, vagy érzésed!
o Nézd, ahogyan é4thalad a vonat az dllomason, anélkiil hogy
felugrandl r4! Gondolataid nélkiiled haladnak tovébb. Test
és elme egy kis idére kiilonvalik.

. Szabadulj meg kialakult problémafixlé megolddsaidtol!

A fenti kifejezés azt a viselkedést takarja, amikor elkeriiljiik a
negativ érzést okoz szituicié megoldasat; ehelyett pétcselekvé-
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sekbe menekiiliink. Ezzel azonban csak azt érjiik el, hogy a prob-
1éma ,fixdl6dik”, vagyis llandésul. Leggyakoribb formai:

« Alkohol és drog.
Az dtmeneti megkénnyebbiilésért ,cserébe” kapunk a meg-
levk mellé még egy problémit.

 ,Csontvaz a szekrényben.”
Gondosan takargatott testi hibat, a multunk szégyenfolt-
jait, régi félrelépéseket, és még ki tudja milyen ,titkot” rejt
a szekrény. Reménykediink abban, hogy nem deriil ki, vagy
nem veszik észre. Mintha meg sem tortént volna.

« Halogatis.
Nem végziink el fontos feladatokat. Vérunk, amig ,olyan
kedviink” lesz.

Dobd el problémafixilé megold4saidat! Szokjal le a kémiai
szerekkel torténdé onmérgezésr6l! Nézz szembe a ,titkaiddal’,
mert csak egy médon tudsz megszabadulni t6liik: ha beismered
ket — magadnak és masoknak — és tovabblépsz!

. Erd el hogy ,egészséges” negativ érzéseid legyenek!

Bérmennyire meglep6, a negativ érzéseknek is 1étezik egészséges
véltozata (3. tablazat). Egy példa: milyen az egészséges negativ
érzelem abban az esetben, ha kritikat kapok?

Ha kovetelés alaptian gondolkodom: ,az emberek kotelesek
csak jé és pozitiv dolgokat mondani rélam”, akkor az eredmény
sértddés lesz.

Ha ugyanerrél preferencia alapiian gondolkodom: ,6riilnék,
ha mindig mindenki csak jékat mondana rélam, de tudom, hogy
ez csak hit1 ébrand”, akkor ,,csak” csalédott leszek.

Latszolag kicsi a kiilonbség, de a kvetkezményeket tekintve
ég és fold. A sért6dés destruktiv viselkedést eredményez: nem
dllunk széba egymadssal, vagy vita lesz belSle, amin mindenki
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veszit. A csalédottsdg konstruktiv viselkedést valt ki: megkér-
dem, hogyan jutott erre a kovetkeztetésre, vagy hajlandé vagyok
objektivan mérlegelni a kritika val6sagtartalmét. A kommunikaé-
ci6 folyamatos marad.

3. tdbldzat
Egészségtelen és egészséges negativ érzések

Egészségtelen negativ érzés Egészséges negativ érzés
Kovetelés alapii ~ KELL Preferencia alapii - JO LENNE
Eredménye: destruktiv viselkedés Eredménye: konstruktiv viselkedés
Szorongds Nyugtalansag
Depresszi6é Szomorusig
Diih Idegesség
Szégyen Megbénis
Sértédés Csalédottsag
Féltékenység Aggodas
Btintudat Sajnélkozis

5. Hakomoly a probléma, fordulj szakemberhez!
Komoly problémék: szorongdsos zavarok, panikbetegség, manids
depresszid, vagy fobidk nem gyoégyithatok szakember segitsége
nélkiil. Ha tigy érzed, egymagad mar nem boldogulsz, kérj segit-
séget!

A DUH ALAPTORVENVYE!

,Soha ne felejtsd azt, amit diihosen mond neked valaki.”
Henry Ward Beecher

Az 6sszes negativ érzelem koziil az egyik legrombol6bb a diih. Inten-
zitasét tekintve a legerésebbek kozé tartozik, és mésokra nézve a leg-
veszélyesebb.
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Ha diihiinket nem vagyunk képesek kontrolldlni, egész életiinket
tonkretehetjiik, kezdve a munkahelyi karriert6 a sajit egészségiinkon
4t a maganéletiinkig. A diih addiktiv - hozz4szokast okoz —, és a dii-
h6s ember annyira megszokja diihét, hogy egy idé utén naponta kap
dithrohamot.

Hogy jobban megismerjiik a dith természetét, nézziink meg né-
hény alapveto torvényszertiséget vele kapcsolatban:

1. A diih normdlis érzelem, nem betegség.
A diih és a harag ugyanuigy érzelem, mint az 6r6m vagy a banat.
Nem biztos, hogy hasznos is, de az amygdala valamit jelez, amit
nem hagyhatunk figyelmen kiviil.
Ha rétaposnak a ldbadra a buszon, normilis, ha diihos leszel.
Csak ne engedd szabadjra! A diihét meg kell tanulni civilizéltan
levezetni.

2. Csak az tud feldiihiteni, akinek és aminek megengedjiik.
Végsé soron diihiink kivélté oka mindig az, amit a kivalté ese-
ményrdl gondolunk. A diih az érzelmi kdvetkezmény. Gondola-
taink kontrolldldséval el lehet sajétitani, hogy a diihot csak jelzés-
értékiien engedjiik megjelenni és aztin régton tvegyiik a kont-
rollt felette.

Olyan ez, mint amikor a hdzérz6 kutya a hdz keritésén 4tugré
behatolét vad ugatassal fogadja, és azonnal nekitamad. Ekkor
megjelenik a gazdi, visszaparancsolja a kuty4t és maga veszi
kezébe a helyzet irdnyitdsit. A riasztds megtortént, a kutyusnak
jar a velds csont.

3. Adiih olyan, mint a bumerang.
A kisfiti nagyon megharagudott az anyjara. Felszaladt a dombte-
tore és lekidltott a volgybe: ,Utéllak! Ut4llak!” A visszhang véla-
szolt: ,Utallakk!” Utéllakk!” A fiti nagyon megijedt és hazaszaladt.
Elmesélte otthon, hogy a vélgyben egy cstinya kisfiti lakik, aki
utdlja 8t. Az édesanyja azt mondta: ,Kiéltsd neki azt, hogy szeret-
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lek!” A fiti igy is tett és a hang ezittal ezt valaszolta: ,Szerettlekk!
Szerettlekk!”

Diihiink visszaszall rénk. Ez az alapelv a vetés—aratds torvé-
nyének kiterjesztése. Ha vihart vetiink, vihart aratunk. Diihro-
hamunk eredményezheti azt, hogy a masik szintén dithrohamot
kap, de az is megtérténhet, hogy a jov6ben teljesen elkeriil min-
ket. Egyik sem til j6 alternativa.

A diih blokkolja a kozponti idegrendszert.

A diih er8s érzelem, és minél intenzivebb, annél er6teljesebben
fogja a tudatos gondolkodast blokkolni. Az amygdala nem mér-
legel; nem ez a feladata. Ha az 4ltala irdnyitott érzelmi meméria
olyan emléket huz el8 az adatbazisbol, ami veszélyhelyzetre utal,
akkor beélesedik a , kiizdj vagy menekiilj” riasztas. Minél magasabb
foku a riad6késziiltség, annal erésebb a tudatos elme blokkja.

. Ha nagyon diihés vagy, 1épj ki a szituaciébol!

Ha tizes skalin mérve a dithiink eléri a hetes koriili értéket, a
folyamat visszafordithatatlan. Ilyenkor igyekezz EGY dologra
emlékezni — tobbre tigysem tudsz —, mégpedig arra, hogy 1épjkia
szituéciébdél; MEN] EL! Ha maradsz, nagy baj lesz.

. A dith magatdl elmiilik.

Kisérletek szerint a dithos lelkiéllapot 4tlagos id6tartama S-10
perc. Okolszabélyként azt érdemes megjegyezni, hogy nagyjibol
féléréig ne csindlj semmit, ha érzékeled magadon az elsd jeleket.
Ez alatt diih6d majdnem mindig elszall.

. A diih elfojtisa egészségtelen.

Minden elfojtott negativ érzelemre igaz, hogy betegséget okoz.
Meg kell tanulnunk, hogy konstruktiv megolddst taldljunk leve-
zetésére!
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A DUH OKAl

Vizsgdn: ,Hiizzon egy tételt!”
Agressziv kismalac: ,NEM HUZOK!!!”

Melyek azok az okok, amelyek kivaltjak diihiinket? Ime, itt az 6t leg-
gyakoribb:

1. Tualz6 elvarasok.

Diihiink f6 kivalt6 oka rendszerint az, hogy nem a mi akaratunk
érvényesiil. Valamit a fejiinkbe vesziink és annak, ha térik, ha sza-
kad, ugy kell torténnie.

Ha 4téltél mér ilyen helyzetet — és ki nem? -, gondold végig:
annyira fontos ez, hogy érdemes miatta begurulni?

Nem vagyunk automatikusan feljogositva semmire. Ha akarsz
valamit, kiizdj érte! Ha nincsen r4 befolyésod, engedd el! De ide-
gesnek lenni? Mi véltozik?

. Intolerancia.

Felmérések szerint a magyar Eurépa egyik leginkabb intolerans
népe. Valahol tudjuk, hogy igy van, de nem beszéliink réla. Ha
meg akarod tanulni a tolerancidt, ebben is a tomegekkel szemben
kell menned.

Az intolerancia lényege, hogy nem fogadjuk el a mésik ember
néz8pontjit, vagy viselkedését. Vagyis: nekiink van igazunk és
a masik téved. Minél intoleransabb valaki, annal intenzivebb a
dithe. Hozzétehetjiik: és annél boldogtalanabb lesz.

3. »A” tipusi személyiség.

Az Egyesiilt Allamokban az 1950-es években figyeltek fel
arra, hogy bizonyos személyiségjegyekkel rendelkezé embe-
rek nagyobb valészintiséggel esnek 4ldozatul sziv- és érrend-



116 SziKLaszILARD ONBECSOLES 111, SikersyiLKOSOK 117

szeri betegségeknek. Az ilyen személyiségjegyekkel rendelkezd
embert elnevezték ,A” tipusti személyiségnek.

+ ingerlékenység
+ tehetetlenség érzése

F6 jellemz6i: + nyugtalansig
o Sietség-betegség. o harag
Diihés, ha vératjak vagy korlétozzak. + aggbdis

o Versenycentrikussdg.
Nem hajlandé egyiittmiikodni, ellenségesen viselkedik,
mindent versenyként él meg.

o Tirgykozpontisdg.
Mindent mér, a siker neki szdmokat jelent, nem emberi
kapcsolatokat vagy életmindséget.

+ Kontroll.
Iranyitja és nyomds alatt tartja kdrnyezetét.

o depresszi6

Ha a fentiek koziil tobbet is tapasztalsz magadon, akkor magas
a stressz-szinted. A stressz fesziilt llapotban tartja az idegrend-
szert. Minél tovibb fennill a stresszes 4llapot, annal jobban kifs-
rad a szervezet. Folyamatos riad6késziiltségben nem élheti az
ember az életét. Valtoztass az életmédodon, csokkentsd a stressz
mennyiségét! :

Az ,A” tipusi ember mindenre dithds, ami az tjéba 4ll. Végiil
a felgyiilemlett toxikus diih és ellenségesség okozza betegségét,

férfiaknél leggyakrabban infarktust, n6knél agyvérzést. INDULATKEZELES| TECHNIKAK

4. Alkohol, kivé, nikotin és drogok hasznilata.
Ezek az élénkitSszerek stimuldljék a koézponti idegrendszert.
Csokkentik a faradtsagot és fokozzék a teljesitményt. Ugyanak-
kor rengeteg mellékhatdsuk van — ezek rdaddsul kozismertek! -,
és kozos benniik, hogy hozzészokast okoznak.

Lényegében kibitoszerek, csak az els6 hirom torténetesen
legalis. Miben 4ll negativ hatdsuk az érzelmekre? Felporgetett,
»pattandsig feszitett” idegallapotban kénnyebben lesziink inger-
lékenyek és idegesek. Innen mdr csak egy 1épés a dith. Ha indu-
lataidat jobban kézben akarod tartani, cs6kkentsd a stimuldnsok
hasznélatét és egy id6 utdn hagyd el 6ket teljesen!

»Az életem annak a bolondnak a kezébe keriil,
aki miatt elveszitem a higgadtsdgomat.”
Joseph Hunter

Ha problémdd van indulataid féken tartdsaval, az alibbi tandcsok és
technikék segitenek:

1. Ismerd be, ha diihés vagy!
Mindenekel6tt legyél tisztiban érzéseiddel és nézz szembe veliik!
Ez az érzelmi intelligencidhoz vezetd ut elsd lépése. Ha dithos
vagy, hat dithos vagy, ez nem szégyen. Az viszont igen, ha elbo-
rult aggyal esetleg olyat teszel, amit késébb megbansz.

2. MINDENARON keriild el a robbanist!
Ha érzed, hogy kezd ,felmenni a pumpa’, akkor minden akarat-
er6d Osszeszedésével igyekezz visszaszerezni a kontrollt tuda-
tos gondolkodésod felett! A dithrohamban van valami perverz

S. Magas stressz-szint.
A stressz ttil magas szintjének érzelmi tiinetei:
o idegesség
o zaklatottsig
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moédon vonz6, ezért konnyt 4tlépni azt a hatdrvonalat, amikort6l
az ember a lovak kozé dobja a gyeplét.

Mielétt belépsz az intenziv fzisba (tizes skdldn a hetes szint
kornyéke), csindlj valamit! Prébalj meg nyugodtan lélegezni!
Folyamatos belégzés kozben szdmolj lassan hétig! Ezutan fajd ki
lassan a leveg6t, mikozben megint elszdémolsz hétig. Ezt a ki-be
légzést hétszer ismételd meg!

A modszernek tobb elénye is van. Egyrészt a lasst szdmolds
segit lefékezni a tulporgott reakcidkat, masrészt eltereli a figyel-
medet a szitudciérdl, harmadrészt pedig oxigénnel teliti az agyat,
ezaltal elméd kitisztul.

Engedd el, ha nem ugy torténik valami, ahogy te akarod!
Kérdezd meg magadtél: tényleg ennyire fontos ez most, hogy meg-
éri konfliktusba keveredni miatta? Legtobbszor az a valasz, hogy
nem. Természetesen, ha igazén fontos, akkor kezeld a kérdést!

Tanuld meg elengedni a dolgokat! Miért kellene, hogy mindig
ugy legyen, ahogy te akarod? Azt fogod majd tapasztalni, hogy
minden egyes ,elengedés” emeli az onbecsiilésedet, mert ural-
kodni tudtdl magadon!

. Taldlj két alternativ magyarazatot a negativ viselkedésre!

Tegyiik fel, hogy valaki nem hivott fel, amikor megigérte. Az elsé
gondolatod: hogy viselkedhet igy? A kovetkezé: mindig ilyen
feledékeny volt, képtelen a véltozisra!

Ezen a ponton &llj meg egy pillanatra és vedd észre az irra-
cionalitdst! Honnan tudod, hogy elfelejtette? Keress két masik
magyarazatot! Lehet, hogy

a) megbetegedett

b) lemeriilt a telefonja

c) otthon hagyta a mobiljét és nem tudja fejbdl a szimodat.

Ez mér harom! Valaszd ezek koziil azt, ami OT kedvez8bb
szinben tiinteti fel! Egyel6re nem tudod az igazsigot, nem egy-
szert(ibb olyat vilasztani, amit6l TE nem leszel ideges?
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. Gondold végig a kovetkezményeket!

Ha tudod, hogy bocsanatot kell majd kérned, 4lljle MOST! Egy-
szertibb most elharapnunk a nyelviinket és egy kicsit dulni-filni,
mint djra tivegeztetni az ablakot, vagy venni egy uj étkészletet.

. Képzeld el magadat a szituiciéban diih nélkiil!

Lehetséges lenne, hogy ugyanabban a helyzetben szomortian
vagy csalédottan éreznéd magad, és nem dith6sen? Keress egy
»egészséges” negativ érzést, amit a szitudcié megenged és valaszd
ki hozz4 a gondolati szlir6t! Képzeld el ezt az érzést és ne engedd
a diih6t magadon elhatalmasodni!

. Tanuld meg a nehéz emberek kezelését!

A nehéz emberek tudatosan térekszenek a masik ember érzelmi
kibillentésére. A kovetkez? teljes fejezet az 6 kezelésiikr6l sz6l.

. Foglald le magad; kezdj el csindlni valami m4st!

Tereld el a figyelmedet: kezdj rajzolgatni, iilj le netezni, irjal leve-
let! Szakemberek javasoljék, hogy ha dithosek vagyunk, kezd-
jlink el szopogatni valami édeset: nyal6kat vagy cukorkit! Nyam-
nyam. Az édes iz és a nydmmogds visszahozza az anyatej fogyasz-
tisdnak boldog idészakit és megnyugszunk.

. Legyél profi a konfliktuskezelésben!

Ne hagyd elfajulni a helyzetet! Olvass konyveket a konfliktuske-
zelésrdl, gyakorolj, és vélj profivd benne! Néhany otlet:
+ Ne vedd magadra, ha a mdsik ,beszdl” valamit!
+ Ne személyeskedj, maradj a térgyndl!
+ Keress pontokat, amiben egyetértetek! Ha megvan az
egyetértés, konnyebb a vitds pontokat is rendezni.
+ Mindig maradjon meg a civiliz4lt stilus!
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HOGYAN ELOZHETED MEG
A NEGATHV ERZELMEK KIALAKULASAT

,Tudom, hogy az Ur nem rak rdm olyan terhet,

amivel ne tudnék megbirkézni. Néha azért azt kivdinom,
bdrcsak ne bizna meg bennem ennyire!”

Teréz Anya

Sokkal kénnyebb a negativ spirdlba keriilést megel6zni, mint kezelni
a negativ érzelmeket, amikor mar kialakultak. Az aldbbiakban attekin-
tink néhédny médszert, melyekkel le tudod cs6kkenteni nemkivénatos
érzelmi vendégeid szamat.

1. Noveld az energiaszintedet!
Mindannyian ismerjiik azt az érzést, amikor torténhet barmi,
mondhatnak barmit, semmi nem tudja elrontani a jékedviinket.
Ezek a pillanatok altaldban akkor torténnek meg, amikor magas
az energiaszintiink. Ha faradt vagy, minden ezerszer jobban faj.
Minél kevesebb az energidnk, annal érzékenyebben reagilunk
a kiilvilig eseményeire. A fesziiltség elso jele az ingerlékenység. A
kovetkezd 1épcsé a dith. Ekkor mar késé.
Felhasznilhat6 energidd mennyisége véges, tehdt ne pazarold
el! Aludj eleget! Kényszeritsd ra magad a rendszeres testedzésre!
Etkezz egészségesen és ne tdmj magadba iires kal6ridkat!

2. Csokkentsd a stresszt az életedben!
a) Csokkentsd a stressz pontszdmodat!
A konyv végén, a 214. oldalon talalsz egy stressz-szintet mérd
tiblazatot, amit pszicholégusok éllitottak Ossze tudoményos
kutatdsok alapjan. Ha megnézed, hogy az elmuilt egy évben
melyik esemény tortént meg veled, és 6sszeadod ezek pontsza-
mat, megkapod a jelenlegi stressz-szintedet.
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Minél magasabb ez a szdm, anndl nagyobb a stressz okozta
megbetegedés kockdzata. Ha tul magas az érték, nézd meg mi
az oka, és ennek megfelel6en alakitsd az életedet!

b) Tartsd tévol magad a stressz-hordozéktsl! Ok a kovetkezd
fejezet ,nehéz” emberei. Oly mértékben képesek megkeseri-
teni életiinket, hogy kiilon stratégiat kell kidolgoznunk féken
tartdsukra. Ha tudod valakirdl, hogy ebbe a kategéridba tarto-
zik, keriild el messzire!

c) Alakits ki mindségi emberi kapcsolatokat! Szerezz 1j bars-
tokat, ismerj meg 4j embereket! Villalj 6nkéntes munkat!
Tanulj valami djat; iratkozz be egy nyelvtanfolyamra! Mind-
egy mit csindlsz, csak menj emberek kozé!

d) Bocséss meg mindenkinek, aki valaha vétett ellened!
»Eddig gy iilt szivemben a sok rejtett harag, mint alma mag-
hdzdban a négerbarna mag.” - irja Radnéti Sem emlék, sem
vardzslat cimt versében. Sokan vagyunk ezzel igy; Radn6ti-
nak a munkaszolgélat borzalma kellett, hogy eljusson a meg-
bocsdtds katarzishoz.

A mult keserti emlékei, a jelen problémdival, és a jovétl
val6 aggdddssal egyiitt olyan terhet jelentenek, amelynek hor-
dozdsdhoz se te, se én nem vagyunk elég er6sek. Bocséss meg
mindenkinek, rakd le a siilyt, és figyeld, ahogy énbecsiilésed
szdrnyalni kezd!

. Tanulj meg ,B” tipusi személyiségként gondolkodni!

A kordbban mdr térgyalt ,A” tipusi személyiség ellentéte a ,B”
tipus. Az ilyen ember barétsigos, egyiittmi(ikodd és nyugodt. Ha
meg akarsz szabadulni negativ érzelmeidtél, sokat segit, ha meg-
tanulsz ,B” tipusi személyiségként viselkedni.

Ha ,A” tipusti vagy, mondd magadnak gyakran:

« Nyugi, réériink, nem kell kapkodni.

« Nem kell mindenédron nyerni. A részvétel a fontos.
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« Nem kell rekordot donteni. Magamhoz képest kell jonak
lennem.
« Az egyiittmiikodés a fontos, nem kell mindig versenyezni.

4. Rakj ossze egy tdmogato csapatot!

Egyediil nagyon nehéz megbirkdzni az élet nehézségeivel. Nem
igy lettiink megalkotva. Kozhely, de igaz: az ember tarsas lény.
Alakits ki magad koriil egy timogat6i hdlézatot!

Dontsd el, kit6l milyen tipust tdmogatast varsz, és azt is, hogy

te mit fogsz adni ezért cserébe:

« Konkrét, kézzelfoghat segitség.
Valamit meg kell szerelni a haz koriil, koltozéshez van sziik-
séged segitségre, és hasonldk.

« Erzelmi tdmogatds.
Megértés, vigasztalds, beszélgetés, fesziiltségoldas.

« Tandcs.
Ha dontés elétt éllsz, és nincs elég informéciéd, vagy
tapasztalatod a sz6ban forg6 téméban.

+ Konstruktiv visszajelzés.
Ertékelés, dicséret, vagy tényszer(i kritika a munkdddal
kapcsolatban.

Legyenek felemel6, pozitiv élményeid!

A mindennapi élet kiizdelmei tele vannak nehézségekkel, prob-
lémékkal. Mint lattuk, ez okkal van igy, de ha nem figyeliink oda,
kialakulhat egy olyan elképzelésiink a vilagrél, hogy az egy kelle-
metlen, ellenséges hely.
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Rendszeresen be kell iktatni életiinkbe felemeld, lazité, kelle-

mes élményeket. Néhany javaslat:

*

Lazits rendszeresen!

Csinédlhatsz barmit, amit szeretsz, csak olyan legyen, ami
kikapcsol. Néhény példa: forré fiirdd, relaxicio, séta a ter-
mészetben, kedvenc zenéid hallgatésa, konyvek, meditd-
ci6, masszdzs, csalddi kiranduls, biciklizés, sport, véisarlas,
kutyasétdltatds, meccs, koncert. A lényeg a lazitas.

Legyen hobbid!

Olyan tevékenység, ami lekot, amire oda kell figyelni, amit
szeretsz. Igazi funkcidja val6jdban az, hogy kikapcsoljon és
feltoltson.

Rendszeresen menj el pihenni hosszabb idére!

Ez tipikusan nyaralds, de lehet ,telelés” is. Lényeg, hogy
utazz el évente legalabb hiromszor néhdny napra, egyszer
pedig legaldbb két hétre!

Az élet két legnagyobb tanitémestere az id6 és az utazis!
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HARMADIK FEJEZET

A ZARTOSZTALY ELINDUL: ELETUNK NEHEZ EMBERE
NEHEZ EMBEREK KEZELESE

»Nincsenek dldozatok, csak onkéntesek.”
Lillian Glass

Az emberi kapcsolatok kezelésének klasszikus médszerei, mint amiket
példaul Dale Carnegie tanit, csak akkor vezetnek eredményre, ha a mi-
sik ember egyiittm(ik6dé. Az emberek 10-15%-a azonban manipulativ,
mdsokat kihasznalé, tn. ,nehéz” ember. (Ez a sz4m nemzetkézi adat.
Becslésem szerint Magyarorszégon a nehéz emberek arénya 30-35%.)

A problémds emberek hirom médon okozhatnak Kkirt. Egyrészt
cselekedeteikkel, masodsorban énbecsiilésiink lerombol4séval, har-
madrészt azzal, hogy fokozatosan 4tvessziik viselkedésmintsikat. Mi
is nehéz emberré vélunk.

A nehéz ember nem alkalomszertien »nehéz”, hanem ilyen a sze-
mélyisége. Nem tudjuk megvaltoztatni. Nekiink kell megvéltoznunk,
hogy ellen tudjunk 4llni negativ hatdsénak. Az elsé lépés, hogy megta-
nuljuk 6ket felismerni.

A nehéz emberek két f6 tipusa a veszélyes és az idegesitd. Vizsgal-
juk meg el6szor a veszélyeseket!

VESZELYES NEHEZ EMBEREK 8 TIPUSA

1. Szarkasztikus-szadisztikus
Ez a torzult személyiségti ember elsd pillantdsra, s6t még a maso-
dikra sem latszik veszélyesnek. Taktikéjénak Iényege, hogy mosolygo

arccal tesz rdd valamilyen értatlan(nak tiing), vicces megjegyzést.
Ett6l szarkasztikus.
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Szadisztikus, mert megjegyzéseinek az a célja, hogy nevetségessé
tegyen. Ha kozonség is van, a szadisztikus-szarkasztikus akkor érzi
magit elemében. Mivel megjegyzései tényleg viccesek, az emberek
j6l szérakoznak a kirodra. Késébb dobbensz ra, hogy bohdcot csi-
néltak beléled. Onbecsiilésed a banyabéka fiile al4 keriil.

Ha rdjossz, hogy a bérodre megy a jaték és felel6sségre vonod,
annyit mond: ,Csak vicceltem”, és ha tovdbbra is ki vagy kelve
magadbol, akkor nem érted a humort. Célja, hogy piszkil6dé, élce-
16d6 megjegyzéseivel és beszélasaival kibillentsen lelki egyensi-
lyodbdl. Viselkedésének igazi oka, hogy neheztel rad, de ezt nem
meri, vagy nem akarja megmondani. Onbecsiilése alacsony, viselke-
désével sériilt onértékelését szeretné takargatni.

. Verbdlis Tank

Ez a tipus nyiltan veszélyes és ezt nem is rejti véka ald. Célja, hogy
megfélemlitse kornyezetét. Csak az torténhet, amit 6 akar. Aki utban
van, azon tgizol. Tirelmetlen, mindig nyerni akar, és dithos, ha aka-
dalyoztatva érzi magit.

Beszédstilusa parancsolgat6, fenyegetd; vakkantds-szerti rovid
mondatokban kommunikal, mint egy kiképz6 6rmester. Nem is tud
taldn normal hangon beszélni. Hol mesterségesen, vészjésléan halk,
hol pedig ordit.

Erzelmi megfélemlitéssel manipuldl: diihkitorésekkel, bosszual-
lassal, fenyegetésekkel. Mindig kész a robbandsra. A Verbilis Tank-
ban rendkiviili belsd fesziiltség és mélyen gyokerezé diih van, ezért
kozveszélyes. Menekiilj!

Biintudat generéator

A biintudat generétor 4ltaliban csalidon beliil fejti ki rombol6 tevé-
kenységét. Folyton régi emlékeket hoz el6, olyan helyzeteket, ami-
kor valamiben hibéztunk, kudarcot vallottunk, megbantottunk vala-
kit, vagy nem az 6 akarata szerint cselekedtiink. Ennek a tipusnak a
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megbocsatas ismeretlen fogalom. Ujra meg tjra felhozza a NAGY
hibat.

Aldozatként tekint magdra, akit kihaszn4lnak és bantanak. A biin-
tudat ébresztés ugyanakkor tudatos stratégia nala, ezzel manipulélja
amdsikat. A bocsanatkérés nem haszndl, mert ha elengedné a NAGY
hibét, elveszitené f6 fegyverét.

sPersze, menjél csak, hagyd itt szegény, beteg anyédat.” ,Latod,
latod, mondtam, hogy tanulnod kellett volna!” ,Csindld nyugodtan,
ugyis mindig én tartom a hitam miattad.” ,Ugyanolyan vagy, mint
az apad!” A misik emberben biintudat ébred és felhagy terveivel.
Onbecsiilése pedig a mélybe siillyed.

. Hary Jénos

A modern kori Hary Janos folyamatosan dicsekszik és ,fényezi”
magit. Neki van a legjobb hdza, a legszebb felesége, a legjobb éllasa;
mindenbdl a legjobb. Beszélgetni nem lehet vele, el6bb-utébb min-
dig a sajat teljesitményérol kezd el beszélni.

Misok eredményeit leszélja, ezzel bizonyitandé a sajit fel-
sObbrenduségét. Célja sajat maga felemelése, masok lekicsinylésén
keresztiil.

Viselkedésének f6 oka a kisebbrendiiségi komplexus. Gyerek-
ként nem kapott elég elismerést, és most a dicsekvéssel ezt probalja
kikényszeriteni kérnyezetébdl.

Azt gondolhatnénk, hogy ez a tipus teljesen artalmatlan, de errdl
sz6 sincs. Onbecsiilésed stlyosan sériil, ha hosszabb ideig a koze-

ledbe engeded.

. Hiperpesszimista

Az ilyen ember a vildgban csak a negativumokat ltja meg. Barkivel
megesik, hogy idénként, az élet bizonyos idészakaiban sotét szin-
ben ltja a vildgot. A hiperpesszimista azonban mindig ilyen. Ahogy
George Burns mondja: ,Az els6 dolgom reggel, hogy az ijsdgban elol-
vasom a gydszjelentés rovatot. Csak akkor borotvdlkozom meg, ha nem
vagyok benne.”
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Mindenkit folyamatosan kritizdl. Soha semmi nem j6 neki, a
kékdn is csomot keres. Az élet pozitiv torténéseit egy pillanat alatt
képes étforditani negativba. Energiavimpir. Ha nem rokon, zérd ki
teljesen az életedbdl! Ha a csalddban van, t6ltsél vele minél kevesebb
idet!

. Mézesmdzos orgyilkos

Ha taldlkoztal ezzel az emberrel, soha nem fogod elfelejteni. Elbiivo-
16en kedves - ez a mézesmdazos rész —, a szemedbe dicsér és tulzasok-
kal hizeleg; igy manipulal. Empatikus, egyiitt érez veled és minden-
ben igazat ad. J6 vele lenni. Azért ilyen, mert akar téled valamit. Ha
megkapta, onnant6l nem vagy mar érdekes.

Orgyilkos azért, mert kedvenc fogasa, hogy folyamatosan kérdez-
get, azutdn az igy kapott informdacidkat a hitad mogott kipletykalja.
Megtudja legérzékenyebb pontodat és kijatssza ellened. Keriild el,
ha érzelmileg életben akarsz maradni!

. Hazudozé

A hazudoz6 szemrebbenés nélkiil, folyamatosan a szemedbe hazudik.
Az emberek tobbségének elképzelhetetlen, hogy ilyen ember egy3lta-
lan létezik. Egészen addig, amig nem taldlkoztél vele.

De miért hazudik?

« Hogy tobb elismerést és tiszteletet kapjon.
Kicsavarja a tényeket. A val6sig egy részét elhallgatja, a szd-
mdra kedvez6 tényeket pedig felnagyitja és tigy csoportositja,
hogy sajat eredményei nagyobbnak tiinjenek.

« Hogy elkeriilje tettei kivetkezményeit.
A felel6sség elkeriilése gyerekeknél tipikus, de vannak, akik
atmentik ezt feln6tt korukba.

+ Hogy dsszeugrasszon embereket.
Célja az ,0szd meg és uralkod;” elve alapjin gyéztesként kike-
riilni a szitudciébol.
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Nagyon nehéz felismerni és hazugsigon kapni. Ebben j6, hiszen
ez életstratégidjanak alapvet6 része. Szabadulj meg az ilyen ismerd-
seidt6l, mert gy Osszekusziljék az életedet, hogy évekig tart majd
utédna kibogozni!

8. Passziv-agressziv
Roppant alattomos tipus. Nincs elég béitorsiga, hogy felvallalja a
nyiltsisakos konfrontaci6t. Mivel haragjit nem mutatja, vagy nem
mutathatja ki nyiltan, ezért kozvetett médokon tdmad:

« Halogat fontos feladatokat.
Ha szdmon kérik rajta, mindig taldl valamilyen iigyes kifogdst.

« Rendszeresen késik, elveszit és elfelejt dolgokat.
Az okokat tekintve rendkiviil kreativ. Még te leszel zavarban,
hogy megkérdezted.

o Alulteljesit és szabotdlja a tobbiek munkdjdt.
Az utols6 betiig betart minden munkahelyi el6irast, ezzel las-
sitja a munkavégzést. A legkisebb probléma esetén is rogton
megall, mert nem hajlandé megolddsokon gondolkodni.

IDEGESIT® NEHEZ EMBEREK 7 TIPUSA

»Unatkozik? Vdsdroljon mosémedvét!”
Pepin bdcsi a Sorgydri capriccio-ban

Az idegesité emberek nincsenek direkt réhatdssal onbecsiilésiinkre.
Viselkedésiik miatt azonban zavart, dekoncentrdlt és bizonytalan lel-
kiéllapotba keriiliink. Ez 4ttételesen rontja teljesitményiinket, hangu-
latunkat, igy végs6 soron onbecsiilésiinket is.
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1. Panaszkodé

A panaszkod6 hasonlit a hiperpesszimistara, de nem 4ltaldban véve
negativ a vildgszemlélete. A panaszkodés néla egy beszélgetés-ser-
kentd technika. Ezzel probal kozos témdt taldlni és egyiittérzést
kikényszeriteni az emberekbdl.

Mindig van valami probléméja: hol az 4rak mentek fel, hol a féné-
két nem tudja elviselni, hol a kormany tevékenysége elviselhetetlen.
Ha megkapta az egyiittérzést, akkor ezek hirtelen elmulnak és rende-
z6dnek. ,J6l van na, csak mondom!”

Ebbél lehet tudni, hogy csak kommunikécids csavarrél van szé. A
hiperpesszimistdnak mondhatsz bdrmit, tovdbbra is mlenek belsle
a negativ dolgok.

. Halogaté

Déntéseit vég nélkiil halogatja. Ennek sok oka lehet: lustaség, féle-
lem, esetleg informdcidhidny. A dontésképtelenség életstratégia nala;
abban reménykedik, hogy el6bb-ut6bb csak-csak elintézédnek a dol-
gok, vagy valaki elintézi 6ket. Fontos, hogy ez a valaki ne 6 legyen.

Ezatipus olyan, mintha stirti kodben éIné az életét. Masok idegeit
ugy orli fel, ahogy a termeszek ragjik szét az évszézados fadridsok
gyokereit: lassan, de biztosan. Amikor aztén lépnek ellene - kirtgjak
a munkahelyérél vagy pérkapcsolatban elhagyjik —, még akkor sem
érti, hogy miért tortént ez vele. De: ,majd csak lesz valahogy”.

. Igen-ember

Mindenkinek mindenben igazat ad:
~ Igy van? Nagy igazsig!
- Ugy van? Az még nagyobb!
- Amugy van? Jé meglités!
Ha szdmon kérik rajta a viselkedését:
- Tudod mit? Neked is igazad van!

Kellemes, barétsigos ember, csak nem tud nemet mondani. Fél, ha
megteszi, nem fogjak tobbé szeretni. Mindent megigér, azonban igé-
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retei nagy részét nem teljesiti. A megbizhatatlansig szobra. Ha vissz-
hangra vagysz, 6 az idedlis beszélgetépartner szimodra.

4. Dumagép
A dumagép nem okoz kirt, csak iszonyatosan idegesitd. O az, aki
megallds nélkiil, folyamatosan beszél, mert imddja a sajit hangjat.
Minden téméban képes véleményt nyilvinitani. Mondanddjiban
nincsen Osszeftiggés; ne is keresd!
O a modern Svejk, akinek mindenrdl eszébe jut valami. Minden
érdekli, mindenbe beleiiti az orrit. Nem lehet ledllitani.

S. Martir
Bocsénatot kér azért is, amit nem 6 csindlt. Buliban 6 mosogat: ,vala-
kinek ezt is meg kell csindlni!” Nem kélt pénzt, nem jar sehova. O az
élet mértirja.
Alacsony az 6nbizalma és gyenge a kommunikéciés képessége.
Azért sajnaltatja magdt, mert szimpétiat, figyelmet és dicséretet akar.
Addig mértirkodik, amig ezeket ki nem kényszeriti.

6. Verbilis jégcsap
Ez a tipus nem kommunikél, csak folyamatosan hallgat. Egysza-
vas valaszokat ad, ha kérdezik. Erzelemmentes. Nem reagél, nem
beszél. Nem tudni, hogyan érez. Nem tart szemkontaktust. Nin-
csen testbeszéde.
Viselkedésének oka, hogy éllandé félelemben él. Aggddik, hogy
jot mondana-e, ezért inkabb nem mond semmit.

7. Mindentud6 nagyokos
A nagyokos egy két ldbon jiré lexikon. Mindig mindent jobban tud.
Nem tudsz neki olyan témét mondani, amihez ne tudna lehenger-
16en hozzaszolni.
Nagy az egéja. Ugy tiinhet, mintha lenézné a tobbi embert. A
valésag azonban az, hogy kicsi az 6nbecsiilése, amit az dlland6 okos-
kodéssal prébal megnoveszteni.
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NEGYEDIK FEJEZET

NEHEZEMBER-ELHARITO FEGYVER #1: ASSZERTIVITAS

»Mindig bocsdss meg ellenségeidnek
— semmi sem bosszantja Oket ennél jobban!”
Oscar Wilde

Olyan mértékben érezziik j6l magunkat a viligban, amilyen mérték-
ben ugy érezziik, hogy mi irdnyitjuk életiinket. Mds szavakkal: 6nbe-
csiilésiink nagymértékben fiigg érdekérvényesit6 képességiinktél. Ez
az asszertivitds.

Az asszertivitds azonban nem jelent agresszivitist. Nem jelenti azt,
hogy mindenkin 4tgdzolva t(iz6n-vizen, masokra tekintet nélkiil ér-
vényesitjilk akaratunkat. Demokratikus hagyomanyokkal egyaltaldn
nem, vagy csekély mértékben rendelkez orszdgokban ennek megta-
nulisa tart a legtovabb.

Azt mondjdk, egy politikai rendszer 6 hénap alatt dtalakithaté, 6
év alatt még a gazdasag is megreformélhatd, de a térsadalom 4tforma-
ldsdhoz 60 év kell. M6zes kivitte népét Egyiptombdl, azonban azt mér
nem érte meg, hogy bejusson az igéret foldjére. Talin mert nem volt
még GPS.
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AZ ASSZERTIVITAS ALAPJAI

»Az dnbizalom nem abbdl jon, hogy mindig igazunk van,
hanem abbdl, hogy nem féliink a tévedéstdl.”
Peter T. McIntyre

A francia forradalom 6ta a vildg civilizlt orszégaiban természetes,
hogy minden ember egyenld. Annyira magitdl értet6d6 ez szimunk-
ra, hogy mér-mdr trivialitdsnak tdnik. Pedig ezt megel6zéen — a ko-
zépkorban - az egyenl6ség gondolata meg sem fordult az emberek fe-
jében.

Akodzépkori ember egy ,kasztrendszer” része volt, amit ugy hivtak:
scala naturae (a természet hierarchidja). Kévek, névények, 4llatok, em-
berek, angyalok, legfeliil az Isten. Minden ember tudta, hova tartozik:
ha parasztnak sziilettél, parasztként haltdl meg.

A rendszert az egyhéz kommunikalta az emberek felé, kidtkozds-
sal és mégly4val fenyegetve mindenkit, akinek netin mds gondola-
ta tdmadt volna. A francia forradalom ezt a tobb évszdzados sziszté-
mit boritotta fel, kimondva, hogy minden ember egyenld, és ,elide-
genithetetlen” alapjogokkal rendelkezik. A gondolat elterjesztésérdl
- internet hijén — Nap6leon seregei gondoskodtak.

A legtébb ilyen jog mindenki szdmdra ismert, de van néhdny, ami-
r6l a média, a politikusok és a nehéz emberek igyekeznek lebeszélni
minket. Melyek ezek?

Minden ember alapvet6 joga, hogy

v Sajdt dontéseket hozzon.
Ne mésok végyait és céljait kelljen megvalésitanunk, legyen az
sziilé, iskola, munkahely, vagy az orszdg korménya.

v Célokat tiizzon ki.
Hogy sajét utunkat jarjuk, sajat sorsunkat éljiik meg és ne kelljen
birkaként kovetniink a tomeget.
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v’ Maga vdlassza meg viselkedését.
Ha nem sérted mésok jogait, azt csinélsz, amit akarsz. Ha halvany-
kék szind haj az dlmod, a szomszédod tehet egy szivességet, ha
nem tetszik neki.

v Hibdkat kivessen el.
Felnéttként jogod van annyiszor tévedni, ahdnyszor csak akarsz.
Nincs olyan térvény, hogy tokéletesnek kell lenned.

v Visszautasitson egy kérést.
Jogodban 4l eldonteni, mit csindlsz és mit nem. Ha egy kérést
visszautasitasz, nem kotelességed felfedni indokaidat.

v Kifejezésre juttassa kivinsdgait.
Jogodban 4ll elmondani a vildgnak, hogy mit akarsz. Kommuni-
kdlj! ,Néma gyereknek az anyja sem érti a szavat.”

v’ Meggondolja magdt.
Nem kételezé kordbbi véleményiinkh6éz mindendron ragasz-
kodni. Még ha mésoknak ez nem is mindig tetszik.

v Ne legyen logikus.
Nem kell mindig logikusnak és racionélisnak lenni. Ha valami 6riilt-
séget akarsz csindlni, jogodban 41l megtenni, ha az mésok jogait nem
sérti. Természetesen viselned kell a kovetkezményeket is.

v Tudatlan legyen.
Jogodban 4ll tdjékozatlannak lenni. Nem kell feltétleniil mindig
képben lenni a vilig minden eseményével kapcsolatban, még ha a
média ezt szeretné, akkor sem.

Nagyon lényeges, hogy a fenti jogok gyakorldsdhoz nem kell sen-
kitdl jévahagydst kapnunk és nem kell viselkedésiinket megindokol-
nunk. Nem kell engedélyt kérned és nem tartozol beszdmoldsi kotele-
zettséggel senkinek.

Masrészrél azonban kotelességiink, hogy masok jogit is elfogadjuk
ezekhez a jogokhoz. Ez a kettsség az asszertivitds két alapkove.
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PASSZIVITAS ES AGRESSZIVITAS

»Sokan lennének gydvdk, ha lenne elég bdtorsdguk hozzd.”
Thomas Fuller

Jogaink érvényesitésének médja szerint négy alapveté kommunikaci-
6s stilus létezik:

1. Passziv kommunikicié

Az ilyen ember igy gondolkodik:

- Vagyaimat, céljaimat nem kommunikilom, akaratomat nem
érvényesitem. En veszitek, a masik fél nyer. Igaz, hogy rettenete-
sen frusztralt vagyok emiatt, de elkeriilom a konfliktusokat és a
veszekedéseket. Valahogy majdcsak kibirom.

A passziv ember alapvetd jellemz&je, hogy képtelen kiallni
sajat érdekei mellett. Annyira alacsony az 6nbecsiilése, hogy nem
meri flvallalni az estleges konfliktusokat. A passziv embert ezért
sokszor kihasznaljék. Ha megkérik valamire, nehezen tud nemet
mondani.

A tobbség véleményét kritika nélkiil elfogadja, legfeljebb
magéban dul-fuil, de nem mutatja. Véleményét a dolgokrdl csak
harapéfogéval lehet beléle kihtizni. Erzéseit magéba fojtja, haj-
lamos érzelmeinek eltitkoldsdra. A passziv ember egyik f6 jel-
lemvondsa, hogy gyakran kot egészségtelen kompromisszumot a
béke kedvéért.

. Agresszivkommunikaci6
Az agressziv ember igy gondolkodik:
- Akaratomat mindendron keresztiilviszem. Ha valaminek tor-
nie kell, hat térjon! Ha harc, hat legyen harc! Csak az erés marad
fenn! A mésik veszit, de ez kit érdekel. EN nyerek!

Mindig nyerni akar és f6 célja, hogy mindig, minden koériilmé-
nyek kozott keresztiilvigye az akaratat. A legtobb dologrél hatd-
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rozott véleménye van, az avatatlan szemlél6 szemében valdsigos
polihisztornak ttinik.

Akaratanak érvényesitése kozben nincsen tekintettel mésokra.
Sét, elvarja, hogy a tobbi ember alkalmazkodjon 6hozzd. Rog-
ton dithbe gurul, ha akadilyozva érzi magit, és jogot formél arra,
hogy mdsokat ,helyre tegyen”, ha azok nem felelnek meg szemé-
lyes elvarsainak.

. Passziv-agressziv kommunikicié

Logikaja a kovetkezé:

— Legjobb lenne akaratomat t(iz6n-vizen keresztiil 4tvinni, de
félek megtenni. Mit fognak sz6lni? Inkibb nem csinilok sem-
mit, de gondosan megakadalyozom - passziv eszkozokkel, hogy
ne érhesse sz6 a hiz elejét —, hogy a masik akarata se érvényesiil-
hessen. En is veszitek ES mindent megteszek, hogy & is veszitsen.
Pusztuljon a szomszéd tehene is!

A passziv-agressziv tipus a két tipus legrosszabb jellemvo-
nisait egyesiti magiban. Az ilyen ember nem mer nyilvinosan
szembefordulni mdsok véleményével, mert ahhoz nincsen elég
batorsiga. Mivel azonban lelke mélyén agressziv, ezért kovetke-
zetes aknamunkat indit el akarata érvényesitésére.

. Asszertiv kommunikicié

Az érdekérvényesit6 ember ezt gondolja:
— Megegyeziink! En is nyerek és te is nyersz!

Az asszertiv viselkedés a két szélséség kozott van félaton (4.
tébldzat). Az asszertiv ember tgy érvényesiti jogait, hogy kézben
tekintettel van mésokra. Feltiinden jol megtalalja a hangot min-
denkivel. Empatikusan gondolkodik, gyorsan felismeri masok
sziikségleteit.

Az asszertiv ember értékeli és elfogadja mdsok véleményét,
ha az jobb, mint a sajitja. Tud biintudat nélkiil engedni és nemet
mondani. Képes intelligensen kifejezni érzelmeit, anélkiil hogy
megsértene mésokat. Fesziilt pillanatokban is j6 az 6nkontrollja,
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mert nincsen onbecsiilés problémdja; nem fél a visszautasitéstol,
és nem akar senkinek megfelelni.

4. tabldzat
Asszertivitds: a passziv és az agressziv viselkedés egyiittes eldnyei

Passziv viselkedés Agressziv viselkedés

Hitrdnyai Hatrdnyai
Szorongés Magéra marad
Alacsony .
snbecsiilés Nem népszert
Nem kommunikal Megsért méasokat
Kihasznéljék Kihaszndl
madsokat
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OTODIK FEJEZET

NEHEZEMBER-ELHARITO FEGYVER #2:
VERBALIS ONVEDELEM

VERBALIS ONVEDELEM ALAPJAI

»Az ellenséged pont attdl fél,
amivel téged prébdl megfélemliteni.”
Eric Hoffer

Az asszertivitis mellett a nehéz emberek elleni védekezés masik fegy-
vere a verbdlis 6nvédelem. Miel6tt megnézziik a konkrét technikékat,
tekintsiink 4t el6szor néhany alapvetd tényt a verbdlis timaddsokkal
kapcsolatban!

v’ Verbilis timadasok leggyakoribb formai:
« ugratds
« gunyolddis
o destruktiv kritika
« biintudat ébresztés
« manipulilds
o sértegetés
« megfélemlités
o fenyegetés
« dithroham

v A nehéz emberek tudatosan hajtjik végre tamadasaikat.
Ne gondold, hogy véletlen volt! Ha legaldbb kétszer el6fordul az
agressziv viselkedés ugyanattdl az embertdl, arra a személyre foko-
zottan iigyelj! Amennyiben jé ideig nem torténik semmi: csak
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rossz napja volt. Ha révid idén beliil a timadds harmadszor - vagy
még tobbszor - is megismétlddik: agresszorral 4llsz szemben.

v’ Averbilis timad4sok megolik a lelket, az 6nbecsiilést és a mél-
tésigot.
Soha ne becsiild le a negativ szavak hatalmat! Ami elhangzik,
az kivétel nélkiil bekertil a tudatalattiba, ott megmarad és kifejti
rombol6 hatasit.

v’ Averbilis timadék pszichikai problémakkal kiizdenek.
Lelkileg egészséges és kiegyenstilyozott embernek nincsen sziik-
sége arra, hogy mésokat megtdmadjon és manipuléljon.

v/ Ha verbélis timadas ért, mindig reagilj valamit!
Ne hagyd figyelmen kiviil a timadést, mert minden alkalommal
sériilni fog egy kicsit az 6nbecsiilésed!

v’ Ne prébalj hasonl6 stilusban visszavagni!
Egyrészt nem célunk, hogy az 6 szintjére alacsonyodjunk le. Ms-
részt a timado ezt gyakorolta egész életében, nincs esélyed, ez
neki hazai pilya. Az igazi megoldds az, hogy mashogy reagilsz,
mint amire szdmit. '

v Nekérdezd, hogy miért csinalja!
Ugyis tudjuk: igy manipuldl mdsokat. Azt se mondd neki, hogy
nem tisztességes, amit csindl! Ugyis letagadja. Az empétia sz6
nincs a szétaraban.

v Az egyediili megoldds, ha MEGVALTOZOL.
Ha ez megtorténik, a taktikdja hatdstalan lesz. Ekkor atmegy
méshoz, akit konnyebb éldozatnak vél és a verbalis tdmad4sokat
ellene folytatja.

v’ Ne adj ki 4ldozatjeleket!
Az aldozat koriil csokkent erétér van. A tdmadé ezt keresi, épp-
gy, ahogy a leopird az antilopcsapat legsebezhetSbb tagjt
igyekszik elejteni.
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Egész tudomanyég foglalkozik ezzel: a viktimol6gia. Ismert
dolog, hogy a testi sértések 75%-4t rokon vagy ismerés koveti el.
Nem kell persze, hogy iild6zési ménidnk legyen, csak légy résen
és ne legyél konnyi préda!

v Epitsd ki Mentalis Védépajzsodat!
Ez az els6 véd6vonalad. Sci-fi filmekben mindenki litott mar
ilyet: az Girhaj6é bekapcsolja az energiapajzsit és sebezhetetlen
lesz. Személyes erdtered egyfajta felfokozott energidjii auraként
vegyen koriil!

v Tanuld meg védépajzsodat pillanatok alatt ki- és bekapcsolni!
Legyél kedves és joindulatd, és ha kell, tudjal agressziv is lenni!
Mint egy templomos lovag, aki hordozza a kereszt szentségét, a
csuha alél azonban kivillan a pancél. Soha ne legyél te a timado,
legyél képes ugyanakkor minden tdmadas elhdritdsara!

v Ha valaki a miltadbél hoz fel egy megaléz6, kellemetlen ese-
tet, azonnal allitsd le!
Az NEM TE vagy, hanem valaki mds: az, aki valamikor TE VOL-
TAL. Ha nem igy teszel, stilyosan sériil az nbecsiilésed.

v/ Ha csalddtag a verbdlis timadé, az 6nvédelem elvei ugyan-
azok.
Rokoni kapcsolat nem jogosit fel senkit verbalis tdimadésra. Csak
azért, mert valaki kozelrél ismer minket, nincs joga a parttalan
kritikdra. Ezt az alapelvet rengetegen szem el6l tévesztik.

A sziil6k sem kivételek. Sokan a sziilé-gyerek kapcsolatot
valamiféle torzult szemiivegen keresztiil nézik. Gyermekiink
nem a személyes tulajdonunk, hanem nagykorusagdig ,megor-
zésre” kaptuk 6t. Az a feladatunk, hogy minél jobban felkészitsiik
az életre: fizikai sziikségletei ellatasaval, szeretettel, tuddssal, tand-
csokkal, 6nbecsiilés és onbizalom kiépitésével.
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Amikor gyermekiink készen 4ll, ttjara engedjiik. Feln6tt gye-
reked semmivel sem tartozik neked. Te dont6ttél igy annak ide-
jén, hogy gyereket vallalsz.

Ha beszéltek, az két feln6tt ember kolcsonds tiszteletre épiild
kommunikici6ja legyen. Teljesitményértékelé mélyelemzései-
det tartsd meg magadnak, és csak akkor kritiz4lj, ha kifejezetten
kérik!

v Mindig tartsd szem el6tt a céljaidat!

Nem szabad, hogy tulzottan lekossenek minket tdmadéink. Ha
az agressziét elhdritottad, fokuszalj vissza a céljaidra! Amennyi-
ben tovabbra is a timadéra koncentrélsz — netédn bosszt is akarsz
dllni -, azzal csak az id6det vesztegeted. A kutya ugat, a karavin
halad.

FELKESZULES A VEDEKEZESRE

»Ne hiizz fel! Kezdek kifogyni a helyekbdl,
ahovd rejthetném a holttesteket!”
Anonymus

Ha verbalis timadds ért, tedd a kévetkezdket:

« Mindenekel6tt: lélegezz mélyeket!

Tudod, hogy megtdmadtak. ,Kiizdj vagy menekiilj” reakci6ként
az amygdala 6ridsi adag hormont - adrenalint, noradrenalint
és dopamint — pumpalt a véredbe, és most a logikus gondolko-
désra val6 képességed lecsokkent. A tdmadé pontosan ezt akarja.
A nyugodt 1égzés lecsillapit és id6t ad reakciod 4tgondolaséra.
Belégzés és kilégzés 7-7 masodpercig, hétszer ismételve.
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o Legyen koriilotted elegendé tér!
Ha kell, tegyél egy lépést hitra! Mindenkinek sziiksége van egy
bizonyos nagységu intim szférara. Ne engedd a mdsik embert tdl
kozel, mert az amygdala ezt veszélyhelyzetként fogja értékelni.

o Adjid6t magadnak!
Ne reagilj rogton, mert egyelére nem tudsz logikusan gondol-
kodni! Ha kapkodsz, azzal csak stlyosbitod a helyzetet.

 Bolcsen vélaszd meg csatdidat!
Nem biztos, hogy harcolni kell. Tedd fel mindig a kérdést: érde-
mes? Takarékoskodj az energidddal!

« Haaharc mellett dontesz, vilaszd meg j6l a stratégiad!
A verbilis 6nvédelem, mint a neve is mutatja: harc, és a hdboru-
ban a stratégia elsédleges.

VERBALIS ONVEDELEM 8 STRATEGIAJA

1. Hagyd figyelmen kiviil a megjegyzést, csak testbeszéddel reagil;j!
Bizonyos esetekben nem akarunk nagy tigyet csinélni a tdmadésbdl,
azonban a mdsik értésére akarjuk adni, hogy vettiik az adést. Ilyenkor
hagyd abba, amit csindlsz és

 Bolcsen mosolyogj, mint aki tudja a dorgést, csak nem akarja
széban is elmondani!

o Bémulj r4 mereven, mint egy vallatétiszt, afféle ,asszed-
naccsavé-vagy” nézéssel!

« Kacsints rd, mint aki tudja, hogy a mésik csak viccel6dik!

Alapvet6, hogy ne mondj semmit, mert pont ez fogja 6sszeza-
varni. Ha megvolt az akci6, visszatérhetsz korabbi tevékenységed-
hez, mintha mi sem tértént volna.
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2. Valts témat minden indoklds nélkiil!

A tdmado szélséséges reakcidt var, hiszen valami provokalét mon-
dott. Mondj ehelyett valami ilyesmit: ,Milyen szép ma az id6, végre
megjott a tavasz!” vagy ,Tényleg, hogy vannak a gyerekek?” Ebbél
tudni fogja, hogy tisztdban vagy a szindékaival.

. Mondj valami révid, két sz6tagos valaszt!
Ez valasz is, meg nem is. Reakcid is, meg nem is. Ilyeneket:

+ ,0066” (Mint Dustin Hoffman az Eséemberben.)

« ,HatGha”

o ,Ahhaa!”

o ,Tényleg?”

« ,Nahit!”

Ez mir nehéztiizérség. Probald ki, sok tdmadé itt mar visszako-
zik!

. Mondj valami banalis kozhelyet valaszként!

Zavard 6ssze, mondj valami értelmetlent! Ez kizokkenti a maga-
biztossigdbol, mert agyunk ugy van kondiciondlva, hogy a logi-
kat keresi mindenben. Kézmond4s példdul kivalé (akdr 6sszezagy-
vélva):

o Lassti viz aranyat lel!

« Olben tartott macska ritkén egerész!

+ Hitigen, nehéz az 6reg rékit megl6ni!

» Bizony-bizony: éhes l6nak zabon az esze!

Azt fogja keresni, hogyan kapcsolodik ez a téméhoz. Te pedig
id6t nyersz.

S. Kérdezz vissza!

o ,Mit értesz ezen?”
« ,Konkrétan mire gondolsz2”
o+ ,Ezthogy érted?”
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John Malkovich zsenialisan hasznélja ezt a technikét az egyik Mr.
Ripley filmben. Epp réla beszélgetnek egy térsasigban, amikor meg-
érkezik. Meghallja az utols6 mondatokat, amik nem épp hizelgéek r
nézve. Rabamul a beszél6re: ,Ezt hogy érti?”, mire az hosszas magya-
rizkoddsba kezd. Mereven bimulja tovabb: ,Es ezt hogy érti?” Addig
ismétli, amig a mésik mar csak hebegni-habogni tud.

Ez a moédszer azért eredményes, mert a timadé meglepddik.
Nem ezt virta. Meg kell dllnia gondolkodni a kérdéseden és maris
id6t nyertél.

. Erts egyet a megjegyzéssel!

Ha nem vitatkozol, s6t, egy véleményen vagy a mésikkal, azzal kifo-
god a szelet a vitorlajabol. Elhajolsz az iités el6l, hasonl6an, ahogy a
jegenye meghajol a tombol6 vihar el6tt, nehogy a szél derékba torje.
Tédmadds: ,Ez a nyakkendé nem a hetvenes években volt divat?”
Vilasz: ,De igen, pont azért kedvelem.”
Tdmadds: ,Lusta vagy.”
Vilasz: ,Hat, tényleg nem én vagyok a szorgalom mintaképe.”
Tdmadds: (Férj a feleségnek) ,Hat képtelen vagy legaldbb egyszer
normalisan bedllni a gardzsba?”
Vilasz: ,Igazad van drigim, legkozelebb jobban odafigyelek!”
Tdmadds: ,Ekkora hiilyeséget a rendszervéltds 6ta nem hallottam!”
Vilasz: ,Igazad van, kosz6nom, hogy széltil. Tényleg nem fogok
ezért Nobel-dijat kapni.”

A tdmado6 célja, hogy kibillentsen lelki nyugalmadbdl és igy
keriiljon folénybe. Ha egyetértesz vele, vége a vitinak, mert el sem
kezdédott.

. Karcos lemez.

Ez a technika akkor a leghatékonyabb, ha a mdsik hatalmi pozicié-
ban van. Nem akarsz konfliktust, mert fiiggsz tole: 6 a f6nokod, vagy
tigyintézés kozben a hivatalban egy hatalmit fitogtato biirokrata.
Lényege, hogy semleges hangon t6bbszor is elismétled amondan-
déd, a harag vagy izgatottsig legkisebb jele nélkiil. Keriild a ganyos,
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szatirikus hangot! Hiromszor éltaldban elég. A legtobb ember egy- + Mennyi idéd van? Ha kevés, akkor gyorsan rendezd le a dol-

szer sem meri, ezért ez egy egészen Uj hang lesz a timadé szdmara. got, vagy ne is reagilj!
Els6: ,Megértem, hogy nem szoktdk kiadni, de arra a papirra tényleg « Bizz meg az intuiciédban! Ami el6szor eszedbe jut, az sokszor
sziikségem van.” alegjobb megoldas.

Miasodik: , Jogos, amit mond, ugyanakkor ez nekem életbevdgo.”
Harmadik: ,Teljesen igaza van, mint ahogy nekem is. Megtenné, hogy
kinyomtatja? (mosoly)”

« Mennyire fontos a timaddval a tovabbi kapcsolat? Ha tanicsos
joban lenni vele, akkor légy visszafogottabb!

8. Konfronticid.
A Jenkins-fiile habora 1739 és 1748 kozott zajlott a britek és a spa-
nyolok kozott. A habort ok4ul - casus belliként — egy 1731-es ese-
mény szolgalt. A spanyol parti 6rség hadihajéja megillitotta a britek
Rebecca nevii kétarbocos hajojat.

Rovid atvizsgalds utdn kal6zkoddssal gyanusitottak meg Sket és
biintetésként levigtak a kapitdny, Robert Jenkins fiilét. A spanyolok
kapiténya még hozzitette: ,Mondd meg a kirdlyodnak: ha & is erre
vetemedne, az 6vét is levigom!”

Britannidban 6ridsi felhaborodast véltott ki az eset. Jenkinst
a parlament elé idézték, ahol be kellett mutatnia levagott fiilét.
Walpole miniszterelnok ezt kovetéen hadat tizent Spanyolorszag-
nak. A hdbordban tizezrek haltak meg, és hajok szdzai vesztek oda
mindkét oldalon.

Akonfrontécié a végsé megoldas. Ha elég, akkor elég. Ellentima-
dds! Tedd helyre, akir hangeré6vel is! Tudatositsd benne, hogy amit
mondott, att6l nem érzed j6l magad!

A konfrontaléd4st azonban takarékosan szabad csak alkalmazni,
egyrészt mert sok energidba keriil, masrészt mert tartos sériiléseket
okozhat. Ne indits fiillhdborut!

Széles tehat a repertodr, valaszd meg okosan, melyiket hasznélod!
A stratégia kivélasztisinak szempontjai:
o Azt hasznéld, ami kozel 4ll hozzad és zaklatott 4llapotban is
eszedbe jut!
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HATODIK FEJEZET

PROLI-ALKALMAZOTTI GONDOLKODASMOD
A MILLIOMOS, AZ ALKALMAZOTT ES A PROLI

»Lehetnének taldn még emberek,

hisz megvan benniik is, csak szendereg
az emberséghez mélto értelem.
Mondjdtok hdt, hogy nem reménytelen.”
Radnéti Miklés: Majdlis

Gondolkod4sméd szempontjabol térsadalmunk hirom részre tagolé-
dik: a proli, az alkalmazotti és a milliomos gondolkoddsmddii emberekre
(5. téblézat). Fontos mér témank elején leszogezni, hogy ez a hirom ka-
teg6ria nem térsadalmi osztalyt jelent a sz6 klasszikus értelmében.

A kommunista gondolatprés évtizedekig probalt belénk sulykolni
alapjaban hibdés, vagy idejétmult gondolatmintdkat. Ilyen a munkds—
paraszt—értelmiségi felosztds is. Egy szolgéltatds-alapu tirsadalomban,
ahol a népesség alig tizede dolgozik a mez6gazdasigban, és az ipar vag-
taban halad a teljes automatizaltsag fel¢, ez a fajta kategorizilds teljes-
séggel értelmetlen.

A ,proli” sz6 itt jelz6, éppugy, mint a ,milliomos”. A gondolkodds
mikéntjét irja le. Egy lakatos vagy egy fodrasz is gondolkodhat milli-
omos médon, csakugy, mint ahogy egy tanir vagy egy orvos is lehet
proli, gondolkoddsmodjat tekintve.

A hérom tipus jellemz6 gondolkodds- és viselkedésmintdi a kdvet-
kez6k:
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ELETFILOZOFIA

© Milliomos
Eletfilozéfidjénak alapja az alkotisvigy. Szembenéz a valésiggal:
tudja, hogy az élet nem a biztonsigrél, hanem a névekedésrél szol.
Elsédleges életcélja, hogy kihozza magébél a maximumot, megval6-
sitsa élete kiildetését és fejlddjon lelkileg. Evtizedekre gondolkodik
elore.

© Alkalmazott :
Lételeme a verseny; mindig mdsokhoz hasonlitja magat. A bizton-
sdg irdnti vigydban hajlamos az 6nbecsapdsra: inkdbb marad egy
helyben, mint hogy a névekedésért lemondjon a biztonsig sokszor
illuzérikus érzésérél. Eletének mozgatérugdja a munkahelyi karrier.
Mindig serénykedik valamin; biintudata van, ha lazitani kell. Néhény
évre latja elore az életét.

® Proli

A proli stirti kodben éli mindennapjait. Neki a munka csak ,meld”, a
szamlafizetés eszkoze. Boldogsiganak légvara a pillanatok buborék-
dromeire épiil. Eletcélja a szerzés, a vasdrlds, mindegy, hogy a kinai
piacon vagy 60%-os kamatt druhitelb6l. Egész életében egyre izga-
tottabban varja a nyugdij kozeledtét; szimara az a beteljesiilés: jove-
delem, munka nélkiil! Gondolkodésénak idétévja 1 nap: naplemen-
téig lat el6re.

KOMMUNIKACIO ES EMBERI KAPCSOLATOK

© Milliomos
Viszonyit a tobbi emberhez szive hatdrozza meg. Gondolatainak
alapja a szeretet és a bség. Dontéseiben a legmesszebbmendkig
figyelembe veszi intuici6it. Beszélgetései 6tletekrél, célokrél, lmok-
r6l és idedlokrdl szélnak.
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® Alkalmazott

A tobbi emberhez val6 viszonyét az esze hatirozza meg. Igyekszik
mindenkor raciondlisan gondolkodni. Cselekedeteit két érzés: a
félelem - a biztonsag elvesztésétdl — és a hidny — anyagi forrdsainak
elvesztését6l — domindlja.

Megérzéseit zavaré mellékkoriilménynek tekinti; nem hallgat
rajuk. Beszélgetései kordnak aktudlis hasznalati tirgyai és élvezetei
cikkei koriil forognak, melyek a milliomos gondolataibél pattantak
ki és valtak val6sdgga: autdk, ruhdk, butorok, hazak, miiszaki csecse-
becsék. A milliomos megteremti 6ket, az alkalmazott beszél réluk.

® Proli

A proli zsigeri ember. Erzései a gyomrébél és az alsébb régickbol
jonnek. Megérzéseire nem tud hallgatni, mert nincsenek. Beszélge-
tései mas emberek koriil forognak, rendszerint negativ felhanggal; 6
a pletyka nagymestere.

Szérakozésénak alapkéve a nagy tdrsasiggal torténd eszem-
iszom. A ny4j megadja a valahova tartozds melengetd érzését, az
alkohol pedig biztositja a gondolatok tévoltartisihoz sziikséges tom-
pultsdgot.

PENZUGYEK

© Milliomos

Legtobbszor véllalkozé, kisebb részben alkalmazott. Otleteit adja
el. Jévedelmébdl rendszeresen megtakarit, célja a vagyonépités és a
passziv jovedelem.

A Kkésleltetett jutalmazés alapelvét konnyedén képes alkalmazni.
Akér hosszu évekre megtart6ztatja magét, amennyiben elhamarko-
dottnak itél egy vasérlast. Eladoként tiirelmes. Ha nem kapja meg a
redlisnak itélt drat, dron alul nem értékesit.
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Az ad6fizetés miatt nem idegesiti magét, mert tudja, hogy a maga-
sabb adé magasabb jovedelmet jelent. Tisztdban van vele, hogy az
adé sziikséges ,rossz”: utak, kozépiiletek, iskolik és korhazak épiil-
nek bel6le.

© Alkalmazott :

Jovedelme jellemzéen 4llisébdl szdrmazik. Munkaidejét igyekszik
minél magasabb dron értékesiteni. Jovedelmének maximalizaldsira
torekszik. Pénzgazdilkoddsénak kulcsszava a spérolds; lenézi azokat,
akik tobbet adnak ki valamire a sziikségesnél.

Konyvekre, kultiréra, mtivel6désre keveset kolt. Ad6jat minden
eszkozzel igyekszik a minimumon tartani, mivel gy gondolja, hogy
az ad6 az ég biintetése.

® Proli
A prolinak néha van 4lldsa, néha nincs. Nem bujik el a munka elél,
de nincsenek til jéban egyméssal. Fizikai erejét, vagy munkaidejét
adja el. Nem vélogat, a magasabb bér mindig jobb, a munka preszti-
zse masodlagos.

A pénzkoltés szdmara az élet legnagyobb 6rémei kozé tartozik.
Azonnali élvezetekre torekszik. Képtelen megtakaritani, ezért a sze-
mélyi hitelek és az druhitelek elsédleges céltébl4ja. A hitelfelvétel életé-
nek alapstratégidja; a tévétdl a nyaraldsig mindent hitelbél finansziroz.
Adét csak akkor hajlando6 fizetni, ha érzi a hideg fémet a halantékén4l.

TANULAS ES FEJLODES

© Milliomos
Természetes szdmdra az egész életen ét tarté tanulds. Rengeteget
olvas, nagyra értékeli és nagy becsben tartja a konyveket. Gyerekeit

a legjobb helyeken tanittatja; az egyetemi végzettség nyilvénval6 cél
szdmdra.
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© Alkalmazott

Az alkalmazotti gondolkod4st ember tigy érzi, hogy mér tud eleget és
6 1gy j6, ahogy van. Ritkan olvas; ha mégis, akkor igyekszik a bestsel-
ler-listakon szerepl6 konyvet vélasztani, amellyel térsasigban miivelt-
ségét fitogtathatja. Gyerekei oktatisira odafigyel; igyekszik 6ket —
lehetSleg nem tul erés - felsGoktatasi intézménybe kiildeni.

® Proli

A proli megfogadta, hogy az iskola befejeztével soha tobbet nem
vesz konyvet a kezébe. Igéretéhez egész életében hiven tartja magit.
Misok isznak a bélcsesség forrasabél, 6 csak gargalizal. Ugy okos-
kodik, hogy a tévében tgyis bent van minden; ha nincsen, az nem
is mélt6 a figyelemre. A kereskedelmi tévék szérakoztaté misorai
jelentik els6dleges szellemi téplalékat.

Gyerekeinek csak annyi iskoldt tart fontosnak, amennyi feltétle-
niil sziikséges. Iskolavalasztdsinal a kozelség, az alacsony koltség és
a konnyti felvételi az elsédleges valasztasi szempontok. Mindez azt
eredményezi, hogy a proli gyerekei kis szimban keriilnek a fels6ok-
tatsba, igy kitorési esélyiik minimalisra csokken.

REAGALAS A PROBLEMAKRA

© Milliomos

A megolddsokra fokuszal és nem a problémékra. Nemcsak elviseli
a viltozdst, hanem kezdeményezi azt. A kockdzatot az élet alapvetd
részének tartja és hatékonyan kezeli.

© Alkalmazott

A problémira fékuszdl, nem a megoldasra. Korbe-korbe forog korii-
16tte, mint a kiskutya a sajét farka koriil. Végiil mindig megoldja a kér-
déses szitudcidt, idegeit azonban rettenetesen megviseli a folyamat.
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A viltozast nem birja, pszichoszomatikus tiinetei vannak téle.
Meg van gy6zédve, hogy ezeket a kegyetlen kiilvilig okozza. Ha
teheti, minden kockézatot elkeriil.

® Proli

A proli minden idegszaléval ellenéll a valtozisnak, barmi is legyen az.
Ha valami véltozik a kornyezetében, az hetekig-hénapokig beszéd-
téma szidmdra. Eleteleme a panaszkodas. Ehhez rendszerint falkanyi
proli fészekalj gytilik Gssze a heti szokdsos eszem-iszom keretében:
»Mert csak az a miénk, amit megesziink!”

ATTITUD

© Milliomos

A milliomos mentalitdsi ember szerény, mert tisztdban van sajit
értékeivel. Hal4s azért, amije van, és ha kényelmetlenséggel talalko-
zik, megtanulta magit benne kényelmesen érezni. Teljes felel6sséget
véllal életéért. Béségtudata miatt meggy6z6dése, hogy ha hisz vala-
miben, az el6bb-ut6bb valdsiggs valik.

® Alkalmazott

Sokat dicsekszik; fontos, hogy masok ldssék, mennyi mindent ért
el az életben. Els6dleges szdmdra a kényelem. Rendszeresen vésarol
lott6szelvényt, esetleg részt vesz mds — csekély koltséggel elérhetd
- yhiilyék ad6ja” tipusu szerencsejatékban. Rendszeresen fantdzial a
nyereményrdl: ,Ha megnyerjiik, az lesz majd a NAP! Az egész csalé-
dot befizetjitk Hawaii-ra!”

Bizalmatlan; csak a szemének hisz, nem lehet csak ugy ,hasba
akasztani”. Gyakran frusztralt, mert dldozatnak tekinti magdt. Ami-
kor sikertil egy kisebb szabaly 4thagasat biintetleniil megtisznia, ad6-
fizetést elkeriilnie, vagy a piaci 4r alatt vasérolnia valamit, azt a ,rend-
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szer” feletti kurucos gy6zelemként értékeli. Az ilyen mémoros pilla-
natokat a csalddi asztalndl Gjra meg djra felidézik, cinkos mosollyal
sszekacsintva: ,Latjatok, azért nem hagyjuk magunkat!”

® Proli
A proli rabszolginak tekinti magit, ezért mindenki az ellensége.
Kényelmesen akar éIni, azonban ezért nem szeretne til sokat dol-
gozni. Irigy mindenkire, aki el6bbre tart, mint 6.

Nem gondolkodik, mert férasztja. Sokat handaband4zik ellen-
ben, hogy léssdk, nagyon is képben van az dsszefiiggéseket illetéen.
Mivel kédben él, a dolgokat akkor se hiszi, ha l4tja, mert ,sose lehetsz
elég 6vatos”.

Ugy gondolom, a fenti elemzés magiért beszél. Aki felismeri a tii-
neteket, félig mar meggy6gyult. Mindenkinek maganak kell rdébred-
nie arra, hogy viselkedésének koze lehet a konyv legelején idézett fel-
méréshez; a 103. helyhez.

S. tdbldzat
Milliomos-alkalmazotti—proli gondolkoddsméd

Milliomos Alkalmazotti Proli
Gondolkoddsméd
Alkot Versenyez Melézik
Realitisban él Ondmitésban él Kodben él
Nem hisz a biztonség léte-
Biztonségra vagyik A Balatonra vagyik
zésében
Feldldozza a biztonsigota | Feldldozza a névekedésta | Feldldozza a novekedést és
novekedésért biztonségért a biztonségot a pillanatért
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Milliomos Alkalmazotti Proli
Gondolkoddsméd
Valamivé LENNI Valamit TENNI Valamit VENNI
M itja élete kiilde-
egvalsitia élete ¢ Karriert épit A nyugdijra épit
tését
Hosszu tévra 14t el6re Rovid tévra lat el6re Naplementéig l4t elre
A szive vezeti Az esze vezeti A gyomra vezeti
A szeretet beszél belSle A félelem beszél belSle Az Unicum beszél belSle
Szeretet és béség mozgatja | Félelem és hidny mozgatja | Pacal és palinka mozgatja
Alapoz a megérzéseire Elhessegeti a megérzéseit Nincsenek megérzései
A Milli Stleteibol
Otletekes] beszél 16 c:lno:ro e]:(f,lob Mis emberek hib4irdl és té-
etekrél besz megyvalésult tirgya e- vedéseird] beszél
szél
Feleldsnek tekinti magdt | Aldozatnak tekinti magit | Rabszolgénak tekinti magat
Lottémentalitdssal gondol-
Boségtudattal gondolkodik . & Nem gondolkodik
kodik
Kényelm érzi At Munka nélkiil akar kényel-
ryeimesen crzl magsta Kényelmesen akar éIni . v
kényelmetlenségben mesen élni
Hiszi ES megldtja Hiszi HA latja AKkkor se hiszi, ha latja
Halas Frusztralt Irigy




154

SziKLAszILARD ONBECSOLES

Milliomos

Alkalmazotti

Proli

Gondolkoddsméd

Megoldas-orientalt

Probléma-orientalt

Panaszkod4s-orientalt

El8idézi a valtozdst Panaszkodik a véltozasra Ellenll a véltozdsnak
A ,Kockazat™rél Kloss Ka-
Kezeli a kockézatot Elkeriili a kockézatot . .
pitany jut az eszébe
Sok konyvet olvas Kevés konyvet olvas Bulvérlapot olvas
Ha néla a heti TV-ujsdg,
Folyamatosan tanul Mir tud eleget
mér tud eleget
Kannds borért kiildile a
Egyetemre kiildi a gyerekét | Féiskolara kiildi a gyerekét
gyerekét
Megtakarit Spérol Koltekezik
Vagyont épit Pénzt keres Kinai piacot keres

Képes a késleltetett jutal-

Néha képes a késleltetett

Azonnali élvezetre torek-

mazésra jutalmazasra szik
Eladja az otleteit Eladja az idejét Eladja az erejét
Tobb ad6t akar fizetni Kevesebb adét akar fizetni Nem akar ad6t fizetni
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ELSO FEJEZET
A CELOK KITUZESENEK MUVESZETE

MIERT VAN SZUKSEG CELOKRA?

»A siker egyenld a célokkal.
Minden mds csak magyardzat.”
Brian Tracy

Arisztotelész ta tudjuk, hogy az ember teleologikus, vagyis célkove-
t6 lény. Kevésbé tudomdnyosan: olyan, mint a bicikli; csak ha mozgés-
ban van, akkor képes egyenstilyban maradni. ‘

Gondold végig, mikor voltdl a legboldogabb életedben? Azt fogod
taldlni, hogy amikor valamilyen konkrét cél felé¢ haladtil. Tapasztalat-
bél tudjuk, hogy a hén dhitott cél elérésekor gyakran csak nagy iires-
séget érziink. Mikor érezziik magunkat megint j61? Ha kittztiink egy
Gjabb célt és annak megvalésitdsin dolgozunk.

A nyugdij ezért mér a definici6 szintjén ellentmondasban van az
emberi természettel: miért kellene abbahagyni egy olyan tevékenysé-
get, amit szeretiink, csak azért, mert valahol valaki kitalalta, hogy ezt
kell tenni 60-62-65 éves kor utén?

Sok ember kritika nélkiil elfogadja a nyugdij gondolatat; mar alig
varja a napot, amikor mér nem kell végre munkaba jérnia. Es amikor
eljon a nagy Nap, akkor dobben r4, hogy csapdéba keriilt; felesleges-
nek érzi magit, inni kezd vagy naphosszat a tévét nézi.

Ne hagyd, hogy ez megtorténjen veled! Célkévetd mechanizmu-
sok vagyunk, mindig kell valamilyen cél felé haladnunk. ABOLDOG-
SAG nem a célba érkezés, hanem az utazds médja.

Bizonyos értelemben a cél nem mds, mint a természet finom esz-
koze arra, hogy az Gton tartson minket. Az élet végsé értelme a lélek
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fejlédése, de kit lehet ezzel motivalni? Hézat akarunk, autét, pénzt,
utazdsokat, hirnevet és még ezer més dolgot. Mikozben azonban ezek
megszerzésén dolgozunk, folyamatosan fejlédiink lelkiekben is.

Olyan ez, mint a szerelem. A szerelmes ezer akadélyt legydz, hogy
szive vélasztottja az 6vé lehessen. De meddig tart a szerelem? Ha sze-
relmes vagy: OROKKE! A valésigban — j6 esetben — nagyjabol két
évig. Ez az id6 azonban pontosan elég ahhoz, hogy meglegyen az eskii-
v4 és megsziilessen a kovetkezd generacié. Igy van dsszerakva a vildg,
még akkor is, ha a csikos konyvekben mast olvastal. A célok ugyanigy
miikodnek. Csak a gyereket lelki fejlédésnek hivjak.

Célok nélkiil csak sodrédunk az életben, mint a haj6 irdnytd nélkil.
Mint az az ember, aki felfelé szalad a lefelé tarté mozgélépcsén. Ugy
érzi, hogy halad, pedig ez csak illizi6: a mozgis nem jelent automati-
kusan el6rejutdst. A célok adnak lelkesedést, energiat és motivéciot,
hogy igazan fejlédni tudjunk.

A CELKITUZES 10 ALAPTORVENYE

»A siker a megélt pillanat; maga az élet.

A szépség, az 6rom és a béke perceinek élvezete.

A siker nem a végdllomds, amit majd egy szép napon elériink.
A siker maga az utazds.”

Jennifer James

Az alabbi torvények egy részérél korabban mdr esett sz6 mas Ossze-
figgésben. Most kifejezetten a célok szempontjibdl nézziik meg Sket:

1. Az ok-okozat 6rvénye
A vetés-aratds vagy hatds-ellenhatds torvénye kimondja, hogy élet-
koriilményeinket elménkbe programozott céljaink hozzdk létre.
ElSbbi az okozat, utébbi az ok.
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A tudatos elme 4ltal elfogadott gondolatot, vagyis a célt, a tudat-
alatti — a pszichokibernetika elveivel 6sszhangban — parancsként
fogja fel és a célkoveté mechanizmus segitségével val6siggd véltoz-
tatja.

2. A megfelelés torvénye
Amilyen beliil, olyan kiviil. Kiilsé vildgunk bels6 vildgunk tiikor-
képe. Nézd meg, mi vesz koriil és megtudod, milyenek belsé gondo-
lataid.

Ha nem tetszik, amit litsz, barmikor valtoztathatsz rajta. Ez a
célok lényege. Azt vonzod be az életedbe, ami 6sszhangban van
domindns gondolataiddal. Fontos célokat kit(izni magunk elé, de ha
ezek ellentmondésban vannak énképiinkkel, akkor mindig az ut6bbi
lesz az er6sebb. Az énképet kell el6szor dtalakitani.

3. Azéna torvénye
Csikszentmihélyi Mihaly Flow (Az dramlat) cimt konyvében leirjaa
tokéletes élmény (flow) jellemz8it, vagyis azt az érzést, amikor szinte
minden sikeriil, és gond nélkiil szdguldunk el6re feladatunk megol-
déséval.

Ha megszereztiik a feladat végzéséhez sziikséges magas kompe-
tenciaszintet, és sikeriil teljesen rafékuszélni a feladat megoldaséra,
akkor egy ponton ,zénéba” keriiliink. A kifejezés a sportbdl szdrma-
zik. Annak az dllapotnak a jellemzésére hasznéljik, amikor a palydn a
sportolénak szinte minden sikeriil.

Az 1950-es évek kozepén a magyar fut6k — Iharos, Rézsavolgyi
és Tébori — uraltdk a vildg atlétikai palydit. Volt olyan id6szak, ami-
kor 1500 és 10000 méter kozott az dsszes (!) tdvon — 1500, 3000,
5000 és 10000 méteren, illetve 2, 3 és 6 mérfoldén — Iharos Sdndor
tartotta a vildgcsticsot. Tédbori Ldszl6 volt a harmadik a vildgon, aki
az egy mérfoldes tévot a sokdig megdonthetetlennek hitt 4 perces
dlomhatdr alatt volt képes teljesiteni.
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A sikerek mogott egyetlen ember dllt: Igli Mihdly, a tréner. Naczi
biacsi, ahogy a tanitvinyai hivtik, kemény ember volt. Megedzette az
orosz tél. 1945 tavaszin leugrott a patikdba a gyereknek gydgyszer-
ért, és 6t évvel késébb jott haza Szibéridbol, mert véletleniil besllitot-
tik egy orosz fogolyszallitmanyba.

Naczi bacsi forradalmian 1j edzésmédszert dolgozott ki, az un.
intervallumos technikét. Az edzések gyilkosan kemények voltak,
de meglett az eredménye. Az egész vildg a magyar futok csodijéra
jért, még a Time magazin is — a vasfiiggony ellenére — elismer6 cikket
jelentetett meg réluk. Tharost 1955-ben a vilag legjobb sportol6jénak
vélasztottdk. Nem lehetett legy6zni 6ket. Z6ndban voltak.

A zbna torvénye kimondja: olyan célokat kell kittizniink, ame-
lyek kihivast jelentenek, de nem nehezek annyira, hogy féljiink t6lik
és agg6édjunk miattuk. A zéna nem mas, mint az unalom és az aggé-
dés kozotti sziik hatirmezsgye. Ezen kell folyamatosan egyenstlyoz-
nunk.

Ahogyan Tevje, a Hegedtis a hdztetén f6szerepl6je mondja: , Mind-
nydjan olyanok vagyunk, mint a hegediis a hdztetdn: elfogadhaté hango-
kat prébdlunk kicsikarni hangszeriinkbdl, anélkiil, hogy lezuhanndnk.”

. A pozitiv elvards L. torvénye: a szerendipitds
»Minden véletlen ezen a vildgon, feltéve, hogy azt
a torvényszeriiséget nevezziik igy, amelyet nem ismeriink.”
Bernard le Bovier de Fontenelle
Minél biztosabbak vagyunk egy esemény bekovetkeztében, annél
valészintibb annak megtérténte. Elvardsunk 6nmegvaldsité proféci-
ava vélik. Amikor zénéba keriilsz, két fontos alapelv 1ép miikodésbe:

a szerendipitds és a szinkronicitds.

Serendip Ceylon — a mai Sri Lanka — régi szanszkrit neve. A
Serendip hdrom hercege egy 6si perzsa mese, ami angolszész kozve-
titéssel jutott el a viligba. HOsei az orszagot jarva szerencsés felfede-
zésekre jutnak olyan dolgok keresése kozben, amelyeknek latszolag
semmilyen koze nincsen e felfedezésekhez.
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Az egyik hires torténet szerint a foldmiives fia éppen a csaldd
egyetlen lovét jératja, amikor az hirtelen megbokrosodik, ledobja
a fiit a hatardl és elszokik. A fitinak eltorik a l4ba, a paraszt két-
ségbe esik: ,Mekkora csapés! Nyakunkon az arat4s, mi lesz veliink?”
Serendip hercegei azonban csak annyit mondanak: ,Meglatjuk!”

Nemsokara kitor a hdbord: az orszdg hadat iizen a szomszédos
dllamnak. Jonnek a sorozok, de a paraszt fist nem tudjék elvinni
katondnak a tor6tt 1aba miatt. A csatdkban sokan meghalnak, de 6
életben marad. Kis id6 mulva a csaldd elkéborolt lova is hazatér, sét,
néhdny vadlovat is hoz magdval.

A torténelem és a tudomdny tele van a szerendipités eseteivel.
Fleming baktériumtenyészete penészes lett és elpusztult; igy fedezte

- fel a penicillint. Archimédesz a legenda szerint fiirdés kdzben jétt ra

a vizbe meriil6 testek sulycsokkenésére.

Newton egy almafa alatt, a hull6 almakat nézve dobbent r4 a gra-
vitici6 mikodésére. A mikrohullimu siité elvét akkor fedezte fel
Percy Spencer amerikai mérnok, amikor magnetronnal — mikro-
hulldmok kibocsatésara alkalmas elektroncsével — kisérletezett, és a
mogyords csoki megolvadt a zsebében. Tomegével lehet hozni a pél-
ddkat.

Indulj ki abbdl, hogy mindenben van valami j6! Nem tudhatod,
hogy egy esemény valoban annyira katasztroflis-e, mint amennyire
most annak tiinik.

S. Apozitiv elvéiras II. torvénye: a szinkronicitas

A szinkronicitds torvénye kimondja, hogy a vildg kiilonbozé ese-
ményei nemcsak az ok-okozat torvénye szerint vannak kapcsolat-
ban egymdssal. Létezik egy olyan rejtett kapcsolat, amikor a dol-
gok jelentése, értelme kot ossze latszdlag kiilonbozé dolgokat. Ami-
kor kittizol egy célt, hiszel benne és komolyan dolgozol rajta, viligok
mozdulnak meg.

A Vilagkidllitisok Nemzetkozi Iroddja 1991-ben hozzdjérult,
hogy Budapest — Bécs lemond4sa miatt — egyediil rendezze meg az
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1996-os Vildgkiallitdst. A megel6z6 hdrom évtizedben csak az USA,
Kanada, Japan és Ausztrilia szolgalhatott otthondul egy ilyen ren-
dezvénynek. Megnyilt egy olyan lehetéség, amire sokszor generaci-
6knak kell vérnia.

A magyar politikai elit azonban nem igy gondolta. Dicstelen
huzavondk utin meghoztdk az 1994. évi LXX. Torvényt, amely-
ben az Orszéggytilés torvénybe foglalta (!) a Vilgki4llitds megren-
dezésének lemondasit. Indok: a sulyos gazdasigi helyzet. Buda-
pest elesett attd] a rengeteg el6nytdl, amit egy vildgkiallits jelentett
volna. Mindez csak azért, mert az orszdg élén néhdny ember nem
értette meg a vildg miikodésének természeti torvényeit. A kovetkezd
esély ki tudja mikor lesz.

Ha hiszel az dlmodban és elindulsz feléje, akkor az 4lmod is meg-
indul feléd. Csodak torténnek. Megjelennek rég nem litott emberek,
brilidns 6tleteid lesznek, el6keriil a sziikséges pénz és az dlom foko-
zatosan testet Olt. Ez a szinkronicités.

. Az irdnyitis torvénye

Minél jobban kezedben tartod életed iranyitésat, annél jobban fogod
magad érezni. A célok megadjak a kontrollnak ezt a magabiztos érzé-
sét. Ha leirt, hatdridds céljaid vannak, és mindennap kitart6an dolgo-
zol rajtuk, nem lesz id6d azzal foglalkozni, hogy mésok mit gondol-
nak vagy mondanak rélad. Csak teszed a dolgodat és haladsz elére.

7. Ahelyettesités torvénye

Mint annyi mds sportagat, a vizilabdt is az angolok talalték fel. Méar
1900-ban olimpiai sportég lett és Nagy-Britannia az els6 6t olimpiai
aranybdl négyet megszerzett. Aztin fordult a kocka. Egy magyar a
fejébe vette, hogy Magyarorszag vizilabda nagyhatalom lesz. Ugy
hivték, hogy Komjidi Béla.

Komi bécsi makacs, fanatikus elszantsiggal dolgozott a legfébb
célért, az olimpiai bajnoksag elhéditdsiért. Ez az 4lom annyira volt
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redlis, mintha ma azt tiznénk ki célként, hogy gyeplabdédban masfél
évtizeden beliil olimpiét nyeriink.

Szép lassan azonban az dlom koérvonalazddni kezdett. A vélogatott
zsinérban hiromszor Eurépa-bajnok lett, de 1928-ban, az amszter-
dami olimpian elbukott. A kévetkez6 olimpidra — 1932, Los Angeles
— a magas koltségek miatt a szovetség nem akarta inditani a csapatot.
Komjadi nagy nehezen sszeszedte a pénzt és kijuttatta a vilogatottat.

Egészsége ekkor mar nagyon leromlott. Még lathatta, amikor a
Los Angeles-i stadionban elészor huizzak fel a magyar vizilabdacsa-
pat tiszteletére a f6arbocra a hdromszinii z4szlét. A kovetkez évben
agyvérzésben meghalt. Negyvenegy éves volt.

A magyar vizilabdacsapat a nyéri olimpiai jitékokon Gsszesen
kilenc alkalommal szerezte meg az els6séget. Az utinunk kovet-
kez6 masodik legsikeresebb orszignak ez csupan négy alkalommal
sikeriilt. Magyarorsz4g vizilabda nagyhatalom lett. Komi bacsi 4lma
valora vélt.

A helyettesités torvénye kimondja: egyszerre csak egy gondolat
lehet a tudatos elmében. Ez az egy gondolat a célod legyen! Mindig
arra gondolj, amit akarsz és kitartdan kiizdj érte! Egy nap el fogod érni!

. A gyorsulé gyorsulas torvénye

Amikor elindulsz a célod felé, a célod is elindul feléd. Elészor ugy
tiinik, hogy semmi nem torténik. Egy id6é utén azonban elképzelé-
seid a valésdgban is testet Sltenek.

Az eredmények 80%-it az id6 utolsé 20%-dban fogod elérni.
Alapvet6 a kitartas. Felmérések igazoljak, hogy a leirt célok 95%-4t
elérik, ha kozben nem adjdk fel Sket. Ha egy célod nem sikeriilt, fuss
neki Gjjra meg Gjra! Mindegy mikor éred el. Csak az utols6 prébalko-
zasra kell sikertilnie!

. A szokas torvénye

Szokdsaink mozgatjik életiinket. Ez a fizikdbol ismert tehetetlenség

torvényének megfogalmazasa életiinkre. Bels6 vagy kiilsé hatds nél-
kiil ugyanazok az emberek maradunk, akik ma vagyunk.
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A bels6 hatds jelenti a célokat. Sokakkal eléfordul, hogy nem
képesek célokat maguk elé tlizni és megrekednek egy bizonyos élet-
helyzetben. Ezt hivjuk komfortzénénak. Ilyenkor egy negativ ese-
mény hasznos lehet, mert kibillent a kényelmes szituéciobol.

10. A Nagy Paradoxon
Elkeriiljiik a nehézségeket, azonban csak 4ltaluk tudunk fejlédni. A
tudatos elme elleniink dolgozik. Jelenlegi koriilményeid és problé-
méid pontosan azok, amelyekre sziikséged van MOST személyes fej-
16désed érdekében. Ha nagy célt t(iz6l ki magad elé, nagy nehézsé-
gekkel fogsz taldlkozni. Csak igy tudsz azonban valami jelentéset és
maradandét alkotni.

A CELKITUZES 7 LEPESE

»A lehetetlen nem tény, hanem vélemény.”
Muhammad Al

1. Dontsd el, pontosan mit akarsz!
a) Irdle 100 dlmodat és vagyadat!

Utemezz be magadnak egy nyugodt napot, amikor nem kell massal

foglalkoznod! Legjobb a hétvége; egy szombat vagy egy vasirnap.
Tegyél magad elé egy iires papirt — vagy nyiss egy Uj file-t — és

ird fel a tetejére: ,ALMAIM”! Engedd el a fantdziddat! Mit sze-

retnél az élettd]? Irj le mindent, ami csak az eszedbe jut! Ha nem

csin4ltl ilyet kordbban, akkor elészor csak nagy nehézségek drén

tudsz papirra vetni néhdny dologndl tébbet, mert folyton kigyul-

lad egy lampa a fejedben és voros fénnyel villogni kezd: LEHE-

TETLEN!
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A gyerekeknek nincs ilyen problémaja. Ha megkérdeziink egy
otéves kisgyereket, hogy mit szeretne, vég nélkiil fogja sorolni,
ami eszébe jut. Feln6ttként tanulunk meg korlatokat emelni sajat-
magunk elé. Bontsd le most a korl4tokat és irjle MINDENT, ami
eszedbe jut!

A Morgan Freeman és Jack Nicholson fészereplésével késziilt
film, A bakancslista gyonyorti tanmese a célokrol. Carter, az aut6-
szerel6 és Edward, a kiilénc milliomos kozos kérterembe keriil. A
vizsgélatok tiid6rikot dllapitanak meg mindkettdjiiknél.

Carternek nagy tervei voltak az élettel, a sors azonban mindig
kozbeszdlt. Edwardot csakis a pénzcsinélas érdekelte, sohasem baj-
lédott a tervezéssel. Teljesen eltéré életttjuk dacira, most egyiitt
néznek szembe a halallal.

Elhatérozzék, hogy irnak egy bakancslistit. A ,bakancslista”
azon dolgok sora, amiket az ember meg akar tenni és tapasztalni az
életben, miel6tt ,feldobnd a bakancsot”. A halal kozeledtével égeté
vigy ébred benniik, hogy hitralévs idejiikkben azt tegyék, amit
mindig is szerettek volna.

Stilyosbodé betegségiik ellenére mindent megcsindlnak, ami a
listan szerepel. Eletiikben el8szér ejternys ugrdst hajtanak végre,
elmennek a piramisokhoz, elrepiilnek az északi sark felett, megcso-
déljék a Tadzs Mahalt, motoroznak a Kinai Nagy Falon. Edward
kibeékiil feln6tt linydval, Carter djra megtalilja a boldogségot fele-
sége mellett. Amikor végiil gyézedelmeskedik a gyilkos kér, a
bakancslista is elfogy.

Ird meg a sajét bakancslistadat, amig még nem kés! Irj4l folya-
matosan és ne dllj meg, amig 100 dlom ott nincs el6tted a papiron!
Miért pont 100? Azért, mert kiilonben megéllnal hdromndl. Autd,
haz, pénz.

Kérdezheted: miért kell leirni? Tébb oka is van. El8szor is, fras-
ban fékuszdltabban tudunk gondolkodni. Masodszor: biztos, hogy
nem felejtiink ki semmit. Harmadszor: a tudatalatti jobban meg-
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jegyzi, ha papiron van és litjuk. A célkéveté mechanizmus igy haté-
konyabban tud miikodni.

Val6szintileg t6bbszor kell majd nekifutni a 100 célnak, mert
20-30 dolog konnyedén esziinkbe jut, S0-60 is viszonylag egy-
szer(i, de a szazhoz kénytelen leszel komolyan dtgondolni az éle-
tedet és a prioritdsaidat. Lesz, amit mdsnap kihtizol és lesz, ami
még eszedbe jut és hozzédirod a listéhoz. Kényszeritsd magadat
eljutni szdzig, mert ez az er6feszités hozza elé6 mélyen fekvo, rég
elrejtett dlmaidat!

Héromfajta dlom 1étezik: mi LENNEL, mit TENNEL, és mit
VENNEL? Az utols6 kett a nyilvinval6. Ezek az utazasok, a hiz,
az autok, a ruhdk, a megfoghatd, fizikai dolgok. Ne téveszd azon-
ban szem el6l, hogy ezek megszerzéséhez elészor olyan emberré
kell VALNI, aki képes mindezek megszerzésére és megtartéséra!

Gondolkodj kategéridkban:

+ Csalddi célok: milyen az idedlis csaléddi élet, amit elképzelsz
magadnak? Hol és hogyan fogtok élni? Hany gyereked
lesz? Hogyan fogod nevelni 6ket? Hova utaztok, mit csindl-
tok egyiitt?

+ Pénziigyi célok: mekkora jovedelmet szeretnél? Mekkora
vagyont? Mit akarsz megvenni magadnak? Autd, hz, ruha,
miszaki dolgok; irj fel mindent, ami pénzért megvésérol-
hat6!

+ Karrier célok: milyen szakmai pélyafutist képzelsz el
magadnak? Cégnél vagy sajét vallalkozdsban? Beosztott-
ként vagy vezet6ként? Milyen maradand¢ értéket szeretnél
létrehozni munkad sorédn?

+ Egészség célok: milyen szdmodra az idealis egészségi dllapot,
energiaszint és teststly? Mit kell tenned ezek eléréséért és
megtartdsaért?

« Szellemi célok: milyen ismeretekre szeretnél szert tenni?
Mit akarsz tanulni? Milyen iskola, tanfolyam, otthoni
onfejleszté kurzus elvégzését tervezed?
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o Lelki célok: milyen spiritudlis életet képzelsz el magadnak?
Hogyan éred el a lelki békét, a fizikai dolgokon tulival val6
Osszekapcsolodast?

+ Tdrsadalmi. célok: milyen szerepet szdnsz magadnak laké-
kozosségedben, virosodban, orszigodban? Hogyan képze-
led el csalddon kiviili emberi kapcsolataidat? Kik lesznek a
baritaid, szomszédaid, ismeréseid?

Céljaidat pozitiv llitisként, jelen id6ben, egyes szdm els6 sze-

mélyben fogalmazd meg: ,Havi félmilliét keresek”; a tudatalatti
igy utasitdsnak fogja fel és végrehajtja a parancsot.

b) A 100 célt ird ét az Alomkonyvedbe!
Vegyél magadnak egy legaldbb 100 oldalas fiizetet! Ez lesz az
ALOMKONYVED.

Minden oldalra mésold be egy-egy célodat! Az egymondat-
nyi tomor megfogalmazas alatt bontsd ki részletesen! Milyen
lesz az a haz? Domboldalban, tégas terasszal, 3 szobéval, nagy
étkezbvel? Vagy egy belvarosi lak4s a tetétérben? Irj le mindent
részletesen!

Nagyon fontos: ragassz be minden dlmodhoz egy KEPET! Ha
vizuélisan is képesek vagyunk egy célt megjeleniteni, azt az elme
jobban vissza tudja idézni. Egy képet nem kell magyardzni; beég
az agyunkba.

2. Hatérozz meg minden célodhoz hatiridét!
A cél nem mds, mint egy hatdrid6s dlom. Hatdrid6 nélkiil az egész
eddigi célkittizési procedira nem tobb, mint jaték a szavakkal. Innen-
t6l valik komollyd az egész folyamat.
Tapasztalat nélkiil meglehetésen nehéz pontosan behatarolni
a célunk eléréséhez sziikséges idot. Kérj tanicsot, ha van kit6l; ha
nincs, akkor kisérletezz!
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Az alapszabily a kovetkez6: 21 nap — 18 hénap - S év. Ez a kovet-
kez6t jelenti:
a) 21 nap alatt tudunk felvenni egy 1j szokdst.

Ha azt akarod, hogy automatikussa véljon a biztonsagi v beko-

tése, kényszeritsd r4 magadat tudatosan hirom hétig. Ennyi id6
alatt szokéssa vélik.

b) 18 hénap kell gondolkoddsunk dtalakitdsdhoz.
A beégett énkép annyira erds, hogy 4tirdséhoz nagyjdbsl masfél
év sziikséges. Ez id¢ alatt folyamatosan tapldlnod kell elmédben
az uj gondolatot. Ezzel egyidejiileg minden negativ hatésrél vagd
le magad! Ez a legsebezhet6bb id6szak. Egy negativ megjegy-
zés ilyenkor végzetes. Ha mdr stabil vagy az j énképeddel, akkor
sokat kibirsz. Addig légy 6vatos!

c) S év kell a gondolatok fizikai valdsdggd vdldsdhoz.

Nem véletlen, hogy mindenhol 4-5 év egy hosszabb projekt id6-
tartama. Ot évenként vélasztunk koztérsasdgi elnckot, négy-
évente kormdnyt, 6t évig tart az egyetem, otéves gazdasagi ter-
veink vannak, négy évenként van olimpia és foci vildgbajnok-
sdg. Altalanos emberi tapasztalat, hogy 4-5 évalatt a dolgok llasa
gyokeresen meg tud véltozni. Hasznld ki ezt! Ot év alatt TEL]E-
SEN ét tudod alakitani az életedet!

A legtobb ember talbecsiili, hogy mit képes elérni 1 év alatt, de
messze alibecsiili, hogy mit képes elérni S év alatt. Tartsd ezt fejben,
mikozben tervezel! '

. Hatdrozd meg céljaidat a kovetkezd 12 hénapra!
Akovetkezd 1épés annak meghatérozdsa, hogy a hataridék betartdsd-
hoz mit kell tenned MOST!

a) Eleted 7 teriiletén irj 6ssze mindent, amit a kivetkezd 12 honapban el
akarsz érni!
Egy vonalas fiizetben — gépen Excelben - rajzolj egy 3 oszlopos, 7
soros tébldzatot! Az oszlopok: sajét célok, a parom céljai és kézos
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célok. Ha egyediildll6 vagy, akkor természetesen csak egy oszlop
lesz. A sorokba a mér targyalt 7 kategéria keriil. Irjatok be a t4b-
l4zatba, hogy mi mindent szeretnétek megvalositani a kovetkezd
egy évben! Legyenek ezek dsszhangban az ALOMKONYV célja-
ival! A cél legyen konkrét, mérhet6 és elérhetd! Legyen kihivas,
anélkiil hogy megszakadnil! Egy kategéridn beliil lehet akirhany
konkrét cél.

b) A 12 havi céljaidbél vdlaszd ki azt a tizet, ami szdmodra most a leg-
fontosabb'
Ird le ezeket egy kiilén lapra és kis ké.rtya’.ra is! Legyen ez a kirtya
mindenhol veled! Ha a fentieket minden évben megteszed 40-50
évig, akkor is csak 400-500 célkittizésrol beszéliink és egész éle-
tedben kezedben tartottad a sorsodat'

c) Hatdrozd meg azt az EGY célt, ami a legnagyobb hatdssal lenne éle-
tedre a kovetkez6 12 hénapban!
Ez az EGY nagy cél lesz életed rendezé elve a kovetkezd egy
évben. Pontosan tudod, hogy merre tartasz, és mit akarsz. Az élet
nem komplikalt tobbé. Te iilsz a vezet6iilésben!

. Minden célodhoz hatirozd meg a megszerzendé6 tuddst és jartas-
. sagokat!

Miért nem érted még el a célodat? Mi a f6 korlatozé tényez6? Ez a
sziik keresztmetszet; a legnagyobb akadaly. A leggyengébb kulcsjar-
tasség hatédrozza meg a célelérés sebességét. A megszerzendé jartas-
sagokat ird fel a célok kozé, és dolgozz ki tervet elsajatitasukra!

. A megtanulandé ismeretek és jartassigok rendszerint hdrom
kulcsteriileten talalhatok:

a) Tudds.
,,Igazdn tanult ember az, aki megtanulta, hogyan kell tanulni.”
Carl Rogers
Az élet mindig sok lehet8séget kinal, de sohasem ugyanazokat,
mint koribban. A tudis és a tapasztalat segit 4j helyzetekben a
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mintdkat felismerni, hasonléan gyerekkorunk kedvelt jatékihoz,
amikor pontokat kellett 6sszekétni, hogy kirajzolédjon a kép.

Mig csak pontok voltak, nem tudtad, mi az. Miutin 6sszekd-
totted: jé, egy foka! A tobb tudds és ismeret t6bb minta felisme-
rését jelenti, ezltal jobban ki tudod rajzolni a teljes képet, vagyis
a valésdgot.

Igyekezz olyan munkit vélasztani, ami természetes eréssé-
geid teriiletén taldlhaté! Amiben jok vagyunk, azt szeretjiik is csi-
nélni, eredményesebbek vagyunk benne és igy még jobbé vilunk.
Legyél a teriileted szakértje! Dontsd el, hogy bekeriilsz a leg-
jobb 10 szdzalékba és aztdn a legjobb 1 szézalékba!

b) Onfegyelem.
»Az Onfegyelem az a képesség, ami dltal megtessziik azt,
amit kell, akkor, amikor kell, fiiggetleniil attdl,
hogy van-e hozzd kedviink, vagy nincs.”
Elbert Hubbard
Ha konnyt lenne kitizott céljaidat elérni, mar megtetted volna.
Mivel azonban nehéz, el fog tartani egy darabig. Elengedhetetlen,
hogy kézben ne add fel. Kitarténak kell lenni, ahhoz pedig 6nfe-
gyelem sziikséges.

Az onfegyelem az érzelmi intelligencia része: részben érzelmi
kontroll, részben onmotivicié. Kifejlesztéséhez szdmos 6tletet

adunk a konyv hdtralévé fejezeteiben.

¢) Mentdlis dllsképesség.

Ez az egyik legfontosabb tulajdonség, amit a sikerre és lelki egyen-

stilyra torekvé ember valaha megtanulhat. Akinek erés a mentalis

alloképessége, arrél a kudarcok és a negativumok ,visszapattannak”.
Nincsen folyamatosan érzelmi hullimvasiton, mint az érzelmi-

leg instabil ember, hanem gyorsan visszatér a ,normélis” kerékva-

gdsba, ha valami felboritotta lelki egyensulyét. Ez a képesség alap-

vet6 ahhoz, hogy folyamatosan tudjunk haladni céljaink felé.
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S. Dolgozz ki akcidtervet!

A vallalati viligban ezt projekttervezésnek hivjik. A tervezés sordn
meghatérozzék a cél eléréséhez szitkséges feladatokat és ezekhez ren-
delik hozz4 az anyagi és emberi er6forrdsokat.
Nekiink is ezt kell tenniink. Ha van terved - tevékenységeidet
«id6rend és prioritds szerint rendezted —, mindig fogod tudni, hogy
egy adott pillanatban mit kell tenned céljaid eléréséhez. Az akci6terv
kidolgozasinak menete:
a) Elemezd a kiindul6 poziciédat! Hol tartasz most?
b) Irj fel minden tevékenységet, amit meg kell tenned célod elérése
érdekében!
c) Tedd ezeket logikai sorrendbe!
d) Dolgozd ki minden célodhoz a célelérés mér6szdmait! Mis sza-
vakkal: honnan fogod tudni, hogy elérted?
e) Rendszeresen mérjed céljaid megval6suldsat!
A folyamat logikus, de csak a gyakorlatban lehet megtanulni. Kezdd
el csinélni és kialakul!

. Folyamatosan kévesd céljaid megval6suldsat!

a) Eves célkovetés.
Karicsony és Szilveszter kozétt talalj egy fél napot — vagy akdr egy
teljes napot —, hogy 4tnézd éves céljaid megval6suldst. A céltuda-
tos embernek ez nem munka, ink4bb egy izgalmas jaték: mit sike-
riilt elérnem?

A 7 kateg6rias tiblézatban pipald ki, amit sikeriilt idén megva-
16sitanod. Amit nem, azt ird 4t — ha még aktudlis — a kovetkezd év
tervei kozé. Ilyenkor j6 alkalom kin4lkozik Alomkényved 4tvizs-
gélasara és felfrissitésére is. Amit elértél, pipald ki ott is és tiizz ki
helyette egy mésik célt! Lesz olyan dlmod is, amit mér nem igazén
akarsz, annak helyére tegyél be egy masikat!

b) Havi célkivetés.
A fenti célértékelést érdemes megcsindlni minden hénapban, a
targyhot kovetd honap elsé napjén. Erre ilyenkor elég 1-1,5 6rat
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szénni. Igy minden évben lesz 12 t4jékozdédasi pontod, amikor
frissited céljaidat és a célkoveté mechanizmus Gjra irdnyba 4ll.

Napi célkovetés.
El6z6 este mindig allits ossze egy listdt mésnapi teend6idrél! A
feladatokat tedd ABCDE sorrendbe prioritds szerint! A priorité-
sok meghatdrozdsinal a kovetkezményeket vedd figyelembe! Mi
lenne, ha nem csindlnid meg? Mi az, ami 6sszhangban van hosz-
sz tavi céljaiddal és mi az, ami kevésbé?
Az ABCDE bettiinek jelentése: ;

« ,A”: nagyon fontos. Meg kell csindlni.

« ,B”: fontos. Meg kellene csindlni.

+ ,C”: j6 lenne megcsindlni, de ha nincsen meg, akkor sin-

csen baj.
+ ,D”: delegilhat6, azaz a feladatot ki lehet osztani mésok-
nak.

 ,E”: elimindlhatd, azaz teljesen kihizhat6 a teend6k kéziil.

. lépés. Cselekedj!

A legtobb ember azt gondolja, hogy a fentiekben leirt folyamat
neki til komplikélt és ezért nem is csindlja. Ne ess ebbe a hibéba!

Mindig tartsd szem el6tt: az ember célkéveté mechanizmus!
Csak akkor érezziik magunkat maradéktalanul j6l, ha érezziik,
hogy tartunk valamerre. Tegyél valamit céljaidért minden nap!
Tarts ki és el fogod érni Sket!

Emlékezz: konnyebb mozgdsban maradni, mint mozgésba
lendiilni! Kotelezd el magad, hogy megfizeted, birmekkora is az
ar! Eletiink olyan, amekkora drat megfizettiink iddig. Vagy most
fizetsz, és késobb lazitasz, vagy most lazitasz, és késobb fizetsz, de
ez utdbbi esetben a kamatokat is behajtjak majd rajtad!
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MASODIK FEJEZET

AZ ENKEP FELTURBOZASA

Most érkeztiink el azokhoz a konkrét stratégidkhoz, amelyekkel énké-
piinket pozitiv irdnyban tudjuk 4talakitani. Ne virj azonban vardzspi-
ruldkat, vagy csodarecepteket!

A lélek tudoménya nem olyan, mint a matematika; nincsenek pon-
tosan szdmszertisithetd eljarasok és levezetések. Inkabb ré kell érezni
dolgokra, kitartéan dolgozni és hinni 5nmagadban!

TURBO #1 — A MULT

v Tard fel a gyerekkori mintikat!
»Nincsenek véletlenek, csak olyan cél és értelem,
amit még nem sikeriilt megérteniink.”
Deepak Chopra

Mi tortént gyerekkorodban, aminek koze lehet mai énképedhez?
Milyen volt a viszonyod sziileidhez? Tortént-e konkrét esemény,
ami t6rést okozott?

Vilaszaidat vesd dssze a korabbiakban tanult alapelvekkel, tor-
vényekkel és irracionélis gondolkodasi mintékkal! Térképezd fel a
multadat, hogy tudjad, hol kell viltoztatnod!

v Asikertelen probalkozasokat torold, csak a sikeres alkalmakra
emlékezz!

»Legnagyobb sikereink kozvetleniil legnagyobb

csaléddsaink utdn torténnek meg.”

Henry Ward Beecher
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Tegyél gy, mint a humorista, aki kimegy a szinpadra 100 poén-
nal és azt az 6t6t tartja meg beldliik, amire a kozonség jol reagdlt!
Legkozelebb csak ezt az 6t6t mondja el és hozzavesz még 95 Gjat.
Ezt a folyamatot ismételve, 20 alkalom utén lesz 100 j6 vicce. Es
az 1900 rossz? Azokat elfelejti és soha t6bbé nem gondol réjuk.

pTanulj ki” rossz szokasaidbél!

Félelmiink a kudarctél és a visszautasitéstol tanult szokés. Ez fan-
tasztikus hir, hiszen ahogy ,beletanultal”, 4gy ,ki is tanulhatsz”
belsle! Korlitainkat legtobbszor sziileink iiltetik belénk gyerek-
korunkban. Ugyanazt kell csindlnunk, amit 6k, csak ellenkezd
eldjellel, és semlegesiteni tudjuk a negativ hatast.

v’ Ne elemezgesd és ne kritizdld folyton magadat!

»Ha godorben vagy, az elsé dolog,
hogy hagyd abba az dsdst!”
Anonymus
Sokan hajlamosak vagyunk arra, hogy folyton mérlegre tegyiik
magunkat: mit csindltunk j6l és mit rosszul; Gjra meg Gjra.
Az 6nelemzés ideje évente egyszer van. Tiizz ki célokat és
haladj azok irdny4ba! Tervezz, de ne tervezz tul!

v/ Ne a multbeli szerepeidnek megfelel6en reagalj!

Cervantes halhatatlan klasszikusa a Don Quijote. A bel6le késziilt
filmvaltozat, a Man of La Mancha az optimizmus és a pozitiv gon-
dolkodis filmvészonra dlmodott himnusza. Don Quijote, a magit
kozépkori lovagnak képzel6 vidéki nemes hiiséges fegyverhordo-
z6j4val, Sancho Panséval megérkezik egy lerobbant itmenti foga-
déba, amit képzelete azonnal elvardzsolt kastéllya alakit.

A fogadéban taldlkozik Aldonzéval, a kocsmérosldnnyal, akit
mindenki lenéz, mert az dtutazé dszvérhajcséroknak gyakran tes-
tét is 4ruba bocsétja. Don Quijote szdmdra azonban 6 Dulcinea
del Toboso, a kastély trndje; imddatinak és csoddlaténak targya.
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Aldonza el6szor azt hiszi, giinyolédik rajta és rettentd diihos
lesz, &m amikor rdébred arra, hogy a busképii lovag mindezt
nagyon is komolyan gondolja, lassanként 6 is elkezd magdra
Dulcineaként tekinteni.

Amikor végiil Don Quijote a szélmalmokkal és a Tiikrok
Lovagj4val vivott kiizdelmek utdn haldokolva fekszik szobdjéban,
Aldonza is ott van mellette és emlékezteti a lovagot arra, amit 6,
Don Quijote tanitott a lanynak:

»Ha vdgyad nem elérhetd, de ldtod a tdvoli célt,

A lélek, csak az segit tovdbb, s megnyilik a csillagos ég!
Torvényem ez, ezt kivetem én,

Ha nincsen mdr remény,

A hitem az él, az vezet tovdbb, s mind ki elére néz,

Annak bdrmilyen gorongyds itja van, nem lesz nehéz.
Bizom hdt, mert ki céljdhoz hil, s tudja, hogy merre lép,
Arra gléria nem vdr taldn, csak egy csopp békesség.

S ha majd jobb lesz tdn igy a vildg, az ember nem hidba élt,
Vére nem hidba hullott, elérte a tdvoli célt!”

Amikor Don Quijote meghal, Aldonza méir nem az a fes-
lett kocsmdrosldny, aki korabbi életében volt. Sancho Pansa
Aldonzanak sz6litja, de nem hallgat mér erre a névre. O Dulcinea,
anemes hélgy, mert volt a viligon valaki, aki 6szintén hinni tudott
benne.

Berdgziilt szokésaink miatt hajlamosak vagyunk mindig
ugyanugy reaglni, ha ismert, régi szitudciokba keriiliink. Vesd
le régi szok4saidat és vegyél fel helyettiik Gjakat, amelyek illenek
tj énképedhez! ,Dulcinea” vagy! Ki a csuda lehet az az Aldonza,
akir6l beszélnek?
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v/ Ne foglalkozz masok véleményével, csak tedd a dolgod!

TURBO #2 - A JELEN
: Ironikus, hogy mindenki jobban tudja, hogy mit kellene csindl-

v Eljamaban!

A bambusz szaporitdsa az anyan6vényrél levalasztott gydkérda-
rabkdkkal torténik. Az 4j n6vény gydkereinek megerdsddése éve-
kig tart, ezalatt ldtsz6lag semmi nem térténik, legaldbbis a foldfel-
szin felett. :

A hajtésok dltaldban tavasszal jelennek meg; ezutén hihetet-
len dolog torténik. A bambuszfa 1-1,5 hénap alatt eléri teljes — 3
és 10 méter kozotti — magassigét. Ekozben 4tlagosan napi 20-30
centimétert nd, de mértek mdr egy métert meghaladé napi néve-
kedést is bizonyos fajtinal.

Az ember fejlédése a bambuszéra hasonlit. Nagy sikereinket
MINDIG hosszti évek felkésziilése elézi meg. Nincs kivétel. Az
el6késziilet azonban nem litvényos, igy mésok sikerét latva hajla-
mosak vagyunk azt hinni, hogy egyik naprol a masikra ment végbe.

Nem szdmit, mi tértént a miltban! Az volt a felkésziilés. Kény-
szeritsd r4 magadat, hogy ne rdgddj se a multon, se a jévén! Foglal-
kozz a jelennel, végezd a feladataidat! A siker nem fog elmaradni.

v’ Viltoztasd meg a nézépontodat!

Ezzel az egyszeri médszerrel a problémék nagy része elttinik. Ha
nem latod probléménak, akkor nem is az.

Tegyiik fel, sfelés kozben eltorted a labad; hetekig nem dol-
gozhatsz. Ez egy probléma, ha annak ldtod. Ha viszont a lehetésé-
get latod benne, akkor végre el tudod olvasni azokat a kényveket,
amiket hénapok, évek 6ta halogatsz.

Vélsdg van; lement az ingatlanod értéke. Ez egy probléma.
Viszont lement a tobbi ingatlan 4ra is, és végre meg tudjitok
venni az évek Ota tervezett hazat a pdroddal.

A kinai nyelvben a ,valsig” sz6 két irisjelbdl 4ll. Az egyik a
wveszély”, a masik a ,lehet6ség”. Okkal.

nunk és hogyan kellene éIniink, mint mi magunk! Ahogy mond-
jak: tandccsal tele a padlas.

Ttzzél ki célokat, haladj feléjiik és mindegy lesz, hogy a part-
vonalrél mit kiabélnak feléd! Okosan vélaszd meg a tandcsad6i-
dat, a tobbiek meg tehetnek egy szivességet!

v Nyugodtan hibézz, a hiba a célelérés folyamatdnak természe-

tes mellékterméke!
»Sokaknak ezt kellene a sirkovére irni:
meghalt 30 évesen, eltemették 70 évesen.”
Nicholas Murray Butler

Bérki barmit mond, csak menj tovibb! Ha nagy céljaid vannak,
Gjra meg Ujra el fogsz bukni. Ne hallgass azokra, akik szerint az
életnek allévizhez kellene hasonlitania!

Nézd meg annak az életét, aki kéretlen tandcsait osztogatja: a
hét teriileten mennyire sikeres? Csak azokra hallgass, akik tény-
leg megcsinaltdk!

v/ Amiben ma rossz vagy, az lehetdség a tanuldsra.

Sokan katasztréfinak élik meg, ha valami nem sikeriil. Fogd fel
ezt ugy, hogy végre kideriilt, miben kell fejlédnod! Ha tigy érzed,
hogy célszert lenne valami djat tanulnod, akkor vagj bele!

El6szor ugyis rosszul fog menni, hiszen eddig még nem csi-
naltad. Ha nem vagy tokéletes itt és most, az nem jelenti azt, hogy
kudarcot vallottal.
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TURBO #3 — A JOVO

v/ Lisd magad magabiztos, optimista és szerethetd emberként!
»Ha til sokdig vdrsz annak eldontésével, hogy mihez akarsz kezdeni
az életeddel, egyszer csak arra ébredsz, hogy véget ért.”
George Bernard Shaw
Csakazt a célt tudjuk elérni, amit litunk. Bekotott szemmel hisba
prébalsz meg célba 16ni.

Allj meg most az olvaséssal, tegyél magad elé egy iires lapot és
ird le, hogy milyenné szeretnél valni! Milyen szdmodra az idelis
EN? Gyakran képzeld el magad, hogy mér rendelkezel ezekkel a
tulajdonsdgokkal! Egy id6 utdn mindez valés4g lesz!

v’ Emlékezz: erds énképet tisztan akaraterével nem lehet kialaki-

tani!
Sokan, féleg a férfiak, ugy dllnak hozz4 az élet megoldandé fel-
adataihoz, hogy ,0sszeszoritjuk a fogunkat, keményen dolgozunk
és sikeriilni fog!” Van, amikor ez mikédik, de legtébbszér nem.
Réadésul nagyon féraszto.

Lazits és alkalmazd a kényvben taldlhaté médszereket! Min-
denkinél més vélik be; taldld meg, ami neked mikédik!

v/ Mondd magadnak: van megold4s!

Franklin Delano Roosevelt mindent megkapott az élettdl, amire
csak ember vigyhat. Gazdag csaldd egyetlen gyermekeként sziile-
tett — 6todik unokatestvére Theodore Roosevelt volt, az USA 26.
elnoke —, a Harvardon végzett, és politikai karrierje is rakétaként
ivelt felfelé. Az 1920-as elnokvélasztéson alelndkjelltként indult
demokrata szinekben.

Aztdn beiitott a ,krach” 1921-ben megtémadta a jérvényos
gyermekbénulds (polio) virusa és deréktsl lefelé megbénult.
Roosevelt azonban nem omlott dssze. Hihetetlen akaraterejének
és felesége onfeldldozasanak koszonhetden specidlis ldbmerevi-
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téiben — tdmaszkodva vagy segitséggel — allni is megtanult. Soha
nem engedte magit akkor fotézni, amikor viszik; a fotéarchivu-
mokban ilyen képeket nem talédlunk.

Roosevelt a betegségét allapotnak tekintette, amivel meg kel-
lett birkéznia. Ennyi volt szdmdra és nem t6bb. Béndn vilt a 20.
szézad egyik meghatdrozé 4llamférfijavd. Négyszer vélasztottdk
meg az USA elnokének. Kivezette orszagit a gazdasagi valsigbol
és megnyerte az Egyesiilt Allamoknak a mdsodik vilighdborit. A
megoldésokban hitt, nem a problémékban.

Magyarorszdgon kevés a Roosevelthez hasonl6, nagy forma-
tumt ember. A 40 évnyi kommunizmus felmérhetetlen karokat
okozott, elsésorban szellemi téren. Ha kételkedsz ebben, teszteld
le egy hivatalban, valamilyen tigyed intézése kozben. Amikor az
tigyintéz6tél olyat kérdezel, ami nincsen a tanfolyamon megta-
nult 12 szabély kozott, rogton lebénul.

Nem l4tja 4t ugyanis a teljes folyamatot. Az elmult rendszer-
ben pontosan ez volt a cél. Kis fogaskerekekre volt sziikség, akik
mechanikusan végezték a réjuk bizott feladatokat. Egy szfik part-
és szellemi elit irdnyitott. Ok lehettek kreativak. A nép pedig
engedelmesen alkalmazkodott.

Ujra meg kell tanulnunk a problémdkra pozitivan reagilni!
Addig gyakorold, amig ez lesz az elsé gondolatod: VAN megol-
d4s! Ennek megtalalésdra fokuszdlj!

v/ Ne reagild til a dolgokat!

Ne feledd: ha ,felspannolt” érzelmi é4llapotba keriilsz, nem
tudsz logikusan gondolkodni! Lasd magad kiviilrél: ,fel vagyok

pordgve, most nem reagalok!”.

v Elétte aggddj, menetkozben mér engedd el!

Amikor valamivel elkezdesz foglalkozni, ne ,agyalj” tobbet! Csak
csinald! Engedd a tudatalattinak, hogy a bevitt program szerint
miikédhessen!
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TURBO #4 — ASSZERTIVITAS

v Asszertivan kommunikalj!
»Bizz Allahban, de jol kosd meg a tevédet!”
Arab kozmondds
Az asszertiv viselkedést mar részletesen targyaltuk. Alkalmazd az
elveket és tartsd fejben, hogy jelenleg az orszigban tobb a nehéz
ember, mint az asszertiv! Széllel szemben haladsz, de ett6l még
nem kell sem passzivnak, sem agresszivnak lenned.

v’ Ne hagyd magad manipulélni senkitd]!

Kornyezetiink nehéz emberei — és a média — hihetetleniil koér-
monfont manipulécids technikdkat alkalmaznak akaratuk érvé-
nyesitésére. Fejleszd ki ellendllé képességed! Vegyél fel szemel-
lenz6t, ne nézz se jobbra, se balra; csak haladj céljaid felé!

v Torekedj arra, hogy te se manipulalj masokat!
A problémaénak vagy része, vagy a megoldésnak? Ne ébressz biin-
tudatot senkiben! Ne hibaztass senkit semmiért!

v Lépj til a ,Mi a baj velem?” szindréman!

Ha valaki nem ugy reagil, ahogy idedlis esetben elvérnad, 4llj
ellen a kisértésnek, hogy magadban keresd a hibat! Ne azt kutasd
dllandéan, hogy TE mit rontottal el; lehet, hogy 6 hibazott!

v Ne vedd magadra a visszautasitast!

A NEM nem neked szdl, érzelmileg fiiggetlenedj téle! Ha vissza-
utasitottak, akkor az ajinlatodra mondtak nemet. Ett6l nem vagy
értéktelenebb. O fosztotta meg magit valami jotoL. Szegény feje!
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TURBO #5 — CSELEKVES

v/ Mondj naponta tobbszor pozitiv megerdsitéseket!

Muhammad Alit a valaha szoritéba lépett legnagyobb nehézstilyt
bokszol6nak tartjék. A Nemzetkozi Olimpiai Bizottsdg 1999-ben
az évszazad sportoldjanak vélasztotta.

Ali fejlesztette ki a bokszolok koziil elészor a lélektani hadvi-
selést. Sok ,aranykopése” még ma is kering a rajongdk kozott:

o ,Adokneki egy mafldst, azzal le lesz rendezve a fazon.”

o ,Eziscsak egy munka. A fli né, a madér ropiil, én meg kiiitdm
az embereket!”

+ ,Golfban is én vagyok a legjobb. Csak még nem jitszottam.”

« ,Ahhoz, hogy legydzzenek, el6bb meg kell, hogy 6ljenek.”

+ ,Envagyokalegnagyobb!”

A fenti mondatok mindegyike megerdsités, vagyis jelen idejd,
egyes szém els6 személyben mondott pozitiv 4llitds, amit gyak-
ran aktiv igével és hangulatfestd jelz6kkel nyomatékositunk. A
konyv végén, a mellékletben taldlsz minta megerésitéseket, ame-
lyek alapjén kialakithatod a sajétjaidat.

v Kérd az Univerzumtél, amit akarsz!

A vallasban ezt iménak hivjik. Fels6bb hatalom létezését a leg-
tobb nagy gondolkodé elfogadta és meggy6z6désétdl fiiggben
mds és mds nevet adott neki: Isten, Tudatfeletti, Végtelen Intelli-
gencia, Természet, és sorolhatndnk.

Barmi is a hitiink és barhogyan is hivjuk ezt a Felsé Erét,
a létezése biztosra vehetd. Amikor elmondjuk kérésiinket, vagy
imadkozunk, ezzel az Oserével 1épiink kapcsolatba. Az érzelem-
mel tovébbitott kivinségok meglepden sokszor val6ra vilnak.
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v’ Hasznéld a Mentélis Mozi technikét!
A Mentilis Mozi Iényege, hogy elképzeljiik a helyzetet, amelyben
javulni szeretnénk. Mintha egy moziban iilnénk, latjuk magunkat
a vasznon, ahogy tokéletesen helytallunk a szitudciéban.
A végkifejlet mindig pozitiv, mindig az idedlis végeredmény
torténik meg. Mivel az elme nem tudja megkiilonboztetni az
elképzelt helyzetet a valésigtol, ezért ezzel a médszerrel ugy

tudsz gyakorolni és fejlédni, hogy nem teszed ki magad a kudarc
veszélyének.

HARMADIK FEJEZET

MENTALIS ALLOKEPESSEG-NOVELO PROGRAM

»A siker nem mérhetd dolog, nem olyasvalami,
amit magunkra 6lthetiink,

vagy amit bekeretezve a falra akaszthatunk.

A siker az a mély meggy6zddés, hogy azzd vdltunk,
akivé vdlnunk kellett: igazi nmagunkkd.”

George Sheehan
v’ Alkalmazd a Mentilis Helyzetgyakorlatot!

A médszer hasonlit a Mentélis Mozihoz, csak itt benne vagy a szi-
tudcibban, és igy képzeled el magadat, ahogy minden tokéletesen

Most mir kozel jarunk. Ha minden eddig targyalt médszert sikere-
sikeriil. Vagyis képzeletben lejétszod az eseményeket.

sen tudsz alkalmazni, rovidesen tapasztalni fogod a viltozdst. Egy lé-
pés azonban még hétra van. Ez nem mds, mint egy ,iitésdll6” mentd-
lis 4ll6képesség kialakitdsa. Ha ezt eléred, akkor semmi nem tud meg-
4llitani. Olyan leszel, mint a Terminator mésodik részében az alakval-
toztat6 T-1000-es modell. Ha valami nem sikeriil, csak megrézod ma-
gad és mész tovébb.

v’ Céljaidat olvasd el és ird le rendszeresen!

A kovetkezé 12 honapra kidolgozott tiz célodat minden nap ird
le legalébb egyszer. Ennek idedlis id6pontja reggel, kozvetleniil
felkelés utdn van, mert a tudatos elme ilyenkor tudja legkevésbé
befolydsolni a tudatalattit. A tiz egyszerti mondat leirdsa 3-4 per-
cet vesz igénybe, de hatdsa a tudatalattira felmérhetetlen.

Ha ennyi idéd sincsen, legaldbb egyszer olvasd el 8ket. Ird fel
a 10 célt egy kis lapra és a lapot vidd mindenhova magaddal! Igy
elméd célkoveté mechanizmusa folyamatosan tud korrigélni.

poziTiv ATTTUD

yTdncolni kell, Uram!
A zene majd csak megjon valahonnan!”
Alexis Zorba

v Déntsd el, hogy minden kériilmények kozott pozitiv maradsz!
A Nikos Kazantzakis 6néletrajzi ihletést regényébol késziilt Zorba,
a girg a pozitiv gondolkodés oktatéfilmje. A valés viligban idege-
niil mozg6 iré és a szertelen, 6ntérvényt, ugyanakkor csupa sziv
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gordg vildgesavargé Krétan jatszodo torténete nagy kérdéseket
feszeget: az erény, a szabadség és a haldl gondolatait.

Zorbatdl az ir6 megtanulja, hogy mindig az élet napos oldal4t
kell nézni. A bohém gorog 6romében és bénatiban is egyet tesz:
tancol. Amikor a vérosba kiildik beszerz8 kdrtra, az 5sszes pénzt
elveri, de mindenkinek hoz ajandékot. Birmibe is kezd, mindent
intenziven és teljes odaadéssal csinal.

Lassanként az ir6 is atveszi Zorba életigenld filoz6fijat. Ami-
kor az osszes pénze eluszik ~ éppen Zorba rossz Gtletei miatt —,
mdr 6 javasolja: ,Tancoljunk!” Es a két iires zsebdi férfi a tenger-
parton egy Oriilt szirtakit jar.

Pozitivnak lenni minden koriilmények kozétt: ez csak egy
dontés. Nem kell varnod vele, akér ebben a pillanatban elhatéroz-
hatod. Ez az egy attittid elropithet a siker felé, mert 4ltala teljesen
mds mentdlis dllapotba keriilsz. A mellékletben talalhaté Opti-
mista Kédex segit ebben.

v’ Negativ gondolataidat cseréld pozitivra!

Abban a pillanatban, amikor negativ hozzé4lldson kapod magad,
mondd: STOP! A tanult ANG elfogési technikdt alkalmazva cse-
réld le a negativ attitiidot pozitivra!

v/ Ne gondolj arra, ami zavar, felkavar és nyugtalanit!

Ha valami zavar minket, sokszor hajlamosak vagyunk folyton
azon rdgédni. Ezzel a viselkedéssel csak azt érjiik el, hogy folya-
matosan idegesek lesziink miatta.

Amikor a bolcs ember valamilyen problémadval taldlkozik, két
dolgot tehet. Ha meg tudja oldani, akkor kigondolja a legjobb
megoldast, és azonnal elkezd azon dolgozni. Ha nem tudja meg-
oldani, akkor elfogadja, és igyekszik egyiitt élni vele. Mindkét
esetben kitérli a fejébol, és megy a dolga utén. Ez a legokosabb,
amit tehetiink. .
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v’ Arra fékuszilj, hogy MIT akarsz!

»Megtanultam, hogy a »lehetetlen« szt csak

a legnagyobb évatossdggal haszndljam.”

Wernher von Braun

Italo Santellit tartjék a modern kardvivis atyjénak. A mester

1896-ban véglegesen Budapestre koltozott és vivoakadémidt nyi-

tott. Ami ezutan kovetkezett, az a magyar sport legnagyobb siker-
torténete.

Santelli segitségével a magyar vivok az olasz és a magyar
hagyoményok 6tvozésével kifejlesztettek egy specidlis stilust,
ami évtizedekig nem talilt legy6zére. Az 1908 és 1964 kozotti 12
olimpidn egyéniben I1-szer, csapatban 9-szer a magyar kardvi-
v6k diadalmaskodtak. A legsikeresebb magyar olimpikont, a hét-
szeres olimpiai bajnok Gerevich Aladart is Signor Santelli indi-
totta el palydjan.

Santelli j6 példa arra, hogy mire képes egyetlen ember, ha
tudja, mit akar, és céljira totdlisan fokuszdl. Amikor van egy
célod, ne aggddj azon, hogyan éred majd el! Ha dolgozol rajta,
a HOGYAN lépésrél 1épésre, szinte magatol megold6dik, mert a
tudatalatti az alkalmas idében széllitani fogja a programnak meg-
felel megolddsokat.

v’ Szabadulj meg az 6sszes kifogdsodtdl!

Halassy Olivérnek lehetett volna kifogisa. Gyerekkordban bal
14b4t térd alatt levigta a villamos. Olivér azonban, ahelyett hogy
valami csendes polgari foglalkozast vélasztott volna maginak,
bajnok akart lenni. Sportignak a vizilabdat valasztotta.

Halassy évek kitarté munkajéval elképeszt6 fizikumot épitett
ki magénak. A medencében mindenkit leiszott, ezért a vizilabdd-
z4s mellett levezetésként dsz6versenyeken is indult. Az eredmé-
nyekre nem kellett sokdig varni.

Pilyafutisa sordn Halassy Olivér vizilabddban két olimpiai
aranyérme mellett hdromszor nyerte meg a magyar csapattal az
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Eurépa-bajnokségot. Paratlan fizikuméval tiszésban sem nagyon
taldlt legy6zére; megszamlalhatatlan alkalommal szerezte meg
orsz4gos bajnoksdgokon - folyamuszdsban is (!) - az elséséget.
Mindezt egy lébbal.

Gondold végig, milyen kifogésokat fogadsz el magadtél! Oreg
vagyok, tul fiatal vagyok, nincsen pénzem, nincsen diplomam,
tulképzett vagyok, félek belevigni, és millié masik. Melyik a tiéd?

Ha a sajét céljaidat akarod elérni, akkor magadnak kell ,kika-
parni a gesztenyét”. Dolgozz a céljaidon és felejtsd el a kifogdso-
kat!

v Villalj teljes felel6sséget az életedért!

Nagy Frigyes porosz kirdly egyszer meglitogatott egy bortont
és ott beszélgetésbe elegyedett a rabokkal. Azok gy érezték: itt
a nagy lehet6ség; ha meggyézik az uralkodot 4rtatlanségukrol,
kiszabadulhatnak. Ahogy Frigyes kérdezgette 6ket, sorra mind-
egyik elmondta: a koriilmények 4dldozata, masok vitték bele a
biinbe, tévedésbdl keriilt a bortonbe, és még ezer més okot, ami-
b6l nyilvinvalévé vilt drtatlansiguk.

Egyszer csak el6hoztak egy megtort tekintetti rabot. ,Hat te
miért vagy itt?” — kérdezte a kirdly. ,Kirdlyom, én sz6rnyt blnt
kovettem el. Megloptam munkaadémat és most megérdemelt
biintetésemet t61tdm.” - felelte a férfi. ,Ez valéban borzaszto!” —
mondta a kirély. Majd azonnal elrendelte, hogy engedjék szaba-
don a férfit, nehogy viselkedésével megrontsa a tobbi rabot, akik
oly nyilvinval6an 4rtatlanok.

Kedvenc nemzeti sportunk a felel6sség atharitdsa. Ne hagyd,
hogy ez rad is jellemzd legyen! Eletiinkért a feleldsséget el6bb-
utébb fel kell véllalnunk.

Alegtobb ember mindent megtenne, hogy szabaduljon a fele-
18sségtol; felvallaldsa ezért a lelki érettség biztos jele. Olyan mér-
tékben érezziitk magunkat jél, amilyen mértékben mi irdnyitjuk az
életiinket. Mondd magadnak: EN vagyok a felelds!
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v Zard ki negativ érzelmeidet!

Negativ érzelmeink kizérasanak kulcsa hozzadlldsunk megvéltoz-
tatisa. Ha a kiilvilig eseményeire negativ attittiddel reagdlunk,
érzelmeink is negativak lesznek.

Ha érzed, hogy rossz érzések keritenek a hatalmukba, 4llj meg
egy pillanatra és elemezd végig, hogy milyen gondolati sziré
okozta a problémét. Cseréld le azonnal és figyeld a valtozast!

v Legyél képes a boldogsigra most!

»Szép holnap, miféle harsondkra vdr?”

Zordn

A s26p j6v6 vagy eljon, vagy nem. Csak a MA van. Térténelmiink-

ben tul sok filozéfiai, vallasi és politikai rendszer épiilt arra, hogy
majd egyszer, a tavoli jovben var rnk a boldogsag.

Miért kellene a boldogségunkat elnapolni? A mellékletben
taldlhaté6 CSAK MA errél sz6l. Tanulj a multbél, gondosan ter-
vezd meg a jévddet ES tanulj meg a maban élni! Ne a MANAK,
hanem a MABAN! Nagy kiilonbség.

v Legyél mindig lelkes, barmit is csinalsz!

A lelkesedés mindent megkdnnyit. Ha valamit nem szeretsz csi-
nalni, addig gondolkodj, amig meg nem taldlod benne azt az egy
dolgot, ami irdnt lelkesedhetsz!

v Keresd mindenben a pozitivat!

Julius Caesar Pompeius seregeinek ildozése kozben kényte-
len volt Afrikéba is 4thajézni. Amikor partot értek, Caesar rossz
iitemben ugrott ki a homokf6venyre és térdre esett. A katonék fel-
hordiiltek.

Az 6kori Réméban az 6men - az el6jel - volt minden. Az iste-
nek akaratst kiilon papi rend, az augurok igyekeztek kitaldlni.
Caesar botlasa az 6kori dlmoskényvek szerint biztos katonai vere-
séget jelentett.
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Caesar azonban hires volt arr6l, hogy mindent a maga javara
tudott forditani. Térden éllva két kezével belemarkolt a parti
homokba és azt kidltotta: ,Afrika, az enyém vagy!” A csapatok
6romujjongasban tortek ki, a hadjérat folytatédott és révidesen a
Roémai Birodalom egész teriilete Caesar ellenérzése alatt llt.

A szerendipitas elve szerint nem tudhatjuk, mi a j6, és mi a
rossz. Az id6 fogja megmutatni. Indulj ki abbél, hogy a latszdlag
negativ eseményben is ott a pozitiv csirdja - titkos elrendelés sze-
rint -, csak most még nem létod, mi az!

POZITIV KORNYEZET

»Ha kolcsonadsz félmilliot a negativ ségorodnak,
és soha tobbet nem ldtod, az egy jé befektetés.”
Anonymus

Kontrollald a kérnyezeted!
Johnny Cash, minden idék legismertebb és legsikeresebb count-
ry énekese, harmincas évei kozepére magénéleti valsigba keriilt.
A nyughatatlan cimG film az énekes életének ezt az id6szakat
mutatja be Joachim Phoenix és Reese Witherspoon fantasztikus

alakitdsaval.

Cash az apjitdl elszenvedett gyerekkori lelki sériiléseit nem
tudta feldolgozni; a hirnév és a pénz sem segitett. Az alkohol és az
amfetamin kezdték fel6rolni egészségét. Felesége elhagyta, karri-
erje leszall6 dgba keriilt.

Eletét June Carter mentette meg, aki amellett, hogy maga
is a countryzene csillagdnak szimitott, kiilonleges kisugérzasa
emberi lény volt; optimizmusa, toretlen hite és akaddlyt nem
ismerd szerelme visszahozta Cash-t az életbe.

1968-ban kotéttek hdzassagot és 35 évig éltek egyiitt tokéle-
tes harmonidban. June Carter 2003 méjusiban hunyt el, Johnny
Cash 2003 szeptemberében kovette imédott feleségét.
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Olyann4 vélunk, amilyenek a kornyezetiinkben €16 emberek.
Tudatalattink mindent rogzit, ami torténik veliink. Es ha egy-
szer valami bekeriil, nem lehet t6bbé kitorélni. Olyan ez, mintha
elménkben, egy nagy edényben voros festék lenne: a sok rom-
bolé, negativ élmény, ami megtortént veliink.

,Kionteni” nem tudjuk, ezért egy it marad: higitani! Aho-
gyan sok vizzel el lehet érni, hogy a festék egyre vildgosabb szint
legyen az edényben, gy sok pozitiv élmény el tudja érni, hogy az
elmében egyre halvinyabb legyen a kordbbi negativumok hatésa.

Csak pozitiv dolgokat engedj be a tudatalattidba:

« Keriild el a nehéz, problémas embereket!

Ha tudod magadrdl, hogy lelki sériilt vagy, NE tarts kapcso-
latot lelki sériiltekkel, mert soha nem fogsz teljesen meg-
gyogyulni! Vak vezessen vildgtalant? Ha 1j viselkedésmin-
takat akarsz megtanulni, menj optimista, kedves, asszertiv
emberek kozé!

« Keriild el azokat a helyzeteket, amelyekrél tudod, hogy a
rosszabbik énedet hozza ki beléled! Negativ bardtok, vagy
egy boldogtalan hazassig képes egész emberi sorsokat
tonkretenni.

« Nagyon vélogasd meg, milyen Gjsdgokat olvasol!

A vildgban sok millidéan vésaroljak azokat a bulvirlapokat,
amelyek jéindulattal is csak mentélis szemétnek nevezhe-
t6k. Ha pedig szemét keriil be, szemét fog kijonni. Dobd el
ezeket az tjsagokat, és soha tobbet ne vedd ket a kezedbe!

« Olvass szépirodalmi klasszikusokat vagy személyiségfej-
lesztd irodalmat! Hagyd mésoknak a szellemi szaldmit!

« Vélogasd meg, milyen filmeket nézel, milyen zenéket hall-
gatsz, és milyen tirsasigba jarsz! Olyannd fogsz vilni.
Gondolj erre, ha legkozelebb horrort nézel, lakodalmas
mogyizenét hallgatsz, vagy luzerek kozé vezet rossz csillag-
zatod!
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« SOHA ne nézz tévét!
A TV a Telekommunikécids Vérszivé roviditése. A miisorok
szerkeszt6i gitlds nélkiil mindent felhaszndlnak a nézettség
novelésére, mert igy tudjék eladni a reklamokat.

A TV az emberek legalantasabb 6sztoneire épit, éppugy,
mint az 6kori Rémaban, ahol a ,Panem et circenses” széllige
fogalmazta meg a nép két alapigényét: legyen kenyér és cirku-
szi jatékok!

Az informaciokat meg tudod szerezni a neten vagy jsi-
gokbdl. Ha pedig filmet akarsz nézni, vélassz célirdinyosan!

v Gondosan vélaszd meg a referencia-csoportodat!

A koi japan diszponty. Japdnban kiilon koi halastavak vannak,
ahol gy6nyo6rkodni lehet ennek a kiilonleges halnak az elképesz-
téen szép szineiben. A koi mésik rendkiviili jellegzetessége hosz-
szu élettartama: a ma €16 legidésebb koi 226 éves.

A japén diszponty legérdekesebb tulajdonsiga azonban alkal-
mazkoddképessége. Attdl fiiggden, hogy hol né fel, olyan lesz fel-
nottkori mérete. Kis akviriumban csupin 10 centiméterre nd,
tavakban akér az 1 métert is elérheti a kifejlett példanyok hossza.

Az ember bizonyos szempontbdl olyan, mint a koi. Referen-
cia-csoportunk — azok az emberek, akik koriilvesznek benniinket
- minden més tényez6énél jobban meghatdrozzik sikeriinket vagy
kudarcunkat.

Allj meg most egy pillanatra az olvasassal és gondold végig a
sajat referencia-csoportodat! Ird le egy lapra annak a 10 ember-
nek a nevét, akikkel a legtobb id6t t6ltod! Minden név mellé irjal
le két szdmot:

a) Havi keresetét.
Elégjol ismered 6ket, meg tudod becsiilni. Most vonj dtlagot!
Ha rég volt a suli: add Gssze és oszd el tizzel!
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A lényeg: nem fogsz tobbet keresni, mint amennyi a tiz
ember 4tlaga. Atmenetileg talén igen, de jovedelmed hosz-
szabb tédvon beall erre az értékre.

b) A tdmogatdsi indexét.

Ez a szdm - értéke -3, -2, -1, 0, +1, +2, vagy +3 lehet — azt
mutatja, hogy az a személy mennyire timogat téged érzelmi-
leg.

A nulla a semleges. A pozitiv azt jelenti, hogy dicsér, ked-
vel, szeret, és ezt szavakban is kifejezi. A negativ jelentése:
lesz6], kritiz4l, és szid. A szdm az intenzitdst fejezi ki.

Add 6ssze a tiz szdmot! Amennyiben negativ az sszeg:
siirgésen véltoztass, mert rossz irdnyba halad az életed! Aki-
nek a neve mellett negativ szdm van, azzal kezdj egyeztetése-
ket, és ha ez nem vezet eredményre, zdrd ki az életedbdl!

Els6 1épésként MINDENARON térekedj arra, hogy a tiz
sz4m Ssszege pozitivlegyen! A mésodik 1épés az, hogy mind a
10 ember neve mellett pozitiv értékek legyenek, vagyis tdmo-
gat6 kornyezet vegyen koriil!

v’ Vedd kériil magad gyéztesekkel!
Keriild el

o az dlomtolvajokat,
« az energiavimpirokat,
« afolyton panaszkoddkat és
o az 6rokké kritizalokat!
Ne télts id6t olyan emberekkel, akiket nem kedvelsz! Az élet

tal révid ahhoz, hogy olyanokkal kommunikaljunk, akik ellen-

szenvesek. O erre megy, te arra. Tedd meg ezt, és figyeld, ahogy
az 6nbecsiilésed szérnyalni kezd!
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POZITIV VALTOZAS

+Az emberek azt szoktdk mondani, hogy a motivdcié nem tartos.
A fiirdés sem; ezért ajdnlatos naponta megismételni.”
Zig Ziglar

v Gyorsitsd fel a személyes valtozasi folyamatot!

Ha valamiben szeretnél megvéltozni, gyorsabban fog menni,
mint gondolnad. Egyszeriien csak noveld meg a pozitiv hatd-
sok mennyiségét és radikélisan csokkentsd le a negativakat.
Az elv egyszert; sokaknak sikeriilt ezzel a médszerrel 4ttérni a
korl4taikat.

v Legyen személyes fejlodési és onképzési terved!

,Ot béka iil a parton. Négy eldonti, hogy beleugrik a vizbe.

Hdny marad? Ot. Nagy a kiilonbség ugyanis

a dontés és a cselekedet kozott.”

Mark Feldman

Az onfejlesztés nem konnyd feladat. Pontos tervre van sziik-

séged, amelyben meghatirozod, hogy miben akarsz fejlédni,

milyen mértékben, és milyen hatdrid6vel. Ezutin pedig dolgozz
kitartéan, a terv szerint.

v/ Ha tobbet akarsz, tobbé kell valnod!

,Amit akkor tanulsz, amikor mdr mindent tudsz,

az szdmit igazdn.”

John Wooden

A siker egyik alaptorvénye, hogy eredményeink az életben egye-
nes ardnyban 4llnak személyiségiink fejlettségi szintjével. Ha egy
tizes skdlin most hatos vagy, akkor hatos eredményeid vannak,
bérmit is jelentsen ez konkrétan a te életedben. Ha nyolcas ered-
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ményeket akarsz, el6szor nyolcassa kell vilnod! Ezt az alapelvet
az emberek 95%-a nem érti. Ne legyél kozottiik!

Tanulj folyamatosan életed végéig! Olvass el hetente mini-
mum egy konyvet, hallgass oktaté audiéanyagokat és idénként
iratkozz be tanfolyamokra!

v’ Csak arra gondolj, és arrél beszélj, amit akarsz, és amivé valni

szeretnél!

A Repiils Wallenddk (The Flying Wallendas) egy ma is m(ikods,
legendas légi akrobata csoport. Alapit6juk, Karl Wallenda, egész
sor elképeszté artistaszamot dolgozott ki, melyekkel vilighirre
tettek szert. Legnagyobb sikereiket kotéltancos mutatvényaikkal
arattdk, amelyekben szédit6 magassagokban, kifeszitett dr6tkoté-
len, biztositas nélkiil adtak el6 kiilonbdzé attrakcidkat.

Legnagyobb mutatvinyuk a drétkotélen bemutatott ,hétsze-
mélyes piramis” volt, ami 1962-ben, egy el6adés alkalmaval, tra-
gédiaval végzédott. Karl veje és unokadccse meghalt, fia pedig
megbénult. Wallenda nem adta fel, makacsul tovébb dolgozott
a csoport hajmeresztden veszélyes szdmain, egészen 1978-as
haldldig. A 73 éves kotéltancos a 37 méter magasan kifeszitett
acélsodronyon egyenstilyozott, amikor az 50 km/érés szélben
elvesztette egyenslyat, lezuhant és szornyethalt.

A tragédia utdn, amikor a riporterek megkérdezték a felesé-
gét, hogy mi okozhatta ennyi évtized utdn Wallenda halélét, a
kovetkezo6t valaszolta: ,Karl fejében soha meg sem fordult az a
gondolat, hogy leeshet, kivéve az utolsé néhdny hénapban, ami-
kor is egyre tébbet beszélt arrdl, hogy mér nem a régi, és esetleg
baj torténhet. Azt gondolom, végiil ez okozta a halélét.”

Vagyis SOHA-SOHA ne beszélj arr6l, amit nem akarsz! Csak
arra gondolj, és azt mondd ki, amit szeretnél! Ha valami nem tgy
torténik, ahogy eltervezted — gyakran lesz igy —, akkor készits 4j
tervet és dolgozz annak a megvalésitésan, de ne beszélj a kudarc
lehetéségérol!
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POZITIV CELOK ES IDEALOK

»Azért kérdezgetik a felnbttek folyton a gyerekektdl,
hogy »mi leszel, ha nagy leszel«, mert dtletekre vaddsznak.”
Paula Poundstone

v Aktivnak ldsd magad, ne passzivnak!
Te alakitod a sorsod. Sokan uigy élnek, hogy csak sodrédnak a
vildg eseményeivel. Aldozatnak tartjak magukat, akik a legjobb
esetben is csak talélésre képesek.
A valéség azonban az, hogy képes vagy sorsod irdnyitasara.
Rajtad 4ll, hogy élsz-e ezzel a képességgel. Mindig van vélaszt4-
sod. Ha valami nem tetszik az életedben, véltoztass rajta!

v Irdlea céljaidat és dolgozz rajtuk minden nap!
Kossenek le feladataid annyira, hogy ne legyen id6d apr6 kelle-
metlenségekkel foglalkozni! Tud6sok és feltaldlok életrajzaibél
kideriil, hogy oly mértékben voltak képesek munkdjukban elme-
riilni, hogy a problémak meg sem érintették Sket.

v’ Legyél energikus!
Céljaidat csak ugy tudod elérni, ha tele vagy energidval. Tapasz-
tald ki, hogy mire van sziikséged a maximélis energiaszinthez és
élj ennek megfelel6en!

v Ertelmezd 4t a ,karrier” sz6 jelentését!
Hoffmann Géza k8b4nyai munkéscsalddban sziiletett. Vonzotta a
szinészi palya, de nem vették fel a Szinmiivészeti Féiskoldra, ezért
a Rézsahegyi Sziniiskolét végezte el. Segédszinészként dolgozott,
azonban érezte: ez nem az 6 utja. Parédidkkal kezdett haknizni,
ebben fergeteges sikereket aratott. Ekkor vette fel a Hofi Géza
miivésznevet.
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Ha megkérdeznénk tiz embert, hogy Hofi mit csindlt, tiz
kiilénb6z6 valaszt kapnénk. Mert 6 volt HOFI! Nem lehet miifaji
keretek kozé beszoritani a munkésségat, mert kiillon mifajt terem-
tett magdnak. Ha a szinészetet er6lteti, abban maximum csak
kozepes lett volna. Igy azonban Kossuth-dijas eléadémiivész lett.

Ha a karriert igy értelmezziik, mint életiink kiildetésének meg-
valésitasét, akkor nem fogunk évekig, évtizedekig olyan munka-
korben dolgozni, amiben csak a szdmlak kifizetése miatt maradunk
meg. Taldld meg kiildetésed, és abban alkoss maradandét!

v’ A fontos dolgokat tedd az els6 helyre!
Ne hagyd, hogy lényegtelen dolgokra elfolyjon az életed! Allitsd
teendéidet fontossgi sorrendbe és élj ezek szerint! Ezek a sajat
prioritasaid legyenek; ne mésok dlmat prébald megvalésitani!

v Fogadd el a testedet olyannak, amilyen!
A testiink nem MI vagyunk. Erre a foldi létre kaptuk hasznlatra.
Torédj hat vele, gondozd, becsiild meg! Mindenekel6tt pedig
fogadd el olyannak, amilyen! Tegyél meg mindent, hogy hozd az
adottsigaidhoz képestidedlis kiils6t, de ezen feliil engedd el a dol-
got! Fogadd el és szeresd 6nmagadat, minden hibiddal egyiitt!

v Koncentrélj az eredményekre!
Ne legyél azok kozott, akik a munkit a ledolgozott idé mennyi-
ségével mérik! A fix munkaidé kora lejért. Csak az eredmény szd-
mit, fiiggetleniil az idéraforditastol.

v Cselekedeteink visszahatnak gondolatainkra, ezért alkalmazd
a MINTHA szabalyt!
L. Frank Baum csodélatos meséjébol késziilt az 1939-es film, az
Oz, a csoddk csoddja (The wizard of Oz), Judy Garland fszereplésé-
vel. Dorothy-t Toto kuty4javal egyiitt elragadja a torndd6. Amikor
felébred, egy furcsa mesevildgban taldlja magat. Haza akar jutni,
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ezért a Sérgakoves Uton elindul Smaragdvarosba, hogy Oz, a nagy
vardzslo segitségét kérje a hazajutishoz.

Utkozben taldlkozik a Madarijesztével, aki tobb észt szeretne,
a Biddogemberrel, aki egy igazi szivre vigyik és a Gyava Oroszlin-
nal, aki bétor szeretne lenni. Amikor eljutnak Ozhoz, kideriil, hogy
nem varézsld, csak egy szélhdmos.

Oz ugyanakkor nagyszerti pszicholégus. Elmagyarizza nekik,
hogy mindannyian birtokdban vannak mir MOST annak, amit
szeretnének. Hogy ezt 6kis elhiggyék, a Madarijesztonek diplomét
ad, a Badogembernek - hogy hallja szive dobogésat — egy hango-
san ketyegé 6rat, a gyéva Oroszlannak pedig egy kitiintetést.

Oz tudott valami nagyon fontosat: jobb vagy, mint gondolnad!
Alkalmazd a MINTHA szabélyt:

« Tegyél gy, MINTHA mér most 6ridsi 6nbizalmad lenne!

« Viselkedj ugy, MINTHA mér most sikeres lennél!

o Oltdzkddj tgy, MINTHA mér most befolydsos és gazdag len-
nél!

A tudatalattid rogzit mindent és egy id6 utdn mindez valésiggd

valik.

v’ Legyél nagyon profi a munkidban!

Csak abban tudsz kiemelked6t nyujtani, ahol természetes erés-
ségeid vannak. Valassz ilyen munkateriiletet magadnak és legyél
ebben a legjobbak kozott!

v Misolj le sikeres embereket!

A siker nyomokat hagy. Ha ugyanazt csindljuk, amit a sikeresek,

j6 eséllyel mi is sikeressé valunk. Két médszer erre:

a) Taldlj magadnak egy mentort!
Sokkal egyszertibb valakinek a viselkedését a gyakorlatban
megfigyelni és leutdnozni, mint konyvekbdl és elméletekbél
magunknak kialakitani.

b) Olvass 6néletrajzokat sikeres emberekrol és iiltesd 4t életedbe
az olvasottakat!
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NEGYEDIK FEJEZET
A VEGSO CEL: A BOLDOGSAG

A KEK MADAR

»Képzeld el, mennyire boldog lennél, ha mindenedet elveszitenéd
— és azutdn visszakapndd djra!”
Anonymus

Maurice Maeterlinck Nobel-dijas belga iré 6rok érvényd, gyonyora
meséje, A kék maddr, aboldogség illékonysigardl szol. A favigo két en-
gedetlen és elégedetlen gyereke — Mytyl és Tyltyl - éjjel dlméban elin-
dul megkeresni a boldogsag kék madarét. Utjukon jarnak tébbek k-
z6tt a Jovében, amely a még meg nem sziiletett gyermekek lakdhelye,
és a Miuiltban, ahol taldlkoznak rég halott nagysziileikkel.

Mindenhol tanulnak valamit, mindeniitt egy kicsit bolcsebbek
lesznek. Mar-mér ugy érzik, megtaléltdk a Kék Madarat, de amikor ka-
litkdba zarjék, a madar elpusztul. Kénytelenek dolgavégezetleniil ha-
zatérni. Reggel felébredve, meglepédve litjak, hogy a Kék Madir ott
van a hizukban: a vadgalamb, amit Tyltyl el6z6 nap az erdében fogott,
szinét kékre viltoztatta. Vagy eddig is kék volt, csak nem vették észre?

Az 4télt élmények hatisira Mytyl és Tyltyl megvéltozik, megtanul-
ja Gjraértékelni és mas szemmel nézni a megszokott, mindennapi dol-
gokat, hiszen ,a Kék Maddr mindig veliink van, ha szeretjiik egymdst, és
oriiliink az élet legkisebb ajdndékdnak is”.
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BOLDOGSAGSTRATEGIAK

»A boldogsdg nem mds, mint j6 egészség és
rossz emlékezGtehetség.”
Albert Schweitzer

A boldogsag kérdését a tudomdny az utébbi néhdny évtizedben egy-
re intenzivebben kutatja. Er6s6dnek azok a hangok, amelyek azt kér-
dezik: mi értelme van a magas életszinvonalnak, ha kézben boldogta-
lanok vagyunk?

A felmérésekbdl és a kutatési adatokbdl kirajzolédnak a boldogsag
alapvetd torvényszeriiségei:

1. Boldogsdgunk mértékét elsésorban emberi kapcsolataink hatdrozzdk
meg.
A boldogsighoz a személyes kapcsolatok nagysigrenddel fonto-
sabbak, mint a pénz. '

2. Aboldogsdg nemcsak a fiataloké.
Aboldogsag mértéke negyvenes éveink kozepe téjan a legalacso-
nyabb, kamaszkorban és 6regkorban a legmagasabb. A 60 év felet-
tiek kimutathat6an boldogabbak, mint a 35 alattiak.

3. Aboldogsdg ,melléktermék”.
Amikor keresed, elszokik eléled. Ha azon kell torn6d a fejed,
hogy boldog vagy-e, vagy sem, akkor nem vagy az. Azonban ha
4lmaidon dolgozol, és nem is gondolsz rd, a KEK MADAR egy-
szer csak a valladra szall.

4. Aboldogsdg nem egyenld az élvezetekkel.
Az érzéki 6rom nem egyenld a boldogsiggal. Az élvezetek mérték
nélkiili habzsoldsa csémorhoz vezet, a boldogsdgnal ilyen veszély
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nem fenyeget. Boldogok akkor lesziink, ha megtanulunk mérték-
kel éIni.

. A boldogsdg mentdlis dllapot.

Egy felmérésben két évig kovették 100 véletlenszertien kivalasz-
tott ember életét. Amikor a magukat boldognak, illetve boldog-
talannak monddk életét Gsszehasonlitottdk, azt taldltik, hogy
mindkét csoport életében hasonlé arinyban fordultak el6 j6 és
rossz események. Erzéseiket az hatdrozta meg, hogy mit gondol-
tak minderr6l.

Boldogsigunknak tjra meg ujra feltételeket szabunk. Az igaz-
sag azonban az, ha nem vagyunk képesek boldogok lenni most,
ebben a pillanatban, akkor semmi nem fog segiteni. Gondolko-
désunkon kell véltoztatni.

. A boldogsdgnak nincsen kize a pénzhez.

Midasz Frigia kirdlya volt. Nagy szivességet tett Dioniiszosz-
nak, aki megigérte, hogy teljesiti egy kivinségit, barmi is legyen
az. Mid4sz azt kivinta, hogy minden véltozzék aranny4, amihez
hozzaér.

Dioniiszosz teljesitette a kérést. Middsz 6rome kezdetben
hatartalan volt, hiszen 6 lett a vilag leggazdagabb embere. Ami-
kor azonban enni akart, a kenyér, a hiis és a bor is aranny4 valt
kezében. A l4nya is aranyszoborré véltozott, amikor megolelte.

Mid4sz ekkor kérlelni kezdte Dioniiszoszt: vegye vissza ado-
mdnyét. Az isten elkiildte a kirdlyt a Patolosz folyéhoz, hogy
annak vizében mossa le magérél az oktalansagot. Middsznak igy
sikeriilt végiil megszabadulnia az dtoknak bizonyulé adoményt6l.

A modern kutatdsok megerdsitették, hogy a pénz egy bizo-
nyos mennyisége sziikséges a jolét érzéséhez, de a vagyon nagy-
sdga és a boldogsig mértéke kozott nincsen kozvetlen osszefiig-
gés. A legtobb embernek évtizedekbe telik, amig erre rdjon — ha
rajon egyaltaldn.
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7. A boldogsdg benniink van.

Egy 6si hindu torténet szerint valaha mindannyian istenek vol-
tunk, de visszaéltiink isteni mivoltunkkal, és vissza kellett tér-
niink a foldi viligba.

A f6isten, Brahma ekkor 6sszehivta az istenek tanacsat:

— Hova rejtsiik az ember istenségének kulcsét, hogy soha ne
taldlhassa meg?

Visnu azt javasolta, rejtsék a fold mélyére. Brahma erre azt
vélaszolta:

— Az ember okos. Csak id6 kérdése, alagutat s, és ra fog buk-
kanni.

Krisna a legmagasabb hegy csticsdra, Siva a tengerek mélyére
rejtette volna, de végiil minden Gtletet elvetettek, mert tudtak: az
ember tigyes szerkezeteivel el6bb-ut6bb ugyis eljut mindenhova.
Aztédn Brahma arca mosolyra deriilt:

— Megvan! — mondta. - Rejtsiik oda, ahol soha nem fogja
keresni! :

A tobbi isten izgatottan kérdezte:

- Hol van ez a hely?

— Sajit magaban!

Igy is tettek. Az6ta jrja az ember a vildgot; kutatja a fold
gyomrdt, a hegyek ormait, és az 6cednok mélyét, hogy megtaldl-
jon valamit, ami kezdettél fogva ott van elrejtve legbeliil, mélyen
a szivében.
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GENIUS LOCI

»Te magad légy a vdltozds,
amit a vildgban szeretnél ldtni.”
Mahatma Gandhi

A Nature — a tudoményos vildg egyik legnevesebb folyéirata — 2001.
janudr 4-i szimdban cikket k6zolt Genius loci cimmel. A kifejezés sz6
szerint azt jelenti: ,a hely szelleme”. Atvitt értelemben egy bizonyos
helyre jellemz6, kiilonleges atmoszfért jelolnek ezzel a kifejezéssel.

Az egész oldalas irés szerzéje Vaclav Smil, a kanadai Manitoba
Egyetem professzora. Az alcim igy sz6l: , A huszadik szdzad Budapes-
ten késziilt” Smil kifejti, hogy Budapesten a 19-20. szdzad forduléjin
valészinttleniil nagy szdmban sziilettek korszakos jelent6ségti tudo-
sok, akik nevéhez szdmos, a 20. szdzad torténelmét alapvetéen befo-
lyasolé tudomanyos felfedezés fiz6dik.

Alélegzetelallit6 lista:

Szil4rd Leo,

Wigner Jend,

Géabor Dénes,
Neumann Janos,
Teller Ede,

Kérmén Tédor,
Szent-Gyorgyi Albert
Polanyi Mihély

L 7 A a4

Hirman kéziiliik - Szent-Gyérgyi, Wigner és Gébor — Nobel-dija-
sok. Kdrman, Neumann és Teller kulcsszerepet jétszott abban, hogy az
Egyesiilt Allamok szuperhatalommd vilt a 20. szézad mésodik felében.

A cikk ravildgit arra a rendkiviili kreativ erére, ami benniink, ma-
gyarokban lakik. Csak néhény olyan nép van a viligon, amelyik a 1¢-
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lekszdmdhoz képest annyit adott volna az emberiségnek, mint a ma-
gyarok. Miltunk ismeretében jogosan lehetiink biiszkék.

A genius loci, a hely szelleme ma is veliink van, csak 1élekben kellene
feln6ni hozz4. Feln6ni a mudltunkhoz, felnéni az 6seinkhez, akik annyi
nagy dolgot vittek véghez a maguk idejében. Csendes magabiztossig-
gal, nem hivalkod6 kérkedéssel 4llni a vildg szine elé: sziklaszilérd 6n-
becsiiléssel, mint aki tudja, mennyit ér igazan.

A konyv elején feltett kérdésekre itt rejlik a vilasz. A megoldds -
éppuigy, mint a probléma — benniink van. Ha gyorsabban akarunk el6-
re jutni, el6szor beliil kell viltoznunk. A kemény munka 6nmagéban
nem lesz elég; ezt hinni csak illizié. Mar eddig is keményen dolgoz-
tunk; nem ez az igazi kihivis.

Gondolkodiasmédunkat kell elsésorban megvaltoztatnunk; min-
denkinek a sajatjit. Az utat csak egyediil lehet bejarni. Képesek va-
gyunk ra? Feltétleniil. Ha nem hinnék benne, nem sziiletett volna meg
ez a konyv.

MEG TUDOD CSINALNI!
JO UTAZAST!

MELLEKLETEK
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ONBECSULES TESZT

Hajlamos az agressziv viselkedésre

Képtelen elfogadni a poziciébol szarmazé tekintélyt

Arrogéns, pokhendi, leereszked6 a viselkedése

Aldrendelt szituiciéban talzottan aldzatoskodé6

Sokat beszél, kisajatitja a beszélgetést

Tiirelmetlen, ideges, ha vrakozni kell

Vagyik az emberek feletti uralkod4sra
Sokat dicsekszik

V|| N|AnN|jn|P|W ||

Tokéletességmadnids

10 [Sokat kdromkodik felheviilt érzelmi dllapotban

11 [Maisokat gyakran lesz6l és kritizal

12 |Halogat dolgokat, amig a kormére nem ég

13 [Nehezére esik beismerni, ha hibazott

14 | Félénk, visszahtz6dé a viselkedése

15 |Nehezére esik bocsdnatot kérni

16 |Nem tudja elviselni, ha nem neki van igaza

17 |Hajlamos a szélséségekre

18 | Valamilyen szenvedélybetegsége van

19 |Nem tudja elviselni, ha veszit
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20

Elhanyagolja kiilsejét

21

Gyenge, lagymatag a kézfogdsa

22

Gornyedt a testtartdsa

23

Keveset mosolyog

24

Nem néz az emberek szemébe

25

Hajlamos az elhizésra, és nehezen adja le a felesleget

26

Komfortzénan kiviili helyzetekben fesziilt és ideges

27

Halkan, alig érthet6en beszél

28

Hajlamos a tdlzott aggéddsra

29

Gyakran érez biintudatot

30

Gyakran foglalkozik azzal, ami nem tartozik ré

31

Nehezen tud hatdrozottan, gyorsan donteni

32

Szerencsétlen lizernek latja magit

33

Szégyenkezik maga miatt

34

Mindig azt teszi, amit mdsok elvirnak téle

35

Hajlamos a problémdin rdg6dni

36

Allandé dicsérgetésre és megerdsitésre van sziiksége

37

Nehezen viseli a visszautasitast

38

Mindent feldldoz a tobb pénzért és hatalomért

39

Az élet dolgait fehéren-feketén litja

40

Nehezen tudja kontrollalni érzelmeit

Osszesen

ONBECSULES TESZT KITOLTES! UTMUTATO

a) Hatérozd meg, a fenti 4llit4sok mennyire igazak rad!
Legyél nagyon 6szinte magaddal!
A végén add Ossze az értékeket!

b) Az osztilyozési skila 1-t6l S-ig terjed (mint az iskoldban), ahol
1 - teljesen igaz
2 - dltaldban igaz
3 - sokszor igaz
4 - dltaldban nem igaz
S - egydltaldn nem igaz

c) Kontrollként MINDIG tbltesd ki valakivel, aki nagyon jél ismer!
Ha a két teszt értékei hasonl6ak, akkor valészintileg redlisak az
értékek. Azokndl a vilaszokndl, ahol eltérés van, beszéljétek meg
és jussatok megegyezésre!

d) Kiértékelés:

40 - 100:

101 - 140:
141 - 180:
181 -200:

Vilsighelyzet, piros z6na! Azonnal kezdj el intenzi-
ven dolgozni az dnbecsiilésed javitdsin!

Veszélyzéna, 6nbecsiilésed mértéke gétolja eléreju-
tasodat az életben! Koncentrélj énképed fejleszté-
sére, mert barmely negativ kiilsé esemény negativ
spirdlt indithat meg ingatag 6nbecsiilésed miatt!

Gratulalok, j6 az énképed, ez a teriilet valoszintileg
nem jelent problémit az életedben!

Ugy vagy tokéletes, ahogy vagy!
Sikerre vagy itélve!
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A FEJLODES REGENYE

fejezet

Sétalok az utcan.

Nagy lyuk van el6ttem a jarddn. Beleesek.

Aldozat vagyok. NEM az én hibim, hogy beleestem.
Egy 6rokkévalosagnak tinik, amig ki tudok kecmeregni.

fejezet

Sétalok az utcan.

Nagy lyuk van el6ttem a jérdan.

Ugy teszek, mintha nem ldtndm. Megint beleesek.
El sem akarom hinni, hogy Gjra megtortént.
MOST SEM az én hibdm.

Hosszt id6, amig kimaszok.

fejezet

Sétélok az utcan.

Nagy lyuk van el6ttem a jarddn.
Létom, hogy ott van, mégis beleesek.
Szokéssommad valt a beleesés.

De a szemem nyitva. Tudom, hol vagyok.
Az EN hibém volt. Gyorsan kiugrok.

fejezet

Sétalok az utcin.

Nagy lyuk van el6ttem a jardan.
Kikeriilom.

. fejezet

Sétalok egy mésik utcan.
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OPTIMISTA KODEX

Hiszek abban, hogy

© Az élet csodilatos.

© Aboldogség kék madara benniink lakik.
© Az emberek alapvetden jok.

© Aboldogség csak dontés kérdése.

© Minden rosszban van valami jé.

© Kiilonleges vagyok.

© En irényiton;x az életemet.

© A hozz4élldsomat mindig én valasztom meg.
© Mindenki engem akar sikeressé tenni.

© Itt és most vannak a legjobb lehetdségek.
© Most van a legjobb id6 a cselekvésre.

© Soha nem késé elkezdeni.

© Most sikeriilni fog.

© Meg tudom csindlni.

© Mindig tudok yjat tanulni.

© Nincsen kudare, csak tapasztalat.

© Mindig van megoldis.

© Megérdemlem, hogy boldog legyek.

© Az élet el6ttem 4l1.
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CSAK MA

CSAK MA boldog leszek.
Hiszem, hogy a legtobb ember annyira boldog, amennyire elha-
tirozza magit. A boldogsag beliilrél jon, nem kiilsé dolgoktdl

fugg.

CSAK MA megpro6balok alkalmazkodni az adott helyzethez.
Ugy veszem csalddomat, iizleti iigyeimet és szerencsémet, ahogy
azok vannak, és nem prébalom végyaimhoz igazitani Sket.

CSAK MA torédni fogok a testemmel.
Vigyézok ré, tapldlom, nem élek vele vissza és nem hanyagolom
el, hogy tokéletesen engedelmeskedjen parancsaimnak.

CSAK MA kedves leszek.

Halkan szélok, udvariasan viselkedem, békez{i leszek a dicséret-
tel; nem bir4lok, hibat sem keresek, és senkit sem probélok meg-
rendszabdlyozni, vagy megjavitani.

CSAK MA csiszolni fogom az elmémet.
Tanulok valami hasznosat és nem leszek szellemileg tunya.
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. CSAK MA szakitok magamnak egy félorat.

Pihenni fogok, hogy egy kicsit tdvlatokban is képes legyek gon-
dolkodni.

. CSAK MA edzeni fogom a lelkem.

Jot teszek valakivel és titokban tartom. Megcsinalok legalabb két
dolgot, amihez nincs kedvem, csupén csak az edzés kedvéért.

. CSAK MA megpro6bélok a mai napnak élni.

Nem akarom életem minden gondjit egyszerre megoldani.
Képes vagyok 12 6érén keresztiil megtenni olyan dolgokat, ame-
lyeket egy életen 4t képtelen lennék.

. CSAK MA napirendet készitek.

Leirom, mit akarok csindlni minden egyes ériban. Lehet, hogy
nem sikeriil betartani, de a napirend megszabadit két nytgtol: a
sietségtdl és a bizonytalansigtol.

10. CSAK MA nem fogok félni.

Nem fogok félni att6l, hogy boldog legyek, élvezzem a szépet,
szeressek, és higgyem, hogy akiket szeretek, viszontszeretnek.
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MENTALIS ALLOKEPESSEG-NOVELO PROGRAM MEGEROSITESEK
Végezd az aldbbi programot 18 hénapon keresztiil, kivétel nélkiil Szeretem magamat!
minden nap, és az énképed garantiltan 4talakul! Megbocsétok mindenkinek!
REGGEL En vagyok a legjobb!
1. frdle 10 legfontosabb célodat! Békében élek mindenkivel!
2. Olvass 30 percet egy szdmodra inspirdl6é konyvbol! Meg tudom csindlni!

3. Olvasd el hangosan a CSAK MA 10 pontjit!

6vedelmem stabil, forrdsa 6rok!
4. Mondj el hangosan, tiikor el6tt 10 megerésitést! J ’

Szeretem a munkdmat!

NAPKOZBEN A szeretet megt6lti lelkemet!
1. Haszndld a Mentélis Mozit legéget6bb problémad megoldéséra! Készen 4llok a szeretet befogad4sara!
2. Mentilis Helyzetgya'.'korlattal prébiéld el ugyanezt! Szeretetemet mindenkire kisugirzom!
3. Lapozd 4t az Alomkonyvedet! |
4. Végezz naponta tSbbszor par perces lazité meditaci6t! Boldog vagyok!
S. Végezz 30 perc testedzést! Sajit utamat jarom!
6. Akocsiban mondj el hangosan fejbdl 10 megerdsitést! Egészséges vagyok!

h i !
ESTE Osszhangban é:,lek a Viligegyetemmel
1. A 10 célodat ird le jra! Nagyszertien érzem magam!
2. Gondolj Az élet szép és én Oriilok, hogy élek!

« 3 dologra, amiért MOST halas vagy!

+ 3 emberre, akinek MA megkdszontél valamit!

o 3 értékes dologra, amit MA megcselekedtél!

A 10 meger6sitést mondd el Gjra!

Gondold végig: ez a nap kozelebb vitt céljaidhoz?

Készits ABCDE irsos tervet mdsnapra!

Olvass 30 percet!

Mondj el egy imit, hogy egy ilyen nagyszert viligban élhetsz!

Gazdag vagyok!
Szivemet megtolti a héla!
Tele vagyok energidval!
Eletemben minden nap megtapasztalom a b3séget!

En irdnyitom az életemet!

Nowsw

Totalisan dtadom magamat a pillanatnak!
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b) Ird be a hozz4 tartozé pontértéket az ,érték” oszlopba! (Péld4ul,
ha 8 hénappal ezel6tt valtozott a munkakorod, akkor a 24. sorban

STRESSZ-SZINT KERDOIV

Kitoltési utmutaté
a) Nézd meg, hogy az elmdlt 12 hénapban melyik esemény kévet-

kezett be az életedben!

29 pont fog szerepelni.)

c) Osszegezd a kapott értékeket! Az dsszeg megadja, hogy milyen

valoszintiséggel fogsz stresszel kapcsolatos betegséget kapni.

d) Ha tiil magas ez a sz4m, valtoztass az életmédodon!

Stressz forrisa Pont | Erték

1 | Hazastars haldla 100
2 |Valas 75
3 [Klimax 65
4 | Kiilonélés hazastarstol 65
S | Bortonbiintetés 63
6 | Kozeli csalddtag halédla 63
7 | Komoly baleset vagy betegség S3
8 | Hézassdg vagy élettdrsi kapcsolat létesitése 50
9 | Munkahely elvesztése 47
10 | Partnerkapcsolatban kibékiilés (szakitds utin) 45
11 | Nyugdijba vonulds 45
12 | Kozeli csalddtag betegsége 44
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Stressz forrisa Pont |Erték
13 | Heti 40 6réndl hosszabb munkaid6 40
14 | Terhesség vagy apava vilds 40
15 | Nemi élet nehézségei 39
16 | Gyermek sziiletése 39
17 | Munkahelyi pozici6 véltozasa 39
18 | Pénziigyi helyzetben viltozds 38
19 | Kozeli bardt haldla 37
20 | Tobb veszekedés hazastarssal 36
21 | Nagyobb hitel felvétele 31
22 | Hitel visszafizetése 30
23 | Napi 8 6ranal kevesebb alvis 30
24 | Munkakor véltozisa 29
25 | Problémak ap6ssal-any6ssal vagy gyerekekkel 29
26 | Kiemelked6 személyes teljesitmény 28
27 | Hazastars dolgozni kezd vagy befejezi a munkat | 26
28 | Tanulményok elkezdése vagy befejezése 26
29 | Lak4ssal kapcsolatos valtozasok (felujits, stb.) 25
30 | Valtozas személyes szokisokban (étrend, stb.) 24
31 | Krénikus allergia 23
32 | Konfliktusok fénokkel 23
33 | Munkakoriilmények véltozdsa 20




216

SzkasziLArD OnBecsOLES

Stressz forrisa Pont | Erték

34 | Koltozés 19
35 | Jelenleg menstruéci6 elétt (PMS) 19
36 | Iskolavaltas 19
37 | Véltozas valldsgyakorlds terén 17
38 | Tarsasagba jérasi szokdsok véltozasa 17
39 | Kisebb hitel felvétele 17
40 | Csalddi programok gyakorisigénak véltozdsa 1S
41 | Vakéci6 - szabads4g - nyaralds 13
42 | Jelenleg tartanak a karédcsonyi iinnepek 12
43 | Kismérvi torvényszegés 11

Osszesen

Osszeg < S0: unalom

50 < Osszeg < 150: 30% betegség stressz miatt

150 < Osszeg <200: 40% betegség stressz miatt

200 < Osszeg <300: 50% betegség stressz miatt

Osszeg >300: 80% betegség stressz miatt

|RODALOMJEGYZEK 217

IRODALOMJEGYZEK

Albert Ellis, Ph. D.: Overcoming Destructing Beliefs, Feelings, and
Behaviors. Prometheus Books, 2001.

Albert J. Bernstein, Ph.D.: How to Deal with Emotionally Explosive People.
McGraw-Hill, 2003.

Alexander Oakwood vdlogatdsdban: 1011 aforizma. Bagolyvdr Konykiadé,
1989.

Alvin Toffler: Future Shock. Bantam Book, 1970.

Angelena Boden: The Problem Behaviour Pocketbook. Management
Pocketbooks, 1999.

Anthony Robbins: Ebreszd fel a benned szunnyadé oridst. Bioenergetic
Kiadd, 2008.

Anthony Robbins: Hatértalan siker. Bioenergetic Kiadd, 2008.

Baltasar Gracidn: Az életbélcsesség kézikonyve. Helikon, 1994.

Barbara Berckhan: Verbélis 6nvédelem. Bioenergetic Kiadd, 2007.

Bill FitzPatrick: 100 Action Principles. American Success Institute, 2000.

Blaise Pascal: Gondolatok. Szukits Konykiadd, 1996.

Bob Bastian: 404 Self-improvement Tips, eBook, 2001.

Bocsdk Miklés: Kocsis és Czibor. Sport, 1983.

Bolyki Tamds szerkesztésében: A legnagyobb magyar emigrinsok. Jévévi-
ldg, 2004.

Bidék Zsigmond: Nobel-dijas magyarok. NAP Kiadd, 1999.

Brian Tracy: Create Your Own Future. Wiley Publishing, 2002.

Brian Tracy: Maximalis teljesitmény. Bagolyvdr Konykiadd, 1999.

Brian Tracy: Onerdbél milliomos. Bagolyvdr Konykiadé, 2007.

Brian Tracy: Repiilési terv. Bagolyvdr Konykiadd, 2009.

Brian Tracy: Something for Nothing. Eagle House Publishing, 2004.

Brian Tracy: The 100 Absolutely Unbreakable Laws of Business Success.
eBook, 2003.

Brian Tracy: Toréspont. Bagolyvdr Konykiadd, 2009.



218 SzikLasziLARD ONBECSOLES

Carol Graham: Happiness Around the World. Oxford University Press, 2009.
Czeizel Endre, Dr.: Tud6sok, gének, dilemmék. Galenus, 2002.
Csikszentmihdlyi Mihdly: Flow — Az dramlat. Akadémiai Kiadé, 2010.
Dale Carnegie: Sikerkalauz 2. Ne agg6dj, tanulj meg élni! Minerva, 1991.
Dan Kennedy: The New Psycho-Cybernetics Guidebook. Nightingale-
Conant, 1998.
Daniel Goleman: Erzelmi intelligencia. Hdttér Kiadé, 2008.
Dave Lakhani: The Power of an Hour. Wiley Publishing, 2006.
David Bruce: The Most Interesting People in Politics and History. Volume
1.2.3. Amazon, 2010.
David D. Burns, M.D.: Feeling Good. The New Mood Therapy.
HarperCollins, 1980.
David J. Schwartz: Gondolj merészet. Magyar Konyvklub, 1994.
David J. Schwartz: Sikergondolkodés. Bagolyvdr Kénykiadé, 2008.
David Lawrence Preston: 365 Days To Self-Confidence. How To Books,
2001.
David Niven, Ph.D.: The 100 Simle Secrets of Happy People. Harper-
Collins, 2000.
David Niven, Ph.D.: The 100 Simle Secrets of Successful People.
HarperCollins, 2002.
David Niven, Ph.D.: The 100 Simle Secrets of the Best Half of Life.
HarperCollins, 2008.
David S. Landes: The Wealth and Poverty of Nations. W. W, Norton &
Company, 1998.
Douglas Miller: The Positive Mental Attitude Pocketbook. Management
Pocketbook, 200S.
Edmond Rostand: Cyrano de Bergerac. Eurépa Konyvkiads, 1986.
Emil Coué: Elméd gyogyité hatalma. Edition Hongroise, 1993.
Erich Fromm: Menekiilés a szabadsag elSl. Akadémiai Kiadd, 1993.
Fébidn Ldszl6: Magyar sz6lasok és kézmond4sok. Maxim, 2010.
Florence Littauer: Személyiségiink rejtett tartalékai. Network TwentyOne,
199s.
Fred Gratzon: The Lazy Way to Success. Soma Press, 2003.

IRODALOMJEGYZEK 219

Gini Graham Scott, Ph.D.: A Survival Guide Working with Humans.
Amacom, 2004.

Glenn R. Schiraldi, Ph.D.: 10 Simple Solutions for Building Self-Esteem.
New Harbinger Publications, 2007.

H. Jackson Brown: Kis itmutat6 az élethez 1.2. Tericum, 1998.

Hdmori Tibor: Puskas. Legenda és valésag. Sportpropaganda, 1982.

Harriet B. Braiker, Ph.D.: Who's Pulling Your Strings? McGraw-Hill, 2004.

Hovanyecz Ldszl6 szerkesztésében: Milyen nép a magyar? Pannonica, 2002.

Howard Gardner: Frames of Mind. HarperCollins, 1993.

http://en.wikipedia.org/wiki/HDI_index

http://www.forbes.com/2010/07/14/world-happiest-countries-lifestyle-
realestate-gallup-table.html

http:// www.oecdbetterlifeindex.org/

Jack Canfield — Mark Victor Hansen: Eroleves a 1éleknek 1.2.3.4.5.6.
Bagolyvdr Konykiadd, 1996-2002.

Jack Canfield - Mark Victor Hansen: Merj nyerni! Bagolyvdr Konykiads,
2008.

Jack Canfield: Breakthrough To Success. Self-Esteem Seminars, 200S.

Jeni Mumford: Life Coaching for Dummies. Wiley Publishing, 2008.

Jim Rohn: A jolét és boldogsag hét stratégidja. Network TwentyOne, 1996.

Jim Rohn: The Five Major Pieces to the Life Puzzle, eBook by Jim Rohn
International, 2002.

John Bartlett, ed.: Familiar Quotations. Hurst & Company, 2007.

~ John C. Maxwell: Attitid 101. Bagolyvdr Konykiadd, 2004.

Kate Burton: Building Confidence for Dummies. Wiley Publishing, 2006.

Keith Cameron Smith: The Top Ten Distinctions Between Millionaires
and the Middle Class. Ballantine Books, 2007.

Keith Ellis: Csodalampa. Bagolyvdr Konykiadd, 2006.

Kent Sayre: Unstoppable Confidence. Unstoppable Books, 2001.

Kosztoldnyi Dezsd: Pacsirta/Aranysrkany. Szépirodalmi Konyvkiadé, 1989.

K& Andrds: Tébori és a tobbiek. Amfipressz, 2008.

Leil Lowndes: How To Be a People Magnet. Contemporary Books, 2001.


http://en.wikipedia.org/
http://www.forbes.com/2010/07/
http://www.oecdbetterlifeindex.org/

220 SziKLasziLARD OINBECSOLES

Lev Tolsztoj: Mennyi £51d kell az embernek? (Csalddi boldogsag. Kisregé-
nyek, elbeszélések.) Eurdpa Konyvkiads, 2007.

Lillian Glass, Ph.D.: Guide To Verbal Self-Defense. Alpha Books, 1999.

Madrai Sdndor: A gyertyak csonkig égnek. Helikon Kiadé, 2001.

Marcus Aurelius: Elmélkedések. Kossuth, 1996.

Marczali Henrik: Magyarorszdg torténete. Laude Kiadd, 1997.

Mark Twain: Tom Sawyer kalandjai. Mdéra Ferenc Konyvkiadd, 1983.

Marsha Petrie Sue: Toxic People. Wiley Publishing, 2007.

Matthieu Ricard: Happiness. Little, Brown and Company, 2006.

Maurice Maeterlinck: A kék madar. Montdzs Kényvkiadd, 1991.

Max A. Eggert: The Resolving Conflict Pocketbook. Management
Pocketbooks, 2004.

Max A. Eggert: The Assertiveness Pocketbook. Management Pocketbooks,
1997.

Maxwell Maltz, M. D.: Pszichokibernetika. Bagolyvdr Konykiads, 1994.

Maxwell Maltz, M. D.: Pszichokibernetika 2. Bagolyvdr Konykiadé, 1999.

Mikszdth Kdlmdn: A Noszty fii esete Téth Marival. Szépirodalmi Konyv-
kiadé, 1986.

Mikszdth Kdlmdn: Tot atyafiak/Gavallérok. Szépirodalmi Konyvkiads,
1986.

Méricz Zsigmond: Uri muri. Szépirodalmi Konyvkiadé, 1986.

Napoleon Hill - W. Clement Stone: A siker titka: PLB. Bagolyvdr Konyvki-
adé, 1993.

Napoleon Hill: A nehézségek nagy haszna. Bagolyvdr Konykiadd, 2004.

Napoleon Hill: Gondolkozz és gazdagodj. Bagolyvdr Konykiadd, 1993.

Nathaniel Branden: The Psychology of Self-Esteem. Bantam Book, 1969.

National Accounts of Well-being. The New Economics Foundation, 2009.

Nemeskiirty Istvdn: Mi, magyarok. Akadémiai Kiadé, 2001.

Nick Casanova: The Machiavellian’s Guide to Charm. iUniverse, 2008.

Pete Cohen: Habit Busting. HarperCollins, 2002.

Peterdi - Szdnté — Szombathy: A sport csillagai. Budapest, 1963.

Ralph Waldo Emerson: Esszék. Bagolyvdr Konykiads, 1995.

Reader’s Digest vilogatds: Alélek és az értelem ABC-je. Reader’s Digest, 1997.

IRODALOMJEGYZEK 221

Rich DeVos: Egyiittérzé kapitalizmus. Bagolyvdr Konykiadd, 1994.

Richard Carlson: Ne csindlj a bolhdbdl elefintot! Trivium Kiadd, 1998.

Richard Pettinger: Stress Management. Capstone Publishing, 2002.

Rick Brinkman, Dr.: Dealing with Difficult People, McGraw-Hill, 2003.

Rob Willson: Cognitive Behavioural Therapy for Dummies. Wiley
Publishing, 2008.

Robert Anthony, Dr.: 50 Ideas That Can Change Your Life. eBook, 2004

Robert Anthony, Dr.: Beyond Positive Thinking. eBook, 2004

Robert Anthony, Dr.: How to Make the Impossible Possible. eBook, 2004

Robert Anthony, Dr.: Ultimate Secrets of Total Self-Confidence. eBook,
2002

Robert B. Cialdini: Hatés. A befolyésolds pszicholégidja. HVG Kiadd,
2009.

Robert Collier: Secret of the Ages. eBook, 2001.

Robert Fulghum: Miar az 6vodiban megtanultam, amit tudni érdemes.
Park, 1992.

Robert H. Schuller: Tough Times Never Last, But Tough People Do! eBook,
1998.

Robert M. Sherfield: The Everything Self-Esteem Book. Adams Media,
2004.

Robin S. Sharma: Megaliving! 30 Days to-a Perfect Life. eBook, 1995.

Ronni Eisenberg: Organize Your Life. Wiley Publishing, 2007.

Russell H. Conwell: Gyémantmezdk. Bagolyvdr Konyvkiadd, 199S.

Samuel S. Franklin: The Psychology of Happiness. Cambridge University
Press, 2010.

Samuel Smiles: Self-Help. National and Individual. eBook, 200S.

Shad Helmstetter, Ph.D.: What To Say When You Talk To Your Self. Simon
& Schuster, 1982.

Stephen M. Pollan - Mark Levine: It’s All in Your Head. HarperCollins,
200s.

Stephen R. Covey: A kiemelked8en sikeres emberek 7 szokdsa. Bagolyvdr
Konykiadé, 2004.



SziktasziLARD ONBECSOLES

Stephen R. Covey: The 7 Habits of Highly Effective Families. St. Martin’s
Griffin, 1997.

Steve Siebold: 77 Mental Toughness Secrets of the World Class. eBook, 2003.

Susan Forward: Mérgez6 szilok. Hdttér Kiadd, 2000.

Susan Jeffers: Feel the Fear and Do It Anyway. Ballantine Books, 2006.

Tim Sparrow: Applied Emotional Intelligence. Wiley Publishing, 2006.

Timothy Ferriss: 4 6ris munkahét. Bagolyvdr Konykiadd, 2007.

Viktor E. Frankl: ..mégis mondj igent az életre! Jel Konyvkiadd, 2010.

W. Doyle Gentry: Anger Management for Dummies. Wiley Publishing, 2007.

W. Doyle Gentry: Happiness for Dummies. Wiley Publishing, 2008.

Zsolt Rébert: Puskas Ocsi. Szabad Tér Kiadd, 1989.

STEPHEN R. COVEY

A kiemelkedden sikeres
emberek 7 szokasa -

az Onfejlesztés kézikdnyve
352 oldal, 2950 Ft.

Vilaghird kényvében

Dr. Covey lépésrdl lépésre
mutatja meg, hogyan juttat-
hatjuk érvényre életiinkben a 7
alapelvet, melyek biztonsagot
adnak a véltozasok kezelésében, bolcsességet és
erét a lehetGségek kihasznéldsaban.

Huszonnyolc nyelven, hetven orszégban,

15 millié eladott példany!

STEPHEN R. COVEY

A 8. szokés

416 oldal, 3450 Ft.

A vildg rengeteget valtozott

A kiemelkedGen sikeres em-
berek 7 szokdsa megjelenése
6ta, amely szerte a vildgon
tizmilliok életét valtoztatta
meg. Ma mér sokkal nagyobb
kihivasokkal kell szembe-
siilniink. Minden sokkal dsszetettebb, mint régen;
Covey ezt Tudésalapt Kornak nevezi. Ma mar nem
elég, ha valaki csupan eredményes — kivalova kell
vélni a sikerhez.

sorepgene: | JOHN C. MAXWELL Etika 101
111 oldal, 1450 Ft. A szerz6
ebben a kdnyvében meg-
mutatja, hogyan valik be az
aranyszabaly minden teriile-
ten, és hogyan hoz bamulatos
nyereséget — kivaltképp az
lizleti életben.

Ez a lebilincsel6 kdnyv
ragyogéan szemiélteti, ho-
gyan teremt az etikus cselekvés gy6ztes helyzetet
mindenki szdmara, mely pozitiv kdvetkezményekkel
jér az alkalmazottakra, iigyfelekre, befektetkre, de
még a sajét lelkidllapotunkra nézve is.

KEITH CAMERON SMITH

10 szokas ami gazdagga tesz
96 oldal, 1490 Ft.
Mindnyéjunk kdzos vagya,
hogy javitsunk a pénz-

8 (igyi helyzetiinkén. Ebben

az Osztonz6 és gyakorlatias
Gtikalauzban, mely a jézan
ész és a megszivlelendd
tandcsok katforrdsa, Smith a
fapados kategéridbél az els6 osztélyig mindsit fel
téged pénziigyi tekintetben. Tehat kovesd ezeket az
elveket, alakitsd 4t az életedet, és véltsd valéra az

4lmaidat!

- HYRUM W. SMITH
Ami Ami igazan szamit

O/ r 215 oldal, 1950 Ft.
l ¢ l A (.l. ” ,Ez a kdnyv adott nekem erét,
hogy napjaimat tbbé mér ne
a siirgds teenddk koré szer-
vezzem. Mert napjaink soran
minden ,stirgésnek” tdnik.
Ezek a dolgok masok széméra
kétségtelenil fontosak. Es
ha te magad nem vagy tisztdban azzal, hogy hova
akarsz eljutni az életed soran, mésok prioritésai fog-
jak meghatarozni a te életed irdnyitasét is.
— Ken Blanchard

ez JOHN C. MAXWELL 25
JOHN C.MAXWELL médszer az emberek meg-
nyerésére 183 oldal, 1850 Ft.
Személyes vardzs: a megnyeré
erd, mely mégnesként vonzza

az ciibe ’f Sl 2z embereket — és tiszteletet,
RERSDSRERI c/cdményeket és sikert hoz
; magéval. Vagy megvan vala-
™ Kiben, vagy nincs — gondol-
hatnénk. De mi a helyzet akkor, ha a személyes
varazs olyasmi, amit elsajatithatsz; egy sor készség,
melyeket néhany nap alatt megtanulhatsz? A 25 méa-
szer az emberek megnyerésére sorsfordité konyy,
mely konkrét Iépéseket kinél dj emberi kapcsolatok
kiépitéséhez.
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