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Bevezet)

Mentalis Enigma

,Ha az emberek hisznek énmagukban,

meglelték a siker elso szamui titkat.”

Norman Vincent Peale

A maésodik vilaghabort egyik kevéssé ismert titka az Enigma
torténete. Az 1920-as években a németek kifejlesztettek egy titkos
tizenetek kodolasara és visszafejtésére alkalmas, forgoétéarcsas,

elektromechanikus berendezést. A gép az ENIGMA nevet kapta.

A naci Németorszag a késziilék segitségével tovabbitott minden
katonai és hirszerzési informaciét. Az Enigma a kor legmagasabb
miiszaki szinvonalat képviselte, az &ltala generalt kodot a szakért6k

egyontettien feltorhetetlennek gondoltak.

A lengyel hirszerzés kriptografusainak és matematikusainak
azonban mégis sikertilt a lehetetlen. A kodot feltorték, és 1939-ben -
az orszag lerohanasa el6tt egy honappal - minden ezzel kapcsolatos

informdciot dtadtak a brit és a francia titkosszolgalatnak.

A szovetségesek ennek koszonhetéen a habortban kiildott német
katonai iizenetek nagy részét megfejtették, ami behozhatatlan

stratégiai el6nyt biztositott szamukra a habortt megnyeréséhez.

Churchill a habort végén igy nyilatkozott: “Az Enigma megfejtett
kodjanak koszonhettiik, hogy megnyertiik a haborit.” Torténészek ma is
allitiak: ha nem torténik meg a kod feltorése, akkor a masodik
vilaghabortt - bizonytalan végkimenetellel - még az optimista

forgatokonyv szerint is legalabb 2-4 évvel elhtizédott volna.
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Sziiletéskor mindannyian egy csodalatos eszkozt kapunk ajandék-
ba, amelynek kifinomultsaga mellett még az Enigma kédjanak 6sz-

szetettsége is eltorpiil. Ez az ajandék nem mas, mint az ELMENK.

Mitikodését azonban nekiink kell megfejtentink, mert felhasznal6i
kézikonyvet nem mellékeltek hozza. Mentélis Enigmank kodjanak
lépésrdl 1épésre torténd felfejtése jelenti életiink igazi céljat, a bels6

fejlédést, a 1élek kiteljesedését.

A kod feltoréséhez a legfontosabb kulcs a pozitiv énkép. Az 6nbiza-
lom nélkiil6zhetetlen a boldog és sikeres élethez. Aki hinni tud 6n-
magéban, az eredményesebb a munkaban, kiegyensulyozottabb a

magénéletben, jobbak emberi kapcsolatai, és békében él 6nmagaval.

A magabiztos ember a megoldasokban hisz, optimistdn gondolko-
dik, bizik a jov6ben, és nem fél belevagni 1j - akar kockédzatos - dol-

gokba, amivel nagysagrenddel javitja nyerési esélyeit az életben.

Az alacsony oOnértékelésii ember ezzel szemben nem képes igazi
képességei szerint teljesiteni. Bizonytalan énmagaval kapcsolatban,
emiatt nem tudja megragadni az élet altal nytjtott lehetéségeket.
Folyamatos aggédik és szorong, ami melegagyul szolgal a pszichés

eredeti magatartdszavaroknak és betegségeknek.

A gyenge dnbecsiilés az els6 szamu oka a pesszimizmusnak, az 6n-
szabotdzsnak, a destruktiv kritikdnak, a depresszidonak és a szenve-
délybetegségeknek. Sem a pénz, sem a hirnév nem képes kitolteni

azt az (rt, amit az onbecsiilés hidnya okoz.

Ha egy orszagban sok az alacsony onértékelésti ember, akkor ez

szamos tarsadalmi problémat is okoz, mint a mértéktelen alkoholfo-



gyasztas, a pszichoszomatikus megbetegedések, az ongyilkossdgok

és a valasok magas szama, vagy a lakossag alacsony élettartama.

Egy nemzet nagysdga csakis és kizarolag az emberektsl - ahogy
Széchenyi fogalmaz: a kimiivelt emberfoktél - fuigg. Egy magas onbi-
zalma nemzet lakosait a kovetkez6krdl lehet megismerni:

o Pozitivak és ,,meg lehet csindlni” attitiiddel gondolkoznak.

o Kezdeményeznek; nem varnak a kormany dontéseire.

e Belevdagnak 1j dolgokba.

o Villaljdk a kockdzatot.

o Vezetoként megalapozott dontéseket hoznak.

o Sajat sorsuk alakuldsaért nem mads nemzeteket hibaztatnak.

R o R R e A S i e e

Ha Neked is gondot okoz az énbecsiiléshiany, akkor a Nonstop On-
bizalom program az egyik legjobb befektetés, amit valaha megte-
hetsz a jovéd érdekében. A magabiztossag ugyanis tanulhato, épp-

ugy, mint egy idegen nyelv vagy a matematika.

Ha alkalmazod a bemutatott elveket, modszereket és technikékat,
akkor - fliggetleniil attél, milyen mélyrél indultdl - garantdltan
emelkedik majd 6nbecsiilésed szintje, ezzel egytitt életed is szar-

nyalni kezd, és Gj magassagokba emelkedik.

Sok sikert kivanok hozza!




I. RESZ

A KOD FELTORESE




ELSO FEJEZET

AZ ONBECSULESI PARADOXON

, Hatalmas vagy, feltéve, hogy

tudod, hogy hatalmas vagy.”

Yogi Bhajan

Mindenki sikerre és boldogsagra vagyik. A legtobb ember magatol
értetéddnek tartja, hogy ha sikeres lesz, azzal életének minden prob-
léméja megoldodik. Irigyeljitk a gazdagokat és a hires embereket,

hiszen 6k mar , beérkeztek”: sikeresek, magabiztosak és elégedettek.

Fiatalon ezért mindannyian a sikert hajszoljuk. Bar ez a btivos sz6
mindenkinek mast jelent, htiszas-harmincas éveiben a legtobb em-
ber ugyanazokkal a dolgokkal azonositja a nagybettis SIKERT.
Ezek altalaban a kovetkezok:
e Hatalom
Vezérigazgatoi szék egy nagy cégnél, magas beosztas politikus-
ként a kormanyban, vagy egyetemen tanszékvezetdi pozicio.
o Pénz
Minden, ami ezen megvehet6: markas ruhak, draga ékszerek,
elegans autok, stilusosan berendezett, nagy haz, luxusutazasok.
e Hirnév
Valamely tertileten - zene, sport, mtivészetek, politika, média, tiz-
leti vilag, hal6zatépités, showbusiness, Guiness-rekord megdon-
tése - elért kiilonleges egyéni teljesitménybd6l ad6do ismertség.
e Papirok
Diplomak, publikaciok, kitiintetések, dijak.



o Jo kiilsé
Szépség, er6 és fiatalsdg mindendron, illetve minden olyan esz-
koz alkalmazésa, ami ezt - vagy ennek latszatat - biztositja: test-

épités, szolarium, fogyokura, szilikonmell, rancfelvarras, botox.

Itt jon azonban a meglepetés. Ha megnézziik azokat az embereket,
akik mar birtokoljak a sikert, akkor azt tapasztaljuk, hogy ugyan-
olyan aranyban vannak koztiik boldogok és boldogtalanok, mint

az ugynevezett ,atlag haland6k” kozott.

Sok esetben - altaldban utélag - az is kidertil, hogy a lehengerlé 6n-
bizalom és magabiztossdg nem volt més, mint a kiilvilagnak sz6l6
szinjaték. Nyomasztéan magas azoknak a hirességeknek a szama,
akik kivételes képességeikkel oridsi sikereket érnek el, de egyvalakit

mégsem tudnak becsapni: sajat magukat.

Ezek az emberek sikereik ellenére beliil folyamatosan kételkednek
onmagukban, mert a kiils6 elismerés nem pdtolhatja 6nmaguk
belsé elfogadasat. A kontraszt - a pszicholégia nyelvén: kognitiv
disszonancia - akkora, hogy egy ponton tal mar nem birjak a nyo-

mast, és az onszabotazsba vagy a halalba menekiilnek el¢le.

Néhany kulfoldi példa: Elvis Presley, Marylin Monroe, Marlon
Brando, Charlie Sheen, Mel Gibson, Whitney Houston, Johnny Cash,

Mickey Rourke, Kurt Cobain, Janis Joplin, James Dean, Liza Minelli.

Honfitarsaink koziil: Jozsef Attila, Marai Sandor, Sarkadi Imre, Ka-
bos Gyula, Latinovits Zoltdn, So6s Imre, Cserhati Zsuzsa, Kocsis
Sandor, Albert Gyorgyi, Mary Zsuzsa, Zambo6 Jimmy, Zalatnay Sa-

rolta, Stohl Andras, és még hosszan sorolhatnank.



Mindannyian kiemelked6en tehetséges és sikeres emberek. Mi okoz-
ta hat azt a tengernyi szenvedést, amin életiik soran keresztiil kellett

menniiik? Az, hogy dsszetévesztették a sikert a boldogsaggal.

A siker az onbizalommal fiigg 6ssze, a boldogsag az onbecsiiléssel.
A két kor azonban nem atjarhaté. A kiilsé dolgokra - sikerre - épii-

16 6nbizalom mas, mint a belsé stabilitason nyugvo6 onbecsiilés.

Itt jutottunk el az onbecsiilési paradoxon lényegéhez. A siker semmi
mast nem tesz, mint feler6siti a mar meglevé dolgokat. A magas
onbecsiilésti ember kiteljesedik &ltala. Aki azonban krénikus dnbe-
csiiléshiannyal kiizd, annak a siker nem aldas, hanem atok, mert

felgyorsitja elkertilhetetlen bukasanak bekovetkeztét.

Mondhatjuk természetesen azt is, hogy , Amig boségesen jon a pénz és
robog a siker, addig miért érdekelne mindez? Ugysem lesz gond! Ha mégis,
majd tjra feldallok!”
Ezzel a filozoéfiaval ,,csak” két gond van:
o A, megzuhant” ember az esetek 90 %-aban vegiil nem tud felallni.
A hirességek fenti listajanak figyelmes attanulmanyozasaval ki-
dertil, hogy néhany kivételtdl eltekintve legtobbjiiknél az igazi
problémak 35-40 éves kor kornyékén kezdddtek.
Ennek f6 oka, hogy 40 utin jelent6sen lecsokken a kirobband
életenergia, és mar nem elegend6 ahhoz, hogy kikorrigalja a foly-
tonos onszabotazst. A 40-45 kozotti krizis annyira tipikus, hogy

nevet is adtak neki a pszicholégusok: ez az életkozépi vilsag.

o Az dnbecsiiléshiannyal kiizd0 ember a sikereket sem képes élvezni.
A belsé tirt kiilsé dolgokkal nem lehet kitolteni. Uj és 6j sikerek

kellenek, a lelki békét azonban semmi nem tudja elhozni.
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Az alacsony onértékelésti ember még a sikerek cstcsan is im-
posztornak érzi magat. Ugy érzi, hogy atmenetileg sikeriilt ,at-
vernie” masokat, de ennek barmikor vége lehet. Egyszer tgyis
kiderul, hogy érdemtelentil ,bitorolja” a siker rekvizitumait, és

akkor majd mindent ,visszavesznek” téle.

A csapdat csak kevesen tudjak elkeriilni. Hidba figyelmeztet Jézus,
Buddha, Konfucius, Salamon, a Biblia, Arisztotelész, az 6sszes filo-
z0fus és a bolcs oregek, hogy ne tegyiik, életiink egy bizonyos id6-

szakdban majdnem mindannyiunkat elvakit a felszines csillogas.

A problémat kizarélag az dnbecsiilés novelésével lehet megoldani.
A j6 hir, hogy a bels6 program megvaltoztatdsahoz a moédszerek

mar régota rendelkezésre allnak; csak alkalmazni kell 6ket.

Nem kell tehat lemondani a hdromszaz négyzetméteres hazrol, az
utazasokrdl, az ékszerekrél, a Lamborghinirdl, a presztizsrél és a
pénzrdl. Kiizdj értiik és szerezz meg mindent, amire vagysz! De ne
fuggj toliik, és ami a legfontosabb: egy pillanatig se gondold, hogy
mindez 6nmagaban boldogga fog tenni!

R o e o R o A A e

Mennyire vagy az dnbecsiilési paradoxon dldozata? Még mindig azzal alta-
tod magad, hogy ha sikeresebb leszel, akkor az automatikusan elhozza a bol-
dogsdgot is? Legyél brutdlisan dszinte magaddal!




MASODIK FEJEZET

OTTHON, EDES OTTHON

Az onbecsiilés az a léleknek, ami az étel a testnek.”

Maxwell Maltz

Logikus a kérdés, hogy miért van bizonyos embereknek onbecsii-
lés problémajuk, mig masoknak ez egyéltaldn nem okoz gondot. A

valasz a gyermekkori neveltetésben rejlik.

A csecsemének nem jelent kihivast az onbecstilés, hiszen ezt a fo-
galmat még nem is ismeri. Szakemberek szerint az énkép nyolc
éves korra 50%e-osan, tizennégy éves korra 80%-osan, a feln6tté va-

lasra pedig teljes egészében kialakul.

A kora gyerekkori bevésodés (imprinting) szerepe a tanuldsban mar
régota ismert, tobbek kozott az anya-gyermek kotddés, illetve a ne-
mi identitas kialakulasaban. Ugy ttinik, részben ez a jelenség felel6s

az onértékelési problémdk csaladon beltili masolédaséaért is.

A bevéstédés azt jelenti, hogy a gyermek - még az iskolaskor el6tt -
megfigyeléssel atveszi a kornyezetében levé felnéttek viselkedés-
mintdit. Az onértékelési gondokkal kiizdé sziil6 igy ,atorokiti” a
magatartaszavart a gyermekére. A folyamat egyik részrél sem tuda-
tos, ezért kontrollalni is meglehet6sen nehéz feladat.

z z 2

Az onbecstiléshiany kialakuldsaért azonban két stilyos nevelési hiba
hibaztathato leginkdbb. Mindkett&ért a nevelSk - nagyrészt a sziil6k,
kisebb mértékben a tanarok - a felel6sek. Legtobbszor jobbitd szan-

dékkal alkalmazzak 6ket, de az okozott karok felmérhetetlenek.
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A két nevelési hiba a kovetkez6:

©® Tiltds
A tiltas azt jelenti, hogy a sziil¢ - valés vagy kitalalt indokkal -
nem enged kiprébalni 4j dolgokat a kisgyereknek, akiben hamar
kialakul az érzés: , Felesleges probalkoznom, tigysem sikeriil!”
Felnégttként rettegni fog Gj dolgokba belevagni, ezért évekig-
évtizedekig ott marad egy gytilolt munkahelyen, vagy egy zsak-

utcédba jutott, tonkrement hazassagban.

® Destruktiv kritika
A rombol6 kritika olyan biralat, ami nem a gyermek tetteire,
hanem a személyére iranyul: ,Amilyen lusta vagy, sose viszed
semmire!” A sziil6 félelmet keltve probalja 1élekols szavaival a

vélt j6 irdnyba terelni a gyermeket.

A destruktiv kritika legstulyosabb formaja a feltételhez kotott
szeretet. Amikor a rossz bizonyitvany miatt a sziilé megbtinteti a
gyereket, az agy érzi, hogy a szdméra legfontosabb személyek —
a sziilei — eltaszitottak maguktél. Mindendron vissza akarja
szerezni az elveszitett szeretetet, ezért igyekszik mindent a szii-

lei akarata szerint csinalni.

A sziil6k pontosan ezt akarjak. Kézben azonban a feltételhez ko-

o s, 0,

rek fejében az rogziil, hogy mésok szeretetének elnyeréséért

mindent agy kell csindlnia, ahogyan azt masok elvérjak téle.

Mire felnd, kialakul a visszautasitastol valo félelme; a ,, vajon ma-
sok mit fognak szolni” szindréma. Nem meri a sajat életét élni,

egész életében masoknak akar megfelelni.
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HARMADIK FEJEZET

JEG DUPLA WHISKYVEL

, Akik nem szeretik onmagukat,
nem képesek szeretni masokat sem.”
Nathaniel Branden

Honnan lehet felismerni az énbizalomhianyos embert?

A legjellemzdbb tiinetek a kovetkezok:

Negativ testbeszéd.

Az onbecsiiléshiannyal kiizdé ember testtartdsa altaldban gor-
nyedt; olyan, mintha mindig terhet cipelne. Arckifejezése komor,
faradt; szemeibdl hidnyzik a tliz; kézfogasa erStlen, lagymatag;

mozgasa lasst, tétova, bizonytalan.

Elhanyagolt kiilsé.
Ruhdja sokszor rendetlen, piszkos és vasalatlan. Haja és korme

apolatlan; a n6k sminkje hidnyos, a férfiak gyakran borostasak.

Dicsekuvés

Jellemz6 ra a , ki tud nagyobbat mondani” tipust egymaésra lici-
talas. Kérkedik csaladjaval, beosztasdval, vagyondval és elért
eredményeivel. Dicsekszik hires és fontos barataival, kiterjedt

kapcsolatrendszerével.

Onszabotizs

Az alacsony onbecsiilésti ember kényelmetlentil érzi magéat a si-
kerben. Enképe éles kontrasztban all a valésaggal, ezért hajlamos
onrombol6 - kiviilrél nézve irracionalis - cselekedetekkel tonkre-

tenni sajat sikerét.
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o Pesszimista vilagszemlélet
Blintudata van valds, vagy képzelt dolgok miatt. Mindig talal
maganak aggddni valét; folyamatosan a problémdin ragdédik.
Szégyenkezik 6nmaga — teste, élethelyzete, multja, tettei, gondo-
latai —miatt. Ha kritizaljak, 6sszeomlik. Gyakran rossz a hangu-

lata, és id6r6l-id6re depresszidba esik.

o Szenvedélybetegségek
A val6sag el6l addiktiv szenvedélybetegségekbe menekiil, me-
lyekrdl rombol6 hatasuk ellenére sem képes lemondani (alkohol-,

drog-, szex- és jatékfiiggdség, dohanyzas).

o Kalandkereso életmod

Az alacsony onértékelésti ember érzi magaban a rettenté frt, és
megprobalja azt valamivel kitolteni. Olyan kiilonleges tevékeny-
ségeket és dolgokat keres, amelyek megszerzése, vagy véghezvi-
tele utan azt érezheti, hogy 6 is VALAKI.

Kiprébalja az extrém sportokat (bungee jumping, vadvizi evezés,
szabadmertiléses buvarkodas), parkapcsolati széls6ségeket (ismé-
telt hazassagtorés, nyitott hazassag, swinger klubok), és minden

olyasmit, ami az adrenalinszint megemelkedésével jar.

e Szociofobia
Az alacsony onértékelésti ember félelme masok negativ vélemé-
nyét6l odaig fajulhat, hogy egy id6 utan elkeriili a tarsas helyze-
teket. Ha mégis tarsasagba kell mennie, akkor fesziilten viselke-
dik, nem néz az emberek szemébe, és gyakran hasznalja a miine-

vetést a hangulat oldasara.

15



e Maisok leszoldsa és kritizaldsa
Mindenben talal hibat, nehéz a kedvére tenni. Csak az a j6, amit 6
csindl, és ahogyan 6 csindlja. Imad pletykalkodni; el6szeretettel

beszél hires emberek jellemhibairol.

e Hatdrozatlan, bizonytalan viselkedés
Hajlamos fontos dontéseket és feladatokat vég nélkiil halogatni.
Mivel nem bizik magéban, ezért folyamatos dicsérgetést igényel.

Erdekeiért sokszor akkor sem &ll ki, ha abbol hatranya szarmazik.

o Agressziv viselkedés
A masik véglet, amikor az alacsony onbecsiilésti személy ugy
kompenzélja a kisebbrendtiségi érzését, hogy agresszivva valik.
Arrogansan reagdl, ha ellentmondanak neki, és ttirelmetlen, ha
varnia kell, mert minden élethelyzetet versengésként él meg.

R o o e X e e o

Tizes skalan értékeld magad a fenti teriileteken! Ha a leirds teljesen jellemzo
rdd, akkor adj tizest, ha egydltaldn nem, akkor egyest! Kontrollként kérdezz
meg valakit, aki nagyon jol ismer! :

Ahol az osztdlyzat hatos, vagy anndl magasabb, az valosziniileg dnbecstilés
problemat takar. Hogyan tudnal javulni azon a teriileten? :




NEGYEDIK FEJEZET

PSZICHOKIBERNETIKA

,,Ne hagyd, hogy ami vagy,
utjaban dalljon annak, ami lehetnél.”
Hary Palmer

Az dnbizalom noveléséhez a kulcsot az énkép miikodésének meg-
értése jelenti. Az énkép a magunkrél - tulajdonsagainkrol, képessé-

geinkrdl, kiils6nkrol - kialakitott véleményeink osszessége.

Az énkép a legszigorubb cenzor, mert megsz{iri a tudatos elme cél-
jait. Olyan ez, mintha a TUDATALATTI irodahazaban lenne egy tit-
kos dolgozdszoba, amelyben egy hatalmas ir6asztal mogott ott tilne

pecséttel a kezében, szigort arckifejezéssel az ENKEP.

Egyenként maga elé veszi a kérvényeket - céljainkat -, és megvizs-
galja, hogy azok 6sszhangban vannak-e a jogszabalyokkal, vagyis a
magunkkal és a viladggal kapcsolatos gondolatainkkal, meggydz6-

déseinkkel és elvarasainkkal.

Ha IGEN, akkor ratti a ,stemplit”: MEHET! Ha azonban tugy latja,
hogy a célok és a bels6 meggy6z&dések nincsenek Osszhangban
egymassal, akkor elutasitja a kérelmet. Err6]l nem kiild kiilon értesi-

t6t, csak kozvetett iton tudjuk kikovetkeztetni a birdlat eredményét.

Le akarunk fogyni és nem megy; képtelenek vagyunk atlépni a havi
300 ezres keresetet; egy j6l indulé parkapcsolatot mindig ugyanaz-
zal a hibaval tesziink tonkre; ugyanazokat a dolgokat halasztgatjuk

Ujra meg Gjra, és még sorolhatnank.

Mi tortént? Egyszer(i: KERELEM ELUTASITVA.
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Masképpen: az énkép olyan, mint egy robotpiléta, amibe el6zetesen
beprogramoztak az aticélt. Menetkozben ettél a reptilé nem tud el-
térni, csak ha kikapcsoljdk a robotpil6tat. Ezt azonban az énképpel
nem tudjuk megtenni, kizarélag a belsé program megvaltoztatasa-

val lehetséges az utirdny megvaltoztatasa.

A robotpiléta lényegében nem mds, mint egy automata célkovetd
mechanizmus. Az agyban ezt a funkciét a Retikuldris Aktivalé
Rendszer t6lti be. A RAR a bels6é programnak - az énképnek - meg-
felel6en biztositja a célelérést. Azt latjuk és azt halljuk meg, ami

o0sszhangban van beprogramozott céljainkkal.

A RAR legfontosabb - egyszerre lelkesitd és rémiszt6 - tulajdonsaga,
hogy nem mérlegel. Teljesen vakon végrehajt mindent, legyen az

pozitiv vagy negativ, j6 vagy rossz, nemes vagy gonosz cél.

Mindenekel6tt tehat énképiink hatarozza meg korlatainkat és lehe-

tdségeinket, ahogyan azt az 1. dbra mutatja. Sajaitmagunk korlatoz-

zuk be magunkat.
1. abra
Az énkép miikodése
Ami VALOJABAN
lehetséges
=1
— . Sajdt magad dltal fel-
: ; allitott KORLATOK
Amit lehetségesnek : :"‘1
GONDOLSZ CIE' ;
""""" - Kihasznélatlan
B LEHETOSEGEK
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Hogyan kapcsolédik mindez az 6nbizalomhoz? A 2. abra az énkép,
az onbizalom és az onbecstilés - mint harom, egymasba agyazott

Matrjoska-baba - viszonyat mutatja.

Az abran a bels6, kemény mag az Onbecstilés. Erre épiil a kozéps6
kor, a sikerekkel megszerezhet6 6nbizalom. Végiil a legkiilsé kor az
eddig targyalt énkép, vagyis a magunkrdl alkotott - j6, rossz, vagy

semleges - véleményeink Osszessége.

2. abra

Enkép - onbizalom - énbecsiilés

Magunkrol alkotott
véleményeink Osszessége

\ Amiben jok vagyunk
\ \ Onmagunk elfogadasa

Onbizalmam kiilsé dolgokbol fakad, vagyis abbol, amiben jo va-
gyok. Onbecsiilésem ugyanakkor belsé dolgokbdl szarmazik, vagy-
is abbol, aki vagyok: sajat értékrenddel és célokkal rendelkezd, 6néal-

l6an gondolkodo, alkoté ember.

Az énkép és az Onbecstilés kore a felnGttkor elérése utan csak kis-
mértékben valtozik, az énbizalom kore azonban akar szélsGséges
mértékben is ingadozhat. Ha az 6nbecstilés kore nagy, akkor ez az

ingadozas nem okoz gondot.
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Ha azonban az dnbizalom megrendiil - a kor besztikiil -, tovabba az
Onbecstilés kore eleve minimalis volt, annak érzelmi Osszeomlas

lesz az eredménye, és a katasztrofa ilyenkor gyorsan bekovetkezik.

Az alacsony 6nbecstilésti ember 6nbizalma tgy illan el a kiils6 ese-
mények — munkahely elvesztése, valas, stlyos betegség, vagy mas
csapdsok — okozta vélsaghelyzetben, mint amilyen gyorsan felsza-

radnak egy forr6 kdnikulai napon a forré aszfaltra hullé es6cseppek.

A tartés onbizalomhoz tehat az onbecsiilés jelenti az igazi megol-
dast; ennek korét - a bels6é magot - kell megnévelniink, mégpedig
lehetéleg addig, amig nincsen valsaghelyzet. Ha ezt sikeriil meg-
tenniink, nem lesz élettinknek olyan eseménye, ami tartésan ki tud-
na zokkenteni lelki egyensalyunkbol.

R o

Eleted hét teriiletén — csaldd, munka, pénz, egeészseg, tanulas, baratok, spi-
ritualitds - ird dssze 5-5 olyan meggyozodésedet, amelyek énképed alapjat
képezik! Figyelmeztetés: ha elsé alkalommal teszed ezt meg, vdrhatoan

hosszii idei g fog tartani.




Gondold végig a leirtakat! Van koztiik olyan, ami visszafogja az automati-
kus célkdvetd mechanizmus miikodését, és igy céljaid megoalosuldsdt?




DIOHEJBAN
A KOD FELTORESE

,

A siker az emberek talnyomé tobbségének kiils6 dolgokat je-

lent: pénzt, hatalmat, hirnevet, presztizst és jo kiils6t.

A siker az onbizalmunkat noéveli, az onbecsiilés szintjét kiza-

rolag onmagunk elfogadasa képes megemelni.

Az onbecsiilési paradoxon lényege: ha sikeres vagy, nem leszel

automatikusan boldogabb.

A siker aldas annak, akinek magas az dnbecsiilése, mert kitel-

jesedik altala.

A siker atok annak, akinek alacsony az onbecsiilése, mert a

kognitiv disszonancia miatt onszabotazzsal biinteti magat.

Az alacsony Onbecsiilés a gyermekkorban alakul ki harom té-
nyez6 miatt: korai bevésddés (megfigyelés), tiltas, és destruk-

tiv kritika (feltételhez kotott szeretet).

Az 6nbizalomhiany tiinetei:

= Negativ testbeszéd = Kalandkeresg életmé6d
= Dicsekvés — Masok kritizalasa

= Pesszimizms = Hatarozatlan viselkedés
= Onszabotazs = Szociofébia

= Szenvedélybetegségek = Agressziv viselkedés

Agyunkban beépitett automata célkdveté mechanizmus talal-

hatd, ami biztositja betaplalt céljaink megval6sulasat.

Az énkép, mint cenzor megsziiri a tudatos elme céljait; csak

amit atenged, azon tud dolgozni a célkévet6 mechanizmus.
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II. RESZ

ARASZD EL MAGAD POZITIiVVAL!
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ELSO FEJEZET

POZITIV GONDOLKODAS

A pozitivan gondolkodo ember ldtja a lathatatlant,
érzi a megfoghatatlant, és megualositja a lehetetlent.”

Anonymus
Ahhoz, hogy valéban megingathatatlan legyen az énbizalmunk -
és nemcsak a figyel6 kiilvilagnak szo6l6 kirakat -, ahhoz 6t tényez6
egyiittes megléte sziikséges. Ezek a kovetkezok:
1. Pozitiv attitiid.
Az optimista szemlélet elengedhetetlen 6sszetevsje a magabiz-
tossagnak. A pozitivan gondolkod6 ember a megoldasokban
hisz, ezért aktivan cselekszik céljai elérése érdekében, emiatt si-
keresebbé valik. Ez visszahat a gondolkodasara, és igy belekertil

egy pozitiv spirdlba, ami katapultélja a siker felé.

Hinntink kell abban, hogy almaink elérhet6ek, mert ha nem hi-
sziink ebben, akkor nem is fogunk dolgozni céljainkért, és az
egész folyamat ledll, még miel6tt elkezd6dott volna.

2. Pozitiv kornyezet.
A negativ kornyezet olyan, mint egy mocsar, ami a mélybe htiz-
za az embert. Sikertelen, panaszkodd, pesszimista ismer&sok
idével még a legoptimistabb emberbdl is kivlik az 6nbizalmat.
Alapvet6 emiatt, hogy teljesen szabaduljunk meg a negativ, le-
haz6 kornyezeti hatasoktol.

3. Pozitiv énkép.
Az el6z6 részben lattuk, hogy ez mennyire fontos. Ha nem hi-

szed, hogy képes vagy ra, akkor nincsen esélyed.
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4. Szakmai tudds.
El6bb-utobb a tettek mezejére kell 1épniink. A puding prébaja az
evés. Jelent6s szakmai sikerek nélkiil senkinek nem lehet magas
sem az Onbecsiilése, sem az onbizalma. Mér csak egy pragmati-

kus ok miatt is: valamibdl meg is kell élni.

5. Lazitas.
A talzott er6lkodés gorcsossé tesz. Annak érdekében, hogy az
automatikus célkovetd mechanizmus kifogastalanul tudjon m-
kodni, lazanak kell lenntink. Kisérletek bizonyitjak, hogy érzelmi
felftitottség esetén az amygdala - az agy érzelmi memoridja - ki-
kapcsolja a logikus gondolkozast, és érvénybe 1ép a , kiizdj vagy
menekiilj” reakci6. Lazitani kell, hogy ezt elkertiljtik.
T
A pozitiv harmasbdl el6szor a pozitiv gondolkodas alapelveit vizs-
galjuk meg. Onbizalom szempontjabol a pozitiv gondolkodas tiz

legfontosabb torvénye a kovetkezo:

1. A Status Quo térvénye
Nem lehetsz jobb, mint amilyen most vagy, mert jelenlegi tuda-
tossagi szintedb6l mar kihoztad a maximumot. Ha ilyen ma-
radsz, hidba dolgozol tobbet, eredményeid tobbé-kevésbé ugyan-

azok maradnak. A megoldas kulcsa az onfejlesztés.

2. A wvalasztas térvénye
Csupan egyetlen dolog felett gyakorolunk kizardlagos hatalmat
ezen a vilagon: gondolkodasunk felett. Mindig, minden kortil-
mények kozott szabadon donthetiink élettink kiils6é kortilménye-

ivel kapcsolatos hozzaallasunkrol.
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A pozitiv gondolkodas elsajatitdsa kizardlag toélunk fligg. A jo
hir, hogy gondolkoddsmédunkat 1-1,5 év alatt kovetkezetes
munkéval gyokeresen at tudjuk alakitani.
3. A Pozitiv Enkép torvénye
A kauzalitas torvénye kimondja: mindennek oka van, és minden
okkal torténik. Az 6nbizalom és az dnbecsiilés els6dleges oka a
pozitiv énkép. A Pozitiv Enkép torvényének két altorvénye:
a) Magas onbizalommal nagyobb eséllyel lesziink sikeresek.

b) Magas dnbecsiiléssel nagyobb eséllyel lesziink boldogok.

4. A jelenlét torvénye
Barhova mész, ott vagy. Magadat mindig magaddal viszed, ezért
nincsen menekiilés. Onbecsiilés problémad el6l nem tudsz el-
futni, el6bb-utobb rendbe kell tenned sériilt onértékelésedet.

5. A hullamvasut térvénye
Ez a torvény kimondja, hogy az alacsony 6nbecsiilésti ember
sikereinek sziir6jén keresztiil latja a valésagot. Ha sikeres,

megné az onbizalma, ha kudarcot vall, elttinik magabiztossaga.

Meg kell tanulnunk fiiggetleniteni magunkat a kiilvilag esemé-
nyeit6l. Az egyediili megoldas - kiszéallas a hulldimvasttbél -
magas szintli dnbecsiilés kiépitése, ami azutan onbizalmunkat is
stabilizalni fogja.

6. A Fair Play térvénye
Az élet NEM fair; semmi nem jar automatikusan. Amire vagysz,
ugy kell megszerezned magadnak; ehhez pedig magas fokt 6n-

bizalom sziikséges.
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7. Az irdnyitds torvénye.
Minél inkabb TE iranyitod az életedet, annal jobban érzed

magad, és anndl magabiztosabb leszel.

8. A megfelelés torvénye.
Amilyen beliil, olyan kiviil. Kiilsé vilagod belsé vilagod tiikor-
képe. Ha magas az onbizalmad, kiugréan sikeres és eredményes
leszel. Ha magas az 6nbecstilésed, ezt minden koriilmények ko-

z06tt képes leszel megtartani.

9. A vonzis térvénye.
Azt vonzod be az életedbe, ami 6sszhangban van az énképed-

del. Minél jobb az énképed, anndl min6ségibb lesz az életed is.

10. A pozitiv elvdrds torvénye.
Minél biztosabbak vagyunk valamiben, annal valdsziniibb
annak bekovetkezte. Elvarasunk onmegvaldsitdé proféciava va-
lik. Ha hiszel magadban - pozitiv az elvarasod magaddal szem-
ben -, akkor nagy dolgokra leszel képes.

R e o e o o e e

Tizes skalan osztalyozd magadat a fenti torvényekkel kapcsolatban! Meny-
nyire fogadod el dket, mennyire vagy jo benntik? :




MASODIK FEJEZET

POZITIV ATTITUD

A Vilag olyan, amilyennek gondoljuk.
Ha megualtoztatjuk gondolatainkat,
azzal megudltoztatjuk Vilagunkat is.”
H. M. Tomlinson
Mig a pozitiv gondolkodas dinamikus jellegti, és els6sorban életstra-
tégidnkat hatdrozza meg, a pozitiv attittid olyan hozzaallast - stati-
kus gondolati sz{ir6t - jelent, ami a mindennapi szitudcidkra adott
valaszreakcidinkat befolyasolja leginkabb.
Onbizalmunk novelése szempontjabol a tiz legfontosabb attittid:
1. A magam utjat jarom, soha nem hasonlitom magam mdsokhoz
Ha masokhoz hasonlitod magad, két dolgot allapithatsz meg. Az
egyik, hogy jobb vagy valakinél, a masik, hogy rosszabb. Egyik-
bél sem tudhatsz meg sokat sajat képességeidr6l. Rdadasul a ma-

sodik esetben az 6nbizalmad is csokkenni fog.

Minden ember masban tehetséges. Magunkhoz képest kell a leg-
jobbaknak lenniink. Amikor valaki mas a mérce, azzal mentalis
rabszolgasdgba taszitjuk magunkat.

Mindannyian kiilonleges, egyedi, meg nem ismételhetd csodak
vagyunk. Ne foglalkozz ezért masok véleményével, csak jard a
sajat utad! Legyél a legjobb TE!

2. Ugy élem meg a mai napot, mintha ez lenne az utolso
Gyakran agy viselkediink, agy élink, mintha életiink 6rokké tar-

tana. Fontos emlékezniink: ez nem a f6préba, ez maga az ELET.
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A két legnagyobb onbizalomgyilkos: ragédéds a multon és aggo-

das a jov6 miatt. Szabadulj meg t6liik!

Elemezd ki a mult eseményeit, sztird le a tanulsagokat, és utana
lépj tovabb! Alakits ki részletes stratégiai tervet a jovével kapcso-
latban, és kezdj el dolgozni rajta! Aggodas helyett munkalkodj a

jovén! Elj a maban, legyél tudatosan jelen az életedben!
. Teljesen elfogadom magam

Ez az attittid két dolog miatt is fontos. Egyrészt magabiztossag
nem létezhet anélkiil, hogy sajat magunkat teljesen elfogadnank.
Onmagad elfogadéasat ne kdsd semmilyen feltételhez, fogadd el
magadat teljesen, gy, ahogy most vagy!

Masrészrél nem tudunk masokat jobban szeretni, mint ahogyan
onmagunkat szeretjiikk, és nem vagyunk képesek tobb szeretetet
befogadni, mint amennyit adni tudunk. Onmagunk elfogadésa

ezért kapcsolataink szempontjabdl is elengedhetetlen.

. Mindenkinek megbocsadtok, aki valaha rosszat tett velem

Ha folyamatosan multbeli sérelmeinken ragédunk, az olyan,
mintha a visszapillantobol vezetnénk. A harag és a neheztelés
negativ érzelmek, és lemeritik az energidinkat. A magabiztos

ember nem haragszik senkire, csak halad a céljai felé.

Dontsd el, hogy mindenkinek megbocsatasz, aki valaha gondot
okozott neked, megsértett, vagy rosszat tett veled! Ha ezt nem te-

szed meg, orokre sérelmeid rabja maradsz.

Nem azokkal teszel els6sorban jot, akiknek megbocsatasz, hanem

onmagaddal. Tedd meg hat magadnak ezt a szivességet!
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5. Most cselekszem, mert most van a legjobb id6 a cselekvésre

A halogatéas megoli az 6nbizalmat. Minél hosszabban halogatunk
valamit, annal erésebb lesz a tudatalattinak kiildott tizenet: ,, Nem
is vagy kepes ra!”

A nagy titok az, hogy mindig MOST van a legmegfelel6bb alka-
lom a cselekvésre. Az els6 1épés a legnehezebb. Lehet, hogy ez
csupén a cél megfogalmazasa és leirdsa, vagy a részletes tervezési

folyamat elinditasa. Csak kezdd el, ne halogass!

6. Elkdteleztem magam az egész életen dt tarto tanulds mellett

Az emberiség tudasa 2-3 évente duplazédik. Aki az 5, 10 vagy 20
évvel ezel6tt tanult ismereteire alapoz, az el6bb-utébb behozha-

tatlan versenyhétranyba kertil.

Folyamatosan, megszallottan tanulj! Olvass el hetente egy
konyvet! Hallgass oktaté és motivalé hanganyagokat! Rendszere-

sen jarjal képzésekre, konferenciakra és tanfolyamokra!

7. Megérdemlem, hogy boldog legyek

Ha a boldogsagrol van sz6, a legtobb ember hajlamos azt egy jo-
vobeli cél eléréséhez kapcsolni. ,Majd ha leteszem azt a vizsgadt,
majd ha férjhez megyek, majd ha lesz eqy nagy hdzam, akkor majd iga-
zan boldog leszek!”

Ha nem figyeliink oda, egész életiinkben elnapoljuk a boldogséa-
got. Ne hagyd, hogy ez torténjen veled! Az igazsdg az, hogy
mindened megvan mar most, amire valaha sziikséged lehet. Ha
MOST nem tudsz boldog lenni, akkor a célok elérése ezen nem

fog segiteni, mert a boldogsag az attittidiinktél fiigg.
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8. Megteszem, ami sziikséges
Az emberek tobbsége alkalmazotti attittiddel él. Nyolctdl otig
odateszi magat, de utana kihull a kezébdl a ,kalapacs”. Nem is

érti, hogy ezzel mi baj, hiszen , Megtettem, amit tolem tellett!”

Megtenni azonban nem a téliink telheté maximumot kell, ha-
nem annyit, amennyit az adott feladat elvégzése megkivan. Ez
a tulajdonosi hozzaallas. A munkat el kell végezni, mert egyediil
az eredmény mindsiti a teljesitménytinket.
9. Halas vagyok mindenért

Az dnbizalomhidnyos ember folyton a veszteségtol retteg. Ezzel
azonban csak a hidnyt erdsiti magaban. A hala ezzel szemben tit-
kos csatorndkat nyit meg. Azt kommunikéljuk altala az Univer-

zumnak, hogy béségtudattal gondolkodunk.

Arra fokuszalj tehat, amid van, és ne arra gondolj, amid nincs!

Ugyis mindened megvan mar most, ami igazan lényeges.

10. Pozitiv vagyok, mert eldontottem, hogy az leszek
Ha a pozitiv dolgokra fokuszalunk, az noveli az 6nbizalmunkat.
Mivel mi vélasztjuk meg minden koriilmények kozott a hozzaal-
lasunkat, egyszertien csak dontsd el, hogy mostantdl pozitiv le-

szel, és tartsd magad e dontésedhez egész életedben!

R e e O A A R R A R e

Tizes skilin osztilyozd magad! Mennyire jellemzd rdd a felsorolt tiz atti-

tiid? Hogyan tudnadl jobbd vilni benniik?




HARMADIK FEJEZET

POZITIV KORNYEZET

A kudarc izét csak akkor érzed, ha lenyeled.”

Joe Clark

Az ember adaptacids képessége lenyligozs; szinte barmilyen kor-
nyezethez képesek vagyunk alkalmazkodni. Ez a fantasztikus tulaj-

donsadgunk azonban a visszajara is fordulhat.

Ha negativ, pesszimista, lehtz6 kornyezetben éliink, ahhoz ugyan-
ugy alkalmazkodunk, és egy id6 utan magunk is olyanna valunk.
Onbizalmunk fejlesztéséhez ezért abszoltt elengedhetetlen a nega-
tiv kornyezeti hatasok kisztirése. Onbecsiilésiink radikalis névelé-
séhez sokszor mar az is elegendd, ha , levagjuk” magunkat a negativ

kornyezetrsl. Ha nincs ok, nincs okozat.

A fentiekkel a legtobb ember nincsen tisztaban, mert a negativumok
nem azonnal jelentkeznek, hanem van egy bizonyos ,lappangasi”
idd, ami gyakran éveket jelent. Az ok-okozat Gsszeftiggés ezért ne-
hezen kovethetd; sokszor csak alapos elemzés utan, visszamendle-

gesen mutathato ki.

Pozitiv kornyezet kialakitasahoz - nagyon szigortan és kovetkeze-

tesen - tartsd magad az alabbiakhoz:

1. Kontrolldald a kornyezeted!
Tudatalattink mindent rogzit, ami torténik veltink. Ha egyszer
valami bekertil, nem lehet tobbé kitorolni, ezért csak pozitiv dol-

gokat engedj be a tudatalattidba!
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Olyan ez, mintha elménkben, egy nagy edényben voros festék
lenne: a sok rombol6, negativ élmény, ami megtortént veltink.
,Kionteni” nem tudjuk, ezért egy Gt marad: higitani! Ahogyan
sok vizzel el lehet érni, hogy a festék egyre halvanyabb szinti le-
gyen, ugy sok pozitiv élménnyel el tudjuk érni, hogy elménkben

egyre halvanyabb legyen a korabbi negativumok hatésa.

. Keriilj el mindent, ami negativ!

® Keriild el azokat a helyzeteket, amelyekrdl tudod, hogy a rosszabbik
énedet hozzdk ki beloled!
Bizonyos szitudciok nyomégombként miikodnek, és rossz re-
akciokat hoznak el6 beléliink. Kertild el ezeket!

® Ne olvass bulvdrlapokat!
Ahova szemét megy be, onnan csak szemét tud kijonni. Ke-
resd a tiszta forrast! Olvass szépirodalmi klasszikusokat, vagy
személyiségtejlesztd irodalmat!

® SOHA ne nézz tévét!
A tévézés az egyik legértelmetlenebb szokas, amit valaki fel-
vehet. A TV-miisorokbdl 6mlik a negativum, mert a nézettség
novelése érdekében gatlastalanul felhasznaljak az emberi ter-
mészet sotét oldalat. Ha azt gondolod, hogy a tévézés negativ
hatasdnak képes vagy ellendllni, valoszintileg ez életed egyik
legnagyobb tévedése.

© Keriild el a problémds embereket!
Ne tolts id6t azokkal, akiket nem kedvelsz! Az élet tal rovid
ahhoz, hogy ellenszenves emberekre pazaroljuk. Ha megte-

szed, mar ettdl az egy 1épéstS]l novekedni fog az 6nbizalmad.
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3. Vedd koriil magad gydztesekkel!

Szakemberek szerint sikeriinket vagy kudarcunkat mindennél
jobban befolyasolja a referenciacsoportunk, vagyis azok az

emberek, akik koriilvesznek benniinket a mindennapoban.

El6bb-utébb olyanna véalunk, mint 6k, ezért nagyon gondosan
valaszd meg a kornyezetedben levé embereket! Meérlegeld
minden esetben, hogy olyanna szeretnél-e valni, amilyenek 6k!

Ha nem, akkor baratkozz inkabb masokkal!
4. Keriild el a negativ embereket!
Kertild el az
©® alomtolvajokat,
©® az energiavampirokat,
® a folyton panaszkodékat és

® az orokké kritizalokat!
Ezek az emberek megolik a sikeredet. Barhol is vannak - csalad,
rokonok, munkahely, bardtok, szomszédok -, szabadulj meg
télik. Ha érdekelnek a megvalositas részletei, a Sikergyilkosok

oktatdéanyagunk teljes egészében errdl szol.

5. Rakj Ossze egy tamogato csapatot!
Alakits ki egy olyan barati kort, akik tAmogatéan viszonyulnak
hozzad, és akikkel egy hulldmhosszon vagytok! Az alabbi tertile-
tek mindegyikén legyenek olyan emberek, akiket felhivhatsz, ha
segitségre van sziikséged:

e Erzelmi tdmogatds.

Empatikus, megért6, konstruktiv hozzaallas.
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o Konkrét segitség.
Problémas szituaciokban és valsaghelyzetekben.

o Informicio.
Olyan dolgokrol, amelyekrdl hidnyosak az ismereteid.

o Objektiv értékelés.

Munkad, teljesitményed elfogulatlan, épit6 biralata.
6. Masolj le sikeres embereket!

A siker nyomokat hagy. Ha ugyanazt tessziik, amit a sikeresek,

jo eséllyel mi is sikeressé valunk. Harom modszer erre:

o Talalj magadnak egy mentort!
Sokkal egyszertibb valakinek a viselkedését a gyakorlatban
megfigyelni és leutdnozni, mint kényvekbdl és elméletekbdl
magunknak kialakitani.

o Olvass onéletrajzokat sikeres emberekrol!
Minmaélis 6sszegért konyv formdjaban megszerezheted sok
életat Osszesitett tapasztalatat. Sztird le a legfontosabb

tanulsagokat, és utana tiltesd at életedbe az olvasottakat!

e Nagyon vdlogasd meg, kitdl fogadsz el tandcsot!
Az adott teriileten sikereseket kérdezd! A sikertelenek azt

tudjék csak elmondani, hogy miért NEM mtikodik.

R e A R A R R R R e

Gondold at a fentiek tiikreben azt a kornyezetet, ami jelenleg koriilvesz!
Teljestilnek a leirt feltételek? Min tudndl javitani?




NEGYEDIK FEJEZET

A PROBLEMAK SZERETETE

, Amikor az Ur ajandékot ad nekiink, problémdkba csomagolja.

Minél nagyobb az ajandék, annal nagyobb

a probléma, amibe becsomagoltik.”

Norman Vincent Peale

Az Elet problémék sorozata. Aki nem tud - vagy nem akar - ezzel
szembenézni, az minden nehézséget potencidlis veszélyforrasnak
lat, ami életének egyensulyat veszélyezteti, és mindent elkovet,

hogy elkertilje 6ket.

Az eredmény a passzivitds, ami alddssa az ©Onbizalmat, hiszen
magabiztossdgunk nagyrészt elért eredményeinkbdl és sikereinkbdl
taplalkozik. A problémdk elfogadédsa ezért rendkiviil fontos, mert
végsd soron &ltaluk vagyunk képesek a fejlédésre.
Ot ok, amiért a probléma jo:
1. Megmutatja kiildetésiink
Mindenki céllal van ezen a foldon, ezt a célt azonban neki
maganak kell megtaladlnia. A nehézségek az egyediili eszkoz,
amivel a kijelolt életat felfedezhetd és bejarhatd. A problémak,
valamint a megoldasuk soran kapott otletek és gondolatok

~terelgetik” az embert a kiildetése iranyaba.

K A o A R o e

Gondold végig nagy vonalakban életed elmuilt évtizedeit! Milyen tren-

dek rajzolodnak ki, merre probal ,, terelni” az ELET?

......................................................................................................................................................



2. Megoldisa soran kiteljesediink

Problémaink megoldasa kozben az ellenallas lekiizdése nyuijt
lehetéséget személyiségiink fejlesztésére. Az élet végs6 célja a
bels6 fejlédés, és ehhez a kiilonbozé élethelyzetek nyujtjdk a
gyakorlasi és tovabblépési lehetSséget.

i e o R o

Idézz fel két olyan problémit az elmiilt néhiny évbol, amelynek megol-
ddsa sordn személyiséged jelentdsen fejlodott! '

3. Rakényszerit 1ij utak keresésére

Mindenki arra torekszik, hogy a lehet6 legkisebb energiaval a
legtobb eredményt érje el. Az élet legnagyobb csapddja a
komfortzéna, amelyben minimalis er6feszitéssel, rutinbél tudjuk
élni mindennapjainkat. Ha azonban megrekediink benne, akkor

lezarjuk magunk el6tt a fejl6dés titjat.

A problémdak megteszik azt a ,szivességet”, hogy kibillentenek
a komfortzonabodl, és ezéltal rdkényszeritenek Gj utak keresésére.
Utdlag visszanézve szinte mindig azt tapasztaljuk, hogy a

megoldott probléma hasznos volt, mert elére vitte az élettinket.

R e o o A R R R A e

Gondolj két vdlsdghelyzetre az elmult 5 évbdl! Milyen modon jarult
hozzd a komfortzonabol valo kilépéshez? :




4. Tanitani akar valamit

Eletink minden fazisdban létezik szamunkra egy olyan
optimalis ,tananyag” - megszerzend6 tudascsomag -, amelynek
elsajatitisa az adott élethelyzetben a legtobb el6nnyel és
haszonnal jar. Az élet iskolajaban azonban nincsenek tanarok,
akik elmondanak, hogy pontosan mi az az ismeretanyag, amit

meg kellene tanulnunk.

Ehelyett - mintegy ,véletlentil” - olyan szituacidkba kertiliink,

amelyek tulajdonképpen az iskolai leckéknek felelnek meg.

A sikeres vizsga az, amikor megoldjuk az adott problémat. Ha
nem, akkor legkozelebb megkapjuk ugyanazt, csak joval
er6sebb formaban, egészen addig, amig végil megoldjuk, vagyis
»levizsgdzunk”, és felsébb osztalyba léphetiink.

K e A R A R

Mi most életed legnagyobb problemaja? Hanyadszorra kapod meg mar
— mds-mads formaban és intenzitassal — ugyanazt? Mikor leszel
hajlando végre mar komolyan venni és megoldani? Az elmuilt tiz évben
melyek azok a problémdk, amelyeket 1ijra meg vijra megkapsz?
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5. Kigyogyit a jellemhibakbol

A siker mindent felerdsit. Aki j6 ember volt el6tte, az még jobba
valik, a jellemhibas ember rossz tulajdonsagai pedig még jobban
megmutatkoznak. A siker torvényei célsemlegesek; akar nemes,

akar gonosz célkittizésekkel is mtikodnek.

A hid, ontelt, pokhendi, arrogéns, kivagyi, masokat lenéz6 - az
okori gorogok altal hiibrisznek nevezett - viselkedés megrend-
szabdalyozéasara létezik a természetnek egy olyan eszkoze, amirdl

a legtobb embernek nincs is tudomasa.

Az ilyen emberekkel el6bb-utobb torténik valami, ami
~+helyrerakja” ¢ket. A ,fentr6l” alkalmazott médszereknek tagas
a tarhdza: csalddi tragédia, valas, haléleset, betegség, tonkrement
vallalkozas, anyagi cs6d, baleset, pszichés probléma, megromlott

emberi kapcsolatok.

Ezek mintegy ,véletlentil” torténnek meg, és pont olyan
mértékben, hogy az altaluk okozott banat, fajdalom és
megbanas raébressze az adott személyt a jellemhibara, és
ezaltal képessé tegye a gyogyulasra és a tovabblépésre.

R R R o o o o R A e e e

A fentiekben felsorolt negativ eseményekbdl van olyan, ami szokatlanul
sokszor fordul elo a csalddod életében? Mi lehet az oka?
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DIOHEJBAN
ARASZD EL. MAGAD POZITiVVAL!

Ot dolog kell a stabil énbizalomhoz: pozitiv attittid, pozitiv

kornyezet, pozitiv énkép, szakmai tudas és lazitas.
Ertsd meg a pozitiv gondolkodas alaptorvényeit!
Sajatitsd el a legfontosabb attittidoket:

= Nem hasonlitom magam masokhoz

= Teljesen elfogadom magam

Mindenkinek megbocsatok

MOST cselekszem

Egész életemen at folyamatosan tanulok

u U U

Megteszem, ami sziikséges

Alakits ki totalisan pozitiv kornyezetet magad koriil!
Keriilj el minden negativ dolgot!

Szabadulj meg a sikergyilkos emberektdl!

Szeresd meg a problémaidat, mert 6k visznek elére!
Ot ok, ami miatt a probléma jé:

= Megmutatja kiildetésiink

Megoldasa soran kiteljesediink

Réakényszerit 4j utak keresésére

Tanitani akar valamit

b 4 U U

Kigydgyit a jellemhibakboél
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III. RESZ

CHEMOTOXOT A VEZERHANGYANAK!
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ELSO FEJEZET

A GONDOLATFILTER ONKENYURALMA

A pesszimista a nehézséget ldja minden lehetdségben.
Az optimista a lehetdséget ldtja minden nehézségben.”
Winston Churchill

Gondolataink, érzelmeink és cselekedeteink kapcsolata a 3. abréan
lathaté. A kozottuk fennallo Osszeftiggések mélyebb megértése

rendkiviili médon képes segiteni onbizalmunk épitését.

A vilag 6nmagaban semleges; a dolgoknak gondolataink adnak
jelentést. A gondolkodasi folyamatot mindig egy kivalté esemény
inditja el. Ez szinte barmi lehet: élményeink és emlékeink a maltbol,
elképzelt jov6beli események, most zajlo torténések, sajat testi érze-

teink, érzelmeink, almaink és viselkedésiink.

Amikor ez a kivalté esemény megjelenik tudatunkban, azonnal hoz-
zékapcsolunk egy gondolatot, ami mentalis sztir6ként miikodik.
A gondolatfilter - attit(id, hozzaallas, értékrend, hit, hiedelem, elva-

rés - feladata a kivaltéo esemény értelmezése.

EttS] az értelmezéstél fiigg a kovetkezményként 1étrejovs érzelem,
testi érzés, cselekedet és viselkedés. Egy vizsgara (esemény) pél-
daul sokan tgy gondolnak, hogy a bukas szégyen és katasztrofa
(gondolati sztir6). A kovetkezmény: aggddéds (érzelem), gyomor-

gorcs (testi érzet), vagy egy fél Unicum lazitasi célzattal (cselekedet).
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A létrejott érzelem és viselkedés ugyanakkor visszahat a gondolat-
ra. Ha negativak a gondolataink, akkor jo eséllyel nyomott lesz a
hangulatunk. Minél levertebbeknek és lehangoltabbnak érezziik
magunkat, annal val6szintibb, hogy reményvesztett és erétlen lesz a

viselkedésiink, és trra lesz rajtunk a pesszimizmus.

A depressziés hangulat, a pesszimista gondolatok és az eré6tlen vi-
selkedés azt eredményezik, hogy negativan kezdjtik szemlélni a ko-
rulottink levé vildgot: észrevessziik a vilag negativ eseményeit,
még tobb negativ gondolatunk lesz, és létrejon az 6rdogi kor.

A megoldas harmas:

v' Mindenekel6tt meg kell vdltoztatnunk negativ mentdlis sziirbinket,

mert végsd soron ezek okozzdk a bajt, ezutdin
V' meg kell szabadulnunk negativ érzelmeinktdl, végiil

v’ épitd szokdsokat kell felvenniink, amelyek a pozitiv cselekedeteken ke-

resztiil az onbizalom ndvelését segitik eld.

A tovabbiakban ezt a harom tertiletet vizsgaljuk meg.
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MASODIK FEJEZET

IRRACIONALIS GONDOLKODAS

,Minden daltalanositds hibds, beleértve ezt is.”

Anonymus

Negativ, irraciondlis gondolati mintadink meggatoljak, hogy a valo-
sagot lassuk, és pontosan értékeljiik az eseményeket. Onbizalmunk-

ra a kovetkezd gondolati mintak a legveszélyesebbek:
1. Tulzo dltalanositis

Egy elszigetelt eseménybdl - megbuktunk egy vizsgan, nem in-
dult az autd, veszitettiink egy befektetésen, véget ért egy kapcso-
latunk - olyan &ltalanosité kovetkeztetésre jutunk, ami egyaltalan
nem kell, hogy kovetkezzen beléle:
o , Megint elsziirtam! Nekem soha semmi nem sikeriil!”
o, Hogy lehettem ilyen ostoba? Mindig ezt csindalom!”
o Ezis csak velem torténhet meg! Még egy ilyen balficin nincs a vi-
lagon, mint én!”
2. Muszdj - gondolkodis

Ha agy gondolkodunk, hogy , meg kell tennem”, , ennek muszdj igy
torténnie” vagy , kizirt, hogy masképp legyen”, akkor aldozati nyel-
ven beszéliink, aminek végzetes hatdsa van az énbizalmunkra:

o , Muszidj itt dolgoznom, valamibol ki kell fizetnem a szamlakat!”

o, Joban kell lennem a szomszédokkal, eqyszer sziikségem lesz rajuk!”

o ,Le kell cserélniink a kocsit, mit szolnak a bardtaink, hogy még min-

dig egy ilyen tragaccsal jarunk!”
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3. Gondolatolvasds

Feltételezziik - negativ énképtink miatt -, hogy az emberek nega-

tivan allnak hozzank, holott erre nincsen semmilyen bizonyiték:

o  Azért nem koszont, mert utal!”
o, Két napja nem hivott, mar biztos nem szeret!”

e, Hogy elhallgattak, amikor odaértem, biztos rolam pletykaltak!”

4. Katasztrofa-jovenddlés

Egy kisléptékii negativ eseménybdl stlyos kovetkezményekkel

jaro jovobeli torténéseket josolunk meg:

o Megbuktam a matek szigorlaton. =, Soha nem leszek képes elvégez-
ni az egyetemet!”

o Csokkent a csalddi villalkozds forgalma. = , Tonkre fogunk menni,
ugye megmondtam, hogy nem fog miikddni!”

o Elbuktam egy befektetést. = , Soha nem tudjuk rendbe tenni az
anyagi helyzetiinket!”

5. Negativ sziird

A negativ sztir6vel gondolkod6 ember mar el6re eldonti, hogy mi
lesz a véleménye, és ehhez keresi a bizonyitékokat. Ami a pre-

koncepci6 ellen sz6l, arrdl egyszertien nem vesz tudomast.

o , Nem szeretnek az emberek.” = ,, Muiltkor is leszidott a fonokom.” +
LA sziilinapi bulijara nem hivott meg a szomszédom.” + Atvert a
benzinkutas.” + ...

e |, Képtelen vagyok nyilvanossdig elott beszélni.” = ,, Muiltkor is bele-

stiltem a beszamoloba.” + ,, Mar az iskolaban se ment.” + ...
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6. Erzelmek = valdsag

Abbdl indulunk ki, hogy érzelmeink hiven tiikrozik a valésagot,

és kovetkeztetéseinket ebbdl kiindulva vonjuk le:

e , Olyan ostobanak érzem magam!” =, Ostoba vagyok!”
o, Kiwvagyok borulva!” =, Az élet borzaszto!”
e, Nincs energiam semmihez!” =, Hidba, megdregedtem!”
7. Hibdztatds
Masokat hibaztatunk olyasmiért, amiért mi is felel6sek vagyunk.
o A kormdny tehet arrol, hogy igy felment a torlesztdrészletem. Madr

rég kellett volna valamit csinalniuk az drfolyamokkal.”

o |, Kiteszem a lelkemet, mégsem emelik a fizetésemet.”

8. Alacsony frusztricios kiiszob

Amikor nehéz szituacioba kertiltink, azt - magunk el6tt - elvisel-
hetetlennek és kibirhatatlannak gondoljuk. Ezzel igazabdl a sajat

dolgunkat nehezitjiik meg, mert tényleg azza valik.

o, Mir megint esik, nem lehet kibirni ezt az iddjarast!”
o  Elviselhetetlen ez a dugo, mindjdrt szétrobbanok!”
e |, Borzaszto a gazdasagi helyzet!”

A o e o

Mennyire jellemzdek rdd a fenti dnbizalomrombolo gondolati mintik? :

Mindegyikre mondj egy konkrét esetet, amikor a kozelmuiltban eldfordult!




HARMADIK FEJEZET

A VEZERHANGYA ELFOGASA

,Hogyan tudjuk megmondani,
mikor fogyott ki a ldthatatlan tinta?”
Anonymus

Lattuk, hogy minden a gondolatainktdl fiigg. Logikusan kovetke-
zik ebbdl a kérdés, hogy milyen moddszerekkel ismerhetjiik fel, ha
gondolati sztir6ink nem megfelel6ek, vagyis befészkelte magat a ve-

zérhangya. Ez a kérdés jobb - és nehezebb -, mint els6 latasra ttinik.

Ha ugyanis tudtuk volna, hogy helytelen a gondolkozasunk, akkor
mar jott volna a mentélis Chemotox, megszabadultunk volna a ve-

zérhangyatol, és mar rég a megfelel6 médon gondolkoznank.

Az alabbi médszer segit a karos gondolat beazonositasaban. Egy
negativ gondolat azonnali negativ hangulatvaltozast okoz. Egyszer-
re azon kapod magad, hogy rossz kedved van. Legtobbszor nem is
tudatosul benntink, miért: , Mi tortént, az elobb még teljesen jol vol-

tam!” A vezérhangya elfogasa ezt a negativ spirélt szakitja meg.

A modszer lépései a kovetkez6k:

1. Tedd fel magadnak a kérdést: ,,Hogyan érzek, és hogyan cselekszem jelen
pillanatban? Mi a gond?”
Rossz a kedvem, lehangolt és depressziés vagyok. Céltalanul te-

szek-veszek, nem talalom a helyem.

2. Milyen esemény idézte elé mindezt?
A mault hénapban nem a tervek szerint alakult a csaladi vallalko-

zasunk bevétele, még az adot sem fedezte.
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3. Milyen gondolataid voltak az eseménnyel kapcsolatban?
Melyek voltak azok a gondolati sztir6k, amelyeken keresztiil az
eseményt értelmezted? Ird le ezeket a gondolatokat!
Példankban:
e Nekem soha semmi nem sikertil!
e Tutira tonkre fogunk menni!
e Akkora a pénziigyi nyomads rajtam, nem fogom kibirni!
4. Most kérdezd meg magadat: , Van-e gondolataimban irraciondlis gon-
dolkoddsminta?”
e Nekem soha semmi nem sikeriil! - t1ilz0 dltalanositas.
e Tutira tonkre fogunk menni! - katasztrofa-jovendolés.

e Nem fogom kibirni! - alacsony frusztridcios kiiszob.

5. Az irraciondlis gondolatok helyére teqyél racionalis gondolatot
e Nekem soha semmi nem sikertil! - Ebben a honapban megint ne-
kifutunk és biztosan sikeriil.
e Tutira tonkre fogunk menni! - Ha utinaszamolok, nem is olyan
vészes a helyzet, most sz6lt a konyveld, hogy a fizetends AFA csak fe-
leakkora, mint amivel szamoltunk.

e Nem fogom kibirni! - Sokkal rosszabbat is kibirtam mir!

A o o

Guyakorold be az elfogdsi technikdt! Ha negativ érzéseid vannak, keresd meg

a kivalto gondolatot!




NEGYEDIK FEJEZET

NEGATIV ERZELMEK TOMBOLASA

,Ha pocsékul érzed magad, attol még élvezheted az életet.”

Annette Goodheart

Lattuk az el6z6ekben, hogy a kulcsot gondolkodasunk atalakitasa
jelenti. Mivel azonban érzelmeink is hatassal vannak gondolatainkra
és cselekedeteinkre, onbizalmunk novelése érdekében mindent el

kell kovetniink, hogy megszabaduljunk negativ érzelmeinkt6l.

Nem az érzelemmentesség a cél; pozitiv érzelmekre sziikségiink
van. Ha gondolatainkhoz nem tédrsulna érzelem, akkor lehetetlen
lenne a dontés a kiillonb6z6 vélasztéasi lehetéségek kozott, mert nem

lenne prioritas. Az érzelmek teszik lehet6vé a stilyozast.

Negativ érzelmeinket azonban meg kell tanulnunk minden kortil-

mények kozott kordaban tartani. Tiz médszer erre:

1. Legyeél jelen a pillanatban!

Minden mas gondolatndl gyorsabban idéz el6 negativ érzelmeket
a mult hibai felett érzett blintudat, illetve a jové miatti aggddas.

A megoldas: élj a jelenben, add at magad teljesen a pillanatnak!

Ne ragodj a malton! Ami megtortént, az megtortént. EGYETLEN
dolgot tehetsz: tanulj beldle, zard le és 1épj tovabb! Hagyd a

multnak, hogy eltemesse a sajat halottait!

A jovovel kapcesolatos aggddas ugyanilyen értelmetlen. Jovénket
illetben a maximum, amit megtehettink, hogy kittizztink céljain-

kat, és utdna minden erénket a cselekvésre forditjuk.
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Az automatikus célkoveté mechanizmus csak ellazult tudatélla-
potban mtikodik kifogastalanul, ezért nem szabad gorcsolniink.

Ha megvan a ,MIT” és a L MIERT”, akkor a ,HOGYAN” menet
kozben kialakul. Dolgozz céljaidon és higgy énmagadban!

. Cseréld le negativ érzelmeidet pozitivra!

Hat otlet hozza:

Villalj teljes feleldsséget az életedért!

Felejtsd el a kifogasaidat és masok hibaztatdsat!

Dontsd el, hogy minden koriilmények kozott pozitiv maradsz!
Lasd magad magabiztos, optimista és szeretheto emberként!

Ne gondolj arra, ami zavar, felkavar és nyugtalanit!

D N N N N NN

Ne tolts idot azokkal, akiket nem kedvelsz!

. Noveld az energiaszintedet!

Mindenki ismeri azt az érzést, amikor torténhet barmi, mondhat-
nak barmit, semmi nem tudja elrontani a jokedviinket. Ezek a pil-
lanatok altalaban akkor torténnek meg, amikor magas az energia-

szintiink. Ha faradtak vagyunk, minden ezerszer jobban {§j.

Minél kevesebb az energiank, annal érzékenyebben reagalunk a
kiilvilag eseményeire, és annal konnyebben trra lesznek raj-
tunk a negativ érzelmek. A fesziiltség els6 jele az ingerlékeny-

ség. A kovetkezd 1épcsé a diih. Ekkor mér késé.

Felhasznélhat6 energidd mennyisége véges, tehat ne pazarold el!
Aludj eleget! Kényszeritsd rd magad a rendszeres testedzésre!

Ftkezz egészségesen, ne tomj magadba tires kaléridkat!
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4. Fiiggetlenitsd magad az érzelmeidtol!

Hajlamosak vagyunk érzelmeink sztir6jén keresztiil latni a valo-
sagot. Ha jol érezziik magunkat, minden szép és j6, ha rossz a

hangulatunk, rogton az egész vildg is szornytivé valik.

Erzelmeidhez és érzékelésedhez mindig allj hozza egészséges
szkepticizmussal! Egyaltalan nem biztos, hogy az a valsag, amit

,felspannolt” allapotban az érzékeid kozvetitenek szamodra.

Annyi csak a teendd, hogy vard meg, amig a stresszes helyzet és
az altala kivaltott er6s érzelmek elmulnak, és utana értékeld ob-

jektiven a helyzetet!

5. Szabadulj meg kialakult problémafixalo megoldasaidtol!

Sokszor megtorténik, hogy elkertiljiik a negativ érzést okozo6 szi-
tuacié megoldasat, és helyette potcselekvésekbe menekiiliink.
Ezzel azonban csak azt érjiikk el, hogy a probléma ,fixalodik”,

vagyis allandésul, és a negativ érzés is hosszt tdvon megmarad.
A harom leggyakoribb problémafixalé magatartas:

©® Szenvedélybetegség
Az alkohol-, drog-, szex-, és minden maés fliggéség csak atme-
neti enyhtilést hoz, és az 4ltala okozott probléma csaknem
mindig nagysagrenddel nagyobb, mint a kin, ami el6l eredeti-

leg menekiiltiink.

©® Halogatds
Minél tovabb halogatunk egy dontést, egy feladatot, vagy egy
kellemetlen beszélgetést, annal nehezebb lesz megtenni, mert a

halogatas lerombolja az 6nbizalmunkat. Tedd meg most!
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©® ,,Csontviz” a szekrényben
Mindenkinek vannak titkai. Ha azonban azt a stratégiat va-
lasztjuk, hogy minden erénkkel takargatjuk Sket, akkor éle-
tink egy pontjan a felhalmozott szemét kiomlik, és maga alé

temet benntinket. Ismerd be, ,ild le” a biintetést, és vége!

6. Csokkentsd a stresszt az életedben!

A stressz kezelése annyira fontos, hogy késébb még kiilon is fog-
lalkozunk vele. Negativ érzelmeinkkel kapcsolatban azt kell tu-

datositanunk magunkban, hogy aki nyiijtozkodik, az sebezheto.

Ha folyamatosan fesziilt idegallapotban, ,csticsra jaratva” éljik
az élettinket, akkor csak id6 kérdése, és egy ponton kifogyunk
mentalis tartalékainkbél. Kéznapi nyelven ezt hivjak ,kiboru-
lasnak”. Ilyenkor nemcsak a negativ érzelmek boritanak el ben-

niinket, hanem komoly valsaghelyzettel kell szembenézniink.

Id6rél idére ezért meg kell vizsgalnunk stressz-szintiinket, és ha
sziikséges, valtoztatni kell az életm6édunkon. A konkrét moédsze-

rekrdl és technikakrol a kovetkezd részben lesz sz6.

7. Erd el hogy , egészséges” neqativ érzéseid legyenek!
Hangozzék barmilyen furcsédn, 1étezik olyan, hogy egészséges

negativ érzés. Az 1. tablazat néhany példat mutat ezekre.

Az egészségtelen és az egészséges negativ érzés kozott a £6 kii-
Ionbség abban rejlik, hogyan gondolunk a torténtekre: a KELL
(kovetelés alapt minta) vagy a JO LENNE (preferencia alapt

minta) dominél gondolkodasunkban?
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Ha kovetelés alapiian gondolkodom: ,,az emberek kotelesek csak
pozitiv dolgokat mondani rélam”, akkor az eredmény sért6dés
lesz. Ha ugyanerrdl preferencia alapiian gondolkodom: ,oriilnék,
ha mindenki csak jokat mondana rélam, de tudom, ez csak hia

abrand”, akkor ,,csak” csalodott leszek.

1. tablazat

Egészségtelen és egészséges negativ érzések

Egészségtelen negativ érzés Egészséges negativ érzés
Kdvetelés alapii - KELL Preferencia alapii — JO LENNE
Eredménye: destruktiv viselkedés | Eredménye: konstruktiv viselkedés
Szorongas Nyugtalansag
Depresszio Szomorusag
Diih Idegesség
Szégyen Megbanas
Sértédés Csal6dottsag
Féltékenység Aggodas
Blintudat Sajnalkozas

8. Tanulj meg , B” tipusii személyiségként gondolkodni!

Pszicholégusok ,,A” tipust személyiségnek nevezték el a ver-
sengd, folyton rohané, tiirelmetlen, mindig idényomas alatt é16
embereket. Ennek a csoportnak a tagjai joval nagyobb val6szint-
séggel kapnak sziv- és érrendszeri betegségeket, mint nyugod-
tabb tarsaik, akik ,B” tipust személyiséggel rendelkeznek.

Ha magadra ismertél, mondd magadnak gyakran a kovetkezdket:
v" Nyugi, raériink, nem kell kapkodni.

v" Nem kell mindendron nyerni. A részvétel a fontos.
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v' Nem kell rekordot donteni. Magamhoz képest kell jonak lennem.

v’ Az egyiittmiikddés a fontos, nem kell mindig versenyezni.

9. Legyenek felemelo, pozitiv élményeid!
Ha kipihentek vagyunk, megné ellenallé képességiink a nega-
tivumokkal szemben. Pihenésként csinalhatsz barmit, ami kikap-

csol, és feltolt energiaval. Néhany példa:

& szabadid6s hobbi & konyvek

® wellness hétvége © meditaci6

& utazés © masszazs

& kertészkedés & csaladi kirdndulas
& forro flird6 & biciklizés

& sport & vasarlas

& relaxacio & kutyasétéltatas

& séta a természetben © meccs

& zenehallgatas & koncert

10. Bocsiss meg mindenkinek!
Legnegativabb érzelmeink ,toplistdjanak” élén a harag, a diih és

a gyulolet talalhat6. Mindharmat a megbocsatas hianya okozza.

Ha meg akarunk szabadulni negativ érzelmeinktdl, el kell en-
gedniink multbeli sérelmeinket. Ha nem tessziik meg, rokre rab-

jai lesziink, és egész életiinkben cipelni fogjuk a sulyt.

A megoldas a megbocsatas. Még csak nem is kell ezt elmondani a
masik embernek. Egyszertien arrél van sz6, hogy mentélisan el-
engedjiikk neheztelésiink okét. Bocsass meg mindenkinek, aki

valaha vétett ellened, mert ekkor valsz igazan szabadda!
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Mennyire vagy jo a fenti tiz teriileten? Miben tudnal javulni és hogyan?

[¥j 6ssze mindent, ami csak eszedbe jut!
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DIOHEJBAN
CHEMOTOXOT A VEZERHANGYANAK!

v’ A vilag dolgait gondolataink toltik meg jelentéssel.
v’ Az eseményeket gondolati sziir6inken keresztiil értelmezziik.
v" Gondolkodasunk letisztitisahoz harom tényezd sziikséges:
= Negativ mentalis sziir6ink megvaltoztatasa.
= Megszabadulas negativ érzelmeinktdl.
= Epit6 szokasok elsajatitasa.
v' A leggyakoribb irracionilis gondolati mintak:
= Tilz6 altalanositas.
— Muszaj-gondolkodas.
= Gondolatolvasas.
— Katasztrofa-jovendolés.
= Negativ szfirés.
= Frzelmeink azonositasa a valésaggal.
= Hibaztatas.
= Alacsony frusztraciés kiiszob.
v Tanuld meg a ,vezérhangya” elfogasanak modszerét!
v" Negativ érzelmeidet kontrollald ezekkel a technikakkal:
= Legyél jelen a pillanatban!
— Fiiggetlenitsd magad az érzelmeidtdl!
= Noveld az energiaszintedet!
= Legyenek pozitiv, felemel6 élményeid!

— Bocsass meg mindenkinek!
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IV. RESZ

MEGINGATHATATLAN
MAGABIZTOSSAG 12 LEPESBEN
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ELSO LEPES
INSTANT ONBIZALOMNOVELES

., Sok problémanak okozdja,
ha tul rovid az 1t a bocskortol a lakkcipdig.”

Roman kozmondas

Igaz ugyan, hogy onbizalmunk kiils6 eszkozokkel torténd novelése
nem az igazi megoldas - hatasa a kdbitdszeréhez hasonl6 -, mégsem

lenne teljes a kép az instant 6nbizalomnovel6 modszerek nélkiil.

Az aldbbiakban néhany olyan eszkoz és médszer taladlhato - a teljes-
ség igénye nélkiil -, ami instant médon, kiils6 eszkozok felhasznéla-
saval noveli onbizalmunkat. Ha megszerzed 6ket, azonnal megadjak

- atmenetileg - az ahitott , King-of-the-Road” érzést.

1. Pénz 8. Ingatlanok (haz, lakds, fold)
2. Hatalom 9. Luxusutazasok

3. Hirnév 10. Kiemelkedo teljesitmény

4. Statusz 11. Iskolai végzettség

5. Markds ruhadk 12. Kitiintetések

6. Ekszerek 13. Szépség / jo kiilso

7. Auto 14. Fizikai erd

A koradbbiakban mar részletesen kifejtettem, hogy miért nem md-

kodnek ezek a megoldasok, ezért most csak egy rovid osszefoglalas:

Ha 6nbizalmadat kizdrélag kilsé eszkézékkel akarod névelni

- belsé dtalakulds nélkil -, akkor a tizzel jatszol.

Minden, ami kivUlrél jon, dtmeneti: vagy elveszited, vagy egy
idé utdn megszlnik a hatdsa.

Tartés 6nbizalmat csak a belsé fejlédésre épild sziklaszilard
onbecsulés biztosithat.
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Lathato a fenti felsoroldsbol, hogy legtobbjik megszerzése jelentds
mennyiségli pénzbe, id6be és erdfeszitésbe kertil. Néhany megoldas,
ami nem kertl sokba - sem id6be, sem pénzbe -, de szintén instant

modon noveli onbizalmadat:

v' Tanciskola

Tanulj meg egy men6 tancot, és Te lehetsz az Gj Travolta.

v' Onvédelmi sport

Aki er6snek érzi magat, az 6nbizalma is égig ér.

v’ Két feles
Ahogy Nagy Fer6 mondja: , A munkanak vége, kijossz a gyarbol, egy
vodkatol erds vagy és bitor.” A jelenség munkahely-fliggetlen.

v’ Enek- és hangszertanulds
Ha megtanulod az aktudlis slagereket - esetleg néhany akkord
kiséretében -, akkor valogathatsz a hdzassagi ajanlatokban.

v' Extrém sport
Ha élve meguisztél egy bungee jumping ugrést, egy vadvizi eve-
zést, vagy egy biztositokotél nélkiili sziklamaszo tarat, akkor
joggal érezhetsz elemi erejli biiszkeséget.

v’ Szex
Tuti tipp, amig megy.

v’ Visdrlds

A j6 érzés egyenesen aranyos az elkoltott pénz mennyiségével.

A példak felsorolasat a végtelenségig lehetne folytatni, de jojjenek

most mar inkabb a komoly, tartés valtozast hozé modszerek.
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MASODIK LEPES

NYILVANOSBESZED

, EgQy rdgtonzott beszédre altalaban harom hétig késziilok.”
Mark Twain

Kevés dolognak van akkora pozitiv hatdsa az onbizalmunkra, mint
a nyilvanossag el6tti beszédnek - amennyiben jok vagyunk benne.
A modszer szintén az instant technikak kozé tartozik, viszont azok

kozott az egyik leghatékonyabb.

Sokan azonban nem haszndljak, mert rettegnek attdl, hogy egy na-
gyobb embercsoport el6tt kelljen megszolalniuk. A legnagyobb fé-

lelmek listajat a nyilvdnosbeszéd vezeti. A halal csak a hatodik.

Az emberek fejében é16 leggyakoribb téveszme a nyilvanossag el6tti
beszéddel kapcsolatban, hogy sziiletni kell ra. A val6sag azonban

az, hogy sok gyakorlassal mindenki képes elsajatitani.
A hatasos nyilvanosbeszéd f6bb elényei:

v' Gondolatainkat, terveinket és elképzeléseinket barmely szitudcioban ké-

pesek lesziink mdsokkal elfogadtatni.
v Szakmai elomeneteliink felgyorsul, mert felfigyelnek rank.
v’ Megnd a tekintélyiink és a megbecstiltségiink.
v' Népszeriiek lesziink.
v' Nagyobb befolydsra tesziink szert.
v’ Jobban elfogadnak vezetdként.

v' A LEGNAGYOBB elény: szarnyalni kezd az énbizalmunk!
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HARMADIK LEPES

STRESSZ DISTRESSZ NELKUL

., Stresszesnek lenni azt jelenti, hogy sikitva ébredsz,
és aztan rdjossz, hogy még el sem aludtdl.”
Anonymus

A stressz eredeti jelentése: nyomads, fesziiltség. A stresszelmélet
megalkotdja, a magyar szdrmazasu Selye Janos munkassaga nyo-
man a sz6 bekerilt a koztudatba. Mai jelentése a kovetkez6: kor-
nyezeti hatdsokra az emberben 1étrejovo , dllandosult fesziiltség” vagy

,tartosan fennallo idegesség” .

Selye mutatta ki el6szor, hogy a magas stressz csokkenti a szervezet
ellenalloképességét, és igy egészségkarosodast okoz. Masrészrol
azonban a stressz alacsony szintje is karos: az ingerszegény kornye-

zet konnyen lelki problémékhoz, akar depressziéhoz is vezethet.

Nem konnyti , mutatvany” tehat a stressz optimdlis mértékét megta-
lalni, és kéros stressz - distressz — nélkiil leélni életiinket. Els¢ 1épés-

ként a stressz mértékét kell megallapitanunk:

A MAGAS STRESSZ TESTI TUNETEI

Merev izmok | Er6s izzadds | Szapora légzés | Reszket§ szaj

Gorcsol6 gyomor | Hasmenés | Magas pulzus Hoéhullamok
Székrekedés Fejfajas Kimeriiltség | Dekoncentraltsag

A MAGAS STRESSZ ERZELMI TUNETEI

Hangulatingadozas Motivélatlansag Diih

Tehetetlenség érzése Idegesség Kiégettség
Kudarcérzés Zaklatottsag Nyugtalansag
Depresszid Szétszortsag Aggbddas
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Miért karos a magas stressz dnbizalmunkra? A 43. oldalon taldlhato

3. 4bra megadja a vélaszt. Erzelmeink és testi érzeteink visszahatnak

gondolkodasunkra. A magas stressz negativ lelkiallapotot okoz,

ami csokkenti optimizmusunkat és magunkba vetett hittinket.

A Nonstop Onbizalom felé vezet6 utunkon a kovetkez6 lépés ezért

stresszolddkkal a stressz csokkentése és optimadlis szintre hozésa.

Minél magasabb a stressz, annal tobb stresszold6 kell. Néhany otlet:

A N NN Y N N N N N W N N N N N

Legyenek felemel0, pozitiv élményeid minden napra (55. oldal)!
Tartsd magasan az energiaszintedet!

Végezz testedzést heti harom alkalommal!

Legyen egy hobbid!

Tartsd magadat tavol stresszhordozo ismerdseidtol!

Csokkentsd a stimulansok (kavé, alkohol, cigaretta) hasznadlatdt!
Alakits ki tamogato emberi kapcsolatokat!

Aludj eleget!

Tanulj meg ,,B” tipusii személyiségként gondolkodni és viselkedni!
Csatlakozz civil csoportokhoz, karitativ kezdeményezésekhez!
Tanulj valami 1ijat, iratkozz be egy tanfolyamra!

Vegqyeél részt aktivan a csaladod életében!

Egy héten egyszer végezz valamilyen spiritudlis tevékenységet!
Tarts kutydt vagy macskdt!

Tanulj meg szeretetet adni és kapni!

Utazz el rendszeresen hosszabb szabadsdagra!

Tanitsd a gyerekeket!
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ALKALMAZAS A GYAKORLATBAN

Ha akut onbizalom problémdd van, akkor hasznosak lehetnek az instant

modszerek. Az elsé lépésnél felsorolt teriileteken miben tudndl gyors javu-

last elerni, mit tudnal gyorsan megszerezni? Legyel kreativ!

E i e e e e T e e e e T e

Taldlj alkalmakat a nyilvanossdg elotti szereplésre! Hol, milyen szerveze-
tekben, klubokban tudnad gyakorolni a nyilvanosbeszédet?

R e e e e e e e e

BT e e e

Tanulmdnyozd dt az elozo oldalon felsorolt stresszcsokkentd modszereket!
[rj le legaldbb Gtot, ami neked mitkodik, és amit alkalmazni fogsz fesziilt-
segoldasra a mindennapokban!




NEGYEDIK LEPES

KREATIV KEPZELET

,Ha azt gondolod, hogy képes vagy 4,
vagy ha azt gondolod, hogy nem,

mindkét esetben valdsziniileg igazad lesz.”
Henry Ford

Elsédleges célunk pozitiv énkép kialakitasa, mert ez fog elvezetni
a magas Onbecstiiléshez. Az ehhez hasznalt technika a belsé progra-
mozds, ami a gondolati szlir6t - énképet, értékrendet, attittidot - val-

toztatja meg, ami utdna atalakitja a cselekvést és az érzelmeket.

Létezik egy fontos alapelv, melynek létezésérdl az emberek tobbsé-
gének nincsen tudomasa. Ez a kovetkez6: az emberi agy nem tud
kiillonbséget tenni a valosag és az intenziv, élénk képzelet kozott.

Ezért érezziik némely almunkat példdul annyira valésagosnak.

Ha élénken jeges hideget képzeliink el, megjelenik a libabdr. Amikor
frissen kifacsart citromra gondolunk, pavlovi reflexként megindul a
nyalelvalasztds. Ha gyakran elképzeljik magunkat pozitiv
énképpel és magas Onbecsiiléssel, akkor célunk elébb-utébb
valésagga valik; az automatikus célkoveté mechanizmus - a

tudatalatti - elfogadja és megvaloésitja a betaplalt programot.
A teremtd képzelet - vizualizaci6 - négy szabalya:

A. Minél gyakrabban képzeld el!

B. Minél hosszabban képzeld el!

C. Minél élenkebben képzeld el!

D. Minél intenzivebben képzeld el!
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Kreativ képzeletiinket az aldbbi technikdkkal tudjuk még hatéko-

nyabban stimulalni:

© Gondolkodis

Az agy olyan, mint az izom: gyakorlassal, edzéssel meger6sodik.

Minél tobbet gondolkodunk, anndl jobbak lesziink benne.

& Bal agyfélteke kontrolljanak kisztirése
A bal agyfélteke a logikus, racionalis gondolkodas kézpontja.
Ha nem kontrollaljuk mtikodését, abba is , belesz6l”, amibe nem
kellene, és a , tényekre” épitve logikusan levezeti, hogy elképze-

léseink miért nem mtikodéképesek.

A tudatos elmét a leghatékonyabban lazitassal lehet kikapcsolni.
Meditalassal, relaxélassal elérhetjiik, hogy atkapcsoljon készenléti
tizemmodba, miikodése lelassuljon, és a jobb agyfélteke - a kép-

zelet és az érzelmek - , atvehesse az iranyitast”.

& Zavaro koriilmények kizdrdsa
Vizualizacié kozben ki kell teljesen zarnunk a kiilvilagot. Mivel
érzékelésiink az 6t érzékszerven keresztiil torténik, mindegyikkel

foglalkoznunk kell:

o hallas (csend, vagy halk, meditativ zene),

o latas (elsotétitett szoba, esetleg egy nyugagy a tengerparton),

o szaglas (illatos gyertya, aromaterapia),

o izlelés (egy pohar vorosbor, vagy egy mojito koktél),

o tapintas (kényelmes sz€ék, nyugagy parnai).

Hogyan éreznéd magad, jobban tudnal ilyen kortilmények kozott

gondolkodni, mint egy hajszas nap végén, a tévé el6tt?
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Valtozatossag

A Ciceronak tulajdonitott mondas szerint: ,, Varietas delectat.”

A valtozatossag azonban amellett, hogy gyonyorkodtet, stimulal-
ja a gondolkodasunkat és a képzeletiinket. Ha valtogatjuk a men-

talis képeket, akkor vizualizacionk hatékonyabb lesz.

Mentalis Mozi
Elképzeljiik, hogy egyediil iiliink egy nagy mozi nézéterén, és a
vasznon magunkat latjuk, ahogy 4j, pozitiv énképiinknek meg-

felel6en, magabiztosan viselkediink.

Mentalis Helyzetgyakorlat

Ugyanaz, mint a Mentélis Mozi, csak az eseményeket beliilrél
érzékelve éljiik at és tapasztaljuk meg.

Relaxdcio

A lazitas annyira fontos, hogy a kovetkezé fejezet teljes egészé-

ben errél szAl.

Muiltbeli sikerek visszajitszdsa

Egy atélt eseményt felidézni joval konnyebb, mint elképzelni va-
lamit, ami még nem tortént meg. Ha sikereinket Gijra meg Gjra
visszajatsszuk, az olyan, mintha megint atélnénk a valésagban.

Tudatunk realitasként érzékeli, és onértékeléstink megerdsodik.

Szines, szélesvdsznu dalmok

Képzeletiinket rendkiviili médon stimulélja, ha grandiézus, lel-
kesitd célokat ttiziink ki magunk elé, és ezeket rendszeresen ma-
gunk elé vetitjiik. Ne foglalkozz azzal, hogy realisnak ttinik-e je-

len pillanatban! Razd le a valésag béklyoit, és almodj nagyot!
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OTODIK LEPES
RELAXACIO

Akkor kell leginkabb lazitanod,
amikor 1igy érzed, hogy nincs idéd rd.”
Sydney ]. Harris

A relaxaci6 fontossaganak megértéséhez mindenekel6tt a tudatalatti
miikodésével kell tisztaban lenntink. Problémainkat nem a tudatos
elme, mas néven a logika oldja meg - bar err6l a legtobb ember

szenttil meg van gy6z6dve -, hanem a tudatalatti.

A tudatos elme megfogalmazza a problémat, tovabbitja a tudatalat-
tinak, és aztan a beérkezett megoldasok koziil kivalasztja a szamara
megfelel6t. Igazabol nem is a tudatalatti szallitia a megoldasokat,
hanem ,csak” a kommunikacids csatornat biztositja egy fels6bb tu-
dasbazis - tudatfeletti, végtelen intelligencia - felé, ahonnan a vala-

szok megérzések, otletek és intuicié formdjaban érkeznek vissza.

Eletiinket 95%-ban a tudatalattinkba bevitt programok - kéznapi
nyelven szokasok - iranyitjak. Ennek megértéséhez egyetlen példa.
A gyakorlott autévezetdvel rendszeresen el6fordul, hogy tobb szaz
kilométer levezetése utan nem tudja felidézni az ut részleteit, f6leg,
ha kozben telefondlt, vagy hallgatott valamit a rddiéban. Mégis oda-

ért, mert a tudatalatti - az elme robotpil6téja - atvette az iranyitast.

A robotpilota csak ellazult dllapotban tud tokéletesen funkcionalni. Aki
vizsgadzott mar valaha életében, pontosan tudja, ez mennyire igy
van. Ha talzottan izgulunk, akkor az sem jut esziinkbe, amit el6tte

szazbol szaz alkalommal hibatlanul megvalaszoltunk.
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Meg kell tanulnunk relaxalni, hogy megel6zziik a gondolati gorcsot.
A pszichokibernetika nyelvén: a hékovet rakéta szervomechaniz-

musanak nem szabad talkorrigalnia.

A gatlasos, onbizalomhidnyos ember f6 problémadja, hogy talzottan
magara figyel, ezért viselkedése gorcsossé valik. Ha folyton azt
elemezgetjiik, hogy helyes-e a viselkedéstink, akkor leblokkoljuk a

tudatalatti mtikodését, és ezzel gatlasainkat erdsitjiik.

Néhany otlet, ami el6segiti a robotpildta hatékony miikodését:
v’ Elétte aggodhatsz, de ha csindlod, akkor mdr engedd el!

v’ Mindig aludj egyet a dontéseidre!

v' Munka kozben idénként relaxdlj!

v Lazitsd el az izmaidat!

v' A mindennapokban a reflektorfény a kdrnyezeteden leqyen!
v Ne tervezd til, csak csinald!

v' Ha 1igy érzed, mondanod kell, mondd!

v’ Beszélj és improvizalj!

v Ne kritizald és ne elemezgesd folyton magadat!

v’ Beszélj hangosan, tisztin artikuldlva!

v' Soha ne akarj jo benyomdst tenni!
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ALKALMAZAS A GYAKORLATBAN

Képzeld el magadat - elészdr a Mentilis Mozival, aztin a Mentdlis Hely-
zetgyakorlattal - harom olyan szitudcioban, amelyben nagyobb magabiztos-

sagot szeretnel! Vizualizald, ahogy tokéletesen megoldod a helyzetet!

O e e e e e e

FRAFAA AT AAL

A relaxdcio kulcsfontossagu onbizalmunk szempontjabol, ezért fordits nagy
- energidkat a megtanuldsdra! [rd le azokat a mddszereket, amelyekkel legin-
kabb képes vagy lazitani!




HATODIK LEPES

CELOK

A siker eqyenlé a célokkal.

Minden mds csak magyardzat.”

Brian Tracy

Miért olyan fontosak a célok az onbizalom épitésében? Azért, mert
dramai kiilonbséget jelenthet eredményeinkben, ha pontosan tud-
juk, mit akarunk. Ha pedig eredményesek és sikeresek vagyunk,

ezzel ardnyosan magabiztossagunk is novekszik.

Az ember célkovet6 lény. Eletiink a célokrél és az elérésiikért foly-
tatott kiizdelemrol sz6l. Mindig kell valamilyen cél felé haladnunk;
ez a bels6 program génjeinkbe van égetve. Csak mozgasban marad-

va vagyunk képesek egyenstulyban maradni.

A célok jelentik a ftitéanyagot a teljesitmény kazanjahoz. A célok
adnak lendiiletet, lelkesedést és energiat. Célok nélkiil csak sodro-

dunk az életben, mint a haj6 iranytt nélkil.

A célkitlizés részletes modszertanaval az Eld az Almod! oktatéanya-
gunk foglalkozik. Az alabbiakban réviden osszefoglaljuk az 6nbiza-

lom szempontjabél legfontosabb tervezési alapelveket.

Els6 1épésként ird 6ssze minden almodat, amit életed hét tertiletén
- csalad, munka, pénz, egészség, emberi kapcsolatok, tanulas, spiri-

tualitas - el szeretnél érni és meg szeretnél valositani!

Szaz alomig ne allj meg! Ezutan ird be 6ket egy fiizetbe - ez lesz az

Alomkényved -, és mindegyikhez ragassz be egy képet!
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Minden egyes cél esetében négy kritériumnak kell teljestilnie:
1) Legyen motivalo.
2) Legyen konkrét.
3) Legyen mérheto.
4) Legyen elérheto.

A kovetkez6 1épés egy hataridé hozzarendelése minden dlomhoz,

hiszen a cél nem mas, mint egy hataridés alom.

Ezt kovetéen hatarozd meg az adott év legfontosabb céljait, majd
pedig a 10 legfontosabb célodat arra az évre! Ezek kozul valaszd ki

az EGY legfontosabbat! Ez lesz annak az évnek a f6 motivuma.

Céljaidat rendszeresen nézd at, hogy a mentélis program beleégjen a

tudatalattidba! Tiz legfontosabb célodat ird le minden reggel!

Ha megteszed a fentieket, akkor azt fogod tapasztalni, hogy 6nbi-
zalmad szarnyalni kezd. Aktivaltad az irdnyitds torvényét, ami ki-
mondja, hogy olyan mértékben vagyunk elégedettek életiinkkel,

amilyen mértékben tgy érezziik, hogy iranyitjuk azt.

Gondolkodasunk atalakitasahoz hozzavetélegesen 1-2 év - nagy
atlagban 18 honap - sziikséges. Ha ez megtortént, és kozben kovet-
kezetesen dolgozol céljaidon, akkor 6t év elteltével nem ismersz
majd ra életedre. Almaid jelentds része megvaldsul, ami 6nbizalma-

dat a sztratoszféraba fogja ropiteni.
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HETEDIK LEPES

A BENNED LAKO GENIUSZ FELFEDEZESE

,Minden ember zsenidlis. Ha azonban egy halat azzal

mértink, hogy mennyire jo a hegymaszisban, akkor

egész életében azt fogja gondolni magarol, hogy idiota.”

Albert Einstein

Nem lehettink kiemelked6en sikeresek, ha nem olyasmivel foglal-

kozunk, amiben genetikailag tehetségesek vagyunk. A magas 6n-

bizalomhoz alapvets, hogy munkankban kimagaslét alkossunk.

Mindenki zseni valamiben. Annyi , csak” a dolgod, hogy meghata-
rozd, TE pontosan miben vagy az. Ha erdsségeid teriiletén tevé-
kenykedsz, nagysagrenddel megné az esélyed a sikerre. Az alabbi

hét teriilet valamelyikén Te is kiugroan tehetséges vagy.

1. Verbalis / nyelvi intelligencia
Aki ebben er6s, nagy és valtozatos a szokincse. Beszédkészsége
kivalo, melyet szeret vitdkban csillogtatni. Gondolatait vilagosan,

érthetden fejezi ki, leirdsai, elemzései talaloak.

Tipikus szakmak: szinész, ir6, politikus, idegenvezetd, tolmacs.

2. Logikai / matematikai intelligencia
Az ilyen ember j6 a szisztematikus gondolkodéasban. Kivaloan &t-
lat bonyolult 6sszefiiggéseket. Kedveli a logikai feladvanyokat és

a fejtordket. Szivesen foglalkozik problémék megoldasaval.

Tipikus szakmak: konyvels, mérnok, épitész, matematikus.
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. Vizualis / térbeli intelligencia
Els6sorban képekben gondolkodik. Nagyszertien lat térben, bo-

nyolult helyzeteket is azonnal atlat periférialis latasaval.

Tipikus szakmak: divattervezd, szobrdsz, festd, iparmtivész.

. Zenei / ritmus intelligencia
Sok esetben un. ,abszolut hallasa” van. Kivalé a ritmusérzéke.
Nagyon jol képes megjegyezni mondékdkat vagy rigmusokat,

amelyekhez kis dallam vagy jellegzetes {item tartozik.
Tipikus szakmak: zenész, énekes, zenetanar, zeneszerzé.

. Testi / mozgdskoordindcios intelligencia

Mozgéasa rendkiviil harmonikus, jol tancol és kiemelkedd a
sportban. Szereti a tdrgyakat megfogni, megérinteni. Kival6 a
kéziigyessége, konnyen épit dolgokat.

Tipikus szakmak: lakatos, autdszereld, sportold, edzg, fodrész.

. Intraperszondlis (magunkra vonatkozo) intelligencia
Kivaloan ismeri sajat magat: erdsségeit, és gyenge pontjait. Fel-
ismeri és kézben tartja érzelmeit. Jol kezeli a stresszt. Képes onal-

l6an célokat kittizni maga elé, és kitartéan dolgozni értiik.
Tipikus szakmak: pszicholégus, tanacsado, ird, kolto, filozofus.

. Interperszonalis (emberi kapcsolatokra vonatkozo) intelligencia

Magas az empatids képessége. Jol tud egytittmiikodni az embe-
rekkel. Kéonnyen motival és hatékonyan vezet masokat. Hatéko-

nyan kommunikal, és gyorsan épit bizalmat.

Tipikus szakmak: tanar, cégvezetd, tizletkots, pszichiater.
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ALKALMAZAS A GYAKORLATBAN

[rd le az idei éved 10 legfontosabb céljat! Melyik ezek koziil a legfontosabb;
mi az év fo motiouma?

R e e e e e

FRATAR AT AAL

A hét intelligenciatipusbol melyikben - vagy melyik kettében - vagy kiug-
réan tehetséges? Irj le 10 szakmit vagy tevékenységet, ami ez alapjdn ided-
lis lenne szamodra! Jelenleg ezeken a teriileteken dolgozol?




NYOLCADIK LEPES

SIKERNYELV

A szinek megfakulnak, a katedralisok 0sszeddlnek,
a birodalmak széthullanak, de a bolcs szavak
orokké fennmaradnak.”

Edward Thorndike

Anélkiil, hogy a legtobb emberben ez tudatosulna, folyamatosan
beszéliink 6nmagunkhoz; soha nem all meg fejiinkben a belsé mo-
nolog. A belsé beszéd minGsége alapvetd onbizalmunk szempontjé-
bol, mert rendkiviil nagy a hatasa a tudatalattinkra. Rosszindulata,
elitéls, vagy hibaztaté szavak negativan programozzak elménket.

Néhany példa ezekre (NEHOGY hasznald 6ket!!):

Lehetetlen! Nem lehetek ilyen idiota!

Semmi értelme! Barcsak fiatalabb lennék!

Nem tudok eladni! Nekem soha semmi sem sikeriil!

Utalom a munkamat! Nem engedhetem meg magamnak!
Ilyen a szerencsém! Szornyii, ahogy meghiztam!
Ez nem az én napom! Nem tudok leszokni a dohdnyzadsrol!
Képtelen vagyok ra! Badrcsak tobb pénzem lenne!

Semmire nincs idom! Képtelen vagyok emlékezni a nevekre!

WP P W@ WP P B P 4 <o
WP P WP WP P B P 4 <O

Ugysem fog miikodni! A siitire nézek, és maris hizom!

A fenti mondatok negativ programként miikodnek, és leromboljak
onbecsiiléstinket, épptigy, ahogy azt a gyerekkorunkban a sziileink-
t6l kapott destruktiv kritika tette. Kapd rajta magadat, amikor a bel-

s6 beszéded negativ! Allj le, és helyettesitsd pozitivval!
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Néhany sz6, amit rendkiviil 6vatosan szabad csak hasznalni:

é DE
Osszetett mondatban a DE feliilirja az el6tte levé mondatrészt.
Példaul: , Jol all ez a ruha, DE a kékben még jobban nézel ki.”
Forditas: igazabol nem all jol.

é° MEGPROBALOM
Vagy probald, vagy csindld! Egytitt nem megy.

é MEG KELL

Aldozati szerepet sugall: ,, Nem vagyok ura életemnek!”
é BARCSAK

Megbéanast kozvetit a tudatalattinak: , Nem vagyok elég jo!”
é ESETLEG

Minden, ami feltételes médban hangzik el, hatarozatlan és bi-

zonytalan lelkidllapotba programozza az elmét.

A pozitiv bels6 beszéd 20 kulcsszava és -kifejezése:

S igen & hogyne

& szivesen & egész biztosan
& lehetséges & menni fog

& grommel & kétségtelentil
& teljesen & feltétlentil

& abszoliite & hatdrozottan
& eldontottem ©  biztosan

& gyertink & nyilvdnvaldéan
®  boldogan & garantdlom

©  természetesen ©  megcsindlom

Tedd szokassa a hasznalatukat!
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KILENCEDIK LEPES

MEGEROSITESEK

Az énképet a belso beszéd valtoztatja meg.”
Denis Waitley

A megerdsitések pozitiv allitasok sajat magunkkal kapcsolatban.
Gyerekkorunkban kellett volna elhangozniuk a sziileink sz&jabol,
mivel azonban legtobbtinknél ez nem tortént meg, feln6ttként ma-

gunknak kell bepétolnunk.

Ezek az egyes szam els6 személyben mondott allitasok , megerdsitik”
pozitiv énképlinket. Ugyanazt az elvet hasznaljak, amit a vizualiza-
cio, vagyis: a tudatalatti nem tud kiilonbséget tenni az élénk képze-

let és a valdsag kozott.

Ami elhangzik, azt a tudatalatti sz6 szerint veszi. Ha elegend6 alka-
lommal ,sulykoljuk” az tizenetet, akkor egy id6 utan az énkép at-
alakul. Els6 halldsra talan hihetetlen, de igy mtikodik.
A megerdsitések jellemz6i:
v' Egyes szdm elsd személyben tett kijelentés.
Pozitiv dllitas (nem valaminek a tagaddsa).
Jelen idejii.
Réwid, lényegre toro.
Konkrét.
Szemeélyes.
Hangulatfesto jelzo és aktiv ige teheti nyomatékosabba.

Hangosan, erds érzelmi toltéssel elmondva a leghatékonyabb.

AN NN U N N NN

Minél tobbszor célszerii elismételni.
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TIZEDIK LEPES

POZITIV TESTBESZED

,Annyira hangosan beszél, amit teszel,
hogy nem hallom, amit mondasz.”
Ralph Waldo Emerson

Ha a ,,a szem a 1élek tiikre”, akkor a test érzéseink tiikre. Felméré-

sek szerint az emberi kommunikaciéban az informacié mintegy

55%-at a testiinkkel kozvetitjiik. Ha tehat magabiztossagot aka-

runk sugarozni, akkor el kell sajatitanunk a testbeszéd fortélyait.

Az onbizalomhidny tiineteinél mar esett sz6 a negativ testbeszédrol.

Az aldbbiakban a pozitiv testbeszéd legfontosabb 6sszetevdi talalha-

tok. Ha onbizalmat akarsz sugéarozni, tedd a kovetkezdket:

v

v

SR N N N SR NN

Huizd ki magad, tiinj nagyobbnak a valosiagosnal!

Lassan, megfontoltan mozogj, keriild az ideges mozdulatokat!
Kicsit dolj elore, mutass érdeklddést, és sokat mosolyogj!
Legyen hatarozott a kézfogdsod!

Nézz a masik ember szemébe!

Nyitott karokkal - felfelé mutato tenyerekkel — kommunikalj!
Temposan, hatdrozott léptekkel jarj, de soha ne rohanj!

Erds hangon, tisztan artikuldlva beszélj!

Ne babralj semmit a kezeiddel - kulcscsomot, arcodat, fiiledet -, mert bi-

zonytalansagot tiikroz!

Kertild el a legnagyobb hibdt: ne akarj tokéletes benyomdst kelteni, mert

tul gorcsossé vilsz!
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ALKALMAZAS A GYAKORLATBAN

Mennyire jellemzd rid a pozitiv szavak haszndlata? [rd le, amit gondolsz,
és aztan kérdezz meg két embert, aki jol ismer, hogy ok mit gondolnak!

E O e e e e e T e

[¥j a mintdk alapjdn 10 megerdsitést! Naponta tobbszor mondd el Sket!

O e e e e e e

FRAFAA AT AAL

Mennyire jellemzo rad a pozitiv testbeszéd? Kerj meg két, téged jol ismerd
embert, hogy elemezzek ki ilyen szempontbol a viselkedésedet!




TIZENEGYEDIK LEPES

ERZELMI INTELLIGENCIA

,,Nem vagyok kiilonosebben tehetséges,
csak szenvedélyesen kivincsi.”
Albert Einstein

Felmérések szerint boldogsagunk mértékét 85%-ban emberi kap-
csolataink hatarozzak meg. A tobbi emberhez val6 viszonyunk
azonban egy prézai ok miatt is rendkiviil fontos: vilagunk az
egytittmtikodésre épiil, ezért ahhoz, hogy sikeresek legytink, meg

kell szerezniink masok tamogatasat.

Nem is olyan régen - a XX. szdzad nagy részében - még tgy gon-
doltak, hogy a siker kulcsa az 1Q, vagyis minél okosabb valaki, an-

nal eredményesebb lesz az életben.

Mara ez az allaspont teljesen talhaladotta valt, felmérések és sike-
res emberek tomegeinek élettorténete bizonyitja, hogy az érzelmi

intelligencia - az EQ - fontos igazan.

Az EQ 6t teriilete:

1.

En-tudatossig
e Bels6 allapotunk semleges megfigyelése.

o Erzelmeink és hangulataink felismerése.

Erzelmeink kezelése

e FErzelmeink és hangulataink iranyitasa, keretek kozott tartasa.

Mentalis alloképességiink kialakit4sa és fejlesztése.

Stresszkezelés.

Az elkertilhetetlen kudarcok feldolgozasa.

A konnyt megoldast kinal6 addikcidk elkertilése.
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3. Onmotivicié
e Ertelmes célok kittizésének képessége.

e Erzelmeink - kitartas, hit - felhasznalasa céljaink eléréséhez.

4. Empatia
o Beleérz6 képesség masok érzelmeivel kapcsolatban.

e Osszetett, finom emberi kapcsolatrendszerek atlatasa.

5. Emberi kapcsolatok
e Hatékony kommunikacio.
e Bizalomépités és egyiittmiikodés méasokkal.

e Az emberek motivaldsanak és vezetésének képessége.

Hogyan segiti az érzelmi intelligencia onbizalmunk erésitését?

Két médon:
o Az erds onkontroll és 6nmotivacié kiszamithatéan nagyobb
eredményekhez vezet.
e Masok tamogatasanak megszerzése noveli sikerességiinket,

ami kozvetleniil er6siti onbizalmunkat és onértékelésiinket.

Rendkiviil 1ényeges szem el6tt tartani, hogy az érzelmi intelligencia
NEM az onbecsiilés novelésének az eszkoze. Sikereink nem novelik
belsé onértékelésiinket, arra a korabban targyalt modszerek - példa-
ul a kreativ képzelet - sokkal inkabb alkalmasak. A magas érzelmi
intelligencia azonban az egyik legjobb eszkoz - az onkontrollon és

az emberi kapcsolatokon keresztiil - 6nbizalmunk novelésére.
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TIZENKETTEDIK LEPES

ASSZERTIV KOMMUNIKACIO

A harmonia nem azt jelenti,
hogy mindenki ugyanazon a hangon énekel.”
Doug Floyd

Az asszertivitas az érdekérvényesités azon mddja, amikor
jogainkat agy juttatjuk érvényre, hogy kozben viselkedésiinkkel
nem sértjiik masok jogat ugyanezen jogokhoz.

Az asszertiv ember ugy érvényesiti érdekeit, hogy kozben tekintettel

van masokra. Feltinden jol megtaldlja a hangot mindenkivel.

Empatikus, gyorsan felismeri masok sziikségleteit.

Az asszertiv ember értékeli és elfogadja masok véleményét, ha az
jobb, mint a sajatja. Tud btintudat nélkiil engedni és nemet
mondani. Képes intelligensen kifejezni érzelmeit, anélkiill hogy

megsértene masokat. Fesziilt pillanatokban is j6 az 6nkontrollja.

A Sikergyilkosok oktatéanyagunkban részletesen foglalkozunk az
asszertiv kommunikaci6é gyakorlatdval. Néhany gyakorlati 6tlet:

v’ Beszélj tomoren és vildgosan!

v' Gondosan vilaszd meg a szavaidat!

v Testbeszéded nyitott legyen!

v' Mondd el réviden az érveidet!

v" Ne hibiztasd a mdsikat!

v Ne akarj bossziit dllni, vagy torleszteni!

v Ne tekintsd magad tehetetlen dldozatnak!

v" Ne hagyd, hogy negativ hangulatod felnagyitsa érzelmeidet!

83



ALKALMAZAS A GYAKORLATBAN

Osztalyozd magad az érzelmi intelligencia ot teriiletén! Amiben nem vagy
legaldbb hetes, az a sziik keresztmetszet. Miben kellene javulnod?

E e e e e e T e e

Mennyire jellemzo rad az asszertiv kommunikdcio? Kérj meg két embert,
akik nagyon jol ismernek, hogy készitsenek rolad jellemzest!
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DIOHEJBAN
MEGINGATHATATLAN
MAGABIZTOSSAG 12 LEPESBEN

Megingathatatlan magabiztossag 12 1épésben:
1. Instant 6nbizalomnovelés
2. Hatékony nyilvanosbeszéd
3. Stresszcsokkentés
4. Kreativ képzelet
5. Relaxacio
6. Célok kitilizése
7. A benned lakoé géniusz felfedezése
8. Sikernyelv hasznalata
9. Megerdsitések
10. Pozitiv testbeszéd
11. Erzelmi intelligencia

12. Asszertiv kommunikacio
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Z.arszo

A pacsirta tollai

Egy régi mese szerint a kis pacsirtat apja hosszt idén keresztiil fa-
radhatatlanul tanitgatta a repiilésre. Egy szép nap aztan megtortént
a csoda: a kicsi madar segitség nélkiil is képes volt hasitani az ég
kékjét. Boldogan repkedett fel-ala, és kozben folyamatosan énekelt.
Az emberek, akik hallottdk, fellélegeztek: nfeledten dalol Gjra a pa-

csirta, nemsokara itt a tavasz!

A feln6tt élet azonban felel@sséggel is jart. Az 6nallo élet azt jelen-
tette, hogy a napi eleséget ezentdl neki magéanak kellett megszerez-

nie, és ez a munka mar nem volt szdméara annyira lelkesit6.

Egy nap furcsa kiilsejli emberre lett figyelmes, aki talicskat tolt az
orszagut poraban, és kozben hangosan kidltozott: , Foldigilisztat pa-

csirtatollakért! Foldigilisztat pacsirtatollakért!”

A kupec két gilisztat adott egy tollért, ami igazan jo tizletnek téint a
kis pacsirta szamara. Szarnyai das tollazatabol kihtizott egy tollat, és

aznapra mér nem kellett tobbet ennival6 utan kutatnia.

gy ment ez sokaig, és az ifja pacsirta nagyon élvezte a dolgot. Egy
nap azonban maradék tollai mar nem birtdk meg a kismadar salyat,

és hidba csapkodott szarnyaival, nem tudott a magasba emelkedni.

Eztan csak a fészkében gubbasztott egész nap, és irigyen nézte a

tobbieket, ahogy vidaman repkedve gytijtik a kukacokat.

Most méar nem is tlint olyan borzasztonak az egész napos eleség

utani kutatas, de - tollak nélkiil - immar semmit nem tehetett.
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A pacsirta meséje fontos figyelmeztetés mindannyiunk szdmadra,
hogy életiink kulcsfontossagti pontjain hozott dontéseink mennyi-

re meghatarozoéak jovénk szempontjabél.

Tudataban vagy annak, hogy kis dontéseidnek hossza tavon milyen
sulyos kovetkezményei lehetnek? Minden dontéstink befolyésolja
attitidiinket, és a megvaltozott attittid hatassal lesz kovetkez6 don-
téstinkre. Egy pozitiv dontés pozitiv lelkidllapotot hoz létre, ami po-

zitiv spirdlt indit el élettinkben.

Az alacsony onbizalma ember gyakran hoz rossz dontéseket, mert
nem bizik 6nmagédban. A magabiztos ember ezzel szemben optimis-

tdn néz a jovobe, és dontései is ezt a hozzaallasat tiikrozik.

Ahogyan a bevezet6ben irtam, az onbizalom tanulhat6, és ez na-
gyon jo hir. Mindegy, milyen mélyrél indulsz, mindig van remény.
Ahogy ,beletanultadl” az alacsony onbecsiilésbe, gy , ki is tudsz ta-

nulni” bel6le. Csak rajtad all.

Sok sikert kivanok a tanuladshoz! Legyél onbizalommal teli, magas

onbecsiilésti ember, hogy igazabdl

Az légy, aki vagy!
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MELLEKLETEK

88




A L i

o *® N

11.
12.

13.
14.
15.
16.
17.
18.

MELLEKLET #1

100 6nbizalomnoveld otlet

POZITIV GONDOLKODAS

Keresd mindenben a pozitivat!

Ne gondolj arra, ami zavar, felkavar és nyugtalanit!

Lasd magad magabiztos, optimista és szerethet emberként!
Mondj naponta tobbszor pozitiv megerdsitéseket!

A problémakra pozitivan reaglj!

Hasznald a Mentalis Mozi technikat!

Alkalmazd a Mentalis Helyzetgyakorlatot!

Dontsd el, hogy minden kortilmények kozott pozitiv maradsz!

Negativ gondolataidat cseréld pozitivra!

. Zard ki negativ érzelmeidet!

Legyél képes a boldogsagra MOST!

Csak arrol beszélj, amit akarsz, és amivé valni szeretnél!

POZITIV ATTITUD

Fogadd el magad tgy, ahogy vagy!

Soha ne hasonlitsd magad masokhoz!
Higgy abban, hogy mindig van megoldas!
Lépj tal a , Mi a baj velem?” szindréman!
Ne vedd magadra a visszautasitast!

A NEM nem neked sz06l; érzelmileg fliggetlenedj téle!

89



19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

Mindig van valasztasod; ha nem j6, nem kotelezé IGY élned.
Fogadd el, hogy minden csak téled fiigg!

Arra gondolj, hogy MIERT, és ne arra, hogy MIERT NE!

Ne utanozz mésokat!

Véltoztasd meg a néz6pontodat!

El6tte aggodj, menetkdzben mar engedd el!

Szabadulj meg az 6sszes kifogasodtol!

Véllalj teljes felel6sséget az életedért!

Aktivnak lasd magad, ne passzivnak!

Legyél mindig lelkes, barmit is csindlsz!

VALTOZAS ES TANULAS
Amiben most rossz vagy, az lehet6ség a tanulasra.
Tard fel és valtoztasd meg a negativ gyerekkori mintakat!

Olvass konyveket az onbecstilésrél és az onbizalomrol!

A félelem a kudarctdl csak egy tanult szokés; , tanulj” ki bel6le!

Gyorsitsd fel a személyes valtozasi folyamatot!

Ha hibaztal, ne halogasd a korrekciot!

Olvass el heti egy konyvet, és hallgass meg napi egy CD-t!
Legyen személyes fejlédési és onképzési terved!
Folyamatosan tanulj; ha tobbet akarsz, tobbé kell valnod!

» Tanulj ki” rossz szokasaidbol!
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39.

40.

41.

42.

43.

44.

45.

46.

47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.

54.

55.

56.

57.

MUNKA
Olyan dolgokkal foglalkozz, amit szeretsz, vagy amihez értesz!
Legyél nagyon profi a munkadban!
A karrier” kiildetésed megvalositasat jelenti.
Arra fokuszalj, hogy MIT akarsz!
Legyen egy mentorod!
Koncentrélj az eredményekre!
Legyél aktiv; foglald le magad!

Azt kérdezd, miért miikodik, és ne azt, hogy miért nem!

CSELEKVES
Csindlj valami Gjat a komfortzénadon kivil!
Asszertivan kommunikalj!
Allj ki magadért minden kortilmények kozott!
Viselkedj gy, MINTHA mar most 6ridsi onbizalmad lenne!
Oltozkodj tgy, MINTHA mar most befolyasos és gazdag lennél!
Etkezz és élj egészségesen!
Naponta tobb alkalommal relaxalj!
Nevess sokat!
Rendszeresen végezz testedzést!
Ne foglalkozz mésok véleményével, csak tedd a dolgod!

Ne félj hibazni; a hiba a célelérés folyamatanak mellékterméke!
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58.

59.

60.

61.

62.

63.

64.

65.

66.

67.

68.

69.

70.

71.

72.

73.

74

75.

76.

77.

Fliggetlenitsd az elméd a kiils6 torténésektol!

Erésitsd masok onbizalmat, és a Tiéd is megnd!

Elj az ,idozart” maban!

Legyél képes a boldogsagra MOST!

Cselekedj a célod irdnyaban minden nap!

Mondd legalabb naponta 2x a parodnak, hogy SZERETLEK!!!
Segits masoknak, ahol és amiben csak tudsz!

Ha valami nem tetszik az életedben, valtoztass rajta!

A fontos dolgokat tedd az els6 helyre!

frd le a céljaidat, és dolgozz rajtuk minden nap!

SIKER
[rj listat elért eredményeidrol!
Jatszd vissza gondolatban multbeli sikereidet!
Ne gondolj a kudarcaidra!
Unnepeld meg a sikereidet!
Viselkedj gy, MINTHA mar most sikeres lennél!

Olvass onéletrajzokat sikeres emberekr6l!

. Tanulj a sikertelen probalkozasokbdl, és azutan torold Sket!

Masolj le sikeres embereket!
Jutalmazd meg magad a legkisebb sikerért is!

Kérd az Univerzumtoél, amit akarsz!
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NE!!!
78. Ne kertild el a gondot okoz6 szituacidkat!
79. Ne probalkozz tisztan akaraterével erés énképet épiteni!
80. Ne fogyassz alkoholt és drogokat!
81. Ne legyenek titkaid; élj transzparens életet!
82. Ne halasztgasd a teendéidet!
83. Ne tolts id6t negativ emberekkel!
84. Ne félj kimutatni az érzelmeidet és a szeretetedet!
85. Ne aggodj a jovo miatt!
86. Ne hibéztass senkit semmiért!
87. Ne fiiggj masok véleményétsl!
88. Ne reagald tal a dolgokat!
89. Ne a multbeli szerepeidnek megfeleléen reagélj!
90. Ne gondolj azokra, akiket nem kedvelsz!
91. Ne hagyd magad manipulédlni senkit6l!
92. Ne ébressz btintudatot senkiben!
93. Ne hibaztass senkit semmiért!

94. Ne elemezgesd, és ne kritizald folyton magadat!

MONDD MAGADNAK!

95. Mindenért EN vagyok a felel6s!

96. Ha nem vagyok tokéletes, nem jelenti, hogy kudarcot vallottam!
97. Semmit nem teszek vagy mondok, ami rombolja az énképemet!
98. Ha tobbet akarok, tobbé kell valnom!

99. Mindegy mibe kertil, megvéltozom!

100. Ertékes vagyok, megérdemlem a sikert!
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MELLEKLET #2

Optimista Kodex

Hiszek abban, hogy

v’ Az élet csodalatos.

A boldogsag kék madara benntink lakik.
Az emberek alapveten jok.

A boldogsag csak dontés kérdése.
Minden rosszban van valami jo.
Kiilonleges vagyok.

En irdnyitom az életemet.

A hozzaéllasomat mindig én valasztom meg.
Mindenki engem akar sikeressé tenni.

Itt és most vannak a legjobb lehet&ségek.
Most van a legjobb id6 a cselekvésre.
Soha nem kés6 elkezdeni.

Most sikertilni fog.

Meg tudom csindlni.

Mindig tudok Gjat tanulni.

Nincsen kudarc, csak tapasztalat.
Mindig van megoldas.

Az élet el6ttem all.

D N N N N D N U U N N U N N N N NN

Megérdemlem, hogy boldog legyek.
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MELLEKLET #3

CSAK MA

. CSAK MA boldog leszek.

Hiszem, hogy a legtobb ember annyira boldog, amennyire elhata-

rozza magat. A boldogsag beliilrdl jon, nem kiilsé dolgoktdl fligg.

. CSAK MA alkalmazkodni fogok az adott helyzethez.

Ugy veszem csalddomat, tizleti tigyeimet és szerencsémet, ahogy

azok vannak, és nem probalom vagyaimhoz igazitani ket.

. CSAK MA torodni fogok a testemmel.

Vigyazok r4, taplalom, nem élek vele vissza, és nem hanyagolom

el, hogy tokéletesen engedelmeskedjen parancsaimnak.

. CSAK MA kedves leszek.

Halkan szdlok, udvariasan viselkedem, békezi leszek a dicséret-
tel; nem biralok, hibat sem keresek, és senkit sem probéalok meg-

rendszabdlyozni, vagy megjavitani.

. CSAK MA szakitok magamnak egy félorat.

Pihenni fogok, hogy egy kicsit tavlatokban is képes legyek gon-
dolkodni.
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6. CSAK MA csiszolni fogom az elmémet.

Tanulok valami hasznosat, és nem leszek szellemileg tunya.

7. CSAK MA edzeni fogom a lelkem.

Jot teszek valakivel, és titokban tartom. Megcsinalok legalabb két

dolgot, amihez nincs kedvem, csupéan csak az edzés kedvéért.

8. CSAK MA igyekszem a mai napnak élni.

Nem akarom életem minden gondjat egyszerre megoldani. Képes
vagyok 12 6ran keresztiil megtenni olyan dolgokat, amelyeket

egy életen 4t képtelen lennék.

9. CSAK MA napirendet készitek.

Leirom, mit akarok csindlni minden egyes 6raban. Lehet, hogy
nem sikertil betartani, de a napirend megszabadit két nytigtsl: a

sietségtdl és a bizonytalansagtol.

10. CSAK MA nem fogok félni.

Nem fogok félni attél, hogy boldog legyek, élvezzem a szépet,

szeressek, és higgyem, hogy akiket szeretek, viszontszeretnek.

96



MELLEKLET #4

Onbecsiilés teszt

Kitoltési atmutato

a) Hatarozd meg, az aldbbi allitisok mennyire igazak rad! Legyél

nagyon 6szinte magaddal! A végén add 6ssze az értékeket!

b) Az osztalyozasi skala 1-t6l 5-ig terjed (mint az iskolaban), ahol

1 — teljesen igaz

2 — altalaban igaz

3 — sokszor igaz

4 — altalaban nem igaz

5 — egyaltaldn nem igaz

c) Kontrollként MINDIG toltesd ki valakivel, aki nagyon jol ismer!

Ha a két teszt értékei hasonldak, akkor valészintileg redlisak az

értékek. Azokndl a vélaszoknal, ahol eltérés van, beszéljétek meg

és jussatok megegyezésre!

d) Kiértékelés:

40 - 100:
101 - 140:
141 - 180:

Valsaghelyzet, piros zéna! Azonnal kezdj el intenziven

dolgozni az 6nbecstilésed javitasan!

Veszélyzona, onbecsiilésed mértéke gatolja
elérejutasodat az életben! Koncentralj énképed
fejlesztésére, mert egy negativ kiilsé esemény negativ
spiralt indithat meg ingatag onbecsiilésed miatt!

Gratulalok, j6 az énképed, ez a tertilet valdszintileg
nem jelent problémat az életedben!

181 - 200: Ugy vagy tokéletes, ahogy vagy! Sikerre vagy itélve! ©

97



1. | Hajlamos az agressziv viselkedésre

2. | Képtelen elfogadni a poziciébdl szarmazo tekintélyt
3. | Arrogans, pokhendi, leereszked? a viselkedése
4. | Alarendelt szitudcioban talzottan alazatoskodé
5. | Sokat beszél, kisajatitja a beszélgetést

6. | Turelmetlen, ideges, ha varakozni kell

7. | Az emberek feletti uralkodasra vagyik

8. | Sokat dicsekszik

9. | Tokéletességmanids

10. | Sokat kdromkodik felhevdiilt érzelmi allapotban
11. | Méasokat gyakran lesz6l és kritizal

12. | Halogat dolgokat, amig a kormére nem ég

13. | Nehezére esik beismerni, ha hibazott

14. | Félénk, visszahtzodo a viselkedése

15. | Nehezére esik bocsanatot kérni

16. | Nem tudja elviselni, ha nem neki van igaza

17. | Hajlamos a széls6ségekre

18. | Valamilyen szenvedélybetegsége van

19. | Nem tudja elviselni, ha veszit

20. | Elhanyagolja kiilsejét

21. | Gyenge, lagymatag a kézfogasa
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22.

Gornyedt a testtartasa

23.

Keveset mosolyog

24.

Nem néz az emberek szemébe

25.

Hajlamos az elhizasra, és nehezen adja le a felesleget

26.

Komfortzénan kiviili helyzetekben fesziilt és ideges

27.

Halkan, alig érthet6en beszél

28.

Hajlamos a ttalzott aggodasra

29.

Gyakran érez btintudatot

30.

Gyakran foglalkozik azzal, ami nem tartozik ra

31.

Nehezen tud hatarozottan, gyorsan donteni

32.

Szerencsétlen lazernek latja magat

33.

Szégyenkezik maga miatt

34.

Mindig azt teszi, amit mésok elvarnak téle

35.

Hajlamos a problémaéin ragddni

36.

Allandé dicsérgetésre és megerdsitésre van sziiksége

37.

Nehezen viseli a visszautasitast

38.

Mindent felaldoz a tobb pénzért és hatalomért

39.

Az élet dolgait fehéren-feketén latja

40.

Nehezen tudja kontrolldlni érzelmeit

Osszesen
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MELLEKLET #5

Hogyan nevelj magabiztos gyermeket?

Kitoltési atmutato

a) Hatarozd meg, az alabbi allitasok mennyire igazak rad!

b) Az osztalyozasi skéla 1-t6l 5-ig terjed, ahol

1 — egyaltalan nem igaz

2 — dltalaban nem igaz

3 — sokszor igaz

4 — altalaban igaz

5 — teljesen igaz

c) Add ossze az értékeket!

d) Kontrollként kérdezd meg a gyerekedet - ha olyan kora -, hogy

egyetért-e az adott értékkel! Ha igen, akkor valdszintileg realis

az osztalyzat. Azokndl a valaszokndl, ahol eltérés wvan,

beszéljétek meg és jussatok megegyezésre!

e) Kiértékelés:

7 - 35:

36 - 49:
50 - 62:
63 - 70:

é Valsaghelyzet! Erdemes lenne atgondolni a nevelési
modszereidet, mert a gyereked feln6ttként nagy valdszi-

niiséggel onbizalomhidnnyal fog kiiszkodni!
Veszélyzona, igyekezz javulni a kritikus tertileteken!

Gratulalok, j6 szl vagy, az onbecsiilés a gyerekednek
valészintileg nem jelent majd problémat az életében!

Tokéletes munkat végzel sziiléként; kiemelkedGen

magas Onbecstilésti lesz a gyermeked! ©
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1. | Tobbszor dicsérem és batoritom a gyermekemet, mint
ahanyszor kritizalom

2. |Nem hasonlitom 6ssze sem pozitiv, sem negativ vonatkozas-
ban az osztalytarsaival és mas gyerekekkel

3. | Ugyanolyan udvarias vagyok vele, mint a kollégdimmal, a
bardtaimmal és a szomszédaimmal

4. | A szemébe nézek, amikor beszélgetiink

5. | Kiilonleges és tehetséges embernek tartom, és ezt rendszere-
sen el is mondom neki

6. |Minden nap toltiink egytitt id6t

7. |Elfogadom a baréatait

8. |Idegeneknek a teljes nevén mutatom be, ugyantgy, mint
barmelyik masik feln6tt csalddtagot

9. | Akkor is szeretem és elfogadom, ha olyat tesz, ami nem tet-
szik nekem, vagy amivel nem értek egyet

10. | Minden nap tobbszor megotlelem

11 Amikor hibat kovet el, mindig a viselkedését kritizdlom, és

" | sohasem a személyét

12. | Batoritom 4j dolgok kiprobélasara

13. | Minden nap elmondom neki, hogy mennyire hiszek benne

14. | Kovethet6 és masolhat6 példa vagyok szamara

101




MELLEKLET #6

A sikeres ember és a problémak

. A sikeres ember tudja, hogy a problémakat lehetetlen elkertilni.
Barmennyit is oldunk meg belSlik, mindig jon twjabb, ezért
inkabb a baratjanak tekinti ¢ket.

. A sikeres ember tudja, hogy a kudarc része a tanulési folyamat-
nak. Csak akkor nem vallunk kudarcot, ha nem vagunk bele
semmi Gjba. A kudarc mutatja meg, min kell valtoztatnunk.

. A sikeres ember nem fél hibazni, mert tudja, hogy a hiba a
célelérés folyamatanak természetes mellékterméke. A hoékovetd
rakéta sem egyenes pdalyan éri el céljat, hanem folyamatos
palyamodositasok soran.

. A sikeres ember tudja, hogy a kudarc nem az 6 személyének szol.
Mindenkinek vannak kudarcai, és a legsikeresebb embereknek
van a legtobb. Nem omlik ezért Ossze, amikor valami nem
sikertil, hanem tjra prébalkozik, és felhasznalja az el6z6 kisérlet
kudarcabol szarmazé tanulsdgokat.

. A sikeres ember meg van gy6z6dve arrdl, hogy a kudarc
atmeneti. Bizik magaban annyira, hogy tudja: ha elegend6
alkalommal kisérli meg elérni a célt, el6bb-utébb siker korondzza
majd eréfeszitéseit.

. A sikeres ember meglep6dik, ha kudarcot vall, mert sikerre
szamit, és gy gondolja, hogy a kudarc a kivétel. Akarhanyszor
kell prébalkoznia, mindig igy all hozza, mert rendkiviili médon

bizik 6nmagaban és tigye végs6 sikerében.
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MELLEKLET #7

Mit tegyél, ha kudarcot vallottal?

. Gondolj arra, hogy csak eqy csatat vesztettél!

A habort még nem veszett el. Amig nem adod fel, van remény.

. Torold ezt a szot a szotaradbol, hogy , kudarc”!

Egy tapasztalattal lettél gazdagabb. Kudarc nem létezik.

. Fogadd meg, hogy soha senki nem dllithat meg!

Menj tovébb, és addig menj, amig célba nem értél!

. Maradj optimista!

Biztos, hogy rossz volt, ami tortént? Lehet, hogy pontosan erre

volt sztikséged, hogy kibillentsen a komfortzénadbol.

. Ne hagyd, hogy fiiggjon onbecstilésed sikereid mértékétol!

Ezer kudarc utan is értékes ember maradsz, barki barmit mond.
. A megolddsra és a tovdbblépésre fokuszdlj!

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

Gondold végig, hogy legktzelebb mit csinalndl masként!

. Elvarasaidat alakitsd a realitisokhoz!
Ha most két kilométert tudsz lefutni, akkor ne tervezz be a jovo

hétre egy maratont! Ttizd ki célnak jov6 tavaszra!

. Fokuszdlj az erdsségeidre!

Hogyan tudnad 6ket jobban hasznositani?

10. Milyen uj kaput nyitott ki ez a negativ esemény?

Nyisd ki az elméd a rejtett lehetéségekre!
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MELLEKLET #8

Attitidkontroll

8 Attitiidprobléma #1
Felfajjuk az élet apro, irritalé problémait.
@ Megoldis
Nézd perspektivabol: 5 év mulva fog ez szamitani?
R e o O A A R R o R A S R e e
8 Attitiidprobléma #2
Ugy érezziik, a hulldimok 6sszecsapnak a fejiink felett.
@ Megoldas
Mondd magadnak: ez is elmulik egyszer!
R o o o T e
8 Attitiidprobléma #3
Tokéletességmanidsok vagyunk.

@ Megoldis
Békélj meg a tokéletlenséggel! 80% elég.
A B e 3 B S BB e e S o
8 Attitiidprobléma #4
Egy negativ gondolattél negativ spiralba kertliink.
& Megoldas
Vedd észre, hogy mit csindlsz és allitsd le magad!
S o o oo
8 Attitiidprobléma #5
Ha valami nem sikeriilt, masokat hibaztatunk.
& Megoldas
Eletedért kizarolag Te vagy a felel6s.
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8 Attitiidprobléma #6

A mult hibdin rdgédunk Gjra meg Gjra.
& Megoldis

Tanulj beléle és 1épj tovabb! Elj a maban!

R o A o A R R o A e e

® Attitiidprobléema #7
Konnyen felidegesitenek nehéz emberek.
@ Megoldis
Képzeld, hogy a mésik okosabb, és valamit meg akar tanitani!

R o e o e e

8 Attitiidprobléma #8
Muszaj, hogy mindig nekiink legyen igazunk.
& Megoldas
Tényleg annyira fontos ez most? Hagyd ra inkabb!

R o e

® Attitiidprobléma #9

Ha kritizalnak, megsért6diink.
@ Megoldis

Erts egyet és figyeld, ahogy megsziinik! Kicsit tgyis igaz.
I ——
8 Attitiidprobléma #10

Negativan latjuk a vilagot.
@ Megoldis

Araszd el magad pozitiv élményekkel és ingerekkel 18 hénapig!
I ——
8 Attitiidprobléma #11

Tal nagy az egonk. Kiilonbnek érezziik magunkat mindenkinél.

@ Megoldas
Kisebbrendiiségi komplexusod van. Dolgozz az énképeden!
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MELLEKLET #9

Napi akciéterv

Végezd az aldbbi programot 18 hdnapon
keresztil kivétel nélkil minden nap, és
énképed garantdltan pozitivva valik!

REGGEL

. Ebredés utan rogton ird le 10 legfontosabb célodat!
. Képzeld el a nagy célt, az év f6 motivumat!
. Olvass 30 percet egy szdmodra inspiralé konyvbol!

. Olvasd el hangosan a CSAK MA 10 pontjat!

. Mondj el hangosan, tiikor el6tt 10 megerd&sitést!

NAPKOZBEN

. Hasznald a Mentalis Mozit legéget6bb problémad megoldésara!
. Mentalis Helyzetgyakorlattal probéld el ugyanezt!

. Lapozd 4t az Alomkonyvedet!

. Végezz naponta tobbszor par perces lazité meditaciot!

. Végezz 30 perc testedzést!

. Apold emberi kapcsolataidat!

. Minden szituadciéban allj ki magadért!
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8. Nyugodtan, tirelmesen, baratsagosan viselked,;!

9. Pozitiv szavakat hasznalj egész nap!

10. Ne dohényozz!

11. Ne igyal alkoholt vagy kavét!

12. A kocsiban mondj el hangosan fejb6l 10 megerdsitést!

13. Gondoskodj legalabb két pozitiv, felemel élményral!

ESTE

1. A 10 célodat ird le Gjra!

2. Gondolj
e 3 dologra, amiért MOST hélas vagy!
e 3 emberre, akinek MA megkoszontél valamit!

o 3 értékes dologra, amit MA megcselekedtél!
3. A 10 meger6sitést mondd el gjra!
4. Gondold végig: ez a nap kozelebb vitt céljaidhoz?
5. Készits ABCDE irasos tervet masnapra!
6. Olvass 30 percet!
7. Mondj el egy imét, hogy egy ilyen nagyszer(i vildgban élhetsz!

8. Aludd ki magad!
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MELLEKLET #10

Az onbecsiilés himnusza

Kilonleges id6k kiilonleges gyermeke vagyok. Szeretem azt az em-
bert, aki a béromben lakik. Szeretem, ahogyan gondolkodik, aho-

gyan beszél, és ahogyan viselkedik. Hiszek onmagamban.

Folyamatosan dolgozom személyiségem fejlesztésén, ugyanakkor
azt az embert is teljes szivembdl elfogadom, aki MA vagyok. Holna-
pi - jobb és értékesebb - 6nmagamat ugyanagy szeretni fogom, mert

O ugyantgy EN leszek, hiszen bels6 lényegem valtozatlan marad.

Kilonleges és egyedi vagyok a fejem bubjatol a labam ujjaig. Senki
nincs az egész vilagon, aki pontosan olyan lenne, mint én. Nem is

cserélnék senkivel: ha Gjra sziiletnék, akkor is EN szeretnék lenni.

Néha magam is elamulok, hogy mennyi csodalatos tulajdonsagom
van. Minden nap tGjabb és Gjabb képességeket fedezek fel magam-
ban. Tehetséges vagyok sok mindenben, olyan dolgokban is, amik-

r6l most még nincs is tudoméasom.

Nagyra értékelem mindazt a jot, ami életemben kortilvesz. Sokat

mosolygok kiviil-beliil. Sugérzik bel6lem az 6nbizalom.

Szeretem az életet, és szeretek éIni. Tele vagyok energiaval és vitali-

tassal. Szeretem, aki vagyok, és oriilok, hogy én lehetek EN.
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MELLEKLET #11

Megerdsitések

Megérdemlem az elismerést és a dicséretet!
Minden nappal egyre jobban és jobban vagyok!
Elfogadom magamat!
Kiilonleges és egyedi vagyok!
Sugarzik belSlem az 6nbizalom!
Szeretem magamat!
Megbocsatok mindenkinek!

En vagyok a legjobb!

Békében élek mindenkivel!

Meg tudom csindlni!

Szeretem a munkamat!

A szeretet megtolti lelkemet!
Készen allok a szeretet befogadasara!
Boldog vagyok!

A sajat utamat jarom!
Egészséges vagyok!
Osszhangban élek a Vilagegyetemmel!
Nagyszertien érzem magam!

Az élet szép, és én oriilok, hogy élek!
Szivemet megtolti a hala!

Tele vagyok energiaval!
Eletemben minden nap megtapasztalom a b&séget!

En iranyitom az életemet!
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MELLEKLET #12

Ajanlott konyvek magyarul
1. Maxwell Maltz: Pszichokibernetika
2. Brian Tracy: Maximalis teljesitmény
3. David |. Schwartz: Gondolj merészet
4. David |. Schwartz: Sikergondolkodés
5. Napoleon Hill - W. Clement Stone: A siker titka: PLB
6. Napoleon Hill: A nehézségek nagy haszna
7. Dale Carnegie: Hogyan fejezziik be az aggédast
8. Emile Coué: Elméd gyogyitd hatalma
9. Denis Waitley: A kivalosag 10 titka
10. Alexander Oakwood: Gyémantmez&k
11. David Seabury: Az onérvényesités miivészete
12. John C. Maxwell: Attittd 101
13. Jim Rohn: Az élet évszakai
14. Susan Forward: Mérgez6 sziil6k

15. Barbara Berckhan: Verbalis onvédelem
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MELLEKLET #13

Ajanlott kényvek angolul
1. Robert Anthony: Ultimate Secrets of Total Self-confidence
2. Robert Anthony: 50 Ideas that can Change your Life
3. Robert Anthony: Betting on Yourself
4. David Lawrence Preston: 365 Steps to Self-confidence
5. Ken Sayre: Unstoppable Confidence
6. Shad Helmstetter: What to say when you talk to your Self
7. Jack Canfield: Breakthrough to Success
8. Rob Willson: Cognitive Behavioural Therapy
9. David D. Burns: Feeling Good
10. Charles H. Elliott: Overcoming Anxiety
11. Nathaniel Branden: Honoring the Self
12. Nathaniel Branden: The Power of Self-esteem
13. Nathaniel Branden: The Psychology of Self-esteem
14. Stephen M. Pollan: It’s all in your head

15. Kate Burton: Building Confidence
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