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Olvasói vélemények 
 

(az online tanfolyam résztvevıitıl, akik  
elıször találkozhattak élesben a könyv tartalmával) 

 
Kedves Rita! 
Bár én is azoknak a táborát gyarapítottam, akik csendben, lát-
szólag inaktívan kísértek Téged ezen az izgalmas, önmagunkkal 
szembesítı “utazáson” az elmúlt idıszakban, mégis becsülettel, 
szó nélkül falatoztam én is az elefántomat. :) Igaz, hogy sokszor 
megríkattak az olvasottak, mert nagyon sokszor az elevenembe 
találtak, mégis azt mondom, (sıt: éppen ezért mondom!), hogy 
hálás köszönet mindenért! 
Ha lett volna lehetıséged megfigyelni a résztvevıket az anya-
gok olvasása közben, akkor biztosan sokszor elmosolyodtál 
volna, látva, hogy milyen sőrőn bólogatunk, sírunk, nevetünk, 
amikor szembesülünk a gyarlóságainkkal. 
Nagyon köszönöm a lehetıséget, hogy az elmúlt hónapokat a 
Társaságodban tölthettem! 
Bízom benne, hogy lesz még lehetıségem rá, ezért most gyor-
san ki is tőzöm célul magamnak!  
Szeretettel: H. Hajni 
 
Nem voltak világmegváltó terveim ezzel a tanfolyammal, de 
tudtam, hogy a Ritától számtalan praktikus dolgot fogok meg-
tudni, amivel másképpen fogok látni dolgokat. Ugyan inkább a 
hallgatók illetve olvasók közé tartoztam, de számtalanszor rá-
csodálkoztam arra, amit mondott ezt miért nem vettem észre, 
hiszen ez teljesen logikus. A célkitőzéshez kell egyfajta érett-
ség, akarás, de aki nem akarja, azon nem lehet segíteni. Min-
denképpen hasznos volt. 
Bartha Andrea 
http://www.wellnesskert.hu 
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Nekem már voltak céljaim, terveim. A célkitőzést egy MLM 
rendszer keretei között tanultam, csak egy baj volt vele, nem 
mőködött. Itt megértettem miért… mert nem is a saját céljaim 
voltak, csak másolt célok, és olyanok, amit az a közösség elvárt 
a tagjaitól: “mindent akarok, mert megérdemlem, nem számít, 
mibe kerül, és mindent azonnal”. 
Ez a tanfolyam egy teljesen más szemléletet adott, és sokkal 
emberibb célokat. 
Elıször is lerombolta az eddigi céljaimat, mert rájöttem, hogy 
ezeket nem is én akarom. Ez a része fájt, mert hirtelen nem is 
tudtam hogyan tovább, merre tartok. 
Aztán szépen kitisztult minden, és a végére megnyugodtam. 
Most már tudom, hogy jó irányba tartok, és tudom, hogy a cél-
jaimat el is érem, hiszen csak rajtam múlik. 
Mester Éva 
http://kertitanacsado.hu 
 
Sokáig hittem azt, hogy egyszer majd találok magamnak egy 
olyan célt, ami minden más fölé kerekedik és talán egy kicsit 
hittem benne, hogy ezt a tanfolyam által kapom meg. Ugyan 
még most sem érzem magamban a küldetéstudatot, mégis na-
gyon sok dologban “rendet csináltál a fejemben”. Eljutottam 
arra a szintre, hogy különbséget tudok tenni az álmodozás és a 
célok felállítása között és ez egy óriási lépés volt számomra. 
Hálásan köszönöm, hogy részt vehettem és ezáltal kicsit ki-
egyensúlyozottabbá válhatott az életem. 
Nagy Eszter 
http://mlmhogyan.com/ 
 
Kedves Rita! 
 
A hozzám hasonló egy helyben topogóknak igazi gyógymód a 
célkitőzés tanfolyam. 
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A tananyag segítségével, képes voltam felmérni a hibáimat, 
amiket a céljaim meg(nem)valósítása során elkövettem: halo-
gattam és kifogásokat kerestem. 
Útmutatást és mankókat – mint a célmegvalósító füzet és a 72 
órás szabály – kaptam tıled, hogy kiléphessek az évek alatt 
kialakított kényelmi zónámból, és a vágyott életem felé halad-
jak. 
Köszönöm Neked. 
Csányi Andrea 
 
 
Amikor elkezdtem a tanfolyamot, már elindultam egy (illetve 
egyszerre több) úton a megvalósítás felé – néha túláradó lelke-
sedéssel, magabiztosan száguldozva, máskor – kételyekkel és 
bizonytalansággal – céljaimat is elejtve, a mélybe zuhanva. Ám 
egyik sem tartható sokáig, ha el akarjuk érni a célt. Ezt tudtam 
eddig is, de ez a tanfolyam mutatta meg, hogyan tudom ezt a 
valóságban véghezvinni. Megtudtam, most épp miért érzem 
magam az égben, most pedig miért kerültem gödörbe… Kide-
rült, hogy mindez, bár “normális”, a sikerhez elengedhetetlen 
kitartásunk és tisztánlátás érdekében, fejben tudatosítandó, és a 
gyakorlatban ki is védhetı. A sok utamról pedig kiderült, hogy 
csodák csodája, ugyanoda vezetnek! :) 
Az eredmény: 
http://www.szoptassugyesen.hu 
http://www.businessmami.blogspot.com 
http://www.kaposvar.imami.hu 
http://www.kismamacompany.hu – na ehhez kellett a tanfolyam! 
 
Patak Cs. Gyöngyvér 
 
 
Mielıtt elkezdtük a tanfolyamot, két határozott, nagyobb célom 
volt, amivel már jó ideje nem boldogultam. Mostanra mind a 
kettı teljesült. 
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Viszont lett mellé még jó pár… 
Ugyanakkor az életcélomat még mindig nem találtam meg, sıt a 
4. lecke óta nyugtalan vagyok, folyamatosan visszatérek gondo-
latokhoz. Nyilván van még feladatom. 
De legalább van probléma tudatom. ;-) 
Az egyik cél – ami még szintén nagyon a kezdeteknél tart, és 
még alakul: 
http://www.uzletiut.hu 
Hegyesi-Kovács Katalin 
 
 
Kedves Rita! 
 
Azért jelentkeztem a tanfolyamra, hogy végre a saját életemet 
tudjam élni. Már többször próbálkoztam mindenféle célkitőzés-
sel csak azok a módszerek pont a lényeget felejtették el, a gya-
korlatot. Itt veled végigmentünk minden lépésen és mindenki a 
saját életére tudta formálni céljait! 
Sokszor fájt, amit leírtál, de ha az ember magába néz, akkor 
rájön, hogy tényleg baj van, és ezen változtatni kell, ha el akar 
érni valamit az életben! És ehhez tényleg TENNI kell! 
Ezek a célok szerint élem már napjaim! 
Köszönöm neked! 
Ágnes 
http://www.hitelmentesjovo.hu 
 
 
Igazából, minden megvolt bennem célkitőzés ügyben már eddig 
is. Mégis azt éreztem, hogy nekem ezt tudnom kell, nekem itt 
kell lennem. 
Aztán rájöttem: Hiányzott az összeszedettség és a sorrend… Ezt 
mind itt kaptam meg, köszönet érte! 
Számomra a legfontosabb a 72órás szabály volt. Akkor és ott, 
leesett a tantusz, hogy a több mint 10 éve dédelgetett könyvem 
addig fog várakozni… amíg el nem kezdem. 
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Elkezdtem! Lesz könyv és lesz tanfolyam is belıle! 
Ha nem lehettem volna itt, lehet, hogy még 10 év múlva is csak 
az anyagokat győjtögetném hozzá… 
Köszönöm! 
 
Mátyás Anita 
http://boszi-suli.blog.hu/ 
http://nevedbenasorsod.blog.hu/ 
 
 
 
 
Hát, akkor lássuk ezt a híres-neves, sírós-nevetıs anyagot! 
De elıtte még...
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Köszönöm! 

 
Ezt a könyvet úgy írtam, hogy közben állandó olvasótáborom 
volt: egy online tanfolyam keretében, minden másnap elküldtem 
az olvasóknak az újabb fejezetet, e-mailben. Sokan nem is tud-
ták, hogy éppen egy könyv fejezeteit olvassák, az egész könyv 
egy tanfolyamnak volt álcázva. Az elsı turnus résztvevıi közül 
voltak néhányan olyan bátrak, hogy megosztották az utókorral 
is a véleményüket (ezeket olvashattad elıbb, az olvasói vélemé-
nyeknél). 
A tanfolyam a mai napig mőködik, és kéthavonta új jelentke-
zıkkel telik meg. Köszönöm minden olvasómnak, hogy figyel-
mével, hozzászólásával, kérdésével, esetleges kritikájával hoz-
zájárult a könyv hasznosságához! 
 
Köszönöm Hantos Gyöngyinek, hogy idıt és energiát nem kí-
mélve, a nyomdába küldés elıtt átolvasta, és kijavította benne a 
hibákat, és javaslataival emelte a könyv értékét! 
 
 
Köszönöm nektek! 
2010. június 
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Elıszavak 

 
Ez a könyv sem csodaszer. Elolvasva nem változik meg egy 
csapásra jó irányba az életed. Igazság szerint olyan könyv nem 
is létezhet. A könyvek elindíthatnak bennünk valamit, új kaput 
nyithatnak a világra, vagy megértethetik velünk azt, amit sokáig 
nem értettünk. De egyetlen könyv sem - így ez sem - tudja azt 
nyújtani, hogy a párnád alá téve, reggelre jobbá válik az életed. 
Sıt, eltökélt, célokat megvalósító nıkkel beszélgetve, oda jutot-
tam, hogy azok a könyvek, amik képesek változást hozni az 
életünkbe, azok egyben a nyugtalanságot is elhozzák magukkal. 
Ebbıl a könyvbıl viszont magyarázatot kapsz arra, hogy ez 
miért van így. Igen, ez a könyv tulajdonképpen magyarázat. 
Arra, hogy miért sikerült, és arra is, hogy miért nem sikerült 
eddig valami/bármi az életedben.  
Egyúttal iránymutató is ez a könyv, sokszor szemfelnyitó, oly-
kor ledöbbentı hatással. Nem titkolt célom volt, hogy a könyv 
olvasása közben számtalanszor a fejedhez kapj, és önkéntelenül 
szinte felkiálts: Aha, már értem! 
Manapság, az információ korában, nincs olyan ismeret, amit ne 
lehetne elérni, viszonylagos gyorsasággal. A könyvtárak, az 
internet, a könyvesboltok... Mind-mind dugig vannak informá-
cióval. Nem mővészet jól informálttá válni. Sokkal inkább mő-
vészet az információt tudássá, tapasztalattá, meggyızıdéssé 
változtatni. Mi történik, ha ez a fázis elmarad? Mi történik ak-
kor, ha csak győjtjük, győjtjük magunkba az információt, és 
nem kezdünk vele semmit?  
Nos, ez esetben a kipukkadás veszélye fenyeget, mint sátoros 
lagzikkor a környékbeli kutyákat, akiknek egy héten át annyi 
élelem jut, mint elıtte egy évben: annyi az információ, hogy 
már meg sem tudjuk emészteni. Úgy érezzük, hogy mindaz a 
szellemi táplálék, amit magunkhoz veszünk, épít bennünket, 
csak aztán évek múltán mégis azt vesszük észre, hogy "az meg 
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hogy lehet, hogy még mindig ugyanott tartok, ugyanazokat a 
hibákat követem el, mint évekkel ezelıtt?". 
Ez a könyv azért született, hogy magyarázatot adjon arra, hogy 
mi, emberek, hogyan mőködünk, amikor a céljainkról és azok 
megvalósításáról van szó. Hajlamosak vagyunk pusztán a mód-
szerekbıl, a bevált trükkökbıl táplálkozni, aztán pedig kétség-
beesve keressük a választ arra, hogy nálunk miért nem mőkö-
dik. "De hát másnál olyan jól bevált!" 
Egyáltalán biztos, hogy másnál jól bevált? Nem csak a látszat 
hiteti el ezt velünk? 
Életünk minden percében valami jobbra vágyunk, mint ami-
lyennek az életünket abban a pillanatban érzékeljük. Ugyanak-
kor, sokszor fogalmunk sincs, mi az, hogy jobb. Örök küzdel-
met folytatunk a harmóniáért, a boldogságért, a vidámságért, a 
nevetésért, a gyerekeink, szeretteink egészségéért, boldogságá-
ért. De örök a küzdelmünk az anyagi javakért is. Több pénz, 
több tárgy, jobb autó, nagyobb ház. A 2008-2009-es válsággal 
elindult a fogyasztói társadalomban szocializálódott agyunk 
értékrendjének átrendezıdése is, ami egyszerre üdvös, és egy-
szerre kétségbe ejtı. Üdvös, mert sokan tértek észhez a média 
és a reklámipar manipulációjából, ugyanakkor sokan váltak 
most a gazdaság és a pénzügyi világ manipulációjának áldoza-
tává. Ilyen környezetben mégis hogyan vélekedjen az ember 
lánya? Hogyan tovább? 
Szerintem csakis céltudatosan, eltökélten, és mindenképpen 
elıre! 
Szeretettel,  
Vidi Rita 
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1. 

A teszt 

 
 
Avagy: Mennyire vagy célokat könnyen megvalósító személyi-
ség? 
 
Szokásom belecsapni a dolgok közepébe. Kezdhetném ezt a 
könyvet úgy, hogy hosszasan kifejtem, miért van szüksége az 
ember lányának célokra, és miért van szükség arra is, hogy ezek 
megvalósuljanak, vagy olykor arra, hogy csírájukban hamvad-
janak el. De ezen már túl vagy. Hiszen ha nem lennél, akkor 
most nem olvasnád pont ezt a könyvet. Van elképzelésed, ta-
pasztalatod a céljaidról, és valószínőleg abba a kis hányadba 
tartozol az emberiséget tekintve, akik ismerik önmagukat is. Ne 
raboljuk az idıt azzal, hogy Évánál és Ádámnál kezdjük, vág-
junk inkább bele! Majd meglátod, hogy ezzel érjük el a legjobb 
hatást! 
Töltsd ki a tesztet! Minden megállapításhoz három válasz tarto-
zik. Az egyes válaszok után megtalálod a hozzájuk tartozó 
pontszámokat is. Ezeket érdemes egy üres lapon vezetni, majd 
összesíteni. A teszt kitöltése után azonnal olvashatod az értéke-
lést. A tesztre és az értékelésre a késıbbiekben még többször 
visszautalok, most az a fontos, hogy lásd, alapvetıen melyik 
kategóriába sorolhatod magadat. A késıbbiek folyamán újra 
elvégezheted a tesztet - csak néhány percet vesz igénybe, és 
ellenırizheted a fejlıdésedet, a gondolkodásmódod változását. 
A válaszok megadásakor ügyelj arra, hogy a fı szempont az 
legyen, ami érzel, vagy amit gondolsz magadról, abban a kér-
déskörben. Fontos tudnod, hogy nincs rossz válasz! Most csak a 
kiindulási helyzetet tárjuk fel. 
Lássuk! 
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1.) Mivel töltöd ki a szabadidıdet? 
 
a.) Változó, általában csak úgy eltelik a családdal, barátokkal. (1 
pont) 
b.) A hobbimmal, vagy kertészkedéssel, olvasással, alkotással. 
Sokat kreatívkodom. (2 pont) 
c.) Nincs szabadidım, minden percemet felemészti a munka és 
a házimunka, de én alakítottam így. (0 pont) 
 
 
2.) Szoktál unatkozni? 
 
a.) Igen, gyakran. (1 pont) 
b.) Nagyon ritkán, olyankor találok is elfoglaltságot. (2 pont) 
c.) Nem, soha, sok a dolgom. (0 pont) 
 
2.) Hogyan viszonyulsz a kötöttségekhez? 
 
a.) Nekem megfelel, gondolom ez szükséges a civilizált élethez. 
(1) 
b.) Végül is nincs gondom, de mindenképp próbálom tágítani a 
határokat. (2) 
c.) A kötöttség, a korlátok, kötelezıek, ezek nélkül minden 
káoszba fulladna. (0) 
 
4.) Milyen a társasági életed? 
 
a.) Meglehetısen intenzív, sok barátom/barátunk van! Szere-
tünk bulizni. (1) 
b.) Nagyon jól elvagyok egyedül is, de van néhány tartalmas 
baráti kapcsolatom. (2) 
c.) Nyomasztanak a társasági események, mert mindig úgy 
érzem, hogy meg kell felelnem. Nem tudok ellazulni. (0) 
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5.) Szerinted mire vágynak legégetıbben az emberek? 
(Nemcsak te, bárki...) 
 
a.) Boldogságra, szeretetre, vidámságra, barátokra, családra, 
mozgalmas életre, sok pénzre, szép házra, jó autóra. (1) 
b.) Önmegvalósításra, folyamatos fejlıdésre, értelmes életre. (2) 
c.) Egészségre, biztonságra. (0) 
 
6.) Pénz... 
 
a.) Nagyon szeretnék sok pénzt, sok utazást, sok bulit, sok-sok 
élményt! (1) 
b.) Mindig van annyi, amennyi kell, valahogy nem a pénz moz-
gat. (2) 
c.) Győjtögetek, majd szép dolgokat veszek belıle. Ha nincs 
pénz, azt nagyon súlyos gondnak érzem. (0) 
 
7.) Szerelem... 
 
a.) Nagyon fontos a szerelem, kár, hogy elmúlik! (1) 
b.) Imádok szerelmesnek lenni, de imádom az utána következı 
szeretetre, elfogadásra, bizalomra épülı kapcsolatot is. (2) 
c.) Szerelem? Ugyan... Az a fiatalok bolondsága... (0) 
 
8.) A gondolataim... 
 
a.) Mindig össze-vissza kavarognak, száguldoznak ide-oda. 
Meglehetısen kaotikusak. (1) 
b.) Színesek, hullámzóak, ha kell, hosszú ideig koncentráltak. 
(2) 
c.) Nem gondolkodom, mert abból csak a baj lesz... (0) 
 
9.) Mindenkinek vannak gondjai, de nem mindegy, milyen 
súlyúak. A te esetedben, jelenleg: 
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a.) Vannak gondjaim, sok is, némelyik megoldhatatlannak tő-
nik, de hát tényleg mindenkinek vannak... Majd lesz valahogy. 
(1) 
b.) Súlyos gondjaim nincsenek, apróságok viszont dögivel. 
Változó, miként élem meg ezeket, a megoldásra szoktam inkább 
koncentrálni. (2) 
c.) Csak gondjaim vannak, nagyon nehéz az életem. (0) 
 
10.) Szoktál játszani? 
 
a.) Igen, a barátokkal, gyerekekkel, családdal, rendszeresen, 
jókat nevetünk ilyenkor. (1) 
b.) Néha igen, de akkor belefeledkezem teljesen. Fıleg az agy-
munkát igénylı, vagy a logikai játékokat. (2) 
c.) Nem, soha. (0) 
 
11.) Mennyire vagy szorongós? 
 
a.) Eléggé! Ezért is szeretek emberek között lenni, hogy ne 
gondoljak mindig butaságokra. (1) 
b.) Egyre kevésbé. (2) 
c.) Feleslegesen sosem szorong az ember, biztos, hogy van 
valami félelmetes alapja a rossz érzéseknek, nem? (0) 
 
12.) Dohányzol? 
 
a.) Igen. (1) 
b.) Leszoktam. (2) 
c.)  Nem. (0) 
 
 
 
13.) Milyen rendszerességgel fogyasztasz alkoholt? 
 
a.) Alkalmanként, összejövetelekkor. (1) 



  21

b.) Lényegében soha, maximum szilveszterkor, egy kis pezsgıt. 
(2) 
c.) Soha, gyógyszereket szedek sajnos. (0) 
 
14.) Voltak nehéz, sötét idıszakok az életedben? 
 
a.) Igen, eléggé nyomasztanak ezek még ma is, de dolgozom 
rajtuk! (1) 
b.) Persze! Bár ezekbıl valahogy mindig kievickéltem, és min-
dig erısebb is lettem. (2) 
c.) Vannak. Nem voltak, hanem vannak nehéz, sötét idıszakok 
az életemben. (0) 
 
 
 
Értékelés 
 
Add össze az elért pontszámokat, és válaszd ki a pontszámok-
nak megfelelı kategóriát a magad számára. 
 
0-10 pontig: A túlélés "híve" - a biztonságra törekvı alkat 
vagy. Bizonyos dolgokban a végletekig maximalista tudsz lenni, 
de összességében elégedetlen vagy, hiszen biztosan te is érzed: 
az életnek ennél kicsit többrıl kellene szólnia... Egyszerően 
nem mersz tervezni, nem mersz többre vágyni, mert félsz, hogy 
nem fogod elérni, és akkor még rosszabbul fogod magad érezni. 
Még idıben vagyunk! Egy kicsit mindenképp lazulnod kell. A 
könyvbıl meg fogod látni, hogy álmodni és megvalósítani nem 
nehéz, és nem csak anyagi területen lehet boldogító eredménye-
ket elérni. Az élet számodra is többrıl kell, hogy szóljon, mint 
biztonsági játékról. Izgalmas dolgokat fogsz tanulni, és azzal, 
hogy itt vagy, máris megtetted az elsı, legnehezebb lépést! 
Hajrá! 
11-21 pontig: Az élményekkel teli élet híve vagy - szereted a 
mozgalmasságot, a játékosságot, a jövésmenést, a barátokat, és 
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úgy összességében az életet. Szeretsz ábrándozni, álmodozni. A 
célkitőzéssel és megvalósítással az a gondod, hogy sem konkrét 
nem vagy, sem összhang nincs az általad kitőzött célok, és az 
erıforrásaid között. Ezért rendre elvéreznek a terveid, holott 
csak egy kis tudatosságra lenne szükséged: ne vágyj olyasmire, 
ami semmiképpen és soha nem lehet a tiéd. Errıl sok szó fog 
esni a könyvben. Számodra könnyő lesz a valóban hatékony 
célkitőzés és megvalósítás gyakorlatba való átültetése, majd 
meglátod! 
22-28 pontig: Az értelemmel teli élet híve vagy - tulajdonkép-
pen kiváló célkitőzı és megvalósító vagy. A céljaid összhang-
ban vannak az erıforrásaiddal és a képességeiddel, de az a 
gond, hogy kezdesz magad fölött ebbıl kifolyólag egy üvegpla-
font felépíteni. Lekorlátozod a lehetıségeidet, mert a látóköröd 
kezd beszőkülni, a célkitőzéssel kapcsolatban. Óriási eredmé-
nyeket érhetsz el azzal, ha fejleszted magad, és tudatos teremtı-
vé válsz. A ló túloldalán az a veszély fenyeget, hogy mindenrıl 
bizonyosságot akarsz, de teljes bizonyosság nem érhetı el az 
élet minden területén. Számodra kell egy kis hit is. Errıl sok szó 
lesz még a további fejezetekben, mert nagyon jó "pozícióban" 
vagy, nagyon jó a kiindulási pont!  
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2. 

Az idıgazdálkodás 

 
 
Tippek, amiket betartva, egészen biztos lesz idıd, megvalósítani 
a céljaidat! 
 
Tavaly - 2009-ben - könyvet írtam a nıi idıgazdálkodásról. 
Hirtelen jött ötlet volt: rengeteg olyan kérdést kaptam, melyek 
valahogy így kezdıdtek: "Hogy van neked ennyi idıd ilyesmire, 
mikor gyerekeid vannak és családod?" Az ilyesmi alatt általában 
a látható tevékenységeimet értették a kérdezık, és akkor még 
nem is tudtak azokról a dolgaimról, amiket senki sem láthat, 
mert azokat nem teszem ki nap, mint nap az internetre. A kérdé-
sek elindítottak bennem egy gondolatot: vajon mitıl van nekem 
több idım? Elkezdtem összeírni egy listát, és amikor a listán 
lévı tételek száma elérte a tizenötöt, akkor rájöttem, hogy egy 
könyv vázlata felett ülök. Innen már könnyen ment: elkezdtem 
írni, és csak írtam, írtam, írtam. Most ott tartunk, hogy a máso-
dik kiadást kell elıkészítenünk. Azt szokták mondani, hogy én a 
nıi idıgazdálkodás szakértıje vagyok, és amikor meghívnak 
valahova elıadni, vagy beszélgetni, akkor így mutatnak be: Vidi 
Rita, a nıi idıgazdálkodás szakértıje. Hát, ez igaz is, meg nem 
is. Sokkal többet tudok az idıgazdálkodásról, mint mások, és 
sokkal tudatosabban használom is ezeket a módszereket, elve-
ket. De a fı erısségem nem ez a témában, hanem a lényeg meg-
látása. Éppen ezért, most kapsz három olyan lényeges nézıpon-
tot, ami egészen biztosan segít majd az idıd hatékonyabb ki-
használásában, akkor is, ha nem olvastad a könyvemet. Az 
idıgazdálkodást most abból a nézıpontból közelítem meg, 
amiben te is éppen elhelyezkedsz: szeretnél új dolgokat megta-
nulni, új ismeretekre szert tenni, és lehetıség szerint ki is aka-
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rod ezeket próbálni, szinte abban a pillanatban, ahogy elıször 
hallasz róluk! De vajon van rá elég idıd? Nemcsak ennek a 
könyvnek az elolvasását kell alapul venned, amikor a céljaiddal 
való foglalatosságra szánt idırıl beszélünk, hanem azokról a 
percekrıl, órákról, napokról, amiket a jövıben fogsz a céljaid-
dal és a megvalósításukkal tölteni. Remélhetıleg egy új világ 
nyílik elıtted, a valódi lehetıségek, és a vágyak megvalósulásá-
nak világa. Az idıvel való megfelelı bánásmódnak, gazdálko-
dásnak, óriási szerepe van a céljaink elérése szempontjából. 
Elvégre, ha nincs idınk megvalósítani az álmainkat, akkor... 
Akkor minek is vagyunk itt?  
Itt és most engedj meg egy azonnali jó tanácsot: olvasd el ezt a 
könyvet olyan gyorsan, amilyen gyorsan csak tudod. Aztán 
azonnal kezdd elölrıl! Másodszorra már olvass fejezetrıl feje-
zetre, de köztük mindenképp szünetet tartva! Ezt a könyvet el 
lehet olvasni akár néhány óra alatt is, de az még kevés. A célja-
idat nem a könyv elolvasásának végére fogod megvalósítani, 
mert ezt a könyvet fel kell dolgozni! Igen, végig kell dolgozni.  
Használd ezt a könyvet amolyan kézikönyvként! Nyugodtan írj 
bele, dolgozd fel az egyes fejezeteket, jegyzetelj, rakd tele kis 
színes post-it lapokkal, és lapozd át újra, meg újra! Teljesen 
felesleges úgy elolvasni, hogy csak végigrohansz rajta, majd 
várod a sült galambot. Végigrohanhatsz egyszer... De aztán 
kezdj bele újra, és szisztematikusan dolgozd fel! 
Ezzel egyetértésben az elsı, idıgazdálkodás, életgazdálkodás és 
célok megvalósítása szempontjából legfontosabb tanácsom ez: 
 
Ne halogass! 
 
(Vonzás törvényében hívık számára: Csináld meg azonnal!) 
Még gyerekkoromban olvastam, egy reinkarnációval foglalkozó 
könyvben, hogy a karmánk szempontjából - már ha hiszünk 
ebben, természetesen - a legpusztítóbb negatív ereje többek 
között a dohányzásnak van. De ott vannak fej-fej mellett halad-
va a hazugság, a gonoszság, és, hát bizony a halogatás is. Ahhoz 
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képest, hogy ezt a könyvet többször is elolvastam, és elıször 
gyerekkoromban, 16 évig dohányoztam utána... 
Mindezt azért mondtam el, hogy lásd: az, hogy tudjuk egy szo-
kásunkról, hogy az nem helyes, vagy, hogy könnyebb és egész-
ségesebb lenne az életünk nélküle, az még nem jelenti azt, hogy 
változtatni is tudunk rajta. Van olyan, hogy hónapok elmúltával 
érlelıdik meg bennünk komoly elhatározássá egy réges-régen 
tudott gondolat. Tulajdonképpen nem is lehet mindent egyszerre 
kivitelezni, mert az tény, hogy a 24 óra az 24 óra akkor is, ha 
megfeszülünk.  
De a halogatással kapcsolatban van egy olyan törvényszerőség 
is, hogy képes halmozódni. Ha halogatok egy dolgot, akkor az 
olyan lelki nyomást, diszharmóniát eredményez - tudat alatt 
természetesen -, amibıl az következik, hogy ahhoz, hogy elfo-
gadhatóvá tegyük, az énképünkkel összepasszolóvá tegyük az 
elızı halogatásunkat, további halogatott dolgokat győjtögetünk 
magunk köré. Ez az önigazolás törvénye, a tisztánlátás törvé-
nyének egyik fejezete. (Errıl lesz majd egy külön fejezet, a 
késıbbiek folyamán, amikor megnézzük, miért nem sikerülnek 
dolgok, és miért érezzük ezek miatt pokoli rosszul magunkat, és 
emiatt miért maradnak el az eredményeink.) 
Minden sorozatos ballépés egyetlen ballépéssel kezdıdik.  
Minden felhalmozott, halogatott teendınk azzal kezdıdik, hogy 
egy valamit elhalasztottunk. Nem kell tökéletesen élni, senki 
sem Krızus, és senki sem szent, de ilyen apróságokra oda lehet 
figyelni: ne halogasd a könyvben javasolt módszerek kipróbálá-
sát, adaptálását! Ne halogasd a céljaid kitőzését, tervezését, 
megvalósítását, mert TUDOD (a könyv végére biztosan tudni 
fogod), hogy ahhoz, hogy ezt az elhalasztást jogosnak érezd, 
más dolgokat is halogatnod kell. Ez egy ördögi kör, mígnem 
egy óriási halogató géppé nem válsz, és végül soha, semmit 
nem fogsz elérni. 
Az önigazolás csapdája ez: mindenki jónak hiszi/érzi magát, 
ugyanakkor mindenki tudja magáról, hogy követ el hibákat. Ez 
a kettıs érzés, önmagunkkal kapcsolatban, a kognitív disszo-
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nancia érzéséhez vezet, ami magyarra lefordítva annyit tesz, 
hogy nincsenek harmóniában az önmagunkról képzett gondola-
taink és tapasztalataink. A gondolatainkban tökéletesek va-
gyunk, de a tapasztalatunk rendre azt mutatja, hogy ez nem így 
van. "Én vigyázok az egészségemre." - gondoljuk magunkról. 
Közben egy büdös bagót tartunk a kezünkben, és két slukk 
között azon meditálunk, milyen újabb, az egészségünkkel kap-
csolatos jócselekedeteket írhatnánk a magunk számlájára. Az 
agyunk viszont nem engedi becsapni magát. Idırıl-idıre fellán-
gol bennünk a gondolat: de hát hogyan lehetek én annyira jó, 
amikor éppen rosszat teszek (önmagammal)?  
A kognitív disszonancia azt jelenti, hogy összeütközésbe kerül a 
gondolati világunk a valósággal. Ez nagyon rossz érzés. Szinte 
kibírhatatlan. Olyan, mintha saját magunkban csalódnánk. Már-
pedig ez az érzés, a túlélés törvényeihez igazodva, megengedhe-
tetlen. Nekünk magunkat kell hinnünk a legjobbnak, hogy képe-
sek legyünk túlélni. Éppen ezért az agyunk kitalálta magának az 
önigazolás csodálatos intézményét, és úgy intézi a dolgokat, 
hogy soha ne érezzük önmagunk miatt rosszul magunkat.  Ez jól 
hangzik igaz?  
Ugyanakkor érdekes visszásságokhoz vezet:  
- Orvos vagyok! Igaz, dohányzom, és minden nap iszom egy 
kicsit... a nyugtatóra. 
- Remek családanya vagyok! - Igaz, néhány fakanalat eltörtem 
már a gyerekem hátán... 
- Jó ember vagyok! - Igaz, több az ellenségem, mint a barátom... 
- Egészséges vagyok! - Igaz, több pénzt hordok az orvosokhoz, 
mint haza... 
Vagy ennek ellentéte:  
- Beteg vagyok! - Igaz, lefutom a maratonit, és Fekete Lacit 
lepipálom malomkıdobálásban... 
Az önigazolás teszi azt, hogy nem vesszük észre magunkban a 
nyilvánvaló ellentmondásokat sem. De az önigazolás még ennél 
is tovább megy: ahhoz, hogy egy kialakult gondolati berögzı-
dést folyamatosan igazként hitessen el velünk, az agyunk egy-
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folytában győjti a bizonyítékokat a magunkról kialakult kép 
alátámasztására. Az önigazolás tipikus megnyilvánulási formája 
az, amikor másokat meg akarunk gyızni a saját magunk igazá-
ról, illetve a mi táborunkhoz akarjuk ıket csábítani, pusztán 
azért, mert ha másokat sikerül arról meggyızni, amiben nekünk 
már részünk van, akkor az egy visszaigazolás számunkra: mi jól 
cselekedtünk.  
Így szokták a kamaszok egymást rászoktatni a cigarettára, az 
ivásra, és a drogozásra. "Én kipróbáltam, de lehet, hogy butaság 
volt. Ha azt látom, hogy más is kipróbálja, akkor az azt jelenti, 
hogy nem volt butaság. Nosza, kínáljunk meg másokat is!"  
De hasonló elven "mőködnek" - mellesleg sikerrel - a különbö-
zı fogyasztói hálózatok is: Megvettem a terméket, beszálltam az 
üzletbe, nekem bevált, de van egy kis kételyem. Ha másokat is 
sikerül meggyıznöm, akkor a kételyem eloszlik, elvégre egymil-

lió légy nem tévedhet!" 
Itt a kétely, szó szerint a kognitív disszonancia: kétség, aggoda-
lom, hezitálás, önmagunkkal, a mi saját döntéseinkkel kapcso-
latban. Az egész világot az önigazolás mozgatja (a pénz mel-
lett). 
Hogyan kapcsolódik ez a halogatáshoz?  
Tételezzük fel, hogy eltervezed, hogy holnaptól maximálisan 
egészségesen fogsz élni. Hajnalban kelsz majd, hogy kocogni 
menj, reggelire frissen facsart narancslevet és friss sárgarépát 
tervezel, ebédre majd makrobiotikus kaját rendelsz, délután 
pedig elmész jógázni.  
Igen ám, de a tervezett hajnali kelés helyett a szokásos fél 8-kor 
kelsz ki az ágyból, és észreveszed, hogy nincs is otthon sem 
narancs, sem narancslé. Itt már veszettül dolgozik az önigazo-
lás: nem váltottad valóra egy tervedet, és azért, hogy emiatt ne 
érezd pokolian rosszul magad - bezzeg én még erre sem vagyok 
képes - amellett döntesz, hogy nem is volt jó ötlet ez az egész-
séges életmód, fıleg nem így, "durr! Bele!" módon. Hogy ennek 
legfıbb igazát bizonyítsd, ebédre pacalpörköltet eszel galuská-
val, és délután nem jógázni mész, hanem a tévé elıtt punnyadsz. 
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Az önigazolás lényegében a döntéseink helyességét visszaiga-
zoló, gondolkodásmódbeli mechanizmusunk. Amikor haloga-
tunk, akkor azonnal dolgozni kezd az önigazolás, és az agyunk 
szó szerint igazolásokat gyárt arra nézve, hogy miért is kellett 
azt a valamit elhalasztanunk.  
Nálam például egy idıben a hátam közepére kívánt tevékenység 
volt a számlák kiállítása. Eleinte szerettem, de aztán elkezdett 
nyőggé válni. Az önigazolásom kiválóan mőködött, és ilyeneket 
gondoltam:  
- vannak sokkal fontosabb dolgok, mint a számlázás. 
- a számlázás nyőg, majd kiszervezem valakinek a feladatot 
(sosem szerveztem ki végül). 
- a számlázás azért nyőg, mert a számlázó program nehezen 
kezelhetı (másik számlázó program még rosszabb, mint kide-
rült) 
- most egyszerően nincs kedvem számlázni, majd késıbb meg-
csinálom. 
Igen. Jogunk van halogatni. De ha valamit elhalasztunk, akkor 
mibıl gondoljuk, hogy a következı fontos feladat, tevékenység, 
majd nem lesz elhalasztva, ilyen-olyan indokok által?  
Az egész halogatás egy olyan energiapocsékoló, idırabló tevé-
kenység, a hozzá párosuló, elmaradhatatlan önigazolással 
együtt, hogy ha ebbe belekeveredünk, ember legyen a talpán, 
aki ebbıl egyedül kitalál! 
Éppen ezért, a legfontosabb szem elıtt tartani: bele sem szabad 
kezdeni! Halogatás kizárva! Érzed, hogy nem főlik hozzá a 
fogad? Már gyártod magadnak az elméleteket, hogy miért is 
szabad azt a valamit elhalasztanod? Állj meg, és minden mást 
feledve, azonnal csináld meg! Igen, azt a valamit, amit éppen 
készültél elhalasztani. 
A halogatást csak így lehet kiiktatni. Szokták a halogatókat 
különféle csoportokba sorolni, de teljesen felesleges, mert a 
mechanizmus ugyan az: ha elkezded, akkor nem bírsz vele 
leállni. A késıbbiekben lesz még szó a halogatásról, ugyanis, 
hogy ne legyen ennyire egyszerő a helyzet, már most elırebo-
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csátom: léteznek esetek, amikor a halogatás egyben intı jel is, 
arra vonatkozóan, hogy érdemes-e egyáltalán azzal a dologgal 
foglalkoznunk.  
Általánosságban véve viszont a halogatás kiiktatása az egyik 
leghatékonyabb idıgazdálkodási módszer: ne pocsékold az 
idıdet halogatással és önigazolási ideológiák gyártásával! 
Amikor halogatunk, akkor azt gondoljuk: mindjárt... Holott ez a 
gyakorlatban azt jelenti, hogy pl. napokon keresztül nem hívom 
vissza anyámat, mert egy perccel a "mindjárt" után már teljesen 
elfelejtem. Az agyunk sem káptalan. A "mindjárt" nem épül be 
a hosszú távú memóriánkba. A "mindjárt" azt jelenti, hogy az 
elhalasztott dolgot, gondolatban azonnal a kukába küldtük, és 
közben felébresztettük lelkünkben a bőntudat érzését is. Duplán 
rossz! Tehát ne halogass! Ha a halogatás elkerülésére sincs 
önuralmad, akkor hogyan lesz a céljaid megvalósítására? Nem 
véletlenül kezdjük az egész könyvet ezzel a témával, ugyanis ez 
egy sarkalatos pontja az életünk sikerességének az, hogy miben 
vagyunk erısek: a tettrekészségben, vagy a halogatásban... Én 
az elıbbit javaslom. 
 
Vezess listát! 
 
A rövid távú memóriánk 7 dolgot tud egyszerre megjegyezni. 
Ez az agyunk végsı kapacitása. Profi memóriabajnokok akár 
több száz dolgot, adatot is meg tudnak jegyezni, de csakis úgy, 
ha 7 fı csoportba rendezik ezeket, fejben (és azokon belül to-
vábbi 7-es csoportokat tudnak még alkotni, gondolatban termé-
szetesen, nincs egyéb segédeszköz!). 
Hiába hiszed, hogy rengeteg dolgot tartasz a fejedben, igazság 
szerint ez kizárt. Valószínőleg 7 dolog van az agyadban, de a 
lakosság átlagos memória kapacitását alapul véve, inkább csak 
4-5. Ha jól belegondolsz, 4-5 tevékenységnél, tervnél azért jóval 
több lehetne a tarsolyunkban. És van is, csak nem úgy, ahogy 
képzeljük!  



  30

A memóriát lehet fejleszteni, egyszerő memória játékokkal, de 
felesleges a napi tennivalókat és a jövıbeli célokat fejben ıriz-
getni, mert ezek automatikusan kiesnek a fejünkbıl, mikor 
valami új, megjegyezni való kerül elénk (márpedig arról, hogy 
új, megjegyezni való kerüljön a fejedbe, minden pillanatban 
gondoskodik a külvilág: reklámok, feliratok, hírek, események, 
beszélgetések, olvasmányok, filmek, kósza gondolatok, stb.). 
Ahhoz, hogy a gondolatainkból való kiesést elkerüljük, a terve-
zett tevékenységeinket - amik eltérnek a mindennapi rutintól - 
listán kell vezetni. A napi tervezett tevékenységeket lehet üres 
papíron, egymás alá írogatni. Teljesülés után pedig kihúzni 
ezeket. Nem elég kipipálni, mert az nem szemlélteti eléggé a 
lezárást, és ha ránézünk a papírra, a szemünk automatikusan 
átfut még egyszer a kipipált, már teljesített feladatokon is. Ha 
kihúzod, áthúzod, átsatírozod, akkor azzal kiüríted a rövidtávú 
memóriádat is, és rengeteg szabad "helyet" szabadíthatsz fel az 
agyadban. 
A célokat, terveket, vágyakat nem elég egy lapra írni. A sima, 
üresen induló, egyedülálló lapnak az értelme az, hogy ha min-
dent kihúztál, ki lehet dobni. De a célokat, terveket, vágyakat 
ennél hosszabb távon szeretnénk kezelni, ezért máris beszerez-
hetsz egy füzetet. Tudod mit? Legyen egy olyan füzet, amivel 
már régóta szemeztél a papírboltok polcain! Legyen igényes, 
szép a kivitelezése, legyen mintás a borítója - hozzád illı -, és 
legyen vaskos! Legyen benne sok hely. Lehetıleg vonalas le-
gyen, hogy szépen lehessen benne írni, de rajzolni is fogunk, 
tehát lehet akár sima lapú is. Szánd rá azt az 500 forintot, amibe 
körülbelül egy ilyen füzet kerül, mert ez hosszú távú befektetés. 
Szépen írd rá a nevedet, de semmi mást!  
(Ha lehet, ne a férjes nevedet írd, de persze, ha ragaszkodsz 
hozzá, akkor nincs megtiltva.) 
Ez a füzet lesz a te célmegvalósító füzeted a jövıben. Az értel-
me nemcsak az aktualitások vezetése és a jövı tervezése, hanem 
az is, hogy visszanézheted az "archívumot", és elemezheted az 
eltelt idıszakot. 
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Tehát, elı az üres lappal, amin mostantól minden fejezet esetén 
szerepelhet a "célkitőzés anyag átnézése, végiggondolása", az 
ilyen tevékenységek mellett, mint például: felhívni xy-t, elıké-
szíteni a szülinapi tortához valókat, bevásárlás a hétvégi póker-
partira.  
 
Ha kell, borítsd fel a napirendedet! 
 
Egy érdekes jelenséggel találkoztam tömegével, amióta nıi 
idıgazdálkodással foglalkozom: sokan kérnek segítséget, akik 
hiába, hogy olvasták a könyvem (Hagyd a dagadt ruhát másra! - 
Nıi idıgazdálkodás), mégsem tudnak érdemi eredményt elérni. 
Valahogy nem találják a probléma fı gyökerét. Ilyenkor szok-
tam tanácsolni azt, hogy: lehetıség szerint, teljesen borítsd fel a 
napirendedet! Ha munkába jársz, akkor a napod jó része le van 
kötve, de nyilván a munka elıtt és a munka után, bizonyos szo-
kások mentén telnek a napjaid. "Ekkor szoktam fızni, akkor 
szoktam bevásárolni, emekkor szoktam ellenırizni a gyerek 
leckéjét, amakkor szoktam lefeküdni", stb. Nos, csináld más-
képp! Feküdj le elıbb, és kelj fel korábban! Cseréld meg a dol-
gokat, és ne ebédet fızz, hanem vacsorát! Ne hétvégére idızítsd 
a mosást, hanem tudd le már hét közben! A nagytakarítás - 
szintén általában hétvégére idızített feladat - egyes elemeit 
szintén tudd le már hét közben: aprózd szét a tevékenységet!  
Mi történik ekkor? Minden megváltozik! Márpedig pont erre 
van szükség, hiszen változás nélkül nincs változás! Bármennyi-
re is furának tőnik, nagyon sokan vannak olyanok, akik változ-
tatási hajlandóság nélkül is elvárják, hogy a dolgaik rendre jobb 
irányba változzanak. Miközben ık tévét néznek, vagy trécsel-
nek a barátokkal. Nyilván ık nem olvassák ezt most itt. 
Ha felborítod a napirendedet - heti-rendedet - akkor egy érdekes 
jelenségnek leszel részese: valahogy átrendezıdnek az energiák 
is körülötted és benned is. A megszokás biztonságot, kiegyensú-
lyozottságot tud adni, de a megszokásból nagyon gyorsan, és 
átmenet nélkül át lehet váltani a belefásultságba is. Éppen ezért, 
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amikor új dolgokra vágysz, mikor új utakat akarsz kipróbálni, 
egyszerően nem maradhat minden ugyanúgy, mint addig volt! 
Változtatni kell. Mi mással lehetne kezdeni, ha nem az idıbe-
osztásunk, a tevékenységeink sorrendjének radikális megváltoz-
tatásával, felborításával? Ez ingyen van.  
Ha eddig 2 órát tévéztél naponta, akkor mostantól tévézz csak 1 
órát. Vagy készíts magad mellé egy jegyzetfüzetet, és reklá-
mokkor ne kapcsolgass más csatornára, hanem írd le azokat az 
ötleteket, amik ott keringenek a fejedben. Imádok esténként a 
fiammal meséket nézni. Már ezredszerre látom ıket, mégis 
örömmel nézem, mert miközben a tévére irányul a tekintetem, 
én közben teljesen mást látok. Azt látom, ami a fejemben ját-
szódik le. Ez a kreatív pillanataim legintenzívebb idıszaka, egy 
ilyen alkalommal jutott eszembe az idıgazdálkodás könyv ötle-
te, és találd ki, mit néztem, mikor ennek a könyvnek az elsı 
gondolata kipattant a fejembıl! Igen, gyerekcsatornát.  
A halogatás végleges elkerülése - néha lehet bőnözni természe-
tesen, nem lehet tökéletes életet élni - a listák vezetése, és a 
teljesült tételek látványos kihúzása, a napirend - és heti-rend - 
egyszerő felborítása - ez egyébként óriási kihívás, ha ez utóbbit 
megcsinálod, a jó ég sem menti meg a céljaidat a megvalósítás-
tól! - egyetlen egyszerő célt szolgál: hogy elindulj azon az úton, 
ami az igazán értelmes, boldog, célokkal és elismerésre méltó 
eredményekkel teli élet elsı szakasza. Idıd lesz rá, azt garantá-
lom! 
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3. 

Elı az önbizalommal! 

 
 
Érdekes megfigyelést tettem az elmúlt egy év folyamán. Gyö-
nyörő, csinos nık jelentik ki önmagukról, olyan könnyedén, 
mintha csak kenyeret kérnének a boltban, hogy nincs önbizal-
muk, akikre ránézve mindig ez jut eszembe: ha nekik nincs, 
akkor kinek van? Egyáltalán, mi az, hogy önbizalom? Hogyan 
lehet növelni? Az önbizalom növeléssel kapcsolatos kutatásom 
szintén egy olyan vázlattal indult, mint az idıgazdálkodás 
könyv, csak az önbizalom növelı tényezık összeírásakor na-
gyon gyorsan eljutottam a harmincas, bővös számhoz. Ebbıl 
most a három legfontosabbat mutatom meg neked. Az önbiza-
lom növelés egy olyan kategória az életünkben, amit nem lehet 
elintézni és letudni egy újságcikk kaliberő írással, vagy egy-két, 
fél órás tévémősor keretein belül, ahol egyébként a fı vonulatot 
a mősorvezetık és szakértık villogtatása teszi ki, és minden a 
külsıségekrıl szól. 
Az önbizalomnak nemcsak a célok megvalósításában van óriási 
szerepe, hanem már egyáltalán a célok kitőzésében is. Sıt, ha 
teljesen életszerő akarok lenni, akkor már a reggeli felkelést is 
az önbizalom irányítja: van annyi önbizalmunk, hogy könnye-
dén szembenézzünk a mai kihívásokkal? Az ágyból való ki-
kecmergés megnyilvánulása kiválóan mintázza az önbizalmunk 
szintjét. Ha nehezen kelsz fel, nehéz éjszaka van mögötted, 
akkor van min dolgozni az önbizalommal kapcsolatban is. 
Az elızı fejezetben az idıgazdálkodás három legalapvetıbb 
kiindulási pontjával foglalkoztunk, és a halogatás és az önigazo-
lás volt az elsı téma, ami ebbe a könyvbe - tartalmi szempontok 
alapján - bekerült. A következı nagy téma azért az önbizalom, 
mert az önbizalom kellı mértéke nélkül csak vegetálunk. Tipi-
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kusan azt az életvitelt takarja az önbizalom hiányos élet, amit 
Edgar Howe újságíró olyan zseniálisan és klasszikusan megfo-
galmazott: Vannak, akik egész életükben nem tesznek mást, csak 
öregszenek. 
İk azok, akik bátortalanok ahhoz, hogy azt a bizonyos egy 
lépést megtegyék, ami az álmodozást elválasztja az igazi tervek 
szövögetésétıl, és ık azok, akik, ha mégis megteszik ezt az egy 
lépést - valami véletlen folytán -, akkor meg a következı elsı 
lépést nem teszik meg sosem: soha nem indulnak el a megvaló-
sítás útján, maradnak az álmok földjén. 
Nehéz bevallani, de mindannyian gyakran vagyunk olyan élet-
helyzetben, amikor egyszerően azt érezzük, hogy semmi nem 
úgy sikerül, ahogy szeretnénk. Azt érezzük, hogy minden ösz-
szeesküdött ellenünk, és másoknak bezzeg minden sokkal köny-
nyebben megy. Amikor egyedülálló anyuka voltam, súlyos - 
természetesen általam generált - pénzügyi helyzetben, akkor 
volt egy olyan szituáció az életemben, amikor nem tudtam el-
dönteni, hogy megszakadjon-e a szívem, vagy újabb erıt merít-
sek a túléléshez. A kolléganımmel beszélgettem munka közben, 
és lelkendezve mesélte, hogy kinézték az új autójukat, és hama-
rosan meg is veszik. Eladják az akkorit - számomra már az is az 
elérhetetlen kategóriába tartozott -, tesznek még hozzá, és kész-
pénzben kifizetik az újat, ami tényleg teljesen új volt, még talán 
akkor gördült le a gyártósorról.  
Nagyon örültem a kolléganım boldogságának, és egyben bele-
gondoltam a saját helyzetembe: meleg vizünk nincs, a tetı be-
ázik, a kutyám állandóan elszökik, mert lyukas a kerítés, és 
képes vagyok annak örülni, hogy más új autót vesz. Hogy is van 
ez?  
Vera, a kolléganım észrevette az arcomon átsuhanó sötét felle-
geket, és így szólt: Nyugalom Rita, majd egyszer neked is meg-
lesz mindez! Én már 50 éves vagyok, te meg alig 25. Annak 
idején 25 évesen én a szüleimmel laktam a két gyerekkel, meg a 
férjemmel, egy szobában, neked már legalább saját házad van. 
Mi is egy szakadt Ladával kezdtük, mindig ünnepeltünk, ha 
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hazaértünk, mert nem lehetett tudni, hogy mikor robban le. 
Sokat dolgoztunk azért, amink van, de mindig tudtuk, hogy a 
munkánknak majd meglesz az eredménye.  A tiédnek is meglesz! 
Késıbb is sokszor gondoltam arra, amit Vera akkor mondott. 
Még hosszú évekig nem történt semmi pozitív változás az éle-
temben, de amikor mégis megtörtént, akkor rájöttem, hogy mi 
volt az értelme a sok butaságnak, felelıtlenségnek, értelmetlen-
ségnek, amit elızı években elkövettem: ahhoz, hogy észreve-
gyük a jót, és értékelni tudjuk, bizony, ismernünk kell a rosszat 
is. 
Ahhoz, hogy az önbizalmat - és bármilyen eredményt - értékelni 
tudjunk, és valóban saját értékén kezeljük, ahhoz ismernünk 
kell a "sötét oldalt". Mindenkinek, aki úgy olvassa ezeket a 
sorokat, hogy most nagyon nehéz helyzetben van, és fogalma 
sincs, hogyan fog ebbıl kilábalni, üzenem: a szorgalmas mun-
kának tényleg meglesz az eredménye. Olyan nincs, hogy nincs 
eredmény. Lehet, hogy nem holnap, lehet, hogy nem jövı héten, 
de lesz, és éppen az a jó, ha most nehéz, mert olyan nyilvánvaló 
lesz az, amikor könnyebbé válnak a dolgok, mint mikor szivár-
vány ragyog az égen. Addig viszont, míg az eredmények megje-
lennek, óriási szükség van az önbizalomra. 
 
Tények és tévhitek az önbizalomról 
 
Szinte minden személyiségfejlesztéssel foglalkozó könyv, és 
minden, az életminıség javításával foglalkozó mősor tárgyalja 
az önbizalom fontosságának kérdését. Helyes! Csak éppen az a 
gond, hogy az önbizalom annyira alapvetı szükségletünk, hogy 
csak úgy, érintılegesen tárgyalva, nem lehet eredményeket 
elérni ezen a területen. Sıt, a felszínes információk még inkább 
önbizalomhiányt érnek el az információt befogadó egyéneknél, 
a nézıknél, az olvasóknál. Az önbizalom növelése majdnem 
olyan, mint a fogyókúra: egyeseknek sikerül egyetlen tipp alap-
ján is (pl.: egyél kevesebbet), másoknak viszont jóval összetet-
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tebb segítségre, módszertanra van szükségük. Ezért is van annyi 
tévhit az önbizalom körül. 
 
"Az önbizalom velünk születik." 
 
Igaz! Kisbabaként, egybeforrottnak, egységesnek érezzük ma-
gunkat az édesanyánkkal, még akkor is, ha az édesanyánk ennek 
nincs tudatában. Kis istenekként születünk, majd lassan megta-
nuljuk, hogy ez nem így van. A kisgyermekkor legfontosabb 
fejlıdési szakasza az énkép kialakulása, egy hosszú folyamat 
végén. Ilyenkor válunk le az anyukánkról - 1.5-2 éves kor körül 
-, és ilyenkor kezdünk egyedül lenni, felépülni, felépíteni ön-
magunkat. Nem hiába hívják a 2 éves korig jellemzı idıszakot 
az "ısbizalom" szakaszának.  
 
"Az önbizalom genetikailag belénk van kódolva." 
 
Hamis! Talán van olyan gén, ami hajlamosabbá tesz a depresz-
szióra, vagy mondjuk a pozitív életszemléletre, de számtalan-
szor bebizonyosodott egypetéjő ikreknél, hogy ha szétválasztot-
ták ıket, a környezeti hatások különbözısége miatt még testi 
jellemzıikben is óriási eltéréseket voltak képesek "mutatni". A 
gondolkodásmód és az érzelemvilágban meglévı különbségek-
rıl meg már nem is beszélve. A körülmények alakítanak min-
ket, miután leváltunk az édesanyánkról, és kialakult a saját 
énképünk. Az önbizalmunk is, az ısbizalom szakasza után, 
felépül, kiépül, a környezeti ráhatások által jócskán 
(de)formálva.  
 
"Alacsony az önbizalmam, ezért soha nem is lehet magas." 
 
Hamis! Az elsı, egyik legfontosabb dolog: szükségtelen arra 
koncentrálni, és azon rugózni, ami nincs, mert attól még nem 
lesz belıle több. Az önbizalom hiányos emberek, életük minden 
pillanatában érzik az önbizalom hiányának, életükre gyakorolt, 
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negatív hatását. De attól még nem lesz több az önbizalom, ha 
folyamatosan arra koncentrálunk, hogy „nekem nincs, sosem 
volt, nem is lesz”. Vannak módszerek, amiket be lehet vetni az 
önbizalom növelése érdekébe – például ennek a könyvnek az 
elolvasása -, és vannak automatikusan mőködı, önbizalom 
növelı hatások, amikrıl meg elegendı csak tudni: igen, ez most 
növelte az önbizalmamat, hurrá! 
 
"Az önbizalom egy állandó dolog." 
 
Hamis! Semmi sem állandó, csak a változás. Mint minden, az 
önbizalom szintje is változó, ráadásul a saját önbizalmunk szint-
jének megítélése is változó. Lehet, hogy egy kívülálló hétfın is, 
kedden is, szerdán is önbizalommal telinek lát minket, mi meg 
közben tudjuk, hogy hétfın padlón voltunk, kedden kezdtük 
magunkat összeszedni, szerdán már egész elviselhetı volt a 
helyzet. Az önbizalom sem állandó, és az önbizalom érzete sem 
állandó. Sıt, egy rossz hír: ha nem foglalkozunk állandóan az 
önbizalom növelésével, ha nem figyelünk oda arra, hogy ne 
vegyenek bennünket körbe olyan dolgok, amik rombolják az 
önbecsülésünket, akkor az önbizalmunk szintje, színvonala, 
automatikusan romlik. Mert ilyen a világ: rongálja az önbizal-
munkat, az önbecsülésünket.  
 
"Az önbizalom mindenkinek mást jelent." 
 
Igaz! Mostanáig. Az önbizalom olyan fogalom, mint a boldog-
ság. Mindenki másképp fogalmazza meg. Mivel mindig más 
intenzitással érezzük, és más intenzitással érezzük szükségessé-
gét is, ezért még önmagunknak is változóan definiáljuk. Alap-
vetıen az önbizalom azon érzés, amikor így gondolunk önma-
gunkra: tudom, hogy képes vagyok rá, tudom, hogy bármire 
képes vagyok. Bízunk magunkban. Hiszünk. Tudjuk, hogy ké-
pesek vagyunk rá. Az önbizalom olyan, mint a másokba vetett 
bizalmunk: másoknak általában megszavazzuk feltételek nélkül, 
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és megvárjuk, míg csalódunk. Akkor megvonjuk a bizalmat. 
Önmagunkkal szemben kritikusabbak vagyunk, mint legádá-
zabb ellenségeinkkel, mert önmagunknak nem elılegezünk meg 
semmit! Ami nagyon nagy hiba. 
 
"Az önbizalom egyenlı az önbecsüléssel." 
 
Lehet, de nem biztos. Viszont mindenképpen összefüggnek. 
Mivel az önbizalom definíciója egyénenként is más és más - 
élethelyzetek változásának hatására, hormonális változások 
hatására, ez utóbbi fıleg nıknél -, ráadásul az önbecsülés meg-
határozása is képlékeny, sok embernél elképzelhetı, hogy a 
kettı egybevág. Ha azt mondtuk, hogy az önbizalom, a bizalom 
megelılegezése önmagunk irányába, akkor ez valami olyasmi, 
ami ELİRE szól (bizalom megelılegezése, akár hit, akár ta-
pasztalat alapján). Az önbecsülés egy elégedettség érzés, önma-
gunkkal kapcsolatban. Ez általában UTÓLAG vagy KÖZBEN 
kialakuló érzés: megelılegezem a bizalmat magamnak, belevá-
gok, elkezdem – önbizalom -, és közben már küldöm magam-
nak a visszajelzéseket: oké, sikerült, hurrá, ez jó! - önbecsülés. 
Ettıl az önmagunk iránt érzett tiszteletünk, megbecsülésünk 
lesz egyre intenzívebb, vagyis növekszik az önbecsülésünk.  
Önbecsülés kialakulhat alacsony önbizalom esetén is, de egé-
szen biztosan kialakul magas önbizalom esetén. Fordítva is 
igaz: ha magas az önbecsülésünk - észrevesszük az eredménye-
inket, a jó dolgokat és ezek miatt képesek vagyunk tisztelni 
önmagunkat -, akkor a következı eset elıtt magasabb lesz az 
önbizalmunk, hiszen tudunk táplálkozni az elızı sikerbıl, és 
magasabb bizalmi indexet szavazunk meg magunknak. 
Mindkét érzés a tapasztalatból táplálkozik. Ezekhez események 
kellenek. Ezek nélkül egyik se lesz: se önbizalom, se önbecsü-
lés. 
 
 „A sorscsapások gyengítik az önbizalmat.” 
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Hamis! Mit nevezünk egyáltalán sorscsapásnak? Ismerek embe-
reket, akik számára a havi közüzemi számlák befizetése is sors-
csapásnak számít, és ismerek olyanokat is, akik, ha ellopják az 
autójukat, vagy betörnek a lakásukba, akkor sem omlanak ösz-
sze, és nem érzik azt, hogy a sors lesújtott rájuk. Minden vi-
szonylagos, és minden speciális, egyedi. Léteznek olyan szemé-
lyiségjellemzık, amik alapján szinte elıre meg lehet mondani 
valakirıl, hogy egy-egy kisebb-nagyobb nehézség gyengíteni, 
vagy erısíteni fogja-e ıt. De ettıl függetlenül, általánosságban 
nem lehet kijelenteni azt, hogy a nehézségek, csapások, gyengí-
tik az egyén önbizalmát, önbecsülését. Ahogy az ellenkezıjét 
sem lehet kijelenteni. 
 
„A sorscsapások, nehézségek, növelik az önbizalmat.” 
 
Hamis! Vannak emberek, akik saját nagyszerőségük, és önbi-
zalmuk alátámasztása érdekében, olyan múltat kreálnak maguk-
nak – figyelem, nem hazudnak, csak átalakítanak, sokszor tel-
jességgel tudattalanul, tehát nem szándékosan! - aminek a tük-
rében sokkal erısebbnek, magabiztosabbnak, sikeresebbnek 
látszanak a jelenben. Ebben is az önigazolás segíti ıket. A je-
lenben nem tudnak felmutatni semmi különöset, ezért olyan 
színben tüntetik fel a múltat, hogy ahhoz képest viszont kiemel-
kedıen sikeresnek tőnjenek a jelenben. Az ilyen emberek hivat-
koznak folyamatosan a nehéz gyerekkorukra, a terrorra, a szülıi 
nemtörıdömségre, és hasonló élményekre. Olyan élményekre, 
amelyekre bárki hivatkozhatna, sokan mégsem teszik meg. 
Megint csak azt kell mondanom: mihez képest voltak súlyosak 
azok a megpróbáltatások? Hiszen egyesek a teljesen átlagos 
gyerekkorukból is mártírként kiszabadult szenteknek képzelik 
magukat, míg mások, a valóban nehéz, nélkülözéssel, veréssel, 
részeg szülıvel megtőzdelt gyerekkorukhoz is humorral állnak 
hozzá. Nyilván, a gondokhoz, bajokhoz, hozzá lehet edzıdni, 
tehát ha a problémák fokozatosan, lépcsızetesen következnek 
be az életünkben, és mindig van elég idınk és erıforrásunk 
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ezeket megoldani, akkor igen, a „bajok” segíthetnek abban, 
hogy erısebb személyiséggé, ellenállóbb lelkierıvel rendelkezı 
személyiséggé fejlıdjünk. De ezekben a valódi, nehézségekkel 
teli esetekben sem biztos, hogy az önbizalmunk növekszik! 
Nagyon változó az, hogy ki, hogyan táplálkozik a sorscsapás-
okból, nehézségekbıl. Vannak, akik teljesen tévútra kerülnek 
ezek miatt, és vannak, akik éppen rátalálnak a helyes útra. 
Döntsd el, hogy te melyik csoportba tartozol, esetleg döntsd el 
azt, hogy melyik csoportba akarsz tartozni. 
 
Hogyan lehet gyorsan növelni az önbizalmat? 
 
Az önbizalom növelésére ható eszközök és módszerek, két nagy 
csoportra oszthatóak: külsı tényezıkre, és belsı tényezıkre. 
Sajnos - és ez egy törvényszerő dolog - azoknak, akiknek önbi-
zalomhiány a problémájuk, azok a külsı tényezıkre várnak. 
Szintén törvényszerő, hogy azok, akiknek óriási az önbizalmuk, 
azoknak az embereknek semmi szükségük külsı tényezıkre, 
bıven elég számukra a belsı hatás. A külsı hatás a környeze-
tünkbıl fakad, a belsı hatás belılünk. 
És már itt is vagyunk a problémánál: ha elıveszel egy újságot, 
például, egy héten keresztül egy napilap minden számát, és 
jegyzeteled, hogy a cikkek, hírek, hány százaléka negatív, akkor 
azt fogod eredményül kapni, hogy két féle hír van: vagy nega-
tív, vagy semmi értelme. Általában 80%-ban negatívak a hírek, 
20%-uk pedig teljességgel semmitmondó. Arról már nem is 
szólva, hogy sok hír nem is igaz, vagy csak feltevésekre alap-
szik. Az viszont biztos, hogy ha figyeljük ezeket a híreket, ak-
kor ezek hatni fognak ránk. A külsı hatások óriási arányban 
hatnak ránk, rossz értelemben. Néhány évtizede ez még semle-
gesnek volt tekinthetı, de most már kimondottan veszélyt jelent 
a hírek figyelése, a közéletben való jártasság. Méreg az elmé-
nek. Így a léleknek is. A rengeteg negatív információ szinte 
hipnotikus hatással van ránk, éppen ezért nagy ívben kell ezeket 
kerülni, mert megbetegítenek, lefoglalják az agyunk és a szel-
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lemi energiáink kapacitásait. Hát csoda ezek után, hogy a leg-
egyszerőbb problémák alatt is összeroppannak az emberek? 
Hiszen minden energiájuk arra folyik el, hogy az életükre 
egyébként teljességgel hatástalan híreken, eseményeken rágód-
janak, szellemileg ezeken dolgozzanak. Talán meglepı számod-
ra, hogy ebben ennyire sarkos, ellentmondást nem tőrı a véle-
ményem. Tulajdonképpen semmi mást nem jelentek ki ekkora 
vehemenciával, mint ezt: azt javaslom, ne olvass újságokat, ne 
olvass hírportálokat, ne nézz híradót, ne hallgass híreket a rá-
dióban! Próbáld ki csak pár napig, hogy mit veszítesz, ha ezeket 
elhagyod: semmit, viszont nyersz egy csomó szép pillanatot! Ne 
higgy nekem, próbáld ki a saját bırödön! 
Ha semmi mást nem fogadsz meg, csak a következı egy mon-
datot, akkor már megérte megírnom ezt a könyvet, mert most 
jön az egyik legfontosabb kulcsmondat: az önbizalmadat te 
csinálod magadnak, nem várhatod, hogy mások építsék fel. 
Ha önbizalomra vágysz, csinálj magadnak!  
 
A három legfontosabb önbizalom növelı módszer 
 
A magas rezgésszint módszere 
James Redfield, A mennyei prófécia címő könyve arról szól, 
hogy nekünk, embereknek, óriási szükségünk van az energiára, 
amit több féle módszerrel megszerezhetünk. Elsısorban a szép-
ségben való gyönyörködés által, és a Föld energiáinak befoga-
dása által. Erdıkben, hegyekben nagyobb az energiaáramlás, 
magasabb a rezgésszint. Ha magas a rezgésszint, jobban érez-
zük magunkat, ha alacsony, akkor rosszabbul. Fizikailag is, 
lelkileg is közvetlenül hat ránk az energiaszint. A sajátunk is, és 
a környezetünkké is. 
A magas rezgésszint módszere a legalapvetıbb önbizalom nö-
velı, belsı tényezı. Próbálj bármibe belevágni betegen, dühö-
sen, alacsonyan rezegve. Ilyenkor még életkedvünk is alig van, 
hát még akkor hogyan akarnánk célokat megvalósítani? 
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A magas rezgésszint elengedhetetlen ahhoz, hogy bármibe is 
belekezdjünk, és azt a maximumon csináljuk. Ha magas a rez-
gés, magas az önbizalom, hiszen magasan rezegve nem fordul-
hat elı az, hogy nem bízunk magunkban. Magasan rezegve a 
csillagokat is lehoznánk az égrıl!  
 
A jócselekedet módszere 
Egyszer, autóval mentem haza munkából, és megdöbbenve 
láttam, hogy a vasúti átjáróban, ahol muszáj volt keresztül men-
ni, mert arra vezetett az út, nem mőködött a fénysorompó. 
Semmiféle jelzést nem adott. Körülbelül este 7 óra volt, októ-
ber. Az elıttem haladó autók megálltak a sínek elıtt, a sofırök 
szétnéztek, majd áthajtottak. Ebben az átjáróban már akkor is 
haltak meg emberek, amikor egyértelmően jól mőködött a fény-
sorompó. Egyszerően elkapott a rettegés, hogy esetleg pont 
azért hal meg valaki, mert akkor éppen nem mőködik. (Érdekes 
módon, mikor a kollégáimnak meséltem ezt az esetet, akkor 
többen is elképedtek. Az egyikük, Tibi döbbenten közölte, hogy 
soha, semmi mást nem néz a fénysorompónál, csak, hogy piro-
san villog-e. Egyszerően erre van beállva az agya, már vagy 
húsz éve. Biztos volt benne, hogy ı gondolkodás nélkül áthaj-
tott volna a nem mőködı fénysorompó mellett, aztán a vonat 
meg vagy jött volna, vagy nem...) 
Én is megálltam, szétnéztem - mögöttem persze már dudált egy 
sietıs sofır - aztán áthajtva nem hazafelé vettem az irányt, ha-
nem a közeli vasútállomásra! Az összes felmenım vasutas volt, 
ezért tudtam, hogy nem mindig jeleznek az érzékelık, ha valami 
nem jól mőködik. Bekopogtam a forgalmi irodába, és tájékoz-
tattam ıket, hogy nem mőködik a fıútvonalon a fénysorompó. 
Meg voltak döbbenve! Nem tudtak róla.  
Mikor hazaértem, elmeséltem a rokonoknak, hogy mi történt, de 
kinevettek. "Minek avatkozol bele ilyen dolgokba? Most jobban 
érzed magad?"  
Képzeld, jobban éreztem magam. És azóta is jól érzem magam, 
amikor erre az esetre gondolok. Megtehettem volna, amit min-
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denki más, hogy továbbmegyek, és örülök, hogy én megúsztam. 
Továbbmegyek, és hetekig bánom, hogy nem szóltam senkinek, 
még akkor is bánom, ha nem történik tragédia. Továbbmegyek, 
és becsukom fülem-szemem, mint bárki más. Hát, az nem én 
lennék. És te se legyél olyan! 
Több mint öt év telt el az óta, ott és akkor nem váltottam meg a 
világot, valószínőleg nem mentettem meg senki életét. De hozzá 
tettem a világhoz azt a kis pluszt, azt a minimális erıfeszítést, 
amitıl az jobb lehetett egy kicsit. Meg kell tennünk, ami rajtunk 
múlik, mert mások nem teszik meg. Hozzá kell tennünk azt a 
pluszt, ami bennünk van, mert mások nem teszik hozzá. De 
mindenki várja természetesen, hogy a dolgok jobbra fordulja-
nak, csak éppen a várakozás még nem növelte senki önbizalmát. 
A jócselekedetek viszont egészen biztosan. 
 
A biztonság módszere 
Mi, emberek, hajlamosak vagyunk olyan alapvetı törvényszerő-
ségeket kifelejteni a mindennapi életünkbıl, mint például a 
szükségleteink egymásra épülése.  
Talán hallottál már a Maslow-piramisról. Ha nem, akkor íme a 
Wikipédia szócikkének részlete:  

Abraham Maslow szerint az emberi szükségleteket hierarchiku-
san lehet rangsorolni. 

1. A piramis alján az alapszükségletek, a létfenntartáshoz 
kapcsolódó szükségletek helyezkednek el. 

2. A létfenntartás megteremtése magával hozza a biztonsá-
gi szükségletek kialakulását: ez a megszerzett javak 
megóvását, védelmét jelenti. 

3. A szociális szükségletek az ember társas-lény mivoltá-
ból fakadnak. A szociális szükséglet kapcsolatteremtési, 
összetartozási szükséglet. Ennek kielégítése érdekében 
törekszik jó családi, érdeklıdésének, gondolkodásmód-
jának megfelelı baráti, munkahelyi kapcsolatokra. 
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4. Az ember igyekszik megtalálni helyét a többiek, a társai 
között, ebbıl fakad az elismerés iránti szükséglete: 
igyekszik elfogadtatni magát, elismertetni egyéniségét, 
képességét, rátermettségét. 

5. A piramis csúcsán az önmegvalósítás szükséglete áll. Az 
emberek egy része erıs késztetést érez arra, hogy képes-
ségét, tehetségét maximálisan kihasználja. 

(Forrás: http://hu.wikipedia.org/wiki/Maslow piramis) 

Az önbecsülés és az önbizalom a piramis negyedik ötödében 
kap helyet. A céltudatosság, a célkitőzés, a piramis legtetején 
trónolnak. A piramis maga azt jelenti, hogy amíg az alsóbb 
részek nem valósulnak meg - fiziológiai szükségletek, biztonság 
iránti vágy, a szeretet, az összetartozás, a valahová való tartozás 
iránti vágy -, addig nincs se önbizalom, se céltudatosság. 
A biztonság módszere azt jelenti, hogy addig, amíg veszély 
fenyegeti a testi-lelki egészségedet, a fizikai mivoltodat, az 
egzisztenciádat, a tulajdonodat, addig alul mozogsz, a piramis 
alján.  
Esélytelen, hogy onnan könnyedén följebb lépj! 
Nincsenek magasabb rendő célok és megvalósítások addig, 
amíg nem vagy biztonságban. 
Tehát, most házi feladat következik: szedd össze azokat a dol-
gokat, egy lapra összeírva, amik a már elért dolgaidat, javaidat, 
eredményeidet fenyegetik. 
Pl. túlságosan magas törlesztı részlet, rendezetlen tulajdonjogi 
viták (az én életemre két évig nyomta ez rá a bélyegét, hadd ne 
részletezzem, min mentem keresztül, ráadásul a terhességem is 
erre az idıre esett), párkapcsolati gondok, megélhetési problé-
mák, és hasonló, súlyos tényezık. Írd ki ezeket magadból! 
Azért kell MOST összeírnod ezeket - ha vannak ilyenek egyál-
talán -, mert az írás, az ıszinte információgyőjtés segít kitenni a 
fejedbıl a gátló, mérgezı gondolatokat. Írd ki, és így legalább 
már gondolati szinten fel tudsz jutni a piramis tetejére, aztán a 
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megvalósításnál majd figyelembe vesszük az éppen aktuális 
tényezıket! 
Látod, nem is olyan egyszerő a célkitőzés, mint ahogyan azt 
például a vonzás törvénye kimondja: gondolj rá, képzeld el, 
majd valamikor megjelenik az idıben... És nem annyira egysze-
rő az sem, hogy ha projektként tekintünk a céljainkra: világos 
megfogalmazás, jelen idıben való megfogalmazás, dátumozás, 
lépések vezetése, folyamatábra készítése.  
Ezek mind-mind mőködnek, ha egyébként minden rendben van 
a piramis alsó szintjein. 
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4. 

Önismeretre fel! 

 
 
Az önismeret egy nagyon furcsa szó. Mert naná, hogy ismer-
jük magunkat! De a megismerésnek vannak olyan fokozatai, 
szintjei, amik felfoghatatlanok és feleslegesnek tőnnek a min-
dennapi életben. Lehet világtól elvonulva, évtizedekig meditál-
ni, és úgy rájönni, kik vagyunk és mi a feladatunk ebben a vi-
lágban, de az kevésbé izgalmas. És már meg is jelent egy kife-
jezés, mert elkerülhetetlen: kik vagyunk, és mi a feladatunk? 
Ugyanis teljesen mindegy, kik vagyunk. Feltéve, hogy ha csak 
úgy vagyunk, öncélúan, viszonylagos burokban élve az életün-
ket - burkot mi építettük természetesen ebben az esetben. A 
lényeg az, hogy MIÉRT vagyunk itt. Miért vagyunk itt, pont mi.  
Miért vagyok itt a Földön, pont én?  
Tedd fel ezt a kérdést magadnak! Tudod rá a választ?  
Következı kérdés: mit szeretnél, hogy miért legyél itt?  
Kanyarodjunk most egy picit el attól, amirıl eddig volt szó, és 
nézzük meg: egyáltalán mire jó az önismeret?  
Elég csak egy pár másodperces gondolkodás, hogy rájöjjünk, 
erre a kérdésre egy válasz lehet: attól függ, mire akarjuk hasz-
nálni az önismeret. 
Az önismeret a feltárás eszköze. Az önismeret az új utak kere-
sésének eszköze. Az önismeret a lehetıségek felismerésének 
eszköze. Ugyanakkor mi történik manapság, az önismereti 
anyagok dzsungelében? Az önismeret "kinıtte" magát eszköz-
bıl, céllá. Óriási hiba! 
Azzal, hogy ismerem magam, még nem megyek semmire. Az-
zal, hogy tudom, mik az erısségeim, mik a gyengeségeim, még 
semmit nem érek. Az önismeret lényege - a tulajdonságaim, 
készségeim, kompetenciám felderítésének lényege - mindig 
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valamivel való kapcsolatban, kontextusban kell, hogy megmu-
tatkozzon. Az önismeret nem lehet cél. Az önismeret eszköz.  
Érdemes eszköz szinten kezelni, és óvva intek mindenkit attól, 
hogy egy kis önismereti alapozás után hátradıljön és elégedve 
dörzsölje össze a kezeit. Mert ez csak a kezdet - éppen ezért 
sem lehet cél az önismeret, hiszen valaminek a kezdete az va-
laminek a kezdete, nem pedig a végsı célja. 
A gazdasági válság, a pénzügyi válság - itt nálunk az erkölcsi 
válság a politika mocskosságaira való rádöbbenés miatt -, és az 
információ alatti nyomás azt érték el, hogy az önmegismerés 
eszközeit emeljük piedesztálra, mi emberek, mert egész éle-
tünkben ez a kérdés villog a fejünkben: MI ÉRTELME VAN 
ENNEK AZ EGÉSZNEK? És ezt a kérdést egyszerően nem 
hagyhatjuk válasz nélkül, mert különben folyamatosan kísértene 
bennünket. 
Itt jön a célkitőzés és a céltudatosság a képbe: ha az önismeret-
nek, ennek a nagyon alapvetı emberi igénynek a kapcsán, képe-
sek vagyunk meglátni azt, hogy mi a különbség az eszközök és 
a célok között, akkor indulhatunk csak el a célkitőzés és a meg-
valósítás útján. Nemcsak az a fontos, hogy tudjuk, milyenek 
vagyunk, és milyennek kellene lennünk, hanem azt is tudnunk, 
értenünk, éreznünk kell, hogy ez csak eszköz. Az életünk végsı 
célja nem az, hogy tudjuk, kik vagyunk. Hanem az, hogy tud-
juk, mire jó az, akik vagyunk. És használjuk is ki.  
Az önismeret a Maslow-piramis, szeretet, elfogadás, valahová 
való tartozás részében foglal helyet. Az önismeretre azért van 
szükségünk, hogy tudjuk, hova tartozunk jelenleg - ez már egy 
jó érzés, elvégre valahova tartozunk -, és, hogy ahhoz képest 
hova tartozhatunk, jelen kiindulási pont alapján. A "hova tar-
tozhatunk" az egy cél. De az önismeret még mindig csak esz-
köz. 
Ez, a hosszas bevezetı rész sokkal fontosabb, mint ami most 
következik. Írd fel valahová magadnak, ahol sokszor rápillant-
hatsz: Az eszközöket sosem szabad összetéveszteni a célok-
kal. Ez meghatározó gondolat kell, hogy legyen, egész életed-
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ben, komolyan mondom, ha csak ennyit tanulsz meg ebbıl a 
könyvbıl, az már egy fınyeremény. Fıleg, ha mindezt a gya-
korlatban alkalmazod is... 
A teszt kitöltésekor - 1. fejezet - azt mondtuk, hogy vannak 
olyan személyiségjegyek, amik azt feltételezik, hogy azok bir-
tokában az illetı egyén könnyebben tőz ki értelmes célokat, és 
könnyebben meg is valósítja ezeket. A tesztben három nagy 
csoportot szerettünk volna elkülöníteni: A tipikusan élvhajhász 
életstílusú embert, az értelmes életet élı embert, és a legkevésbé 
boldog, tulajdonképpen csak a túlélésre játszó embert. 
Az élvhajhász életstílus esetünkben azt jelenti, hogy az illetı 
személlyel sok minden történik, zajlik körülötte az élet, de vala-
hogy irányíthatatlanul. Bulik, barátok, összejövetelek, kirándu-
lások, üdülések, nagy veszekedések, nagy kibékülések, amolyan 
mozgalmas, mediterrán jellegő életstílus. Mint amilyennek 
például az olaszokat gondoljuk. 
Az értelmes - és itt most ne minısítı jelzıként használjuk ezt a 
szót! - életvitel azt takarja, amikor mindennek, amit teszünk, 
valami plusz értelmet szeretnénk biztosítani. Ez kevésbé moz-
galmas, kevésbé látványosan vidám, kevésbé közösségi életvitel 
lehet, ugyanakkor megvan az óriási elınye, mely szerint minden 
pozitívum belülrıl fakad. Nincs szükség a külvilágra olyan 
értelemben, hogy pozitív visszajelzéseket adjon. A pozitív pszi-
chológiai irányzat ezt az életformát tekinti a boldog, teljes érté-
kő élet zálogának, mert nem az élvezetek hajhászásában merül 
ki a boldogság keresése. 
Sokan, a boldogságot összetévesztik a vidámsággal és a mo-
solygással. Az élvhajhász életstílus a minél több vidám élmény-
re helyezi a hangsúlyt, holott ha ezeknek nincs magasabb rendő 
értelme, akkor megint csak ott tartunk, hogy "az illetı semmi 
mást nem csinált, csak megöregedett - bár azt vidáman tette". 
A túlélésre hajazó élet az tulajdonképpen a minimum-életvitel. 
A beszőkült látásmód - önhibán kívül természetesen -, a prob-
lémák körüli keringés, a bajok halmozódása, a negatívizmus, a 
betegeskedés melegágya. 
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Mindhárom életstílusnál az a jellemzı, hogy az ezt folytató 
egyén abszolút nem tudatos ebben. A dolgok mindig csak vala-
hogy alakulnak, és azt vesszük természetesnek, ami van.  
Egy idıben, egy olyan kollégával dolgoztam együtt, aki minden 
nap valamilyen barátjával töltötte a délutánt, hétvégén kiruccan-
tak, buliztak, söröztek, kártyáztak. Nem telhetett el úgy nap, 
hogy ne találkozott volna valakivel, aki nem a szők családhoz 
tartozott. 
Nem gyıztem hallgatni a furcsán-féltın kötözködı kérdéseit 
arról, hogy "vajon hogy bírod ki, hogy már hetek óta nem voltál 
sehol?". Én azt nem értettem meg, hogy hogyan nem bírt a 
hátsóján maradni legalább egy napot, ı meg azt nem értette 
meg, hogy hogyan tudom én olvasással és írással elfoglalni 
magamat. 
Igazság szerint, a dolgok gyökeréig leásva, mindenki az unal-
mat akarja elkerülni.  
Az élvhajhászok a társasági életbe "menekülnek", az értelmes 
életet szeretık az "értelembe" "menekülnek", a túlélés bajnokai 
pedig leginkább az apró részletekbe. 
 
Tegyük össze ezeket, egy nagy, kerek egésszé! 
 
Kiknek van a legnagyobb esélye arra, hogy olyan célokat tőzze-
nek ki maguk elé, amik valóban elırevivı, értelmes célok?  
 

• Azoknak, akik csupán annyit hajlandóak befogadni a vi-
lágból, ami még nem terheli túl az idegrendszerüket, és a 
kezdetleges probléma megoldási képességüket? (Túlélés 
hívei) 

• Azoknak, akik minden pillanatban az újabb és újabb él-
ményeket hajkurásszák? (Élvhajhász élet) 

• Vagy azoknak, akiknek az értelemrıl szól az életük?  
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Vigyázat! Nem minısítünk! Kategóriákat állítunk fel, és ezek 
mentén próbáljuk megérteni a célkitőzéssel és megvalósítással 
kapcsolatos könnyebb-nehezebb módozatokat. 
Létezik egy kifejezés arra a személyiségtípusra, amelyre legin-
kább illik a célmegvalósítás könnyedsége. Ez nem más, mint az 
AUTOTELIKUS személyiség. Az auto (én, ön), és telos (cél) 
görög tövek összetételébıl alkotott szó. (Csíkszentmihályi Mi-
hály, Az öröm mővészete) 
İk azok, akik egyszerően azért csinálnak valamit, hogy átéljék 
azt. Eddigi kifejtéseim alapján ık az élvhajhász ÉS az értelem-
orientált típusú emberek. Az élvhajhász esetében gondolom, 
nem kell magyaráznom. De az értelem-orientált életvitelnél 
elengedhetetlen, hogy olyan érzelmi hıfokon rajongjunk az 
iránt, amit csinálunk, aminek szerintünk magasabb rendő értel-
me van, hogy egyértelmően csakis autotelikusak lehetünk ebben 
az esetben is. Racionálisan semminek a magasabb rendő értel-
mét nem kereshetjük egész életünkben, egyszerően ennek is 
belülrıl kell jönnie, érzelmekbıl. És úgy is jönnek: annyira 
szeretjük az értelmet meglátni mindenben, hogy nem tudunk 
nem azzal foglalkozni, amivel éppen szeretünk foglalkozni. 
Mindezekbıl az látszik, hogy az emberiség minimum kéthar-
mada, kisebb-nagyobb kilengésekkel természetesen, képes a 
célokat kitőzni és megvalósítani azokat. De van egy nagyon 
széles réteg, akiknek még számos más területen kell fejlıdniük 
ahhoz, hogy a célkitőzés és a megvalósítás könnyebb legyen 
számukra. És ezzel együtt valahogy az egész élet könnyebb 
legyen számukra. 
Milyen az autotelikus ember személyiségrajza? (Hétköznapi 
nyelvre lefordítva.) 
Avagy, kiknek a legkönnyebb a céljaikat helyesen megjelölni és 
aztán el is érni azokat? 
 
Az autotelikus ember: 

• Örömet okoz számára, ha bármit véghezvisz. Bármit. 
Akár a takarítást, akár a kutyasétáltatást, akár egy új la-



  51

kás vásárlását, akár az autóvezetı vizsgát, bármit. Úgy 
érzi, hogy minden, amit tesz, már önmagában is élveze-
tes és érdekes. 

• Odaadással és lelkesedéssel viszonyul az élethez. A lel-
kesedést magyarázni egy nem lelkesedı embernek, 
olyan, mintha a levegıvételt magyaráznánk. Ha örömet 
okoz számunkra mindaz, amit csinálunk, és amit el-
érünk, akkor lelkesedni és képesek vagyunk. A kettı 
összefügg. 

• Tudatában van annak, hogy kivételes életet él, és meg is 
tesz ezért mindent. Mer különbözni az átlagtól, és nem 
hat rá a társadalmi bizonyíték elve (vagyis a birkaeffek-
tus). 

• Számára nem létezik olyan, hogy pihenés. Pihenés köz-
ben is aktív: olvas, kézimunkázik, zoknit párosít, vagy új 
élményekkel gazdagodik, mert a semmittevés távol áll 
tıle. Közben, ha megkérdezed, azt mondja, hogy éppen 
pihen. 

• Nem fontosak számára az anyagi javak, a szórakozás, a 
kényelem és a hatalom. A világ hívságai csak akkor 
vonzzák, ha szereti csinálni!  

• Egyedül is jól érzi magát, akár hosszú idın át is, hiszen 
a cselekedetei is örömmel töltik el. (Kreatív hobbit 
őzıkre ez nagyon jellemzı például.) 

• Kevésbé lehet manipulálni: mivel nem vonzza a hata-
lom, a birtoklási vágy, és a fogyasztói társadalomra oly-
annyira jellemzı szituációk, így kívül is tud maradni 
ezek bővkörén. 

• A nehéz feladatokban a kihívást látja, és mindig tudja, 
mik a képességeihez mérten nehéz feladatok. Nem vál-
lalja túl magát, mert tudja, az frusztrálná, és alul sem 
vállalja magát, mert tudja, az nem adna elég örömet. Az 
autotelikus ember élete tele van mozgalmassággal, kihí-
vásokkal, még akkor is, ha a külsı szemlélı viszonyla-
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gos nyugalmat, egysíkúságot, és csak a munkát látja egy 
ilyen életben. 

Autotelikussá bárki válhat. Nem egyik napról a másikra, de a 
megfelelı lépcsıfokok meglépésével mindenképp.  
A késıbbiekben lesz még errıl szó, de nézzük meg, hogy kik 
számára nehéz a célkitőzés, kik azok, akik nem autotelikusak, 
még véletlenül sem, hanem éppen az ellentétei ennek. 
 

• Azok, akiknek semmi nem okoz elég örömet, mindig 
elégedetlenek. Sem a tevékenységben, sem az eredmé-
nyekben nem találják meg az örvendeni valót. (Szoktuk 
ıket pesszimistának is nevezni.) 

• Mindent tehernek, kötelességnek éreznek, és közben azt 
hangoztatják, hogy errıl szól az élet.  

• Tudatában vannak annak, hogy teljesen átlagos, üres, a 
szép jövı ígérete nélküli életet élnek, és semmit nem 
tesznek azért, hogy ez megváltozzon. A vágy meg lehet 
bennük, de a cselekvés rendre elmarad.  

• A pihenés, a szórakozás a vásárlásban merül ki, és az 
akciós újságok böngészésében. İk azok, akik leginkább 
racionálisnak hiszik magukat, és nagyon odafigyelnek 
arra, hogy észérvekkel alátámasztható döntéseket hoz-
zanak. A racionalizálás és önigazolás nagymesterei. 

• Az anyagi javak kiemelt fontosságot játszanak az éle-
tükben, de ettıl még nem tudnak jól bánni a pénzzel! Hi-
telt-hitelre halmoznak, és nem értik, miért nem tudják 
kezelni a pénzt.  

• Könnyen lehet ıket manipulálni. Mindig azt nézik, mit 
és hogyan csinálnak mások, és égetı vágyat éreznek ar-
ra, hogy ık is úgy csinálják, nekik is legyen olyanjuk. A 
célkitőzésben - pardon, álmodozásban - tipikusan mások 
álmait akarják valóra váltani: új autó... hitelre... a hang-
súly a hitelen van... (az a bank álma, nem az egyéné). 
Tipikus tagjai a fogyasztói társadalomnak: reklámok, új-
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ságok, híradó hatása alatt élnek, és rendszeresen járnak 
orvoshoz, a legapróbb tünetekkel is. 

• Számukra nem létezik könnyő feladat, mert minden pil-
lanatban képesek panaszkodni, jajgatni, és összeomlani 
a nyomás alatt. Tipikusan tele vannak a stressz által elı-
idézett betegségekkel, korán öregszenek, és deréktájon 
híznak leginkább.  

• Közben, hogy mindezeket ellensúlyozzák, hajlamosak, 
az aktuális lelkiállapotuktól függıen, kissé romboló ha-
tással lenni a környezetükre. Negatívak, lehangolóak, 
energiaszívóak.  

Nem mehetünk el a tény mellett: a szükségleti hierarchia ide is 
beteszi a lábát. Sosem az számít egy ember életében, hogy mik 
a tények, hanem, hogy ı mit érez, mit és hogyan él meg.  
Ha valaki úgy éli meg a mindennapjait, hogy óriási tehernek és 
megoldhatatlan feladatnak tartja az összes kihívást, amivel nap, 
mint nap szembetalálkozik, akkor az ı realitásában, szubjektív 
egyéni valóságában az úgy is van.  A Maslow-piramis ez eset-
ben illeszkedik az ı szubjektív egyéni valóságához, és hiába, 
hogy egy kívülálló szemével nézve meg van mindene, fizikai 
síkon, hiába van kielégítve minden szükséglete a piramis köze-
péig (önbecsülésig bezárólag, ez utóbbi már nincs meg), ha ı 
nem úgy érzi! 
Tehát hiába lehetne könnyő meglépni a nem autotelikus szemé-
lyiségek számára is szükséges lépcsıfokokat, ha ık nehéznek 
érzik, és meg sem próbálják meglépni. Az ı számukra a pozitív 
önismeret nagyon fontos: nem kell különösebben foglalkozni a 
gyengeségekkel, de nagyon ki kell emelni az erısségeket.  
Az igazán autotelikus személyiségek számára nem önismeret 
kell, hanem megerısítés. Nem kell a lélek mélyén vájkálni, és 
leásni a legmélyebb bugyorba is. Nem vinne elıre. Minek 
olyannal foglalkozni, ami a múltról szól, és csak hátráltat? A 
múltnak egyetlen értelme van a jelenben, a jövı számára: le-
vonni a megfelelı tanulságokat. Most, hogy ez a fejezet már 
múlt, a jelened számára, milyen tanulságokat vonsz le belıle 
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5. 

Kirıl másolod a céljaidat? 

 
 
Mikor Pestre, vagy valamilyen nagyvárosba kell mennem autó-
val, akkor két dologra számíthatok: az út elsı 98%-át szélsebe-
sen megteszem, a maradék 2% pedig akár órákig is eltarthat. 
Dugó, baleset, útlezárás, és így tovább. A télen számtalanszor 
kellett Pestre mennem, nem ritkán többször is egymás után, és 
ekkor figyeltem meg magamon egy nagyon érdekes jelenséget. 
Az út elsı 98%-ban élveztem az autózást. Nem kell ahhoz szá-
guldozni, hogy egy sofır jól érezze magát, de az irányítás, a 
koncentrálás, az odafigyelés, olyasfajta kihívás az agynak, ami 
FLOW-t eredményez. Akár autópályán, akár autóúton, akár 
csak egy forgalmas fıúton megyek is, élvezem a vezetés örö-
mét. De amint beérek egy olyan szakaszra, ahol egymás hátul-
jában állnak az autók, és csak az elıttünk álló féklámpájában 
lehet gyönyörködni, szinte azonnal lekapcsol a FLOW érzés. De 
ez még semmi! Bekapcsol az ilyenkor elengedhetetlen, "azt kell 
csinálnom, amit az elıttem lévı" üzemmód, és szó szerint az 
elıttem lévı autókat másolom. Ami helyes is, hiszen hiába zöld 
a lámpa, ha elıtted még tízen állnak, nem indulhatsz el! Ez 
eddig rendben van. Csakhogy, a sokadik ilyen alkalom után azt 
figyeltem meg magamon, hogy teljesen kikapcsolt az agyam. 
Elkezdtem ásítozni, és nagyon unni a vezetést. Bambán bámul-
tam kifelé a fejembıl, és a "bárcsak jó hosszú ideig tartana ez az 
út" gondolat helyett a "fenébe, mikor érek már oda" gondolat 
kezdte befészkelni magát az agyamba. Elıször fel sem tőnt, de 
mikor már harmadszorra keveredtem ebbe a szituációba, rájöt-
tem, hogy ilyenkor tényleg történik valami "váltás" az agyam-
ban, és nem azért, mert mondjuk, egy dugóban való araszolga-
tásnál jobban kell figyelni. Nem kell jobban figyelni, mint 130 
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km/h-val haladva. De az, hogy csakis egy nagyon behatárolt 
cselekvési sorozat és egy nagyon szők látókör adott abban a 
helyzetben, az máris egészen más érzés - sokkal rosszabb -, 
mint az, amikor szabadon mehetek, a saját tempómban, nem 
csak ötven centire elıre figyelve, hanem kilométerekre ellátva. 
A dugóban a másikat kell utánozni. Ez benne a legrosszabb. Az 
elızı fejezetben említettem már a társadalmi bizonyíték elvét. 
Szándékosan csak megemlítettem, hogy a vájtszemőek vajon 
észre veszik-e. Most következik ennek lényege, értelme, a min-
dennapi életünkre való durva hatása, és árnyoldala. A társadal-
mi bizonyíték elvének erejével te is többször találkozhattál 
életed során. A legdurvábban, tömegben jelentkezik. A közvé-
lemény figyelmének középpontjába akkor került Amerikában, 
amikor egy nıt, 38 szemtanú szeme láttára szurkált halálra a 
volt barátja. A támadást többször "nekifutva" hajtotta végre a 
férfi, elıször csak a lakásba tört be, majd elmenekült. Aztán 
visszatért, megverte a nıt, majd megint elmenekült. A szomszé-
dok ekkor már az utcán álltak, és figyelték az eseményeket. A 
férfi harmadszor is visszatért, az utcán üldözte a nıt, majd meg-
ölte. 38 szomszéd és járókelı nézte végig az eseményt, anélkül, 
hogy bárki rendırt vagy mentıt hívott volna.  
Az eset óriási megdöbbenést keltett, és a szakértık nagyon 
gyorsan kijöttek a farbával: a városokban olyannyira elsiváro-
sodtak már az emberek lelkileg, hogy egy ilyen borzasztó ese-
mény sem tudja már kibillenteni ıket a fásultságukból. De aztán 
jött két pszichológus, akiket nem hagyott nyugodni a dolog, ık 
megkeresték a tanúkat, és megkérdezték egyenként: miért nem 
segítettek az áldozatnak?  
Mire az összes tanú szinte ugyanazt mondta: nem gondoltam 
volna, hogy ekkora a baj! 
A következı kérdésre, hogy MIÉRT nem gondoltak arra, hogy 
baj van, az volt a válasz: a többiek (többi nézelıdı, közelben 
lévı) sem reagáltak, gondoltam, nekem sem kell. 
Ez a társadalmi bizonyíték elve: mielıtt cselekednénk, szétné-
zünk, hogyan csinálják mások. Ha látunk valamit, önkéntelenül 
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is másolni kezdjük - akár veszélyes dolgot is! - mert az evolúci-
ós túlélési mechanizmus erre bíztat bennünket. Ha a zebracsor-
dában elkezd rohanni egy csordatag, akkor a többiek is futásnak 
erednek. Nem nézik meg miért, bıven elég az, hogy egy társuk 
cselekszik. Ez ıket is cselekvésre ösztönzi. 
Csináltak olyan teszteket, hogy a gyalogátkelı helyen, a piros 
jelzés ellenére, ha elindul egy személy, akkor a mögötte, körötte 
állók automatikusan követik. Nem a jelzésre figyelünk, hanem a 
többiekre! Ez a hatás - vakon másoljuk a többieket - még fel is 
tud erısödni, ha a másolandó félben önmagunkra ismerünk, 
vagy tiszteletteljes benyomást tesz ránk az illetı - önmagunkra 
ismerünk, ha az öltözéke, viselkedése hozzánk passzoló, tiszte-
letteljes a szemünkben, ha jólöltözött, vagy egyenruha van rajta. 
Ez a mechanizmus az idıspórolás és a túlélés miatt alakult ki, és 
maradt meg máig az emberben. Tehát elméletileg ennek hasz-
nosnak kellene lennie. Ugyanis másolni többnyire energiát és 
idıt spóroló feladat. Lenne. Ha nem a másolást használná min-
denki, ugyebár, hanem tényleg lennének példaértékő cselekede-
tek és emberek a szőkebb és tágabb környezetünkben - a 
HısNıkön azért is dolgozunk egyébként, hogy legyen ilyen 
etalonok. A rossz másolását te is láthatod a környezetedben: az 
utóbbi néhány évben gombamód szaporodnak a lakások felújí-
tásai, energiatakarékos megoldások kivitelezései. Hitelbıl.  
Az egyik elkezdi, terjeszti az igét persze, egy folytatja, majd 
egyre többen folytatják, mígnem már ciki lesz kimaradni. Aztán 
ezek a házak gyorsan eladóvá válnak - felénk, itt a környéken, 
15 ilyen házat tudok mutatni -, mert nem bírják a terheket a 
tulajdonosok. Borzasztó! 
Néhány héttel ezelıtt két alkalommal is megbizonyosodhattam 
a társadalmi bizonyíték mindennapi jelenlétérıl, olyan emberek-
re való hatásáról, akik véleményem szerint ennél azért erıseb-
bek! 
A TED konferencián ültünk egy baráti körrel, és a TED konfe-
renciák világkörüli állomásain az a jellemzı, hogy a húsvér 
elıadók mellett, videókat is bejátszanak, nagyon híres emberek 
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TED-es elıadásaiból (további infók: www.ted.com). A felveze-
tı, házigazda úriembert megtapsolta mindenki, majd követke-
zett egy fantasztikus elıadás a belsı motiváció fontosságáról, 
videóról. A végén csak én tapsoltam! 300 ember csak ült a 18 
perces, fantasztikus elıadás végén. Na, de sebaj, jött a követke-
zı elıadás. Még fantasztikusabb, még intenzívebb, még érdeke-
sebb elıadás. A végén ketten tapsoltunk. Én, és a mellettem ülı 
srác. 
A harmadik videó végén már legalább 5-en tapsoltunk, de a 
mellettem ülı srác nem! Ránéztem a fiatalemberre, aki melles-
leg kedves ismerısöm, és ezt mondtam: Ne csináld már, miért a 
többséggel haladsz? Nem nekik van igazuk! 
A negyedik videó végén már szórványosan, legalább 30-an 
tapsoltunk, holott nem volt jobb a videó, mint az elızıek. Ez a 
tendencia egyre erısödött, ahogy jöttek egymás után a videók. 
A nap délutáni részében, minden videó végén, mindenki tapsolt. 
A harmatgyenge videó végén is. 
De ez csak egy érdekes eset. A következı erısített meg abban, 
hogy errıl itt és most írnom kell. Nemrégiben, Soma koncerten 
voltunk baráti körömmel. Nagyon jó számot nyomtak Somáék, 
és a zenekar egyik tagja jelezte a nézıközönségnek, hogy lehet 
ám ütemesen tapsolni! 
El is kezdtük egy páran, nagyon jó volt a hangulat, csak éppen 
ültünk, és sokan még eszegettek, iszogattak is közben. Tehát 
nem volt egy átütı tapsolási kedv a közönségben. Azt vettem 
észre, hogy az emberek elkezdtek tekingetni ide-oda, hogy mi a 
helyzet, mit csinálnak mások! 
Mellettem, Ági barátnım is elkezdett egyre kevésbé lelkesedni 
az ütemes tapsolásért - pedig Ági zenész volt - és már majdnem 
abbahagyta, mikor felhívtam a figyelmét: Engem másolj!  
Innentıl kezdve végig tapsoltuk, a végén pedig vastapsoltunk. 
Ezért iszonyatosan fontos a jó példa mutatása, következetesen. 
Akkor is indexelni kell az autót vezetve, ha elıtted mindenki 
úgy váltott sávot, hogy letört volna az ujja, ha az indexkart 
megmozdítja. Te mutass jó példát, mert a mögötted lévık már 
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téged fognak másolni! Legyél te a jó példa a világban! Másold 
azt, amit érdemes - tényleg idıt, energiát spórol, és jó dolog - de 
egyébként ne másolj, mert mára eljutott a világ oda, hogy buta-
ságot halmoznak az emberek, butaságra, és aztán ezt figyelik el 
másoktól is. Ördögi kör. Te miért ne lennél hő bármilyen dönté-
sedhez? Miért bíznád másokra a döntésed helyességének eldön-
tését? Miért figyelnél másokat abban, hogy milyen célokat ér-
demes kitőzni? Ugye, hogy teljesen értelmetlen? Sehova nem 
visz, hogy ha ugyanazok a céljaid, mint másoknak. 
Márpedig, a példák között is szerepel a lakásfelújítás és a hitel-
felvétel. Ha hosszú távú, anyagi vonzatú célokról van szó, akkor 
általában nagyon hasonlóak a célkitőzések, és mint ez a példa is 
mutatja, a megvalósítás is. De a végeredmény már minden eset-
ben speciális. Vannak, akiknek nem kell elárverezni a házát, a 
banki tartozás miatt, de vannak, akiknek meg igen. 
Éppen ezért, most gyakorlati feladat következik - ugye, említet-
tem az elején, hogy ez munka lesz a javából? - vedd elı a célki-
tőzıs-megvalósítós füzetedet (ha még nincs, akkor néhány üres 
lapot) és kezdd el összeírni az alábbiakat: 

• Mik a céljaid most?  
• Hol láttál hasonló célokat?  
• Honnan vetted az ötletet?  
• Kinek van még hasonló célja?  
• Valóban jobbá válik az életed akkor, ha az a cél megva-

lósul?  
 
De nézzük meg elıbb, hogy hogyan lehet kikerülni a társadalmi 
bizonyíték elvének hatása alól!  

• Anyagi vonzatú céloknál - sokba kerülı megvalósítási 
folyamat - iszonyatosan tudni kell számolni, és nem 
szabad hinni a jópofa, nagyon racionálisnak tőnı belsı 
érveinknek. Egyszer megkérdeztem egy, a háza 
hıszigetelésére 5 millió forintot költı családfıt (hitelbıl, 
ami természetesen visszafizetéskor már 9 millió lesz), 
hogy ezt a 9 millió forint költséget, hány hónap alatt 



  59

fogják "visszaspórolni" a hıszigetelés által lecsökkent 
gázfogyasztás révén? Hát, nem tolmácsolom azt a cifra 
káromkodást, amit válaszul kaptam. Mert a hátralévı 
életükben, csupán a főtésszámlán nem fogják 
visszaspórolni... De annak idején jó ötletnek tőnt 
beruházni egy csomó pénzt (és rengeteg munkát) a meg 
nem térülés érdekében, perszer ık azt megtérülésnek 
hitték. 

• Ha azt látod, hogy olyasmire készülsz, amire valaki más 
adott neked ötletet - nézd, milyen jól jártam az új 
autómmal, csodálatos, és milyen gyors! -, akkor nagyon 
gyorsan húzd meg a vészféket, mielıtt még 
elszáguldanának rossz irányba a gondolataid! Ugyanis 
az illetınél, aki a tippet adja neked, dolgozik az 
önigazolás mechanizmusa! Az emberek többek között 
úgy igazolják a döntéseik helyességét önmaguk számára, 
hogy főnek-fának nyomják az infót, micsoda jó vásárt 
csináltak, és mindenkit, aki szembe jön az utcán, 
rábeszélnek a példájuk követésére. Felerısítik a 
társadalmi bizonyíték elvét, a saját önigazolásuk által 
(talán már említettem, hogy a pénz mellett az önigazolás 
mozgatja a világot). 

• Ha azt veszed észre, hogy arra készülsz, amire mások, 
akkor állj meg gyorsan, és szellıztesd ki a fejed. 
Gondold végig: ez valóban az én álmom? Valóban 
zsigerbıl kívánom ennek a valaminek a megvalósulását? 
Vagy csak hat rám a társadalmi bizonyíték elve, és 
másolom a többieket? - Mit gondolsz, hogyan tud 
elterjedni a plazma tévé, vagy bármilyen új technikai 
kütyü? A gyártók hozzáteszik a magukét a társadalmi 
bizonyíték elvéhez, és úgy tesznek, mintha mindenki azt 
a valamit használná (fizetett sorban állók a boltok elıtt, 
hiány generálása alig a bemutató után, és egyéb, 
értékesítési trükkök).  
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Nagyon csúnya kifejezés, de maximálisan igaz: ki kell iktatnod 
a birkaeffektust. A hétköznapi életben szükség van arra, hogy 
jól bevált sémák szerint éljünk és tevékenykedjünk, mert ha 
minden pillanatban újítani és különbözni akarnánk, akkor arra 
rengeteg energiánk menne el. De óriási horderejő döntések, 
célok, események kapcsán mindig be kell kapcsolni a vészvillo-
gónak a fejünkben: hoppá, mit csinál a többség? Na, akkor állj, 
és csináljuk az ellenkezıjét! 
Nem segít senki a 38 bámészkodó közül annak a szerencsétlen 
nınek? Akkor nincs is segítségre szüksége. - gondolhatnánk. 
Nos, ilyenkor kell megállni, és a rendırséget hívni.  
 
Akkor most emlékeztetıül a feladathoz: Mik a céljaid most? 
Hol láttál hasonló célokat? Honnan vetted az ötletet? Kinek van 
még hasonló célja? Valóban jobbá, könnyebbé, boldogabbá 
válik az életed akkor, ha az a cél megvalósul?  
Ráadásnak egy gondolkodni való: Ebbıl adódik: mi a jobb - az 
ırült ötletek, ırült célok, vagy az, amit mindenki azonnal elfo-
gad a környezetünkben?  
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6. 
 

A tökéletes élet módszere 
 

A tökéletes nem létezik, szokták mondani, és én is ezt mondom. 
De hozzá is teszem: csak a képzeletünkben. De ott igazán élén-
ken! Miért ne használnánk ki a képzeletünkben élı tökéletessé-
get? Most két olyan fejezet következik egymás után, amikor 
végre már szabadjára engedhetjük a fantáziánkat, és a nagyon 
racionális és kézzelfogható tények helyett egy kicsit már a jö-
vıképünk alakításával is foglalkozhatunk (már alig vártam, 
hogy ezt írhassam). Kezdjük a tökéletes élet módszerével! Cso-
dálatos támpont a valóban belülrıl táplálkozó, zsigeri céljaink 
meglátásához, és a velük való megbarátkozáshoz. Szükség lesz 
a célkitőzı füzetecskédre, és tollra, írószerre. Érdemes ezt a 
fejezetet úgy végigvenni, és végigcsinálni a gyakorlatot, hogy 
közben viszonylagos nyugalom legyen körülötted. Nem egy 
elınyös dolog ilyenkor, ha egy kutya rágja a lábujjaidat - vajon 
honnan vettem ezt a példát? - netán a férjed éppen éhesen topog 
körülötted. Körülbelül fél óra csendesség elég lesz. 

• Gondold végig az elmúlt egy évedet! Gondold végig, 
hogyan teltek a napjaid. Hétköznapokban, hétvégéken.  

• Gondold végig azt, hogy az évszakok változásai, az idı-
járás, a munkahely, az iskola megszabott ciklusai milyen 
hatással voltak az életedre, napi szinten.  

• Hogyan teltek általában a napjaid, reggeltıl, estig? Írd le 
ezeket, de elıtte írd fel a lap tetejére: EZ VOLT EDDIG. 
Írj le, minden, az életedre jellemzı momentumot.  

• Mikor voltatok kirándulni, mikor voltatok szórakozni, 
hogyan zajlottak ezek az események, mi volt ezekben a 
legpozitívabb, és mik voltak a negatívumok?  



  62

• Milyen mélypontokat éltél meg az elmúlt egy évben?  
• Mi okozta a hétköznapokban, mindennapokban a leg-

több problémát? 
• Milyen volt az egészséged, a családtagok egészsége? 

A lényeg a HOGYAN-on van, a mit történt-en keresztül meg-
közelítve. Azt kell ebbıl a vázlatból kifejteni, hogy milyen az 
életstílusod jelenleg, illetve milyen volt az elmúlt egy évben 
konkrétan (természetesen a jelenben ugyanaz vonatkozik rád, 
mint az elmúlt egy évben). Nyugodtan írd le a rossz dolgokat is. 
Azok csak voltak - gondolj erre! De ha voltak, nem lehet kisatí-
rozni ezeket a múltunkból, tudod! A tanulságot le kell vonni, a 
rosszból is. Nem kell különösebben kidomborítani a jó dolgo-
kat. Magadnak írod ezeket a dolgokat, nem kell megmutatni 
senkinek. Legyél maximálisan ıszinte. Lehet, hogy eddig úgy 
érezted, hogy harmonikus, kiegyensúlyozott, boldog életet élsz, 
de a felsorolásból az tőnik ki, hogy majdnem, hogy unalmas az 
életed. Ez ne zavarjon! És a fordítottja sem: milliónyi jó dolog 
történt veled az elmúlt évben, nem is gyızöd felsorolni, de 
közben meg folyamatosan azt érezted, hogy valami hiányzik. Ez 
nem gond! Ez jó! Nem baj, ha a papír és az érzéseid ellentmon-
danak olykor egymásnak. Nem a kettı közötti összhang megta-
lálása a lényeg most, hanem az, hogy egy számvetés készüljön, 
aminek a mintájára megalkothatod... 

A tökéletes életedet! A tökéletes élet módszerének mottója: 
minden nap ünnepnap! 
Ha készen vagy az elmúlt egy év vázlatának, és jellemzıinek 
összeírásával, akkor nyiss egy új lapot, és írd fel a tetejére: A 
tökéletes életem. Engedd szabadjára a fantáziádat, és gondold 
azt, és érezd is át, hogy megszőnik egy csapásra, a mostani 
életed egyik legnagyobb gátló tényezıje (Pl. sok pénzt nyersz, 
és nem kell dolgoznod. Ez egy tipikus vágy, mindenkiben.). 
Gondolj bele, hogy reggel nem azért kelsz fel, mert munkába 
kell indulnod, vagy a napi rutint kell majd végigvinned, hanem 
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azért, mert egyszerően azt érzed, hogy fel kell kelned, mert 
annyi fantasztikus élmény és kihívás vár rád, hogy alig várod, 
hogy belefogj! Képzeld el, hogy olyan helyen élsz, ami számod-
ra a földi paradicsom. Ez lehet a Karib-tengeren, vagy akár 
Velencében, de lehet, hogy Mátraszentimrén, egy kis hegyoldali 
házikóban, amit 30 méteres fák vesznek körül. A lényeg, hogy 
számodra a földi paradicsommal legyen egyenértékő. Az álmaid 
csúcsának, helyrajzi meghatározása. 
Ott élsz a paradicsomban. Ott telnek a napjaid.  
De hogyan?  
Hogyan telik a tökéletes életed tökéletes napja?  
Mit csinálsz, miután felkeltél? Hogyan érzed magad? Hogyan 
nézel ki? 
Mit eszel?  
Mit iszol?  
Mit veszel fel?  
Milyen zenét hallgatsz?  
Milyen tárgyak vesznek körül?  
Kik vesznek körül?  
Kik vannak veled?  
İk mit csinálnak, hogyan viselkednek?  
Hova mész bevásárolni?  
Mennyi pénzed van?  
Milyen autóval mész?  
Mi a legnagyobb problémád?  
Hogyan oldod meg? (Ugye, hogy mosolyogva?) 
Hogyan telik a napod legnagyobb része és hol?  
Mivel foglalkozol közben?  
Dolgozol? Alkotsz? Jótékonysági szervezetnek segítesz?  
Híres személy vagy?  
Mővész? 

Képzeld azt, hogy kora délután, 2 óra van, túl vagy az ebéden. 
Hol vagy? Mit csinálsz? És mit fogsz csinálni délután 5-kor? 
Mit olvasol? Kikkel barátkozol? Mit nézel a tévében? (Tévé? - 
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teszik fel ilyenkor a kérdést, a legtöbben). Kikkel beszélsz tele-
fonon? Aztán nézzük meg a tökéletes életed egy rendkívüli 
napját, mondjuk a karácsony szentestéjét. Az hogyan zajlik? Az 
elképzelt környezetedben miként néz ki a karácsony? (Kicsit 
más a fílingje a Karib-tengereken, mint itt, Pesten). 

A legapróbb részeltekig gondold és érezd végig! Mert belül ez 
vagy te. Belül, a lelkedben, erre vágysz. Ennek az életnek a 
lehetısége mozgat téged. Ez a te lehetséges jövıd, ami a lel-
kedben, elásva nyugszik. Ha visszatérsz a képzeletbeli tökéletes 
életbıl, akkor nagyon gyorsan ilyen ellenérvek szoktak elhang-
zani: de hát mi lesz a családommal? A szüleimmel! İket nem 
hagyhatom itt! Ide köt minden! A gyerekek iskolába járnak! Ha 
ilyen gondolatok bukkannak fel benned, akkor nem jól végezted 
a feladatot: kezdd újra, és válaszold meg ezeket a felvetéseket, a 
tökéletes életedben "élve", racionálisan. Szüleid? Hát nem ott 
vannak nem messze tıled, néhány kilométerre? A gyerekek 
iskolába járnak? A világon mindenhol van iskola! Szabad vagy, 
nincsenek gondjaid, bármit megoldasz egy csapásra! Ne hagyd, 
hogy a jelenlegi életed felborítsa a bensıdben nyugvó, tökéletes 
élet képét! Nagyon-nagyon rossz hír az, hogy ha nem tudod 
elképzelni a tökéletes életedet. Nem is tudom, van-e ennél rosz-
szabb hír, a célkitőzés szempontjából. Ha támpontokra van 
szükséged, használd ezeket: honnan van pénzem? Ja, ötösöm 
volt a lottón! Ja, örököltem egy sosem ismert nagybácsitól! 
Kellenek néha a mankók, hogy elı tudjuk hívni a lelkünk mé-
lyérıl azt a szinte mesebeli képet, amit valamikor a kislány 
korunk végén örökre elástuk magunkban.                           
Egész életem folyamán egyetlen emberrel találkoztam, aki a 
"Mit tennél, ha ötösöd lenne a lottón" kérdésre ezt válaszolta: 
Nem tudom elképzelni. Semmi nincs a fejemben. Nem is akarok 
ezzel még gondolatban sem foglalkozni. Nem is volt semmi 
életcélja, gondolom, ez nyilvánvaló (minden célja igazából a 
szülei célja volt).  
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Ha készen vagy - ezzel sosem lehetünk eléggé készen természe-
tesen - a tökéletes életed elképzelésével, kifogytál az ötletekbıl, 
a fejedben megjelenı képekbıl, akkor vesd össze a jelenlegi 
életeddel, az elmúlt egy éveddel. Valószínőleg óriási különbség 
lesz a kettı között. Ami jó! Máskülönben minek is lennénk itt, 
ugyebár. Valószínőleg óriási különbség lesz a helyszínt tekint-
ve. Éppen ezért most egy kis csavar következik: ha a helyszínt 
kiradírozzuk, és az egzotikus városka vagy tengerpart helyett 
átrakjuk a tökéletes életedet nagyjából oda, ahol most élsz, 
akkor nagyon tökéletlenné válna? Oké, a lakás-ház ne legyen 
ugyanaz, legyen szebb, jobb, az autó újabb, gyorsabb, stb. 

De nem mindegy a helyszín?  

Ugyanis azt tapasztalom, hogy az egzotikumok iránti vágy miatt 
hiúsul meg a többségnél a tökéletes élet. Nem helyszín teszi a 
tökéletességet. Rendben, egyfajta életstílust feltételez az, ha egy 
óriási jachton élünk Monacóban. De nem ugyanazok az embe-
rek vagyunk egy kispesti garzonban, mint egy erdıszéli tanyán? 
Ha a helyszín nem valósul meg, akkor mindenki azt érzi, hogy 
kész, vége, semmi sem sikerült. Holott a tökéletes életünkben is 
rutinszerően élünk, meg a mostaniban is. Gondolkozz el azon, 
hogy ha az egzotikumokat kivesszük a tökéletes életedbıl, ak-
kor MOST mégis mi akadályoz meg abban, hogy tökéletes 
életet élj? Sorold fel az akadályokat, amik MOST meggátolnak 
abban, hogy a tökéletes életed éld (a füzetedbe nyugodtan so-
rolhatod). Addig ne lépj a következı fejezetre, míg ezt meg nem 
tetted! 
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7. 
 

A Rockefeller módszer 

 

Rockefeller volt a világ elsı dollármilliárdosa. Életútján, és 
üzleti fogásain végignézve, valahogy nem a tisztesség és becsü-
letesség példaképe rajzolódik ki a szemünk elıtt, ugyanakkor 
egyvalami biztos: ha ı kitőzött maga elé egy célt, azt el is érte. 
Félelmetes megvalósító volt, olyan dolgok pattantak ki a fejé-
bıl, és váltak végül valóra, amin eleinte mindenki csak nevetett, 
de késıbb már feszült figyelemmel várták, mi sül ki a dologból, 
mert tudták: ha Rockefeller a fejébe vesz valamit, azt megvaló-
sítja. Hogyan csinálta? Nyilván kiváló célkitőzı volt - továbbá 
valószínőleg maximálisan autotelikus személyiség - és kiváló 
megvalósító is. Ez tény. De volt esetleg olyan módszere, meto-
dikája, amihez szigorúan ragaszkodva mindent végignyomott a 
megvalósulásig, amit csak akart? Igen, volt egy módszere. (Sıt, 
biztosan több is, de ez, amit végigveszünk, ez közismertnek 
tekinthetı, és ami a legfıbb: használható!) Errıl a módszerrıl, 
2010. januárjában, Wolf Gábor marketing tanácsadótól hallot-
tam. (Részletek 229. oldal)  

Az elızı fejezetben, a tökéletes élet módszerével foglalkozva, 
láthattuk azt, hogy általában, minden, amire vágyunk, független 
a pénztıl és a helytıl. A legboldogabb napjainkon általában 
csak úgy szimplán jól érezzük magunkat, sokat nevetünk, bol-
dogok, kiegyensúlyozottak vagyunk. Teljesen mindegy, hogy 0 
forint van-e eközben a bankszámlánkon, vagy 150 millió. A 
nevetés jótékony hatása, a pillanat megélése teljesen független a 
helytıl, az idıtıl, a pénztıl. És ez így van jól. Ugyanakkor, a 
pénz a legfıbb anyagi teremtı eszközünk, akár szeretjük ezt a 
tényt, akár nem. Rockefeller ebben volt erıs: a pénz oldaláról 
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közelített meg mindent, számolt, számot vetett, és mindig tudta, 
hogy az, amit éppen csinál, mennyi pénzt fog majd hozni a 
konyhára (és mennyi ellenséget, de ez egy másik történet), és 
mikor semmit nem csinált - vagy rosszul -, akkor azt is tudta, 
mennyivel rövidül meg éppen. Rockefellert - és leszármazottait 
- is a pénz és a hatalom motiválta. A Rockefeller módszer azért 
került bele ebbe a könyvbe, mert bár a lelki, belsı motivációban 
hiszek leginkább, de ha egy másik szemszögbıl is tudjuk nézni 
a dolgainkat, akkor az olyan, mintha mindig lenne egy külsı 
kontrollunk, aki mellettünk áll és a mi érdekünkben emel szót. 
Tehát, a Rockefeller módszer nem önmagában helyes, hanem 
mankóként! Segít felmérni a terveink, céljaink anyagi vonzatait, 
és nagy elınye, hogy a rejtett költségeket is bekalkulálja. Ismét 
szükség lesz a célkitőzı jegyzetfüzetre és a tollra, plusz még jól 
jöhet egy vonalzó is, hogy pofás legyen a dolog (Excel táblában 
is kitőnıen kivitelezhetı, kinyomtatva beragasztható a füzetbe). 

Négy oszlopra van szükség. Balról az elsı, az "Ezeket szeret-
ném elérni", a második az "Ennyibe kerül", a harmadik oszlop a 
"Kezdırészlet", a negyedik oszlop pedig a "Havi részlet", és ez 
mellé gondold még oda, ugyanebbe az oszlopba, esetleg záró-
jelbe: fenntartási költségek. Kezdheted kizárólag az elsı osz-
loppal anélkül, hogy rögtön foglalkozni kezdenél az összegek-
kel. Írd össze az elsı oszlopban, azokat a tárgyi, anyagi vonzatú 
céljaidat, amiket például az elızı fejezet - A tökéletes élet mód-
szere - során felderítettél magadban. Nekem például évek óta, 
ha arra gondolok, hogy mi a legvégsı, legelérhetetlenebb, 
legluxus-kategóriásabb álmom, akkor egy Ford Mustang-ot 
látok magam elıtt. Magyarországon körülbelül 46 millió forint-
ba kerül az a típus, amit én szeretnék, és a fenntartása havonta 
további komoly vagyonba kerül, és akkor még nem is számol-
tuk az üzemanyag költséget. Ez a "milliárdos célom ne tovább-
ja". Nem milliárdokra vágyunk, hanem azokra a dolgokra, ami-
ket a milliárdok által elérhetünk. Egy-két ilyen autó fenntartha-
tó, ha az embernek milliárdok vannak a bankban, vagy befekte-
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tésként cégekben, részvényekben. Mint látod, ez egy eléggé 
elrugaszkodott, az életem minıségéhez semmit hozzá nem tevı 
cél. De vannak ilyenjeink, és kell is, hogy legyenek ilyenjeink. 
Most kiderül, hogyan lehet ezeket elérni. Tehát, ha összeírtál 
minden, luxuskategóriás, vagy kevésbé luxus, de jelenleg elér-
hetetlen célt, akkor elkezdheted beárazni ezeket. Bármennyi 
ilyen célt leírhatsz, autókat, házakat, utazásokat, befolyást, 
hatalmat, ékszereket, ruhákat, saját lakosztályt valamilyen lu-
xusszállóban, stb. Legyenek közte azért normál emberi lépték-
kel felfogható dolgok is! Tehát, haladjunk tovább egyel, az 
oszlopokban. Az "Ennyibe kerül" oszlopba írd bele azt, mennyi 
pénzt kellene kifizetned azért a célért, hogy azonnal a kezedbe 
kapd. Pl, a Mustang-ért 46 milliót. Egy villáért a rózsadombon, 
350 milliót, és így tovább. Nevezhetjük ezt az oszlopot a for-
galmi érték oszlopnak is: ennyibe kerülne készpénzben. Ez 
eddig egyszerő, igaz?  Ha van kedved, és lélekjelenléted, add 
össze az ebben az oszlopban lévı összegeket már most! Tipiku-
san azt fogod érezni: "Ennyi pénz nincs is a világon!" De mie-
lıtt elmenne az életkedved is, lépjünk tovább, a következı osz-
lopra! "Kezdı részlet!" Mert ugyebár miért is kellene készpénz-
ben fizetni bármiért, amikor ez nem életszerő? Senki nem hur-
col a nadrágzsebében 350 milliót, de még az is ritka, hogy ennyi 
pénz van egyetlen bankszámlán! Autót sem tudsz úgy venni 
ilyen értékben, hogy bemész a szalonba, és két óra múlva ki-
jössz az autóval, mert ilyen nagyságrendő összegeknél ez egy-
szerően nem úgy mőködik, mint a közértben! És ezt Rockefeller 
is tudta nagyon jól. Ahhoz, hogy óriási összegeket elkölthess, 
nem kell rendelkezned egyben az óriási összegekkel. A dolgok-
nak, ilyen nagyságrendeknél, hosszas átfutási idejük van, így az 
is elég, ha perpillanat a kezdırészlettel rendelkezel, de csak 
akkor, ha tudod, mibıl teremted elı a többi részletet! Kezd 
bonyolódni, igaz? A kezdı részletet ne banki kölcsön elsı rész-
letének vedd, hanem, például elılegnek, foglalónak, kauciónak. 
Természetesen bekerülhet a képbe a banki kölcsön is, vagy 
kölcsön ismerıstıl, rokontól, befektetıtıl. Például valahogy 
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nem forog közszájon, hogy a nagy Microsoft rivális Apple cé-
get, valamikor a kilencvenes évek elején, a Microsoft 130 millió 
dolláros tıkeinjekciója mentette meg a csıdtıl. Ha vannak ilye-
nek az üzleti életben, akkor lehetnek ilyenek a magánéletben is. 
Most persze ne az jusson az eszedbe, hogy: micsoda? Ismerıs-
tıl? Minden ismerısöm szegény, mint én! Lépjünk túl egy picit 
gondolatban a hétköznapi szubjektív valóságképünk rögvalósá-
gán, mert ha nem tesszük, akkor minden felesleges, amit itt 
most csinálunk: én feleslegesen írok, te feleslegesen olvasol. 
Tehát, kezdırészlet kipipálva, kiszámolva. Minden tételnél, 
amit szeretnél majdan megvalósítani, számold ki, mennyi kezdı 
tıkével lehetne már a tiéd például a luxusautó, az elıirányzott 
40 évi robot helyett, mondjuk már 2 hónap múlva. Vagy győj-
tögetsz egész életedben, és úgy lesz a tiéd, vagy így számolsz, 
és figyeled a lehetıségeket. Rockefeller ez utóbbit választotta. 
Negyedik oszlop: havi részlet/fenntartási költségek. Értelem 
szerően írd ide, a havonta adódó részletfizetési és fenntartási 
költségeket. A havi részlethez írhatod a maradék összeg befize-
tését is, de mindenképpen számolj havonta fenntartási költséget! 
Egy Ferrari havi fenntartási költsége több százezer forint is 
lehet! A luxuslakásoké szintén. Az úszómedencéé szintén. És 
így tovább. Kalkuláld be a kamatfizetést is! Egy 46 milliós autó 
banki kölcsönnel kb. 90 millióba kerül a végén. Kérdés: megér 
90 milliót egy Ford Mustang? Nem, egyáltalán nem éri meg.   

Vállalkozóknak, cégvezetıknek 

Ha vállalkozó vagy, vállalkozásban gondolkodsz, akkor most 
egy érdekes dolog következik - lehetséges, hogy ezek után az is 
vállalkozáson fogja törni a fejét, akinek eddig még eszébe sem 
jutott? Alkalmazottként is érdemes az alábbi bekezdéseket vé-
gigolvasni! Ezekbıl a számokból - kezdırészlet, havi törlesztés 
és fenntartási költségek - ki lehet számolni, hogy ehhez az élet-
stílushoz mennyi vevıre, mekkora cégre van szükséged. Állan-
dóan azt látom, hogy a nık alultervezik a vállalkozásukat: ami-
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kor elkezdik, azt érzik, hogy végre azzal foglalkozhatnak, amit 
szeretnek csinálni. Aztán persze rugalmasan igazodnak a piaci 
igényekhez, és végül azt veszik észre, hogy már a hatodik al-
kalmazottat veszik fel, és egyre rosszabbul érzik magukat. 
Nyilván, ha munkahelyet akartam magamnak teremteni, akkor a 
hatodik alkalmazott már jóval kívül esik a komfortzónámon! És 
felmerül a kérdés: Ezt akartam én? Nos, most kiderülhet, hogy 
mit is akarsz! Ki kell számolnod azt, hogy - ha vállalkozó vagy 
-, akkor egy vevı átlagosan mennyit költ nálad havonta. Ha pl. 
5000 forintot, az már nagyon szép összeg. Egy vevınek ugyebár 
nem egy vásárlásra szól az élettartama, de ha mégis, akkor 
gyorsan el kell kezdeni gondolkodni azon, hogyan lehet elérni 
azt, hogy akár havonta vásároljon, vagy legalább évente több-
ször is! Ha egy vevı csak egyszer vásárol, és mondjuk 5000 
forint értékben, akkor annyit vásárol, nincs mese. Ez most nem 
a "hogyan bírjuk rá vevıinket a többszöri vásárlásra" címő 
kurzus, most a tényeket vegyük csak alapul, utána ráérsz gon-
dolkodni a megoldáson. Teszem azt, felmerült az álmaid kivite-
lezéséhez, hogy kezdı részletként szükséged van most mondjuk 
10 millió forintra. (Új ház, új autó, utazás, beszélı hőtıszek-
rény, stb.) Aztán, havonta szükség van az elkövetkezendı kb. 
tíz évben, további 500 ezer forintra, a fenntartáshoz, folyamatos 
használathoz, törlesztéshez. 500 ezer forintra, amit már kive-
hetsz a cégbıl, vagyis profitra. (Legyünk szigorúak! Persze, 
ezeket a dolgokat a cég is megvehetné, semmi nem indokolja az 
én szigorú instrukcióimat, tehát számolhatod úgy is, hogy nem 
500 ezer forint profitra, hanem 500 ezer forint bevételre van 
szükség a cégedben - de ne feledd a céged költségeit és az adó-
kat sem!) Ha 500 ezer forint profitra van szükség havonta, azt 
hány vevı fogja finanszírozni? Ha 5000 forintos, egyszeri vá-
sárlásról van szó, akkor kb. 1 millió forint bevételre van szük-
ség, ezt 200 vevı, 200 vásárlása fogja jelenteni, havonta. Az 
munkanaponként számolva, 10 vevı.  

Kérdés: van ennyi vevıd? 
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Kérdés 2: Lehetséges ennyi vevıd havonta? (Van ekkora piaci 
kereslet, hogy minden hónapban 200-an vásároljanak? Képes 
vagy ennyi vevıt kiszolgálni? Ha mondjuk mőkörmös vagy, és 
egyedül csinálod, akkor nem tudsz 10 vendéget kiszolgálni 
naponta! Ki van épülve annyira az üzleted, hogy havonta ki 
tudd venni ezt a pénzt? A további számításokat rád hagyom.) 
Nézzük azt az esetet, hogy ha nem vagy vállalkozó, hanem 
alkalmazott vagy.  

Alkalmazottaknak, havi fixbıl élıknek 

Eléggé siralmas a kép, így elsı ránézésre, igaz? A kezdı részle-
tet össze lehet kalapozni. Lehet, hogy nem holnapra, lehet, hogy 
csak fél év alatt, de semmi nem lehetetlen. Láttam én már töme-
gével összeálló rokonságot, hogy megsegítsék a fiatalokat, vagy 
a bajba jutott rokonokat. Nincs lehetetlen, a rejtett energiák 
bármikor elıtörhetnek, csak meg kell kapirgálni a felszínt. De 
mi van a havi részletekkel? Arra honnan lesz pénz, ha havi 
fixért dolgozol valakinek, vagy éppen GYES-en vagy? Mit lehet 
itt tenni? Kezdésnek le lehet húzni a luxuskategóriás dolgokat a 
listáról. És akkor mi marad? Egy középkategóriás autó, és egy 
jelzáloghiteles lakás? Ez valószínőleg már meg is van, igaz? 
Akkor? Ennyi volt számodra a célkitőzés? Ennyi volt életed 
legnagyobb célja?  

Természetesen nem! 

Az igazság az, hogy az efféle, tárgyakban megtestesülı, pénzzel 
megvehetı célok ahelyett, hogy hasznosak lennének a számunk-
ra, kimondottan károsak is. Meg fogod látni, hogy nem ezek a 
fontosak. Sokszor beszélgetek olyan emberekkel, akik már az 
életük nagy részét leélték, és sokan vannak köztük, akik nem is 
szegényen! Szinte mindannyian azt vallják, hogy ha visszanéz-
nek az életükre, két dolgot sajnálnak. Az egyik az, hogy kevés 
idıt töltöttek a gyerekeikkel. A másik pedig az, hogy túl sokat 
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foglalkoztak az anyagiak hajkurászásával. De most hessegessük 
el az efféle gondolatokat! Most számolj! Ámulj! Szörnyülködj 
is akár! Átkozd Rockefellert! De a világ így mőködik: pénz-
pénz-pénz. Tudod mit? Döbbenj meg inkább most a számolásod 
után, és szedd össze magad itt, minthogy 70 évesen keseregj 
azon, hogy semmit sem tettél egész életedben, csak megöreged-
tél! 
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8. 
 

 Az ágyban fekvés módszere 

 

Minden nagy célom ágyban született meg. Szerintem jórészt a 
tieid is. Most éppen olyan aktuális, óriási kihívások vannak az 
életemben, hogy egyszerően nem is tudok másra gondolni! 
Kavarognak a fejemben a gondolatok, hogyan lenne a legjobb, 
hogyan lenne a leggyorsabb a megvalósulás, és ott, a cél kapu-
jában, mi lenne a következı lépés. Annyi munka áll elıttem, 
hogy össze sem tudnám számolni. Hónapok, évek munkájáról 
van szó, az egész családom életét megváltoztató, óriási válto-
zásról. Ez fantasztikus! Igen, de közben az élet nem áll meg, és 
nem várja meg, míg én valahogyan eljutok a kivitelezésig. Ad-
dig tovább kell dolgozni, élni kell az életet, a gyerek napi játék-
igényét nem lehet azzal elhessegetni, hogy: Kisfiam, nekem 
most tervezgetnem kell! A lányom napi beszélgetésigényét sem 
lehet az én témámmal kitölteni. Hát akkor, hogyan lehet ezt 
megbolondulás nélkül kibírni? Hogyan lehet sínen tartani a 
nagyon nagy cél megvalósítását, miközben az életünk sem esik 
szét atomjaira, és minden megy tovább a megfelelı kerékvágás-
ban anélkül, hogy bármit elhanyagolnánk? A hogyan nem is 
olyan fontos kérdés ez esetben, mint a HOL! 

Irány az ágy! 

Az ágyban pedig mi mást lehetne kiválóan kivitelezni, mint az 
álmodozást! Sosem végeztem agykontroll tanfolyamot, sosem 
meditáltam úgy igazából (egy idıben próbáltam jógázni, de az 
nem az sem nekem való), de te, aki ezekben jártasabb lehetsz, 
valószínőleg találhatsz összefüggést az ágyban való álmodozás 
módszere és az imént említettek között. Nem tudom, majd oszd 
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meg velem, ha így van! Az álmodozás módszere pofon egysze-
rő: amikor intenzív változás elıtt állsz, ami olyan jellegő, hogy 
a bekövetkeztéig lehet látni ugyan az utat és a lépéseket, de 
utána már mindent teljes homály fed, akkor érdemes ehhez a 
módszerhez folyamodni. Ilyenkor azt érezzük, hogy túl sok az 
input, a bemenı információ, fogalmunk sincs, hol induljunk el, 
és hogyan. Túl sok a lehetıség és érzed, hogy ez nyugtalansá-
got, sıt, tudatlanság érzést generál benned. A sokféle lehetıség 
szétfeszíti az agyadat és az érzékszerveidet is túlterheli, és hiá-
ba, hogy örömteli esemény elıtt állsz, sokkal inkább érzed 
stresszesnek a helyzetet, mint örömre okot adónak. Például egy 
esküvı megszervezése: kiváló cél, mert jól meg lehet fogalmaz-
ni, rengeteg jellemzıvel lehet ellátni, jól lehet definiálni, jól 
lehet kommunikálni a környezetünk felé, az idıben is korrektül 
elhelyezhetı, és a vele kapcsolatos sok-sok teendı is ellátható 
prioritásokkal, és a lépcsıfokok is szinte automatikusan követik 
egymást. Ahogy végignézel a folyamaton, kiválóan átlátod. Ha 
meg nem látod át, akkor tudod, hogy ki az, aki átláthatja helyet-
ted. Esküvıt megszervezni nem nehéz, de tökéletesen lebonyo-
lítani! Az már mővészet!  

Mi lesz a hangulattal? Biztosan jó lesz az ebéd? Jól fogják érez-
ni magukat a vendégek? Ugye nem lesz hasmenése a zenekar 
énekesének? Ugye senki nem fog meghalni akkoriban a rokon-
ságban? Most csak azokat a tényezıket sorolom, amik tönkre 
szokták tenni a lagzit, tehát teljesen életszerőek. Na, ezeket nem 
láthatod elıre. Nem is biztosíthatod be magadat elıre ezekkel 
szemben. Egy korrekt megvalósító viszont be kell, hogy kalku-
lálja a negatívumokat, a "mi lesz akkor, ha nem úgy lesz?" té-
nyezıt. Valószínőleg semmi baj nem lesz, de ezt te elıre nem 
tudhatod, és ezért ez elkezd nyomasztani. Nem a félelem a 
rossztól, hanem az, hogy nem tudsz rá felkészülni. Ilyenkor 
kiváló megoldás az, hogy ha az ilyen idıszakokban, esténként 
fél órával elıbb fekszel le, és reggelente fél órával elıbb kelsz 
fel. Az így nyert fél-fél órákat pedig semmi mással nem szabad 
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kitölteni, mint álmodozással. El kell képzelni a tökéletes meg-
valósulást. Tudod, a tökéletes életrıl volt már szó, azt össze is 
kellett írni, de ezt nem kell, csak álmodozni kell róla. Ha a lagzi 
eseténél maradunk, és te vagy a menyasszony, akkor elképzel-
heted magad, ahogy sugárzol, ragyogsz a gyönyörő ruhádban, 
és körülötted mindenki hasonlóképpen ragyog, csak a te ruhád 
szebb. Fogalmazhatnék úgy is, hogy el kell képzelned (igen, 
KELL), a megvalósulás hollywood-i megfelelıjét. Ahogy azt a 
beverly hills-i forgatókönyv írók megálmodnák, úgy álmodd 
meg te is! Mindenki mosolyog, mindenki boldog, mindenki 
nevet, a zene szól - nemcsak esküvıkkel kapcsolatban, hanem 
bármivel kapcsolatban való álomban szólhat a zene! -, ragyog a 
nap, az ég kék, a fő haragoszöld, és lágy szellı simogatja a tájat. 
Álmodozz akár klisékben! Nincs elıírás, csak az, hogy álmo-
dozz!  A kulcsszó, gondolom, már rájöttél: a vizualizálás. De 
ezen is túl kell menni. Nem elég látni. Érezni kell. A napfény 
erejét a bırödön, ahogy melegít, a hangokat pedig szinte halla-
nod kell! Az illatokat hozza magával a lágy szellı, és így to-
vább. Nemcsak látod, érzed is, sıt, megéled! Mintha álmodnál. 
Ezt csináld minden este, elalvás elıtt, amíg csak szükségét ér-
zed! Teljesen mindegy, hogy utána mit álmodsz. De reggel, ha 
felébredsz, akkor kezdd azzal a napot, amivel este befejezted! 
Álmodozz tovább! Éld át újra! Lásd magad kívülrıl akár! Lásd 
magad, valaki más szemével, akinek fontos a véleménye, a 
részvétele annál az eseménynél! Érezd az illatokat, halld a han-
gokat. Álmodj! 

Ezek után, ugyan mi lehet az a tényezı, ami elhitetné az agyad-
dal azt, hogy ez nem lehet valóságos? Semmi és senki.  
Miért nem lehet ezt bárhol, és bármikor kivitelezni? Profi álmo-
dozóknak lehet! Lehet buszon ülve, lehet sorban állva, lehet 
tévézés közben, lehet bármikor. De az sokkal jobb, ha beleal-
szol. Általában a nap végén, elalvás elıtt szokta az agyunk 
elıvenni azokat a dolgokat, amik valahogy megoldás nélkül 
maradtak aznap. Ha hagyjuk, hogy az agyunk ilyen módon 
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irányítson elalvás elıtt, akkor gondterhelten fogunk aludni. Ezt 
akarod? Ugye, nem? Ezerszer jobb és hasznosabb ébren álmo-
dozni, és félig álomban megélni a jövıt. Lehet ezt napközben is, 
máshol is, de elalvás elıtt, az ágyban fekve, KÖTELEZİ! 
Mi lehet ennek legintenzívebb akadályozó tényezıje?  
Az idıbeosztásod. Ha nem irányítod az idıdet, ha olyan keveset 
alszol, hogy nem tudsz lecsípni reggel és este fél-fél órát. Ha 
esténként a másnapi teendıid végiggondolásával zárod, reggel 
pedig értelemszerően az aznapi teendıid fejben történı sorolá-
sával kezded a napot. Ha ez jellemzı rád, akkor csinálj listát 
papíron: lefekvés elıtt írd össze, hogy másnap milyen teendıid 
lesznek, vagy reggel, felkelés után, reggeli kávé közben tedd 
meg ezt. Leírni nem azért kell, hogy ne felejtıdjön el, hanem 
azért, hogy kitedd az agyadból! Elterjedt tévhit, hogy az agyka-
pacitásunk 2 - egyesek szerint 3 - százalékát használjuk csak. 
Sok sikeroktatót és áltudományos ideológia szószólóját kérdez-
ték már meg az agykutatók, hogy ezt a számot mégis honnan 
veszik, ugyan, magyarázzák már el nekik! Sosem érkezett vá-
lasz. Igazság szerint senki nem tudja ezen a világon, hogy az 
ember - vagy bármilyen élılény - az agyának mekkora kapacitá-
sát használja ki. Valószínőleg nem néhány százalékot. Ez a 
hozzáállás, és ezek a számok azért visznek tévútra, mert azt 
sugallják, hogy nekünk, embereknek, óriási erıforrások állnak 
rendelkezésünkre az agyunkban, és ciki mondjuk az írásra, 
jegyzetelésre támaszkodni. A kognitív képességeid maximumát 
használod ki, az életed minden egyes napján. Ezt is lehet azon-
ban még fejleszteni. A határt csak lassan, fokozatosan lehet 
tágítani, és nem úgy kell elképzelni, hogy egyre nagyobb terüle-
tek kapcsolódnak be a munkába, hanem úgy kell elképzelni, 
hogy a kapcsolatok a neuronjaid között egyre bonyolultabbá és 
összetettebbé válnak. Éppen ezért nem lehet emberi léptékkel, 
százalékban mérni az ilyesmit, hiszen ez olyan, mintha egyetlen 
hangya akarná felmérni egy hangyaboly szervezettségének 
bonyolultságát, százalékos értékben... Vicces lenne. Ne terheld 
az agyadat azzal, hogy mindent fejben akarsz tartani. Minden, 
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ami el akarja téríteni az energiákat az álmodozásról, az papírra 
való! Írd le! Van, aki azt is felírja, hogy reggel munkába kell 
menni. Van, aki meg tényleg mindent fejben tud tartani, mert 
annyira profi álmodozó, hogy ki tudja zárni a tolakodó problé-
mákat. Nem vagyunk egyformák. De nem fogadható el kifogás-
ként ez: túl sok a gondom, nem tudok álmodozni. (Sok a gon-
dod? Írd le, tedd ki magadból!). Nincs idım (Milyen techniká-
kat használsz arra, hogy jobban tudj gazdálkodni az idıvel?), 
nem hagy a családom (a fiam születése óta mellettem alszik, 
szinte rajtam, immáron 4 éve. Ha valakit nem hagynak, akkor az 
én vagyok. Ha nekem megy az álmodozás, akkor bárkinek, ez 
biztos.) 

Kulcsszavak az álmodozáshoz, hogy biztosan hatékony legyen: 

Nevetés, öröm, boldogság, zene, mindenki mosolyog körülöt-
ted, napsütés, fény, melegség, illat, szellı, mozgalmasság, 
zsongás. 

(Nem írom le, hogy mikre tilos gondolni, mert akkor azokra 
gondolnál.) 

Tehát, mirıl fogsz álmodozni ma este és holnap reggel, és in-
nentıl kezdve, mindig? 
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9. 

A FLOW ereje 

 
 
Eddig tulajdonképpen kizárólag arról volt szó, hogy hogyan 
kezdjük el magunkban kicsíráztatni az igazán fontos, maximáli-
san értelemmel teli céljaink magjait. Lehet, hogy azt vártad, 
hogy rögtön az elején leírom, hogy hogyan lehet például egy 
autóvásárlást célnak kitőzni, és milyen lépéseken át lehet ezt 
gyorsan és hatékonyan megvalósítani. Lesz ilyesmirıl szó, de 
nyilván már te is rájöttél a saját életed példájából kiindulva, 
hogy a célok megvalósításával, az álmok valóra váltásával kap-
csolatban semmi nem úgy mőködik, ahogy azt egy darab papí-
ron le lehet modellezni. A FLOW elmélet - a tökéletes beleélés, 
átlényegülés képessége, és az eközben érzett, semmi máshoz 
sem hasonlítható, kellemes érzés és tudatállapot - már felbuk-
kant az autotelikus személyiségrıl szóló fejezetben. Az embe-
rek körülbelül 10%-a - pontosabban: vizsgált alanyok 10%-a - 
nem képes a FLOW élmény átélésére. Ezek az emberek arról 
számolnak be, hogy fogalmuk sincs, milyen érzés az, amikor 
annyira jól érezzük magunkat, bizonyos események vagy tevé-
kenység közben, hogy csak azt vesszük észre, hogy elrepült az 
idı. Még emlékszem, tini koromból, azokra a bulikra, amikor 
addig ismeretlen sráccal ismerkedtem meg. Beléptem a discoba, 
szembejött az illetı fiatalember és azt vettem észre, hogy már 
reggel van! Na, az FLOW volt. 
Vagy, amikor a férjemmel ismerkedtem meg: délután négykor 
ültem be az autójába, és reggel 7-kor szálltam ki, de úgy, hogy 
egy pillanatnak tőnt az este és az éjszaka, pedig végig beszélget-
tünk! Három nap múlva együtt éltünk, azóta is így telnek a 
napjaink, szinte folyamatos FLOW-ban. 
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Nemrég, a Muzsikus Rádió, Marie Clarence Életminıség Ma-
gazin nınapi mősorában voltam meghívott vendég, Kozma 
Tündével együtt, aki a Produktívák Nıi Üzleti Klub vezetıje, és 
amikor szóltak, hogy lassan lejár az egy óránk, egyszerően nem 
hittem el! Én aztán nagyon kenem-vágom az idıgazdálkodást, 
de az idıérzékemet én is elveszítem akkor, amikor fantasztiku-
san érzem magam! A FLOW élményre tehát az a jellemzı, hogy 
feldobottnak, energikusnak érezzük magunkat közben, az idı 
múlását egyszerően észre sem vesszük, nem érzünk fáradtságot, 
éhséget, szomjúságot, és arra gondolunk közben, hogy nem 
bánnánk, ha ez az érzés örökre kitartana.  
A FLOW élmény annyira fontos, hogy nélküle egyértelmően 
sivár az életünk. A FLOW élmény a boldogság fokmérıje. Biz-
tosan te is érezted már, hogy a boldogság egy megfoghatatlan 
fogalom, mert egy apró bosszúság is képes megszüntetni, és 
különben is, ki az, aki az egész életét végigvigyorogja? Hiszen a 
boldogság, az egyenlı az örömmel, nem? Hát nem. A boldog-
ság egyenlı a FLOW-val. Nem lehet állandóan érezni. Nem 
lehet állandóan, kizárva a külvilágot, belemélyedni valamibe, 
amiben jól érezzük magunkat. De lehet úgy élni, hogy az ilyen 
élmények gyakoriak legyenek, akár még munka közben is! 
Egy érdekesség, ami szerintem nagyon fontos itt, ma, Magyar-
országon: Csíkszentmihályi Mihály - a FLOW elmélet megalko-
tója - és csapata, több ezer embert vontak be a FLOW-val kap-
csolatos kísérleteik, méréseik során, és kijelenthetjük azt, hogy 
a mintavételezésük az elmúlt 10-15 évben meglehetısen repre-
zentatív volt. Volt arra irányuló kísérlet is, amikor kimondottan 
jómódú, pénzes, gazdag alanyokat kértek fel az együttmőködés-
re, és azt figyelték, gyakrabban és hosszabb idıre kerülnek-e 
FLOW-ba azok, akiknek nincsenek anyagi gondjaik. Az ered-
mény nagyon érdekes: egy leheletnyivel több, naponta néhány 
percben mérhetı a gazdagok többlet FLOW élménye, a kimon-
dottan szegényekhez képest! 
Mindig is tudtuk, hogy a pénz nem boldogít, de most már méré-
sek is bizonyítják. A pénzgondok természetesen nagy terhet 
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jelentenek, fıleg akkor, ha tudvalevı, hogy az alany saját ballé-
pései, kvázi rossz döntései vezettek el ehhez a helyzethez. De a 
relatíve szegény, hivalkodásoktól mentes élet, nem jelent bol-
dogtalanságot, mint ahogy a gazdag, pénzben dúskáló, élmé-
nyeket könnyedén megvásárolni képes életmód sem jelent au-
tomatikusan boldogságot. 
 
Mi köze van a FLOW-nak a célokhoz és megvalósulásuk-
hoz? 
 
A FLOW élmény egy kiváló útjelzı lehet számunkra, de egyben 
vészcsengı is. Ez a könyv nem arról szól, hogy legyél minél 
többször FLOW-ban, de arról igenis szól, hogy hogyan hasz-
náld a FLOW-t arra, hogy segítsen megtalálni a célokat.  
Az ugyebár egyértelmő, hogy ha FLOW-ban vagyunk, az a 
lehetı legjobb számunkra. De miért? A FLOW élmény nagyon 
szorosan összefügg a képességeinkkel, az intellektuális érettségi 
szintünkkel, a hozzánk leginkább illı, és bennünket leginkább 
fejlesztı kihívásokkal. Ebbıl kifolyólag, ami például tavaly 
FLOW élményt okozott, az idén már lehetséges, hogy unalmas. 
Mert fejlıdünk, érünk, alakulunk.  
Még emlékszem, mikor pókerezni kezdtem, napokig játszottam, 
és szinte le sem akartam állni. Mostanában más érdekel, ugyan-
akkor rendszeresen játszom, mert szinten kell tartanom a tudá-
somat (hamarosan a pókerre alapozott üzleti tanácsadó sorozatot 
indítok), hiszen célom van a pókerrel. De nem érzem magam 
olyan jól pókerezés közben, mint annak idején, a kezdetekkor, 
mikor szinte magával ragadott.  
Tehát az teljesen természetes, hogy ahogy fejlıdünk egy bizo-
nyos területen, úgy, az ahhoz kapcsolódó tevékenységek közben 
érzett FLOW élmény egyre fakulhat. Ezért kell mindig, 
mindennek megújulnia az életünkben, csak ezt sokan nem 
ismerik fel. Nem értik, hogy az, ami fiatal korukban még örö-
met okozott, hogyan válhatott teherré. Holott ez a természetes 
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folyamat. Ezért is fontos a célokkal foglalkozni és új utakat 
keresni, mert a FLOW elmaradása pokoli kínokkal is járhat!  
Amikor spontán célokat tőzünk ki - például szeretnénk tovább 
képezni magunkat -, akkor, bár nagyon racionálisan alá tudjuk 
támasztani a célunk helyességét, és általában támogatnak is 
bennünket a környezetünkben, a továbbtanulásra leginkább 
érzelmi indokaink vannak. Azzal, hogy tovább fejlıdünk, úgy 
érezzük, hogy többek, jobbak lehetünk, és már elıre szeretjük 
azt az állapotot, ami majd a végkifejletben - az új készség, tu-
dás, bizonyítvány birtoklásakor - lesz ránk érzelmileg jellemzı 
(kielégülés, megnyugvás, boldogság). 
A valóság azonban sokkal másabb. Nyilván nem vagyunk egy-
formák, de mióta vállalkozó vagyok, látom azt, hogy a körülöt-
tem lévı, hozzám hasonló életmódot folytató, folyamatosan 
célokkal és megvalósításukkal foglalkozó vállalkozónık leg-
alább évente egyszer megélnek egy nagyon durva mélypontot 
azzal kapcsolatban, amivel foglalkoznak, és onnan kikerülve 
már egészen másképp látják az addig imádott területüket. Van 
olyan ismerısöm, akinél ez a mélypont negyedévente elıfordul, 
és ez független a gondjaitól.  
Egyszerően elmúlik a FLOW, és ez az állapot pont olyan inten-
zitású, ami mellett nem lehet elmenni egy legyintéssel! Akár 
hetekig tartó bizonytalanságot, rossz érzést is jelenthet. 
Gondolj bele: mikor belevágsz egy olyan dologba, aminek éve-
kig tart az átfutása, aminek évek múlva lesz eredménye... Azzal 
kapcsolatban vajon meddig fog kitartani ez a csodás FLOW 
élmény? 
Ebbıl következik az is, hogy meggondolatlan dolognak tőnik 
az, hogy most kedvelt dolgainkra alapozzuk az egész életünket, 
azt a minimum 50 évet, ami még hátra van, de akár csak a kö-
vetkezı három-négy évet! Mert ezek a konkrétan megfogal-
mazható, körülírható FLOW élmények elmúlnak, elmúlhatnak, 
és néhány év múlva ott állhatunk, és nem értjük, mi a csudát 
találtunk ebben az egészben jónak?! 



  82

De ez még csak a kezdet! Ilyenkor történik az, hogy kétfelé 
válik a "csoport". Vannak, akik szenvedve ugyan, de végigvi-
szik a tervet, és folyamatosan rosszul érzik magukat, a végén 
pedig kimondottan azt gondolják: ez teljesen felesleges volt. De 
vannak olyanok is, akik feladják menet közben. İk azért érzik 
magukat rosszul, mert nem csinálták végig. Bárhogy is alakul, a 
FLOW elmúlása egy konkrét dologgal kapcsolatban, egyértel-
mően kudarcélményhez vezet. 
Holott csak nem ismerjük a belsı motivációkat, és nem tudjuk, 
mi játszódik le ilyenkor bennünk. Nekem meggyızıdésem, 
hogy senkinek sem kellene rosszul éreznie magát: sem annak, 
aki végigcsinálja, de felesleges idıpocsékolásnak érzi, sem 
annak, aki abbahagyja végül, és hátralévı életében azon tépelı-
dik, hogy vajon helyes döntés volt-e. 
Az volt! Minden döntés helyes döntés. 
A rossz döntés az, hogy nem döntünk. Az vezet ugyanis állandó 
nyugtalansághoz, bizonytalansághoz, irracionális stresszhez, 
betegséghez, gyorsabb öregedéshez, konfliktusokhoz. 
A FLOW egy jelzés: ha érezzük, az azt jelenti, hogy miközben 
érezzük, az a dolog-esemény számunkra értékes, fantasztikus 
élmény. Hajlamosak vagyunk rögtön ehhez kapcsolódó célokat 
kitőzni, hosszú távra is. Ahhoz, hogy ne kerüljünk emiatt ké-
sıbb csapdába, nagyon fontos, hogy megvizsgáljuk önmagun-
kat: FLOW miatt hoztam ezt a döntést?  
Vagy a döntés miatt érzek FLOW-t? Mert nem mindegy a sor-
rend! 
Ha minısítenem kellene a kétféle döntésmeghozatalt, akkor 
szerintem a döntés meghozatala - cél kitőzése - és az utána 
következı megvalósítási folyamat közben érzett FLOW a he-
lyes út, míg a FLOW következtében meghozott, egyébként 
teljesen irracionális döntés - irracionális cél - nagyon gyorsan 
oda vezet, hogy rosszul fogjuk érezni magunkat. 
Tipikus példa erre a szerelem hevében hozott házassági döntés, 
majd néhány év múlva az elválás. Szokták erre azt is mondani, 
hogy túlságosan éretlenek az ilyen fiatalok a házassághoz, de 
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leginkább a döntéshez túl éretlen még a kapcsolat. Ugyanis ez 
elıfordulhat érettebb korban is: a nagy fellángolás - a folyama-
tos FLOW - úgy néz ki, mintha örökre kitartana, holott törvény-
szerően elmúlik legkésıbb 1-2 év alatt, hogy átvegye a helyét 
valami sokkal biztonságosabb, sokkal intimebb dolog. 
 
De ugyanerre a "mintára" illik a hobbinkból táplálkozó vállal-
kozás indítása is. Nyilvánvalóan szeretne mindenki azzal fog-
lalkozni, amit szeret. Hivatásszerően is. De sokan nem számol-
nak azzal, hogy minden hobbi, amit nap, mint nap őzünk, óha-
tatlanul is lecsenghet bennünk, és ha nem is örökre múlik el, de 
vannak idıszakok, amikor egyszerően nincs rá igényünk. Ha a 
vállalkozásunkat erre alapozzuk, akkor nagyon gyorsan szembe 
találjuk magunkat azzal, hogy nem csak a hobbi-feeling múlt el, 
de egyenesen utáljuk már azt az annak idején, hın szeretett 
tevékenységet. 
Tehát a FLOW-ra lehet alapozni hosszú távú célokat, de már az 
alapozás elsı pillanatában, tisztában kell lenni azzal, hogy el-
múlhat a FLOW is, meg a rajongás is. Ez törvényszerő, nem 
egy elkövetett hiba eredménye, hanem egyszerően így mőkö-
dünk, mi emberek, így mőködnek a hormonjaink - hormonok 
irányítják az érzetet: a jó érzést, és a rosszat is. 
Az elsı vállalkozói megmozdulásom egy blog indítása volt, 
számítógépes vírusok témában. Az elsı cégünket erre alapoztuk 
- összekapcsolva a férjem szervizes szakértelmével az én köz-
érthetı magyarázataimat - és nagyon élveztem. Aztán az élvezet 
kezdett alábbhagyni. Már nem bizsergést éreztem egy-egy cikk 
megírásakor, hanem "munkaszagot". Aztán meg már azt sem. 
Tavaly nyáron jutottam el oda, hogy azt mondtam: készen állok 
akár eladni is a céget. Nem adtam el. A blogom még mindig él, 
a felhasználók még mindig jelentkeznek az ingyenes online 
tanfolyamainkra, még mindig mennek a leckesorozatok, minden 
automatikus, de ha arról lenne szó, bármikor meg tudnék tıle 
válni, fájdalommentesen. Tudomásul vettem, hogy lecsengett a 
dolog. Amit a vállalkozói lét tanított meg velem, önmagamról, 
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az hogy nálam sosem szabad 2 évnél tovább tervezni egy bizo-
nyos, munkával kapcsolatos dolgot. Vannak örök szerelem 
témáim, de vannak olyanok is, amik egykoron nagyon érdekel-
tek, de mára túlhaladottá váltak. Nálam. 
Természetesen ez mindenkinél más és más intenzitású, lefutású 
lehet. Vannak, akik higgadtabbak, megfontoltabbak, és nehe-
zebben kezdenek új dolgokba, ugyanakkor hosszabbak az ilyen 
átfutási idıik is. Én könnyebben vágok bele bármibe, és köny-
nyebben el is engedem. Ha elmúlik a jó érzés, ha túlságosan 
kötelességszagúvá válik a dolog, akkor megnézem, milyen 
hasznot tudok még belıle kihajtani, és nagyon gyorsan elkez-
dem a kiszállási stratégiát fontolgatni, és persze megvalósítani. 
Abbahagyni dolgokat nem bőn, hanem erény. Gondolj csak 
bele, hány nı szenved rossz kapcsolatban, rossz munkahelyen, 
megalázó, függıséget okozó szituációkban. Kiszállni a merész-
ség, benne maradni a már nemszeretem dolgokban, inkább a 
félelem megnyilvánulása. Fıként az irracionális félelemé. Errıl 
lesz még szó részletesen a tisztánlátásról szóló fejezetben. 
 
Mi a tanulság a célkitőzés szempontjából? 
 
A FLOW egy csodálatos dolog, nélküle sivár, szürke, boldogta-
lan az életünk. Egyértelmőnek és kézenfekvınek tőnik, hogy a 
FLOW megélésére képes embereknek olyan döntéseik vannak, 
amik a további, hosszan tartó FLOW élményeket célozzák meg. 
Ugyanakkor a FLOW érzés - nagyon speciálisan, és egyéni 
módon - el is tud múlni. A megszokás, az unalmassá válás, 
bárkinél, bármilyen területen felütheti a fejét, ez teljesen termé-
szetes. Az, amibe nagy elánnal és lelkesedéssel belevetettük 
magunkat, egy-két év múlva púp lehet a hátunkon! De ez nem 
gond! A gond az, hogy amikor kiderül a "púp-szindróma", - 
avagy az: anyám, én nem ilyen lovat akartam! - akkor kétségbe-
esünk, és önmagunkat vádoljuk a buta döntésért. Holott ez szín-
tiszta biokémia, a hormonok mőve, és nem csak a párkapcsola-
tokban! 
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Tudatában kell lennünk annak, hogy a FLOW-ra alapozott dön-
téseink - céljaink, célkitőzéseink - nem szólhatnak egész életre, 
mert mi, nık, körülbelül tízévente óriási hormonális változáson 
megyünk keresztül (Louann Brizendine: A nıi agy).  
Tehát, a legkitartóbb, legkiegyensúlyozottabb, legharmoniku-
sabb személyiségek is maximum tíz évre tervezhetnek elıre, 
mert tízévente óhatatlanul is másképp kezdünk érezni. Nem kell 
tízévente új életet kezdeni! De tudnunk kell, hogy már megszo-
kott dolgokhoz is elkezdhetünk úgy viszonyulni, hogy akár még 
meg is utálhatjuk ezeket!  
Nık vagyunk, ne akarjunk errıl nem tudomást venni! 
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10. 

SMART - A legismertebb célkitőzési 

módszer, és hiányosságai 

 
 
Avagy: miért nem mőködik a gyakorlatban az, amit minden 
célkitőzı tanfolyamon tanítanak? 
 
A SMART módszer egy világszerte elterjedt, nagyon praktikus 
- és a praktikus gondolkodásmódra alapozó - célkitőzési mód-
szer. Meg fogjuk nézni, hogy hogyan kellene mőködnie, és meg 
fogjuk látni, hogy miért nem tud mőködni, nagy, bonyolult, 
átfogó célok esetében.  
A SMART módszer elsı nagy baklövése az, hogy a praktikus-
ságra, a logikusságra épít, amivel csak az a gond, hogy mi, 
emberek, mindenek vagyunk, csak praktikusak és logikusak 
nem. Minden döntésünket, sıt, minden lépésünket érzelmek 
irányítják. Minden, amit teszünk, a jó érzés felé irányuló törek-
vésünk megnyilvánulása, és ez akkor is így van, ha nagyon 
logikusnak és praktikusnak érezzük a döntéseinket. Lesz még 
errıl szó bıven, most maradjunk csak a SMART módszernél. 
A SMART, egy angol szavakból álló betőszó, de egyébként, így 
egybeolvasva, azt jelenti, hogy okos, ügyes. Okos célkitőzés, 
ügyes célkitőzés is lehetne a neve, vannak, akik így jegyzik meg 
könnyebben.  
A következı szavakból áll össze a SMART betőszó, a célkitő-
zés szemszögébıl: 

S (specific): jól meghatározottak és egyértelmőek, könnyen 
leírhatóak, definiálhatóak a célok. 
M (measurable): mérhetıek legyenek idıben, mennyiségben, 
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minıségben, vagy valamilyen mértékegységben. 
A (achievable): elérhetıek, megvalósíthatóak legyenek, de 
egyben jelentsenek kihívást is, tehát ne legyen se túl könnyő, se 
túl nehéz. 
R (relevant, realistic): kapcsolódjanak hozzád (vagyis a tiéd 
legyen, ne másé), és reálisak legyenek, (nem akarhatsz jövıre 
25 milliós havi fizetést, hacsak nem a BKV-hoz pályázol). 
T (timed): legyen idıhöz kötött, legyen kezdı és befejezı idı-
pont, határidı. 

A SMART módszer, már ebbıl a kis felsorolásból is látható, 
leginkább vállalatoknál divatos. Mert a SMART módszer sem-
mi másra nem jó, mint kontrollra, folyamatos ellenırzésre, és 
szabályozásra. A cél elérésének motivációjához viszont ennél 
jóval több kell! A cél elérésére irányuló igény belülrıl kell, 
hogy fakadjon, az egyénbıl - még vállalatoknál is - mert az, 
hogy van egy határidı, az senkit nem érdekel. És az sem, hogy a 
cél elérhetı. Ha a cél nem a miénk, ha nem kívánjuk minden 
idegszálunkkal, akkor nem tudunk vele azonosulni, és ebbıl 
kifolyólag megvalósítani sem AKARJUK. El fogjuk szabotálni 
gondolatokkal és cselekedetekkel is. Mégis, azt vettem észre, 
hogy mindenki, aki jó célmegvalósítónak tartja magát, az abban 
a tévhitben él, hogy a SMART módszer segít neki. Pedig ez 
nem így van. A személyisége segít. Nem a módszer. Na, de 
részletezzük ki ezt a módszer, és nézzük meg, mi az, amiben 
segíthet, és miért nem segít összességében. Legyen a példánk 
egy új állás keresése. 

S (specific) - Jól meghatározott, egyértelmő, könnyen leírható, 
definiálható cél - Új, vezetı beosztású állás, egy közepes- vagy 
nagyvállalkozásnál, logisztikai területen. Eddig rendjén is va-
gyunk, ez egy szép, jól meghatározható cél. Még inkább konk-
rét, ha azt is tudjuk már, hogy melyik az a cég, ahova vágyunk, 
illetve egészen pontosan meg tudjuk fogalmazni úgy, mint hogy 
Logisztikai Igazgató, vagy Logisztikai Osztályvezetı. Jó benne: 
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valóban segít megfogalmazni a célt. Rossz benne: túlságosan 
konkréttá teszi a célt, ami a gyakorlatban mellényúláshoz, vagy 
frusztrációhoz vezethet.  

M (measurable) - Mérhetı idıben, mennyiségben, minıség-
ben, vagy bármilyen mértékegységben - A megcélzott munka-
körhöz kapcsolódó mérhetı adatok: fizetés, juttatások, munka-
végzés helye, munkavégzés ideje, kiküldetések idıtartama, stb. 
Mint látod, egyre konkrétabbá válik a cél, szinte már látjuk is! 
Jó benne: a teljes kép megrajzolása segít vizualizálni, megélni a 
célunkat, szinte racionálisan támasztja alá a választásunkat. 
Rossz benne: Elhiteti velünk, hogy racionális a döntésünk, és ez 
elaltatja az éberségünket. 

A (achievable) - Elérhetı, megvalósítható legyen a cél - Itt jön 
a képbe a "hol állunk most?" elv. Az, ahonnan indulunk, lehet 
kiindulási pontja annak, ahova érkezni akarunk? Az, ahol most 
vagyunk, az, amit most csinálunk, vagy eddig csináltunk, lehet 
kiindulási pontja a Logisztikai Igazgatói posztnak? Ha eddig 
pusztán szállítóleveleket állítottunk ki, akkor nem valószínő, 
hogy a következı lépcsıfok az igazgatói szék lehet, mert bár a 
szakterület kapcsolódó (releváns - következı opció), de óriási a 
szakadék a két munkakör, a jelenlegi és a megcélzott között. 
Tehát hosszú távú célnak még csak-csak elmegy ez az állás, de 
semmiképp nem elérhetı MOST. Jó benne: Segít tisztázni, 
hogy számunkra megugorható-e az akadály. Rossz benne: 
Könnyő tévútra menni a cél nehézségével kapcsolatban. A túl 
nagy kihívások izgalmasakká tudnak válni, elterelve arról a 
figyelmet, hogy képtelenség kivitelezni. Ennek a vége kiábrán-
dultság és önvád lehet. 

R (relevant, realistic) - Kapcsolódjanak hozzánk, és ne legye-
nek irreálisak - Valóban a mi célunk az igazgatói poszt, vagy 
csak az eddigi munkánkból következik? Lehetséges, hogy csak 
ez a szamárlétra következı foka? Azért, mert általában így 
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szokott történni az elırelépés, biztos, hogy ez az, amire vá-
gyunk? Az igazgatónak nem szakmáznia, hanem irányítania kell 
leginkább, sokszor csupán adminisztratív a feladata. Ha a vilá-
got akarjuk esetleg megváltani, azt nem biztos, hogy kivitelez-
hetjük egy íróasztal mögül, vagy egy meetingen ülve.  
Jó benne: nincs ilyen! (Lásd: rossz benne!) Rossz benne: Ön-
igazolás-segéd opció. Ha végigvettük az elsı hármat, kizárt, 
hogy ennél jöjjünk rá arra, hogy nem is ezt a lovat akarjuk. Ez 
csak egy mankó az elızı három megtámogatására, vagyis pusz-
tán önigazolás. 

T (timed) - Idıben datálható, kezdı és befejezı dátum kitőzhe-
tı - A világ legnagyobb butasága ezt a módszer a személyes 
céljaink esetében alkalmazni. Természetesen, ha egy gyárigaz-
gató vagyok, és kitőzöm célnak, hogy a hatékonyságnak a B 
üzemben 14%-kal kell növekednie a jövı hónap 15-éig, akkor 
az egy szép, feszített, dátummal ellátott cél. De ebbıl is látszik: 
a SMART módszer azoknak való, akik kitőzik a célokat MÁ-
SOK számára. Hiába tőznéd ki magadnak, hogy napra pontosan 
két hónap múlva már az új munkahelyeden akarsz kezdeni. 
Annyi minden más hat a célodra és megvalósulására rajtad 
kívül, hogy egyszerően az a legvalószínőbb, hogy csalódni 
fogsz. Igazság szerint, a zsigeri, bensınkbıl fakadó céloknak 
nincs szüksége dátumozásra, mert számunkra ezek olyan fontos 
célok, hogy minden másnál elırébb helyezıdnek az idısíkon. 
Vegyük például a gyerekvállalás kérdését:  

- Gyereket akarunk.  
- Oké, mikor?  
- Mostantól kezdve bármikor! 

Szerinted jobban sikerül a babaprojekt, ha bedátumozod, hogy 4 
hét múlva már terhes akarsz lenni? Nem fog jobban sikerülni. 
Sıt, ezzel még beleveszi az ember a kötelesség érzését is, és 
máris elszabotálja lelkileg a cél megvalósítását, mivel a megva-
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lósítás folyamatát pokollá tette ezzel a buta dátumozással. Lehet 
idıintervallumot kijelölni azért, hogy ha addig nem valósul meg 
a célunk, akkor legyen egy idıszak, amiben felülbíráljuk a 
megvalósítás lépéseit, és magát a célt is. De nem szabad napra 
pontosan! Mi, emberek, nem naptár és nem óra szerint érzünk! 
A zsigeri célok felbukkanása sem köthetı idıhöz, naphoz, ép-
pen ezért a megvalósulásuk sem, mert akkor a célkitőzés utáni 
elsı pillanattól a teljesítménykényszer fogja uralni az életünket. 
Hát, ha ezt akarod, csak hajrá, de szerintem nem azért olvasod 
ezeket a sorokat, hogy megkeserítsd a saját életedet. Vagy téve-
dek? 
Mi tehát a tanulság? A SMART módszer elsı három betője 
használható - pontos meghatározás, mérhetı adatok meghatáro-
zása (ha vannak ilyenek), az elérhetıség megfogalmazása, a cél 
nehézségének feltérképezése. Az utolsó két bető - relevancia, 
realisztikusság, és az idıpont meghatározása - mehetnek a ku-
kába, úgy, ahogy vannak. A legelterjedtebb célkitőzési forma 
azok számára jó választás, akik CSAK kitőzik a célokat, de 
megvalósítani nem ık fogják. Az már más kérdés, hogy ebben a 
szituációban mőködik-e, és mi mőködik belıle igazán, mert 
egyszemélyes, vagy akár csoportos célkitőzés is lehet totális 
tévút, még ha jó szándékú, fejlesztı célzattal születik is. Szemé-
lyes célok esetében óriási hiba dátumokat megjelölni. Ugyanis a 
dátumok - célmegvalósítást segítı eszköz ugyebár - elılépnek 
céllá! Isten ments, hogy keverjük a célokat az eszközökkel! A 
SMA betőkkel (RT-ket kihagyva) határoztam meg annak idején, 
hogy milyen férjet akarok magamnak. Igen, férjet. Nem pasit, 
nem barátot, nem kapcsolatot, hanem férjet. Alig két hónap alatt 
meg is lett. Majd egyszer elmesélem.  
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11. 

A Vonzás törvénye mögött 

 
 
Avagy: most akkor ez mőködik, vagy nem mőködik, vagy ho-
gyan mőködik? 
 
Amikor ezt a témát felvettem a vázlatba, úgy gondoltam, hogy 
nagyon könnyő dolgom lesz, hiszen a vonzás törvényének szá-
zadát éljük, alig létezik nı, aki ne ismerné, és akinek ne változ-
tatta volna meg az életét ennek megismerése, legalább egy ki-
csit. 
Aztán rájöttem, hogy pont ez a baj: mert az is biztos, hogy lé-
teznek még olyanok, akik sosem hallottak róla és sosem próbál-
ták ki, de ami még tovább cifrázza a dolgot: vannak, akik isme-
rik, és sosem mőködött náluk (ık vannak többen). 
Muszáj ıszintén kezdenem: a vonzás törvénye nem létezik. 
Legalábbis abban a megközelítésben, ahogy az utóbbi évek 
bestsellereiben ezt interpretálják. Nyilván léteznek bizonyos 
gondolati erık, lelki energiák, és le lehet írni módszereket, mert 
ezek, nagy számban, elkezdenek egy jól felismerhetı mintát 
követni, de a vonzás törvénye úgy kamu, ahogy van. Mondom 
ezt úgy, hogy én is használom. Mindjárt megmagyarázom. 
Talán emlékszel még, mikor általános iskola 5. osztályában, 
fizika órán az ellentétes polaritások közti vonzóerırıl tanultál. 
Már több száz éve ismert, hogy az ellentétek vonzzák egymást. 
A negatív a pozitívot. Éppen ezért döbbenet, hogy milliók hi-
szik el azt a tézist, a Titok és hasonló könyvek alapján hogy a 
hasonló a hasonlót vonzza. Könyörgöm, ne vágjuk sutba a gra-
vitáció törvényét is? Hátha arra is van már valami új találmány, 
nem? Tudom, a fizika nem kapcsolódik a lelki dolgokhoz. És 
tudom, lélekben minden más lehet, mint a valóságban. De az 
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meglepı, hogy egyetlen könyv miatt az emberek elfelejtették a 
mágnesek törvényét! Ezt nagyon fontosnak tartottam végre 
kiírni magamból, hát, elnézést, hogy pont itt merült fel. Ha a 
gondolatainknak teremtı ereje van, márpedig van, akkor a sza-
vainknak kiváltképp. Éppen ezért, felelıs gondolkodású, felnıtt 
emberként, lehetıleg ne beszéljünk folyamatosan butaságokat! 
Fıleg ne gyerekek elıtt! Egyetértesz? 
Ugyebár a vonzás törvénye azt mondja, hogy a hasonló a hason-
lót vonzza, és amire koncentrálsz, azt vonzod be, mert azon a 
szinten rezegsz. Ha negatív vagy, akkor alacsony szinten re-
zegsz, és a negatív dolgokat vonzod be. Ha pozitív vagy, akkor 
a pozitív dolgokat vonzod be, mert azon a szinten rezegsz. (Itt 
van egyébként a kutya elásva az elnevezést tekintve: a rezgés 
törvénye már foglalt volt, ráadásul valószínőleg jogdíjas is még, 
míg a vonzás törvénye nem jogdíjas). A rezgést nem lehet von-
zóerıvel felruházni, mert a rezgés nem így mőködik. A rezo-
nancia elve mőködik ilyenkor: nem tudom, hogy ezt leírták-e 
valamelyik vonzás törvényérıl szóló könyvben, de jól el talált 
dob-ütemmel le lehet állítani a szívverést is. Elıször a szív 
ritmusában kell dobolni, majd egyre-egyre lassabban, mígnem 
végletesen lelassul. Persze ez nem ilyen könnyő, akár órákig is 
eltarthat. Tudom, benned is felmerül a kérdés: ugyan ki akarná 
a szívét így leállítani? Az nem mindegy? A lényeg, hogy lehet-
séges. Ilyenkor is a hangrezgés dolgozik, az agy és a szív pedig 
átveszi a rezgés frekvenciáját, és aztán együtt "mennek tovább". 
Feltéve, és ha... Maradjunk egy kicsit egészségesen szkeptiku-
sak! 
Tehát a vonzás törvénye feltételezi, hogy ahhoz, hogy bármit, 
amit szeretnél, elérhess az életben, állandóan pozitívan kell 
rezegned. Oké, fogadjuk el ezt a megfogalmazást. Ugyanakkor, 
azt veszem észre azokon, akikkel az utóbbi két évben kapcso-
latba kerültem, hogy egyszerően már rettegnek a rosszra rágon-
dolni is, mert attól félnek, hogy rögtön bevonzzák a bajt! 
És itt az én nagy problémám a vonzás törvényével: azt a mód-
szert, ami félelmet tud generálni az emberekben, azt a mód-
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szert én nem tudom elfogadni. Bıven van elég félnivaló az 
életben, véleményem szerint,  egy jobbító elv ne keltsen félel-
met! Mert a vonzás törvénye ezt teszi: ha nem használod, gond 
lesz! Ha rosszul használod, gond lesz! Ha negatív vagy, gond 
lesz! Tulajdonképpen csak egyszer nem lesz gond, ha jól hasz-
nálod. 1:3. Nagyon rossz arány.  
Tehát, amit a vonzás törvényével kapcsolatban azonnali fel-
adatként javaslok: felejtsd el a félelmet. Nincs mitıl félni! Nem 
azt mondom, hogy törj ki átkozódásban a legapróbb bosszúság-
nál, és hagyd eluralkodni a negatív energiákat magadon, de hidd 
el nekem, a félelemnél nincs negatívabb energia. A vonzás 
törvénye egy állandó, buta kontrol az ember felett: jaj, nehogy 
negatívba menj át, mert akkor mi lesz! Az ilyen negatív-pozitív 
módszerek azért nem mőködnek, és azért eredményeznek in-
kább frusztrációt, mint tényleges eredményt, mert a pszichénk 
szabadság iránti vágyát piszkálják fel ezzel a korlátozással: 
micsoda? Nem szabad negatívosodnom? Soha? Egyáltalán? 
Akkor kipróbálom, milyen az, ha mégis megteszem! Ez fıleg 
erıteljesebb személyiségeknél jelentkezı hozzáállás, mert ık 
azok, akik bátrabban tágítgatják a határaikat. Ez is egy határtá-
gítás: hát, én azért mégis csak megnézem azt a sötét oldalt a 
saját szememmel. 
Jelzésértékő az, hogy ha elıjön egy "új módszer", és te azonnal 
fejest ugrasz bele, mert akkor az azt jelenti, hogy még mindig 
nem vagy eléggé tudatos. Persze, közben azt hiszed, hogy saját 
döntésed az, hogy ezt választottad, de ha létezik a környezeted-
ben akár csak egy ember, aki csodálkozva nézi a vehemenciá-
dat, amivel beleveted magad a hasonló, világmegváltó, végre 
nagy tömegek számára is elérhetı titkokba (hirtelen, a nulláról), 
akkor az legyen egy vészcsengı. Lehet, hogy csak magával 
sodort az a módszer, mert kapaszkodóra volt szükséged? Vagy 
pedig olyan súlyos problémáid vannak, amiket ezzel az új titok-
kal kívánsz megoldani? 
Nem akarom felpiszkálni a kedélyedet ezekkel, amiket leírtam. 
Tudom, hogy rákból, gyógyíthatatlan betegségekbıl jönnek 
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vissza emberek akár a vonzás törvényének segítségével, vagy a 
rezgés segítségével, és a hit segítségével. Ezek mőködnek. De 
ne legyél vak! Ne legyél süket! Ne folytass struccpolitikát! Láss 
tisztán! Mőködik, mőködhet, de te maradj mindig önmagad, és 
ne hagyd, hogy bármi, ami arra hivatott, hogy jobbá tegye az 
életedet, akár csak egy pillanatra is bizonytalansággal, félelem-
mel töltsön el. 
 
A vonzás törvénye semmi másról nem szól, mint arról, hogy 
koncentrálsz egy célra, vizualizálod, és aztán, görcsölés nélkül 
észreveszed a kapcsolódó célokat, és nagy fontosságot tulaj-
donítasz a véletleneknek és a jeleknek, miközben tudat alatt is 
mindent úgy irányítasz, hogy egyre közelebb érhess a célhoz, 
vagyis végigmész a megvalósítás útján, amit úgy hívnak, 
hogy cselekvés. 
 
Sokan ott rontják el, hogy csak addig jutnak el, hogy elképzelik 
a célt, az álmot, beleélik magukat, majd útjára engedik, mint 
kérést, az Univerzum felé, mondván, a többi már a magasabb 
hatalmak dolga.  
Itt van a kutya elásva: ha elhiszed, hogy képes vagy kapcsolatot 
teremteni a kérésed által az Univerzummal, akkor azt már miért 
nem hiszed el, hogy az Univerzum helyett te irányítod ezt az 
egészet?  
Az agyunk egy problémamegoldó gépezet. Ha ellátod felada-
tokkal, akkor dolgozni fog rajtuk. Ha nem látod el saját felada-
tokkal, akkor mások problémáján fog dolgozni (lásd, hírekben 
hallott események, hírességek élete, stb.), ez ennyire egyszerően 
mőködik. Amikor - bármilyen módszerrel - kitőzöl egy célt, 
akkor két dolog történik: ha az agyad számára felfogható, ér-
telmezhetı, köznapi értelemben átültethetı a gyakorlatba, akkor 
dolgozni fog a megoldáson. Ha nem tudja értelmezni, ha nem 
tudja egyeztetni VELED, akkor nem fog dolgozni rajta, hanem 
félreteszi a "majd egyszer" kategóriába. Az agyad nem buta. 
Tudja, hogy mi az, ami valóban elérhetı, és mi az, ami valóban 
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csak álmodozás, és még te sem tartod fontosnak, vagy éppen az 
ellenkezıjét tartod fontosnak. Természetesen a "majd egyszer" 
kategóriába besorolt tervek is megvalósulhatnak, akár meglepe-
tés szerően is. 
 
Nem az Univerzumnak kell küldeni a kérést, hanem az agyunk-
nak. İ fogja megoldani, mert nem csak a vegetatív idegrendszer 
- testünk irányítása, és az érzékelés - és a kognitív - gondolko-
dás - mőködik egyszerre, hanem a máig nem tökéletesen feltér-
képezett tudatalattink is, ahova a megérzések és azok a dolgok 
tartoznak, amiket racionálisan nem lehet megmagyarázni. Plusz 
még ott van a tarsolyban a hosszú távú memória és a rövid távú 
memória is, mint két külön "életvitel" az agyunkban, és ne fe-
ledjük a manapság oly' felkapott, külön "nyomozati anyagot" 
képzı kreativitást sem! Tehát annyi síkon/térben zajlanak egy-
szerre az események a fejünkben, hogy te sem gondolhatod 
komolyan, az Univerzumba küldöd a kérést! Fenéket! Az 
agyadba küldöd! Csak éppen tudatosan fel sem foghatod, hogy 
mi zajlik le akkor a fejedben, amikor megvalósítasz egy célt, 
úgymond a vonzás törvénye segítségével. Nem a vonzás törvé-
nyével valósítod meg, hanem az észleléssel, és a cselekvéssel!  
Mondok egy példát: autóvásárlást terveztünk néhány évvel 
ezelıtt, és abszolút nem volt eldöntve a típus. Egyik héten a 
Renault egyik típusa bukkant fel rendre a tervünkben. Mi tör-
tént? Ha kimentem az utcára, Renault autók tömkelege vett 
körül. Minden második autó az utakon ez a típusú Renault volt, 
már kezdtem azt érezni, hogy jesszusom, mindenkinek ilyen 
van? Hirtelen mindenkinek ilyen lett?  
Nem lett, és nem is volt. Csak én vettem észre. Mikor egy isme-
rısnek meséltem, hogy "Képzeld, mindenhol Renault-k vesznek 
körbe", akkor elcsodálkozott. Tényleg? - kérdezte - Én minden-
hol Opel Astrákat látok! Egy helyen lakunk. Én nem láttam 
Opel Astrákat, én Renault-kat láttam.  
Akkor ezek szerint két külön Univerzumban voltunk? Nem. 
Csak az én agyam a Renault-ra volt kihegyezve, az övé meg 
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valami másra. Én azt vettem észre, ami számomra fontos volt, ı 
pedig azt, ami számára.  
De a történet itt nem ér véget.  
Két hét múlva elvetettük a Renault-t, és Peugeot jött be a képbe. 
Mi történt? Elkezdtek körülöttem zsongani ezek az autók. Nem 
sorolom el újra, hogy hányszor és mennyi ilyen típusú autót 
láttam magam körül, de újabb két hét múlva már a SEAT volt 
porondon. Sejted ugye, hogy akkor meg milliónyi SEAT moz-
golódott körülöttem? 
Most állandóan Ford Mustangokat látok az utakon, meg BMW-
ket. Szerinted milyen autók érdekelnek manapság? Nem én 
teremtem ezeket az autókat, hanem az agyam ezeket veszi 
észre. Nem az Univerzum dolgozik, hanem az érzékelés. 
Tudom, hogy MA nem lehet Mustangom. Ha 20 év múlva, 
mégis eljön a lehetıség, azt nem az Univerzum fogja küldeni, 
hanem akkorra érnek össze a szálak. A lehetıségek találkoznak 
az igényekkel, és akkor jön majd el a cselekvés ideje. De úgy, 
hogy közben állandóan itt dolgozik bennem, a kellı helyen és 
kellı intenzitással, ez a megoldandó feladat. Az Univerzum 
bennünk van. 
 
Vedd elı a negatívumokat is! 
 
A vonzás törvénye azt mondja, hogy negatív, NEM-mel kezdı-
dı dolgokra ne gondolj, mert az Univerzum nem ismeri a NEM-
et és azt fogod bevonzani, amit nem akarsz, mert az Univerzum 
és az agyad azt fogja hinni, hogy azt akarod, pedig dehogy! 
(Nagyon nem értek ezzel egyet, nehezemre is esett úgy leírni, 
mintha kijelentés lenne!) 
Éppen ezért azokat a dolgokat, amiket NEM akarunk, nem sza-
bad ezek szerint, még tudnunk sem. 
Ez egy óriási tévedés, és iszonyatosan tévútra tud vinni.  
Maradjunk az autóvásárlásnál: ha elképzelem, hogy egy benzi-
nes Renault-t akarok, de semmiképp nem dízelt, akkor mi lesz? 
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A vonzás törvénye alapján csak dízelek fognak körbevenni és a 
végén dízelt fogok venni? 
Vagy, ha elképzelem, hogy egy kanárisárga Ferrarit akarok, de 
semmiképp nem piros Trabantot, akkor nem fog jönni a Ferrari, 
és a végén ott állok majd egy piros Trabanttal? 
Vagy, ha elképzelem, hogy egy magas, barna hajú, barna szemő 
férfit szeretnék páromnak, aki vállalkozó szellemő, erıs lelkileg 
és testileg egyaránt, kedves, úgy szeret, ahogy az nekem jó, de 
semmiképp ne legyen teszetosza, tutyimutyi, anyucikedvence, 
akkor nem fog jönni a hercegem, mert én azt is merészeltem 
sugallni az Univerzumnak, hogy mit NEM szeretnék semmi-
képp? 
Iszonyatosan fontos tudnunk azt, hogy mit akarunk, és milyen 
kivételeket engedünk meg! 
Amikor a tökéletességre törekszünk - például egy nagyon szigo-
rúan mérhetı, gyártási folyamat során - akkor is meghatározzuk 
a kritériumokat - "ezt akarjuk" - és meghatározzuk a tőrést is - 
"ez még elmegy, de ez már nem!". Ha csak a kritériumokat hatá-
rozzuk meg, akkor nincs szabályozva a dolog! Ezt akarjuk. 
Pont. És? Mihez képest? Rendben, ezt neveztük ki jónak, de 
minek az ellenében? Honnan fogjuk észrevenni, hogy már 
rossz? 
 
Érted? 
 
Azt, amire vágysz az életedben, meg lehet fogalmazni egy húsz 
tételbıl álló listával, de azt is meg kell fogalmazni, hogy mi az, 
ami már nem "megy el"! Amit már nem fogadunk el! Ami kizá-
ró ok. (Például a szıke-barna-hercegünkkel minden stimmel, 
csak éppen alkoholista. Amúgy egy herceg, tökéletes minden-
ben, csak vedel. Van, akinél ez nem kizáró ok, de akinél kizáró 
ok, annál szerepeljen a kizáró okok listáján, mert különben 
elfelejtıdik kiszelektálódni a jelentkezık közül az alkoholista 
herceg!) 
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Amikor férjre vágytam - olyan komoly kapcsolatra, aminek 
házasság a vége, ugyanis 30 évesen már nem akartam évekig 
ismerkedni, próbálkozni - akkor volt egy nagyon hosszú listám 
arról, hogy milyen férfira vágyom. Külsı-belsı jellemzıket 
szedtem össze, hogy ha meglátom, beszélek vele, akkor ráis-
merjek! 
Hosszú lista volt, nagyon jó volt megírni, egy egész éjjelen át 
ezen dolgoztam. 
Másnap jutott eszembe, hogy azért az elmúlt 15 év tapasztalatai 
alapján kijelenthetem, hogy mindenképpen vannak olyan tulaj-
donságok, amiket egyáltalán nem szeretnék viszontlátni a pá-
romban. Például, hogy összesen annyi az életcélja, hogy legyen 
egy lakása, meg egy munkahelye. Ezt a szüleinél lakva is elér-
heti az ember fia, aki erre vágyik, az ne velem akarjon hosszú 
távra berendezkedni.  
A sok-sok elvárt tulajdonság alatt megjelent a listán körülbelül 
5-6 olyan kizáró tulajdonság, aminek a felbukkanásakor meg-
szólalt volna bennem a vészcsengı.  
Szerinted miket kérdeztem meg elıször, amikor a férjemmel az 
elsı randink volt? 
Ezekre kérdeztem rá rögtön: mi az életcélod! (Nem a lakást és a 
munkahelyet említette!) 
Gondolatban kipipáltam.  
Aztán jött a többi kizáró kritérium, egyik sem volt aktuális nála, 
tehát következhettek a jó dolgok. Azok is stimmeltek. És ami a 
fontos: én is tetszettem neki! (Az elvárások listáját magamról is 
megírtam ám!) 
 
Univerzum?  
Ne keverjük a szezont a fazonnal! Az agyunk, az igen! Univer-
zum? Az semmi. A minden az semmi. A soha az mindig. A 
mindenki az senki. (Nem értem, miért nem nevezik egyszerően 
Istennek? Isten ki van rúgva? Vagy mi történt, mióta nem né-
zem a híradót?) 
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Nagyon szeretném, hogy tudd, ha te ebben hiszel, akkor azt 
én tiszteletben tartom. Ha számodra jól esik az Univerzumra 
vagy valamilyen fensıbb hatalomra támaszkodni, akkor az a 
helyes hozzáállás számodra. De ha kiváló célmegvalósító akarsz 
lenni, akkor tudnod kell, hogy kizárólag tiéd a felelısség. Nem 
az Univerzumé. Nem a kérés, Univerzum felé küldésének mód-
jáé. Az még csak a megfogalmazás. A megvalósítás a te dolgod.  
A te dolgod észrevenni azt, amikor a lehetıségek találkoznak az 
igényekkel. Amikor van már pénzed megvenni az autót. Amikor 
van már képességed elvégezni egy munkát - és jelentkezhetsz 
abba a munkakörbe.  
Azt szoktuk mondani, hogy nincsenek véletlenek.  
Mit jelent a véletlen szó? Azt jelenti, hogy nem feltételezhetı, 
hogy az a valami bekövetkezik, de mégis bekövetkezik. Feltéte-
lezhetı, hogy ha a barátnımre gondolok, hogy hívjon már fel, 
akkor nem fog felhívni, mert nem gondolatolvasó. De mégis 
felhív. Akkor mi van? Az Univerzum segített? Nem. Csak ép-
pen azért jutott eszembe a barátnım, mert tudom, hogy egy 
hétnél tovább nem bírja ki, hogy ne beszéljünk, és éppen ma 
telik le az egy hét. Csssrrrr. Megszólalt a telefon. Ez nem Uni-
verzum, ez nem a hit ereje. Ez tudás. Ez bizonyosság. 
Amikor azt gondoljuk valamirıl, hogy véletlen, akkor nem 
tudjuk, hogy minden abba az irányba mutatott, hogy az a valami 
megvalósuljon. Nem véletlen az, csak mi látjuk annak. De ha 
felemelkedünk a gólya perspektívába a békaperspektívából, 
akkor nem véletlennek látjuk, hanem ok-okozatnak. A véletlen 
a gólya perspektívából nézve egyértelmő események láncolata, 
több résztvevıvel, több egyidejő cselekménnyel. A résztvevı 
békák nem láthatják a láncolatok irányát, egybeesését, csak a 
gólyák láthatják.  
De a gólyák sem irányíthatnak. A láncolatok azok láncolatok, 
nem elıre elrendelt események, és felülrıl lehetetlen beavat-
kozni.  
Az is egy láncolat egyik állomása, hogy ezt most leírtam, és te 
ezt most elolvasod. Ne tulajdoníts neki univerzális értelmet, 
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mert akkor azt a hibát követnéd el, amit a célkitőzésnél szoktak: 
az eszközt, a célmegvalósításhoz szükséges eszközt léptetik elı 
célnak.  
Mint az elızı fejezetben, a SMART módszernél az idıpont, a 
dátum pontos megadásánál láthattad. Ha bedátumozol valamit, 
az hirtelen céllá válik! Holott a dátumnak, a határidınek csak 
egy segítı eszköznek kell lennie, hogy biztosan megvalósuljon 
az a cél. 
 
Mi a tanulsága a vonzás törvényének a célkitőzés szempont-
jából?  
 
A vonzás törvényében hívık óriási hányada csak egy önigazolá-
si módszert talált meg ebben az elvben, és arra használják - 
hivatkoznak is rá! -, hogy bizonygassák, miért nem sikerült 
nekik eddig még semmi az életben (Megjegyzem, ez is hibás 
hozzáállás, hogy nem sikerült még semmi, de errıl majd ké-
sıbb!). A vonzás törvénye megnyugvást ad számukra abban a 
tekintetben, hogy miért nem is fog sikerülni semmi a jövıben! 
Ha bármit, arra használsz, hogy igazold magadnak a tehetetlen-
ségedet, akkor én nagyon szomorú vagyok. Hogy is szól az a 
reklám? NINCS DE! Nincs kifogás. A vonzás törvénye nem 
magyarázat, hanem egy lehetséges eszköz a cél kitőzésére, de 
ha jól megpiszkáljuk a felszínt, akkor kiderülhet, hogy a 
naaaagy Univerzum, szintén csak egy önigazolást segítı gondo-
latmenet.  
Ne bújj módszerek mögé! 
A célok kitőzésére több féle szuper módszer létezik, nagyon 
függı ugyebár attól, hogy kinek mi a helyes, hogy kinek milyen 
kreatív az agya éppen abban az idıszakban. Ki, mennyire képes 
vizualizálni, ellazulni, játékosan felfogni a cél kitőzését. 
De a célok megvalósítása nem módszereken múlik, hanem a 
cselekvésen. Csinálod, vagy nem csinálod? Ennyi a titok.  
Netán nem ezt tanították máshol ugye? Na, akkor jó helyen 
vagy!  



  101

12. 

A célkitőzés hátrányai 

 
Mert ez sem fenékig tejfel! 
 
 
Most, hogy lassan már a megvalósítás, és a gyakorlat útjára 
lépünk, muszáj foglalkoznunk egy kicsit azzal, ami a célkitő-
zéssel és megvalósítással kapcsolatos negatívumokat foglalja 
magába. Aztán persze még kiderülhet, hogy ezek a negatívu-
mok tulajdonképpen jól körberajzolhatóan, kézzel foghatóan 
pozitívak is, de elsıdlegesen mindig negatív érzelemként éljük 
meg ezeket. Ami, ha jól belegondolsz, egy nagyon fontos dolog, 
ugyanis eleve a döntéseink is érzelmi indíttatásúak, tehát köte-
lezı, hogy érzelmekkel kötıdjünk az egész folyamathoz, ráadá-
sul hullámzóan, hiszen nık vagyunk. Életkorunktól függıen 
másképp viszonyulhatunk egy-egy döntéshelyzethez, és bizony 
az sem mindegy, hogy a ciklusunk melyik napján tartunk! 
Azt vettem észre magamon, hogy a havi vérzés elıtti napokban 
- magunk között vagyunk, megbeszélhetjük ezt is nyíltan, igaz? 
- agresszívebb, türelmetlenebb vagyok. Ez kihat a döntéseimre 
is, sıt, a terveimre is: sokkal határozottabb vagyok ilyenkor a 
pénzügyek terén, jóval nagyobb léptékben "merek" gondolkod-
ni, mint egyébként máskor, és jóval nagyobb volumenő dönté-
seket tudok ilyenkor, jóval gyorsabban meghozni. Az nem tör-
vényszerő, hogy ilyenkor jobban is döntök! De könnyebben, 
határozottabban, gyorsabban. Amolyan férfias módon.  
A havi vérzés után már jóval higgadtabb, megfontoltabb va-
gyok. Ezeket a tapasztalatokat kutatók hormonális kísérletei is 
alátámasztják, bıvebb információkért ismételten Louann 
Brizendine, A nıi agy címő könyvét tudom ajánlani olvasásra! 
Ebbıl a könyvbıl pontos válaszokat kapsz arra nézve, hogy mi 
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játszódik le az agyadban a ciklusod alatt, és hogyan változik az 
agyad a kor elıre haladásával, az életkorod növekedésével. 
Mindezekbıl következıen, a negatív érzések a kihívásokkal, 
döntéshelyzetekkel, tervekkel és megvalósulásukkal kapcsolat-
ban, mindenkinél egyénenként változóak, és az egyén számára 
is, akár azonos szituációban, más-más érzelmek dominálhatnak. 
Lehetséges, hogy ami két hónappal ezelıtt nagyon jó ötletnek, 
szinte kézenfekvı jövıképnek tőnt, az mára teljesen lecsengett, 
és valami egészen más felé fordulunk.  
A rossz érzések több tırıl fakadhatnak, ezek összefügghetnek 
egymással, táplálkozhatnak egymásból, de elıbukkanhatnak 
akár a semmibıl is.  
Vegyük sorra ezeket! 
 
- Rossz érzés azért, mert a tervünk az egész családunk életé-
re, jövıjére kihat. - Ez a felelısségbıl fakadó bizonytalanság 
érzése. Azzal, hogy ez az érzés felmerül benned - ez a gondolat 
megfogalmazódik -, máris kijelenthetjük, hogy az emberiség 
abba a kicsinyke hányadába tartozol, akik képesek felelısséget 
érezni. Ismerek olyan családokat, ahol 3-4 gyerekkel is olyan 
hajmeresztı dolgokba vágnak bele a szülık, hogy a kívülálló 
szemével nézve mindig az jut eszembe: na, ez aztán a család-
centrikus döntés... Amikor tervezel valami nagyszabásút, és 
eszedbe jutnak a többiek, akkor mindig gondolj arra, hogy ez 
egy természetesen jelentkezı rossz érzés, és nem azt jelenti, 
hogy rossz a terv, hanem azt jelenti, hogy felelısségteljes ember 
vagy. Persze a terv is lehet rossz! Ne altasd el az éberségedet 
azzal, hogy ez csak a felelısségbıl fakad. De az esetek többsé-
gében nyugodt lehetsz, a tervek általában jók szoktak lenni, ha 
meg nem, az úgyis kiderül menet közben (csak figyelni kell a 
jeleket!) 
 
- Rossz érzés azért, mert többre vágysz! - Ha jól belegon-
dolsz, nekünk, nıknek nem kell a szomszédba mennünk bőntu-
datért. Ha megteszünk valamit, azért van bőntudatunk, mert 
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megtettük, és helyette nem valami mással foglalkoztunk. Ha 
nem tesszük meg ugyanazt, akkor azért van bőntudatunk, mert 
nem tettük meg. Sehogy sem jó. Amikor azért érezzük rosszul 
magunkat, mert többre vágyunk, akkor az egyértelmően azt 
jelenti, hogy nem felel meg nekünk az, ami van. Ilyenkor kezd-
jük el elemezgetni önmagunkat, és mindenki mást a környeze-
tünkben, és keressük a magyarázatot arra, hogy ha nekik jó, 
akkor nekünk ugyan miért nem? "Biztos velem van a gond!" - 
szokták gondolni ilyenkor a nık. Pedig nem. Igazság szerint 
azzal van a "gond", aki nem vágyik többre. Célok, többre-, 
nagyobbra-, jobbra-, szebbre-, vagy akár csak másra vágyás 
nélkül értelmetlen az életünk. Az, aki bele van tespedve az 
ürességbe, a monotóniába, az biztosan nem boldog. Az, aki 
többre vágyik, az már a többre vágyástól is boldog lehet - 
autotelikus személyiség -, hát nehogy már bárki rossz szemmel 
nézze ezt, fıleg olyasvalaki, aki nem autotelikus személyiség! 
Sose érezd magad rosszul azért, mert többre vágysz! Az a dol-
god itt a földön, hogy többre vágyj, és el is érd, és a gyerekeid-
nek is ezt a mentalitást add tovább. Hogy konkrétan mi az a 
több és jobb, azt majd kikutatjuk! 
 
- Rossz érzés azért, mert nem látod a végét. - Klasszikus 
negatív érzés a célkitőzéssel kapcsolatban. Amikor elkezdtük a 
cégalapítás procedúráját annak idején, majdnem szétvetett az 
ideg, mert egyszerően nem láttam, mikor és mi lesz ennek az 
egésznek a vége. A folyamattal nagyjából tisztában voltunk, de 
rengeteg rajtunk kívül álló "szerv" munkálkodik ilyenkor egy 
cégalapítás körül, akiknek a munkabírására és ütemtartására 
semmiféle ráhatásunk nem volt. Tudod, ez a tipikus: ha én csi-
nálnám, meglenne fél nap alatt, de ha más csinálja, a jó ég sem 
tudja, mikor lesz vége! És tudod mi lett a vége? Egyszer csak 
megvolt a cégünk. Néhány nap csúszással, mint ahogy tervez-
tük. Felesleges volt azért idegeskedni, hogy minden meglegyen, 
ami rajtunk kívül álló, mert minden meg lett. Lehet, hogy nem 
hétfın, hanem szerdán. Lehet, hogy nem délelıtt, hanem dél-
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után.  
A rosszabbik verzió az, amikor nem látod, mi lesz a vége (az 
elıbb a mikorról volt szó). Például egy összetört autó esetében a 
szerviz és a biztosító instrukciói alapján lesz majd eldöntve, 
hogy mi lesz a helyzet végkimenetele. Javítás? Totálkár? Ki 
tudja? Ezt a fajta bizonytalanságot - ami hosszú ideig is eltarthat 
- semmi mással nem lehet kiküszöbölni, mint lazítással, tudatos 
gondolateltereléssel. Hiába gondolsz rá, nem jutsz közelebb a 
megoldáshoz. Hiába kutakodsz, informálódsz, érdeklıdsz, nem 
rajtad múlik a megoldás. Pedig leginkább téged érint. Ilyenkor 
az a legjobb, ha elengeded a dolgot, és valami mással foglalko-
zol! Lazíts, kényeztesd magad, vigasztald magad, szerezz be 
egy jó könyvet, filmeket, zenéket, csinálj valamit, ami eltereli a 
figyelmedet. Bíztasd erre a veled együtt élı családtagokat is. 
Nincs szükség egy gyomorfekélyre és magas vérnyomásra, ezek 
miatt, igaz?  
 
- Rossz érzés azért, mert nem látod a folyamatot. - Ha létezik 
rossz érzés, amit könnyen kiküszöbölhetsz, akkor ez AZ! Az 
egész célkitőzésben ez a legszebb: a célig elvezetı folyamat 
megtervezése. Írd le! Rajzold le! Nyilazz, hogy mibıl mi követ-
kezik! Kiindulási pont egy nagy kör, írd bele, hogy hol állsz 
most. Ebbıl vezessen egy nyíl a következı eseményhez, ami 
lehet egy négyzet is, vagy háromszög, vagy hatszög, vagy bár-
mi. A nyilak hossza jelölje a két lépés közti idıtartamot! Az 
egyes alakzatok legyenek hozzárendelve személyekhez, segí-
tıkhöz, szervekhez. Például a kör alakzat legyél te, a háromszög 
pedig az ügyvéd (mondjuk egy lakásvásárlás esetén), a négyzet 
a bank, és így tovább. Használj színeket, eltérı betőtípusokat. 
Rajzolj! Rajzolás közben olyan dolgok kerülhetnek felszínre 
benned, amikre rajzolás nélkül sosem gondoltál volna. Fantasz-
tikus játék, és nagyon jó visszanézni is ezeket az ábrákat, akár 
csak futólag kielemezgetés céljából. 
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- Rossz érzés azért, mert elment a kedved az egésztıl. - Ez 
szorosan összefügg a következı ponttal, de mégsem ugyanaz.  
Amikor elmegy a kedvünk valamitıl, amibe olyan nagy vehe-
menciával vetettük magunkat, akkor az azt jelenti, hogy meg-
szőnik a FLOW. Lehet, hogy megfakul a dolog, vagy rálátunk 
olyan aspektusaira a kerek egésznek, amit eddig nem láttunk, és 
ezek befolyásolják az érzelmeinket, és a motivációnkat. Bármi 
is a kiindulási pont, amikor elmegy a kedvünk, az nagyon rossz 
érzés. Egyrészt rádöbbenünk arra, hogy "jesszusom, mit akar-
tam én ezzel?", nyilván egy elég széles skálán mozgó intenzi-
tással; a FLOW megszőnése miatt pedig akár még fizikailag is 
rosszul érezhetjük magunkat. Ilyenkor az a teendı, hogy al-
szunk egy óriásit, és legalább egy napig nem foglalkozunk szin-
te semmivel, csak a létfenntartásunkkal (evés, ivás, mosdás). Ne 
szórakozz, ne tereld el a gondolataidat, ha nagyon muszáj, ak-
kor dolgozz, a kötelességeknek persze eleget kell tenni, de vala-
hogy próbálj önmagaddal maradni, és rájönni arra, hogy való-
ban elment-e a kedved - ez egyáltalán nem baj -, vagy pedig 
csak valami kizökkentett? Ha elment a kedved, hát elment. 
(Lásd következı bekezdés.) Ha pedig valami más áll a háttér-
ben, valamilyen más gond, ami miatt nem tudsz FLOW-ba 
kerülni, akkor várni kell egy kicsit, hogy elmúljon ez az érzés - 
lelkesedés megszőnése -, illetve, meg kell oldani a kizökkentı 
problémát.  
 
- Rossz érzés azért, mert abbahagytad. - Egész gyerekkorom-
ban azt hallgattam, hogy "Rita nagyon okos, csak nem elég 
kitartó." Szerinted mit gondoltam magamról fiatal felnıttként? 
Nem azt, hogy nem vagyok elég kitartó, hanem azt, hogy a 
világ legkitartóbb embere vagyok, és majd én megmutatom 
ezeknek! Nos, ebbıl olyan dolgok következtek, hogy nem tud-
tam abbahagyni, nyilvánvalóan rossz dolgokat sem. Ma már, a 
klienseim tapasztalatai alapján is kijelenthetem, hogy az egyik 
legnagyobb kincs az, ha elmegy a kedvünk, és ez lépésekre is 
sarkall bennünket, vagyis kiszállunk az adott szituációból. Ki 
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merünk szállni. Abba merjük hagyni. Akkor is rossz érzésünk 
van, ha benne maradunk egy nyilvánvalóan rossz dologban, és 
abban bízunk, hogy hátha jobb lesz. Nem hagyjuk abba a lottó-
szelvény vásárlást, mert hátha pont akkor nyernénk, mikor már 
nem vettünk... Akkor is rossz érzés lesz, ha veszünk egy nagy 
levegıt, és kiszállunk. Mert lehet, hogy ha türelmesebbek, kitar-
tóbbak vagyunk, akkor meghozta volna gyümölcsét az a dolog. 
Mindenhogy rossz érzés. Ez a természetes érzés.  
Tehát, mi segít ilyenkor? A döntés. Hozd meg a döntést: ki-
szállsz? Hurrá! Nem szállsz ki? Hurrá! Semmi más nem tud 
neked segíteni ilyenkor, mint az, hogy ha összefoglalod magad-
nak, hogy milyen elınyökkel jár kiszállni, és milyen hátrányok-
kal jár kiszállni. Azt sose vedd bele a pakliba, hogy mennyi 
energiát fektettél már bele, mert az már a múlt. Elınyök és 
hátrányok csak a jövıben érdekesek, a múlt senkit nem érdekel! 
A múltnak valószínőleg nem lesznek már a jövıben elınyei. A 
múltnak a múltban voltak elınyei. Lehet, hogy összefutnak még 
a múlt bizonyos szálai a jövı bizonyos szálaival, de ezen ne a 
jelenben rágódj! Úgy lesz, ahogy lennie kell. (Ugye, milyen 
furcsán hangzik ez, egy célkitőzéssel foglalkozó anyagban? 
Csakhogy én már tudom azt, amit te még nem: az ember nem 
úgy mőködik, ahogy azt elképzeljük. Igazság szerint olyan 
hatásmechanizmusok zajlanak le az emberekben, hogy bizonyos 
hibáink miatt már réges-régen ki kellett volna halnunk. Az a 
szerencsénk, hogy sok az idınk, és nem vadászattal és győjtöge-
téssel szerezzük be az ételt, mert különben már éhen haltunk 
volna, a mondvacsinált problémáink miatt! Errıl a tisztánlátás-
ról szóló fejezetben részletesen szó lesz.) 
 
- Rossz érzés azért, mert hanyagolod a többi teendıdet. - 
Éppen házvásárlás - és a sajátunk eladása - projekt kellıs köze-
pén vagyunk, és hetek óta azt érzem, hogy hanyagolnom kell 
más dolgokat, mert egyszerően nincs annyi neuron az agyam-
ban, amit már ne használnék csúcsra járatva. Közben azt is 
érzem, hogy már hónapok óta nem fıztem egy normális, laktató 
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ételt, süteményt pedig már meg sem tudom mondani, mikor 
sütöttem utoljára! Ez nem jó érzés. Most is az ebédkészítés 
helyett írom ezt. Tegnap elkezdtem nézni egy filmet, az elsı 15 
perc után mennünk kellett házügyben, és valamikor este kilenc-
kor estünk haza. Közben minden megváltozott a terveinkkel 
kapcsolatban, így azt sem tudom még, mikor lesz ennek vége. 
Rossz érzés. De! Tudom, hogy ha ezen túl leszünk, helyreáll a 
rend, a béke, a harmónia, és megint visszaállhatok a rendszeres 
fızés-sütés üzemmódba, ahogyan én azt szeretem. Most vá-
laszthatok: vagy eszünk, vagy költözünk! (Nyilván nem ennyire 
sarkos a helyzet, hiszen ennivaló van itthon, de olyan igazi 
finomságokra nincs türelmem, agyam, energiám. Engem nem 
kapcsol ki a fızés, engem az írás kapcsol ki. Ezért is írok most, 
és nem a konyhában tüsténkedek. A szerencse az, hogy a fér-
jemnek mostanában étvágya nincs, úgyhogy nincs nagy hiány-
érzet. Most, hogy belegondolok, egy bableves elfı magának, 
míg én írok...  
 
- Rossz érzés azért, mert félünk, hogy nem fog sikerülni. - 
Sokakat annyira riaszt ez a félelem, hogy tulajdonképpen konk-
rét célok nélkül élik az életüket. A "majd lesz valahogy" mód-
szert követik egész életükben, ami akár még eredményekre is 
vezethet, függıen a tágabb környezetüktıl, és a szülıi mintáik-
tól. Az úgynevezett sikeroktatók ilyenkor szokták nekiszegezni 
a kérdést az alanyoknak: Mitıl félsz igazából? A kudarctól, 
vagy a sikertıl?  
Sosem féltem a sikertıl, és attól sem, hogy valami nem fog 
sikerülni. Mindig úgy voltam és vagyok minden célommal, 
hogy ha nem is érem el, valamilyen tanulsággal mindenképpen 
szolgálni fog vagy az út, vagy a társak. De mégis, sokszor elkap 
ez az érzés. Leginkább nem attól félek, hogy nem fog valami 
sikerülni, mert majd sikerül valami más. De az sokszor megfor-
dul a fejemben - nyilván szakmai ártalom -, hogy nem szeret-
ném pazarolni az idımet (idıgazdálkodásról írtam könyvet, 
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idıgazdálkodásról adok rendszeresen elı, tréningeken, rádió-
ban, konferenciákon, stb.).  
Szeretek biztosra menni. Attól sose félj, hogy valami nem sike-
rül! Lesznek olyan tervek és célok, amik sosem fognak teljesül-
ni. Sokaknak már a kiindulási pontja is hibás lesz, sok pedig út 
közben fog elvérezni. De nagyon sok sikered és eredményed 
lesz, amiknek csak akkor van értelmük, ha további terveket és 
célokat vetítenek elıre. Ez egy soha véget nem érı feladat az 
életben. Mindig megújulni, mindig fejlıdni, mindig javulni. 
Félni felesleges. Minden jó lesz! A rossz is. 
 
- Rossz érzés azért, mert mások nem így csinálják. - A 
Maslow-piramis egyik legtöbbet emlegetett szintje az, ami a 
valahová való tartozás szükségletérıl szól. Az ember társas 
lény, és szereti önmagát felfedezni másokban. Ha senkihez és 
semmihez nem passzolunk, nem illünk bele egy felismerhetı 
mintába, akkor az egyik legfontosabb szükségletünk sérül, és 
ennek feljavítására önkéntelenül is megtesszük a kellı lépése-
ket: elkezdünk hasonulni másokhoz, és ha azt vesszük észre, 
hogy nem tudunk hasonulni, akkor pokoli magányosnak érez-
zük magunkat, és azt hisszük, hogy súlyos gondok vannak ve-
lünk. 
Pedig nincsenek gondok, csak éppen kicsit hosszabb ideig tart 
megtalálni azt a csoportot, ahova könnyedén beilleszkedhetünk. 
Ebben az esetben érdemes tudatosnak lenni - vagyis a kellı 
információ birtokában irányítani az érzelmeinket - és konstatál-
ni azt, hogy attól, hogy mások másképp csinálják, még nem 
biztos, hogy mi hibázunk. A társadalmi bizonyíték elvénél már 
láthattuk: a legjobb az, ha nem illünk bele a többségbe, mert a 
többségben lévı emberek kizárólag egymást másolják, azért, 
hogy ne kelljen rosszul érezniük magukat. Ugye te nem akarsz 
azok közé tartozni, akik csupán másolók? Élj úgy, hogy téged 
másoljanak! 
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Minden, ami negatív érzelmet kiváltó tényezı, az egyben a jót 
is magában rejti. A pozitív hozzáállás alapja, hogy mindent 
lehet a másik irányból is szemlélni: ha a tervekkel és célokkal és 
a kivitelezésükkel kapcsolatban vannak rossz érzéseid, gondolj 
arra, hogy legalább vannak céljaid! Sokan érzik üresnek, szür-
kének, nyomasztónak az életüket, mert nincsenek céljaik. Sok 
kapcsolat megy tönkre azért, mert nincsenek KÖZÖS céljaik, 
sıt, ellentétes céljaik vannak a feleknek. Sok gyermek nem érti 
a szüleit, mert a szülık elfelejtik kommunikálni a céljaikat, és 
titkolnak a csemeték elıl mindent, ami a jövırıl szól, többek 
között azért, hogy megkíméljék ıket a kudarcélménytıl, a 
frusztrációtól. A gyerekek hamarosan kis felnıttek lesznek, 
saját, nagyon markáns célokkal, és hirtelen szembehelyezked-
nek a szülıkkel. Azért is, mert a fejükben az a kép él a szülık-
rıl, hogy céltalanok, de ha vannak is céljaik, számukra azok 
semmiképp nem megfelelıek. 
A szülık a korukból kifolyólag is higgadtabbak, lelassultabbak 
célkitőzés szempontjából, és ezek a különbségek állandó konf-
liktusokhoz, nyugtalansághoz vezethetnek a hamarosan kétge-
nerációssá váló családokban.  
A célkitőzés és megvalósítás egész életünk során végigkísérı, 
emberre egyértelmően jellemzı életfeladat, és mégis, nagyon 
sokan egyszerően elszúrják. Nincs kultúrája nálunk a hozzánk 
illı életstílus keresésének, a megtalálásának meg pláne. Legin-
kább az jellemzı még mindig, hogy aki többre vágyik, arra 
minimum furán tekint a környezete. Az egy dolog, hogy nem 
segít senki abban, hogy hogyan mőködik a gyakorlatban a célok 
kitőzése és megvalósítása, de még vissza is húzzák azokat, akik 
mernek újítani, és mernek különbözni. 
A tudatossághoz hozzátartozik az is, hogy tisztában vagyunk 
azzal, hogy azok, akik különböznek másoktól, a problémákkal 
kapcsolatban is más kihívásokkal néznek szembe. De szembe-
néznek! És ez a lényeg! 
Te, aki ezt olvasod, nem vagy egy hétköznapi nı, az már biztos. 
A problémáid sem hétköznapiak. A rossz érzéseid sem hétköz-
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napiak. A rossz érzések kezelése sem mindennapos. De ettıl 
izgalmas ez az egész: ettıl kihívás, ettıl élvezetes, sıt, meg 
merem kockáztatni, hogy ettıl különleges. 
 
Ugye, már nem is érzed magad rosszul? 
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13. 

A sötét oldal kivilágítása 

 
 
Ha már eddig eljutottál, és még ezt is végigolvasod, akkor többé 
nem aggódom érted. Látni fogod, hogy minden, ami eddig sike-
rült, és minden, ami eddig nem sikerült az életedben, az minek 
az oka. Látni fogod, hogyan mőködsz te, és hogyan mőködnek 
körülötted más emberek. Lehet, hogy arra fogsz most rádöb-
benni, hogy rosszul csináltad eddig, de az is lehet, hogy meg-
erısítést kapsz arról, hogy a legjobb úton haladsz, és a gondol-
kodásmódod mondhatni tökéletes a célok megvalósításának 
szempontjából. Bármire is jössz rá, most egy óriási lépéssel 
fogsz közelebb kerülni bármilyen célod megvalósításához, és 
közelebb fogsz kerülni az életcélod meg találásához. Látni fo-
god, hogy milyen apró-cseprı dolgokra tudjuk elpazarolni az 
energiáinkat, a lényeg helyett. 
Kezdjük mindjárt egy kis teszttel. Olvasd végig az alábbi meg-
állapításokat, és jegyezd fel, vagy jegyezd meg, hogy hányra 
mondasz igent! 

1. Vettem már azért meg valamit, mert másnak (szinte minden-
kinek) is volt olyan. 

2. Követem vagy próbálom követni a divatot. 

3. Mőszaki cikkekhez, számítástechnikai cikkekhez, autóhoz 
megveszem a kiegészítıket, ápoló eszközöket, stb. Telefonhoz a 
telefontartót, jobb akksit, díszítı kütyüt, stb. 

4. Kerestem már olyan információkat vásárlás elıtt, ami a ter-
mékrıl, szolgáltatásról szóló véleményeket tükrözi, hogy meg-
könnyítsem a döntésemet. 
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5. Éreztem már jól magamat azért, mert adományt adtam. 

6. Vitás helyzetekben hibáztattam már másokat vagy a körül-
ményeket. 

7. Vettem már azért valamit, mert azt gondoltam: na nehogy 
már nekem ne legyen, megérdemlem! 

8. Hasonlítottam már össze árakat. 

9. Figyelem az akciókat és próbálok kedvezményesen vásárolni. 

10. Bármikor meg tudom magyarázni, hogy miért döntöttem 
úgy, ahogy. 

11. Vettem már fel hitelt azért, hogy megvegyek valamilyen 
tartós fogyasztási eszközt, vagy valamit jobbá, komfortosabbá 
tegyek a hitel által. 

Jegyezd meg, hány igen választ adtál, késıbb visszatérünk erre 
a mini tesztre, és a válaszok számának értelmezésére. 

 Egy játék, ami megváltoztatta az emberi gondolkodásmód-
ról alkotott elképzeléseinket  

1979-ben, egy Martin Schubik nevő fiatalember, egy házibuli-
ban, újraírta az emberiség gondolkodásmódjának történelmét. 
Arról nem szól a fáma, hogy esetleg unalmas volt-e a buli, vagy 
nem volt elég széplány a környéken, de tény, egyszer csak min-
denki egy licitálós játék kellıs közepén találta magát. A játék-
ban eladó egy dollár. Egy darab, 1 dolláros bankjegy. Az értéke 
kereken 1 dollár, tehát nem egy 1 dollár értékő tárgyról van szó, 
aminek eszmei értéke lehetne akármennyi, hanem konkrétan és 
kereken 1 dollárról van szó (nálunk 10ezresekkel szokták bizo-
nyos sikertréningeken játszani). 
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Az 1 dollár kikiáltási ára 1 cent, és bárki licitálhat, aki jelen van. 
A játék érdekessége az, hogy nem csak a nyertes - legtöbbet 
licitáló - fogja kifizetni a licitje összegét, hanem a második 
helyezettnek is fizetnie kell, a saját licitjének összegét. Tehát a 
kikiáltó már akkor is "jól jár", hogy ha a nyertes 51 centért 
elviszi a dollárt, hiszen ebben az esetben a második helyezett 50 
centet fog érte ajánlani. A maximális licitemelkedést megszab-
ták 10 centben, hogy nehogy valaki elrontsa a játékot, és túl 
korán bekiabálja például az 51 centet az után, hogy éppen, hogy 
csak elkezdıdött a játék. A játék elkezdıdött. 1 cent, 5 cent, 10 
cent, és az izgalom a tetıfokára hágott. Hiszen itt valaki nagyon 
jó vásárt fog csinálni, jóval kevesebbért fog 1 dollárhoz jutni, 
mint amennyit az ér! Oké, a kikiáltó, Martin is valószínőleg jól 
fog járni, mindenki áldani fogja, amiért ilyen jó kis játékot talált 
ki, és akár még kereshet is az "üzleten". A házibuli sok-sok 
vendége közül, nagyon sokan az elején elkezdtek lemorzsolódni 
a játékból, és az elsı lélektani, 51 centes határig már csak na-
gyon kevesen jutottak el. A szemlélık visszafojtott lélegzettel 
figyelték a játékot, a kezdeti zsivaj elült, pisszenést sem lehetett 
hallani. Ekkor jöttek rá ugyanis, hogy ha ennél tovább megy a 
játék, akkor a kikiáltó pár perc alatt nagyon jól fog keresni: 
játékosan fog többet kapni az egy dollárért, mint amennyit az ér, 
hiszen a nyertes és a második helyezett is fizetni fognak! Bár 
most még csak nullszaldós a kikiáltó, de ahogy a versenyzık 
eltökélt arca elárulta, lesz itt még nyereség is! Mi lett volna, ha 
100 dollárossal indítják a játékot!? Jóval csendesebben, de ment 
tovább a játék! 80 cent, 85 cent, 90 cent! Már csak két játékos 
maradt, mindketten feszültek, idegesek voltak, és izzadtak. 
Tulajdonképpen egy nyugodt ember volt az egész lakásban: 
Martin, a játék elindítója, aki egyértelmően tudatában volt an-
nak, hogy mi lesz a játék végkimenetele. Óriási felhördülés 
közepette, a licit elérte az 1 dollárt. Mindenki tudta, ha ezt a 
határt átlépik a résztvevık, akkor már nemcsak, hogy nem 
nyernek, de kimondottan veszítenek is! A résztvevıket azonban 
ez nem érdekelte, licitáltak tovább, dühödten! 
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A végsı licit, az 1 dollárért, 3 dollár 40 cent volt. A második 
helyezett 3 dollár 35 centet ajánlott fel, és ennél tovább nem 
volt hajlandó elmenni. A kikiáltó, Martin átadta az 1 dollárt a 
nyertesnek. Így a nyertes "csak" 2 dollár 40 centet veszített, a 
második helyezett kissé többet ugyebár. Martin összesen 5 dol-
lár 75 centet keresett az "ügyleten". A játékot azóta több ezer-
szer megismételték további bulikban, tréningeken, konferenciá-
kon, de a legtöbbször pszichológiai laborokban. A külsı szem-
lélı szemével nézve - illetve így, olvasva a történetet - nyilván 
te is arra gondolsz, hogy csakis ırült lehet az, aki több mint 1 
dollárt fizet egy 1 dollárosért, egy ilyen játék keretében. De az 
azóta eltelt évek, és a több ezer kísérlet és publikáció bebizonyí-
totta, hogy nem elszigetelt "ırültekrıl" volt szó, mert ez az eset 
bárkivel, bármikor megeshet, és a valóságban meg is esik! 
Számtalanszor fizetünk többet valamiért, mint amennyit ér, csak 
az 1 dollár árverésénél fejben is követhetık a költségek alakulá-
sai, míg más, kevésbé jól meghatározható értékő dolgoknál, 
eseményeknél, tárgyaknál ez sokkal inkább követhetetlen.  
Nézzük meg, mi játszódott le a dollárárverésben szereplı, licitá-
lók fejében! Ezt ugyanis tökéletesen le lehet követni, mivel az 
összes kísérlet végül is arra irányult, hogy kiderüljön, mi játszó-
dik el ilyenkor a fejekben. A játék elején, a játékosok természe-
tesen a játék hevén feltüzelıdve vágnak bele a licitálásba. A 
játékosok száma és vehemenciája nagyban függ a játékvezetı - 
kikiáltó - által közvetített lelkesedéstıl. Olykor enyhe provoká-
cióra is szükség volt ahhoz, hogy elinduljon a játék, pl. valami 
hasonló: "Na, mi a helyzet? Senkinek nem ér meg 5 centet ez az 
1 dollár? Hát milyen üzleti érzéketek van nektek?" Ha elindult a 
játék, akkor már nem volt megállás! A több ezer kísérletbıl 
csak néhányban fordult elı az, hogy a felek megálltak az 1 
dolláros licit elérése elıtt. Átlagosan 3-4 dollárért keltek el az 1-
1 dollárok. Most, hogy olvasod ezt, arra gondolhatsz, hogy 
"Honnan szedtek össze ennyi buta embert? Hát nem nyilvánva-
ló, hogy 1 dollár az maximum 1 dollárt ér?" 
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A játék elején még minden résztvevı tudja, hogy nem érdemes 
elmenni az 1 dolláros licit fölé. Mégis mindig marad legalább 
egy páros, akik addig licitálnak, amíg még van apró a zsebük-
ben. Sokszor elıfordult, hogy 7-8 dollárig is elmentek. Hova 
tették a józan eszüket ezek az emberek? Megvolt a józan eszük, 
csak a kellı pillanatokban eldugták magukban jó mélyre. Errıl 
szól a Tisztánlátás törvénye. A játék elindulása után, az elsı 
kritikus pont az 50 cent körüli liciteknél következik be, sokan itt 
szállnak ki: ekkor bizonyosodik be ugyanis, hogy a kikiáltó már 
mindenképpen jól fog járni, hiszen az 51 centes licit elérésével 
már összességében többet fog keresni, mint 1 dollár. Igaz, ez a 
pont a kikiáltó számára még közel nullszaldós, hiszen a nyer-
tesnek oda is kell adnia az egy dollár - egyet kifizet, kicsivel 
többet, mint 1 dollár, visszakap. Ez azért kritikus pont, mert 
sokan azért fogják fel ezt az egész dollárárverést az elején jó 
játéknak, mert úgy érzik, hogy benne van a pakliban az is, hogy 
a kikiáltó rútul meg lesz rövidítve. Persze az is benne van, hogy 
rútul jól fog járni, de ez utóbbit mindenki valószínőtlennek 
tartja. Az 50 centes határértéknél sokan kiszállnak, mert észre-
veszik, hogy a játék már nem játék, hanem valami más van 
kialakulóban. Érdekesség: csak akkor vannak kiszállók ennél a 
pontnál, hogy ha többen játszanak, mint 2 fı. Ha csak ketten 
vannak, észre sem veszik ezt a pontot. A játékban maradók, ha 
észre is veszik az 50 centes határt, kiszállási pillanatot, akkor 
arra gondolnak közben, hogy: még nem veszítettem semmit, 

akár még nyerhetek is, megnézem, mi lesz ebbıl. 

A licitek közelednek az 1 dolláros összeghez. A játékban részt-
vevık közül egyre többen lépnek ki, míg általában - természete-
sen az induló létszámtól is függıen - az 1 dolláros licitszint 
elérése után már csak ketten maradnak. Minden külsı szemlélı 
számára nyilvánvaló az, hogy már a játék kedvéért sem éri meg 
tovább menni, hiszen egyértelmően ráfizetés lesz az a játék, 
amit az elején azért kezdtünk el, mert NYERNI akartunk. A 
játékban maradók fejében ilyenkor ez játszódik le: Bár azért 
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kezdtem el, mert nyerni akartam, de ha most tovább megyek, 

akkor végül is még nem veszítek olyan sokat. 

Ezeket a gondolatokat hívjuk racionalizálásnak. Amikor egy 
érzelmi indíttatású - minden érzelmi indíttatású egyébként - 
döntést racionális érvekkel megmagyarázunk. Már amit mi 
racionálisnak érzünk, természetesen. Mert egy külsı szemlélı 
nem biztos, hogy racionálisnak érzi azt a magyarázatot, hogy 
még nem veszítek olyan sokat, sokkal inkább érzi bıdületes 
butaságnak. De nem baj, számunkra az a fontos, amit mi ér-
zünk, mi gondolunk, és mi találunk ki magunknak, racionalitás 
gyanánt. Az életünk tele van racionalizálással. Most például 
azzal racionalizálom magamnak azt, hogy vasárnap reggel 6 
órakor keltem, és ideültem írni, ahelyett, hogy tovább aludtam 
volna, hogy majd délután lepihenek. Ami vagy megtörténik, 
vagy nem. (Ahogy elnézem az elmúlt fél évem vasárnapjait, 
inkább nem fog megtörténni). A szándék megvan bennem, és én 
már a szándékkal magyarázom magamnak azt, hogy miért volt 
jó ötlet felkelnem hajnalban. De magyarázom azzal is, hogy 
ilyenkor friss az agyam, hogy csodálatos ez a reggeli nap, ahogy 
besüt az ablakon, és így tovább. Nyilván látod, hogy ebbıl az 
esetbıl, hogy én korán keltem, senkinek nem származik semmi-
lyen hátránya. De azokban az esetekben, amikor súlyosabb, 
nagyobb horderejő döntésekrıl van szó, ugyanígy mőködik a 
racionalizálás, mint a kisebbeknél. Általános érvényő szabály-
ként elmondható, hogy minden döntést, amit körbe kell raciona-
lizálnunk ahhoz, hogy még mi, a döntést meghozók is nyugodt 
szívvel el tudjuk fogadni, az a döntés valamilyen szempontból 
veszélyes. Vagy a jelen helyzetünkre, vagy a jövınkre nézve. 
Vagy a gyerekeink jövıjére nézve. Az, ami helyes, azt nem kell 
magyarázni. Lehet, de nem kell. Korán keltem fel, mert feléb-
redtem. Pont. Ezt nem kell racionalizálni. Lehet, de nem kell! 
"20 éves futamidejő jelzáloghitelt vettem fel egy romos, kvázi 
lakhatatlan házra" - na, ezt már muszáj racionalizálni, mert 
minden pillanatban felmerül bennünk a kétely, hogy jól döntöt-
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tünk-e. Errıl lesz még szó, térjünk most vissza dollárárveréshez, 
ugyanis még nincs vége! 

Túljutottunk az 1 dolláros licitszinten, láthattuk, hogy a résztve-
vık gondolkodása a "lehet, hogy nyerek" irányból átfordult a 
"még nem veszítettem olyan sokat" irányba, és haladnak tovább. 
Ez volt a második kritikus pillanat. Lényegében egyre többet 
veszítenek, ahogy zajlik tovább a játék. A játék végét a játéko-
sok lelki ereje határozza meg, illetve a pénztárcájuk. Volt olyan, 
aki 20 dollárig ment, aztán a végén majdnem megverte a játék-
partnerét! Volt olyan is, mikor házaspár játszotta végig a játé-
kot, és nagyon csúf veszekedésbe torkollott a jónak induló szó-
rakozás. A végsı kiszállás pillanata - a játék legvége - az össze-
omlás pillanata is. Ilyenkor döbbennek rá a felek - már az intel-
ligensebbjei -, hogy a játék elejétıl kezdve hibát-hibára halmoz-
tak. Már réges-régen ki kellett volna szállniuk. Nagyon ritka az, 
amikor valaki a legvégén is azt vallja, hogy "tanulságnak jó 
volt". Általában az a jellemzı, hogy még ezen a nagyon ala-
csony, 1 dolláros téten is, meginganak az önbizalmak, és na-
gyon kevés játékos marad magabiztos a játék végén is! Pszicho-
lógusok évtizedek óta vizsgálják ezt a jelenséget. Többször 
elıfordult, hogy a kísérleteket folyamatosan jegyzıkönyvezni 
kellett, és a játékosokat többször is kizökkentették a játékból. 
Azt gondolhatnánk ugyebár, hogy a játékosok annyira belelo-
valják magukat a butaságba, hogy, mint egy ördögi körbıl, 
önhibájukon kívül, nem tudnak belıle szabadulni. De a közben-
sı tesztek töltögetése semmit sem változtatott a játék végkime-
netelén. Ugyanúgy eljutottak a végsı összeomlásig a játékosok, 
még akkor is, mikor tudták, hogy ez egy kísérlet. A többségnek 
megingott az önbizalma, és segítségre szorult a feldolgozáshoz. 
A segítség könnyő, és gyors: ilyenek vagyunk mi, emberek. 
Függetlenül az egzisztenciánktól, az iskolázottságunktól, a 
nemünktıl, a korunktól. Ha belemegyünk egy ilyen játékba, 
valószínőleg csak a legvégén tudunk kiszállni, amikor véget ér. 
Akkor is így van ez, ha már játszottunk ilyet! Ez pedig semmi 
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mást nem bizonyít csak azt, hogy nem tanulunk a saját hibáink-
ból! Van egy olyan mondás, hogy az okos más kárán is tanul, de 
ez egy illúzió. Vannak persze, akik ügyesek ebben, vannak, akik 
ügyetlenebbek, de már az is nagy szó, ha a saját ballépéseinket 
át tudjuk értékelni úgy, hogy ne fulladjunk bele a racionalizálás 
tengerébe, hanem inkább helyette levonjuk a következtetéseket 
és a tanulságot, és emelt fıvel haladjunk tovább. A dollárárve-
rés tanulsága nem áll meg a dollárárverésnél: szerencsejátékos-
ok, hazárdjátékosok, sportfogadók általános gondolati íve ez: 
játszom, mert nyerhetek >> tovább játszom, mert egálban va-
gyok >> tovább játszom, mert még alig veszítettem >> kész, 
mindenemet elveszítettem.  

De ugyanez a gondolati ív az egész életünket végigkíséri: hoz-
zámegyek ehhez a férfihez, mert nagyon szeretem, és ı is en-
gem >> együtt vagyunk, mert bár a szerelem elmúlt, de jól el 
vagyunk együtt >> továbbra is együtt maradunk, mert bár repe-
dések azok már vannak a kapcsolatunkon, de hátha jobb lesz 
majd >> továbbra is együtt maradunk, mert a gyerekek...>> már 
csak az örökös vita van, de már olyan régóta együtt vagyunk >> 
najó, kész, nem maradok tovább ezzel az alkoholista állattal! 

Ismerıs ugye? Te is láttál már így tönkremenni kapcsolatokat? 
A kapcsolatok nem az utolsó évben mennek tönkre, hanem egy 
folyamatos romló tendenciát mutatnak - azok, amelyek végül 
tönkremennek - és közben a benne lévı felek, mindenféle ma-
gyarázatokat találnak arra, hogy miért nem szállnak ki belıle.  
Ugyanez a gondolati ív vonatkozik a rossz munkakörülmények-
re, a rossz anyagi helyzetre - nem változtatok, mert tulajdonkép-
pen kijövünk a pénzbıl... vagy csak úgy érzed? - és lényegében 
minden rosszra, ami az életünkben jelen van. Eleinte jónak tőnt, 
aztán mikor elkezdtük felfedezni a rossz oldalát, akkor elhesse-
gettük ezeket az intı gondolatokat, és mentünk tovább, rendü-
letlenül. Aztán vagy végsı összeomlás lett a végén, vagy még 
idıben ki tudtunk szállni. 
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Miért nem tudunk kiszállni idıben?  

Az ember, bizonyos szempontból, butább az állatoknál. A civi-
lizáció hatására eltőnt egy, az állatokra tökéletesen jellemzı 
tulajdonságunk: az idıérzékünk. Mi, emberek, az idıérzéket az 
idı múlásának érzékelésének tartjuk, de az idıérzéknek legin-
kább a valamire való megfelelı idıtartam ráfordításának kellene 
lennie. Az állatvilágban ez tökéletesen mőködik, mivel az álla-
toknak két dolguk van az életben: túlélni, mint egyed, és túlélni, 
mint faj. Az elsıdleges feladatuk az, hogy mint egyedek, minél 
hosszabb életet éljenek, de csakis azért, hogy a fajuk túlélését 
biztosítsák, vagyis minél több egészséges utódot nemzenek, és 
hozzanak világra. Nézz meg egy gepárdot: számtalanszor láttuk 
már természetfilmeken, ahogy a gepárd veszettül üldözi a gazel-
lát, már majdnem el is éri, de a gazella ugrik egyet, és a gepárd 
feladja. Mi, külsı szemlélık, a tévé elıl, világosan látjuk, hogy 
elég lett volna még egy mancs-csapás, és a gazella holtan terül 
el. De a gepárd másképp látta: már eleget foglalkozott ezzel a 
zsákmánnyal, a beépített, túlélés centrikus idıérzéke figyel-
meztette: már az elégnél is többet foglalkozott ezzel a zsák-
mánnyal, vagyis túl sokat! Jobban jár, ha másik zsákmány után 
néz. A túlélés centrikus idıérzék minden állatban jelen van, ez a 
túlélés záloga. Nem lehet túl sok idıt foglalkozni semmivel, 
mert különben vagy az illetı egyed hal ki, vagy az egész faj. Az 
állatokba jól be van programozva az, hogy mivel, mennyi idıt 
kell és szabad foglalkozniuk. Nézd meg a harcias macskákat! 
Verekedésig ritkán fajul el a dolog, de a pózolással, 
nyarvogással, szırborzolással és egymásra fújással elég sok idıt 
eltöltenek a kandúrok. Általában hogyan szoktak az ilyen 
"mindjárt elharapom a torkod, de csak mindjárt!" szemben állá-
sok végzıdni? Az egyik macska elszalad. Lehet, hogy lenyom 
egy-két pofont még futtában, de elszalad. Hogy miért? Mert 
számára letelt az idı! Akkor is, ha utána lefekszik aludni! Ha 
tovább folytatja, az éhenhalás fenyegeti! Ha éhen hal, nem tud 
utódokat nemzeni. 
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Ezt nevezem én túlélés centrikus idıérzéknek. Ezzel szemben 
mi jellemzı az emberre? A kihalás centrikus idıérzék. Minél 
több idıt töltünk valamivel, annál nehezebben hagyjuk abba, és 
annál jobban ragaszkodunk hozzá. A civilizáció, és az, hogy 
nem kell minden nap megküzdenünk az ételért, és az, hogy az 
életünk nem ér véget 30 éves korunkban, mint anno az ıskor-
ban, azt eredményezi, hogy rengeteg idınk van. Mégis idıhi-
ánnyal küzdünk! A modern élet legnagyobb, legintenzívebb, 
legnyomasztóbb paradoxonja. Hiába van több idınk, kevesebb 
van. Ráadásul hiába van több idınk kiélvezni az életet, mi bol-
dogtalanabbak vagyunk, mint valaha. Hogy miért? Mert túl sok 
idıt töltünk el a döntéseink következményeivel! Ebbıl kifolyó-
lag túlságosan ragaszkodunk is ezekhez a dolgokhoz. Egy em-
ber sosem hagyná futni a gazellát. Legalábbis egy nyugati em-
ber. Az afrikai, gazella-közeli népek hagyják futni. A vadászó, 
győjtögetı társadalmak hagyták futni. Nem fordítottak túl sok 
idıt semmire. De mi, igen. És ezt állandóan racionalizálnunk 
kell. További rossz, helytelen, idırabló, kihalás centrikus idıér-
zékre épített döntéseinkkel.  
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14. 

Önigazolás pro és kontra 

 
 
Láttuk, hogy hogyan mőködik a racionalizálás egy olyan hely-
zetben, ami lényegében mindennek tekinthetı, csak számunkra 
kedvezınek nem: dollárárverésben. Mi mégis megtaláljuk a 
kedvezı érveket, és elmegyünk akár a végsıkig is. Az állatok-
kal ellentétben az emberek már nem a túlélés centrikus idıérzé-
küket fejlesztik, hanem a kihalás centrikus idıérzéküket: tölt-
sünk minél több idıt a reménytelen dolgokkal is, és szálljunk ki 
belılük annál nehezebben, minél több idıt töltöttünk el velük!  
Ebben a fejezetben rávilágítunk, hogy mi köze van ennek a 
célok kitőzéséhez, és a megvalósításukhoz, sıt, a célokkal kap-
csolatos tévúton járáshoz. Amíg ezt az elvet nem ismered, 
semmit nem tudsz a céltudatosságról.  
Térjünk vissza egy kicsit a tesztünkhöz, amit az elızı fejezet-
ben olvashattál! 
Arra kértelek, válaszolj igennel, vagy nemmel az ott olvasható 
megállapításokra. Számold össze az igen válaszaidat: ha több 
mint öt igen született, akkor te is - mint mindenki más - az ön-
igazolás nagymestere vagy. Ha kevesebb igen született, mint öt, 
akkor valószínőleg azon kevesek csoportjába tartozol, akik 
képesek szembenézni a hibáikkal. Megmagyarázom, mi köze 
van a hibák elkövetésének, a velük való szembenézésnek, pél-
dául az akciós árukészletek elınyben részesítéséhez.  
Minden döntésünk és lépésünk, vagyis minden cselekedetünk és 
gondolatunk érzelmi indíttatású. Minden azért jön létre, mert 
érzünk valamit, ami gondolatokat, cselekvési terveket generál 
bennünk. Ez történhet fordítva is: látunk, hallunk valamilyen 
könnyedén értelmezhetı információt, ez érzelmeket generál 
bennünk, és cselekvésre ösztönöz. Ékes példája ennek az akció 
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szó. Az akció szó a racionális gondolkodásmódunkra hat látszó-
lag, hiszen évtizedek alatt megtanultuk, hogy ami akciós, az 
általában jó vásárt jelent számunkra.  
De ékes példái ennek a "vitaminnal dúsítva", "kalciummal az 
egészséges csontokért" és társaik is. 
Milyen érzelmeket generálnak ezek? Az akció szó azt az érzel-
met generálja bennünk, hogy tudatos, okos vásárlók vagyunk, 
mert odafigyelünk arra, hogy ne herdáljuk el a pénzt, helyette 
megfontoltan döntsünk. Ez számunkra jó érzés. Nem a pénzt 
költeni jó érzés, hanem azzal az illúzióval együtt jó érzés költe-
ni a pénzt, hogy okosan költünk, jól bevásárolunk. Ebbıl kifo-
lyólag az akció szó nem információ, hanem manipuláció: tény-
szerő megállapítás, ami szándékosan érzelmeket generál: jobb, 
okosabb, tudatosabb vásárló vagyok, mert odafigyelek az akci-
ókra.  
Ennek kistestvérei - és továbbfejlesztett változatai - a termékek 
csomagolásain szereplı olyan információk sora, amik azt az 
érzést erısítik bennünk, hogy mi jobbá válunk, ha azt a verziót 
vesszük meg. A vitaminnal dúsítva szavak, egy gyermekeknek 
készült joghurton, varázserıvel bírnak. Bár a szemünk elıtt az 
egészséges gyermek képe jelenik meg, de a tudatalattinkban 
bekapcsol a "jó anya vagyok, mert odafigyelek a gyermekem 
egészségére" gondolat is. Nincs több, amit egy embernek ad-
hatsz, mint az érzés, hogy ı jó szülı.   
Az összes olyan reklám, amiben gyerekek szerepelnek, ezt az 
érzést akarja bennünk felébreszteni, és folyamatosan ébren 
tartani. Érdekes módon mőködik ez a nagyszülıknél, kereszt-
szülıknél is. Nıknél, férfiaknál egyaránt érvényesül a hatás: 
nem láttam még olyan apukát, aki a drágább, de vitaminosabb 
termékre azt mondta volna: tedd vissza, jó lesz a vitamintalan 
is. Ez már odáig elfajult, hogy újszülötteknek való csecsemı-
tápszerbe is vasat raknak, és még 8 féle vitamint.  
A probléma ott van, hogy ezt az alaptézist, mely szerint érzel-
mektıl főtve vásárolunk, döntünk el valamit, nem akarjuk 
tudomásul venni. Szinte kétségbeesetten keressük a racionális 



  123

indokokat, és már csak egy hajszál választ el bennünket attól, 
hogy észrevegyük a lényeget - milyen érzelmeink húzódnak 
meg a racionális indokaink mögött - de a tudatos agyunk meg-
akadályoz ebben.  
Ráadásul, a döntés meghozatala után sokkal biztosabbak va-
gyunk a döntésünk helyességében, mint elıtte. Mikor ott állsz, 
két féle joghurttal a kezedben, és azon morfondírozol, melyiket 
vedd meg, akkor nem tudsz határozott racionális indokokat 
felhozni egyik mellett sem, sıt, egyik ellen sem. Ez a helyzet 
egy pár pillanatig tartó lamentálástól elfajulhat - volumentıl 
függıen - akár a hetekig, hónapokig tartó döntésképtelenségig 
is. Viszont, a döntés meghozatala után - valamelyik joghurt a 
kosaradba kerül - máris tudod a racionális indokaidat sorolni. 
Azért vettem meg ezt, mert...  
Holott a racionális indokoknak a vásárlás elıtt IS és után IS 
azonosaknak kellene lenniük, hiszen attól racionálisak! A dön-
tés elıtt ugyanakkor korlátozott racionalitásról beszélünk, a 
döntés után pedig objektív racionalitásról. Mármint, hogy azt 
hisszük, hogy ezekrıl beszélhetünk. Ugyanis a racionalitásunk 
lényegében sosem lehet objektív. Ez ugyanis azt jelentené, hogy 
egyetlen doboz joghurt vásárlása elıtt hónapokig kellene össze-
győjteni minden információt a benne lévı alapanyagokról, a 
gyártás folyamatáról és minıségérıl, a csomagolás anyagáról, a 
káros adalékokról, a hasznos adalékokról, a szállítás körülmé-
nyeirıl, és persze a joghurt, szervezetünkre gyakorolt hatásáról 
sem feledkezhetnénk meg. 
Sosem lehetünk racionálisak, sosem hozhatunk racionális dön-
tést, mert akkor egyetlen döntéshez egy emberöltı is kevés 
lenne. Kénytelenek vagyunk az ösztöneinkre, a megérzéseinkre, 
és bizony, teljes mellszélességgel az érzelmeinkre hagyatkozni.  
Ugyanis nincs azzal semmi baj, ha érzünk! Nincs azzal semmi 
baj, ha jó szülınek, csinos, ápolt nınek, kreatív vállalkozónak 
akarjuk magunkat érezni. Érzı lények vagyunk. Ez a természe-
tes! De akkor ne akarjunk minden áron racionálisak lenni! Óha-
tatlanul is összeütközésbe kerülünk a világgal és önmagunkkal, 
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ha ellent akarunk mondani a bennünk rejtezı, bennünket moz-
gató, zsigeri érzelmeinknek, és állandóan csak magyarázatokat 
gyártunk arra, miért döntöttünk úgy, ahogy! 
Véleményem szerint, amiket megtanulhatunk az életben, azok 
közül az egyik legfontosabb, hogy ne akarjunk ellentmondani az 
evolúciónak, és az emberi - nıi, férfi - mivoltunknak! Ne akar-
junk örökös ellentmondásban élni! Az nem racionális érv, hogy 
vitaminnal dúsított. Már maga a dúsított szó is azt fejezi ki, 
hogy többé, jobbá, dúsabbá tettünk valamit, a vitaminok által. 
Nem lehet racionális magyarázat eszköze az, ami az érzékekre 
hat! 
Tételezzük fel, hogy két, azonos szituációban járó nınek, egy 
azonos kérdésben döntést kell hoznia. Lássuk a nagyon nagy 
vihart kavaró, "szoptassak, vagy ne szoptassak" kérdést. A két, 
példánkban szereplı nınek egy napon születtek a kisbabái, 
mondjuk éppen ma reggel, és friss anyukaként el kell dönteniük, 
hogy szoptatják-e a gyermeküket, vagy tápszerrel táplálják. 
(Egy személyes megjegyzés: én tápszeren nıttem fel, és a gye-
rekeim is. Azt tudom, hogy én biztosan eldöntöttem, hogy szop-
tatni fogok, és mindent meg is tettem, sıt, még segítséget is 
kaptam. De nem lett tejem! A gyerekeim pedig éheztek. A szop-
tatást favorizáló médiatevékenységnek, és a célom meg nem 
valósulásának következtében pokoli hullámvölgyeket éltem 
meg azért, mert nem tudtam anyatejjel táplálni a gyerekeimet. 
Mai napig vannak olyan álmaim, amikben szoptatok, és ál-
momban van tejem...) 
Magyarországon természetes, hogy szoptatnak az anyák, na-
gyon kevés kivétel van, aki eldönti, hogy inkább cumisüvegbıl, 
más nı tejével, vagy tápszerrel táplálja a gyereket. De külföld-
ön, fıleg angolszász területen ez jórészt tényleg döntés kérdése: 
ha eldöntöd, hogy tápszer, egy szót sem szólnak a szülés után a 
csecsemıosztályon, hozzák a tápszeres üvegeket és kész. Ott 
szabadon dönthetsz, itt nálunk azért megpróbálnak hatni az 
ember lányára, a szoptatás érdekében. (Megpróbálnak manipu-
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lálni a "jó szülı vagyok" érzés tekintetében. A szülészeteken is 
ott van a marketing...) 
Tételezzük fel, hogy szabad a döntés. Az egyik anyuka számba 
veszi a saját indokait, és úgy dönt, szoptatni fog! A másik anyu-
ka pedig szintén számba veszi a saját indokait, és úgy dönt, 
tápszert ad a gyermekének.  
Mindkét gyermek boldogan, elégedetten, egészségesen nı fel.  
A különbség abban mutatkozik, ahogyan a két anyuka gondol a 
másik táborra. Bár mindketten dönthettek volna akár ellenkezı-
en is, és egy pillanatig átlátták a másik döntés helyességét is, de 
a döntés meghozatala után már nincs visszaút. Elindul egy 
olyan racionalizálási folyamat az ember agyában a döntések 
meghozatala után, ami megakadályozza azt, hogy minden dön-
tésünket kétségek felsorakozása kövesse. Az ugyanis nagyon 
rossz, energiaigényes érzés lenne, amit a szakirodalom úgy 
nevez, hogy kognitív disszonancia. Ismerıs ugye? Volt már róla 
szó. 
Az, aki a szoptatás mellett döntött, meggyızıdéssel szoptat, 
ameddig csak tud és akar, és nem érti, hogyan tudott más valaki, 
másképp dönteni. A döntés elıtt még tudta, de a döntés után 
már nem. Egy szoptatás mellett döntı nı el sem tudja képzelni, 
hogyan dönthet valaki a tápszerezés mellett. 
Ez fordítva is igaz. Annyi remek érv van a tápszerek mellett - 
gyártók is segítenek ám ebben -, hogy az anyuka, aki a tápszer 
mellett döntött - önszántából -, az a döntés után minden szüksé-
ges visszaigazolást megkap önmagától, ami ahhoz kell, hogy a 
döntését folyamatosan helyesnek érezze.  
Ezt hívjuk önigazolásnak. A racionalizálás - amirıl eddig be-
széltünk - konkrét érveket jelent, de az önigazolás érzelmi indo-
kokat is felsoroltat. Ez a különbség a racionalizálás és az öniga-
zolás között: a hatásmechanizmusuk ugyanaz, de az önigazolás 
maximálisan emberi, érzelmeket is felvonultató magyarázat, 
saját magunk számára. Amikor mások számára magyarázzuk a 
döntésünket, akkor az racionalizálás. Ha magunk számára, ak-
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kor önigazolás. A kettı persze össze is mosódhat, néha teljes-
séggel elkülöníthetetlen a két fogalom.  
Az önigazolás-racionalizálás az életünk minden pillanatában 
jelen van. Azt a célt szolgálja, hogy ne érezzük magunkat rosz-
szul olyan helyzetekben, amikor kiderül, hogy hibáztunk, rosz-
szul döntöttünk, rosszul ítéltünk meg valamit, valakit. De arra is 
szolgál, hogy ELİRE racionalizáljunk valamit, hogy majd 
alkalmasint ne kelljen azzal foglalkoznunk, hogy helyes volt-e a 
döntés, vagy helytelen. 
Ilyenkor hozunk egy sor magyarázatot fejben, gondolatban, és 
lovagolunk a témán egy ideig, hogy a bennünk dúló disszonáns 
érzéseket elnyomjuk. A végén már nem is emlékszünk a disszo-
náns érzésekre, a fejünkben már csak az önigazoló lista marad, 
és a jó érzés: jól döntöttünk. 
Más a helyzet - ahogy az én, tápszeres példám mutatja -, amikor 
kénytelenek vagyunk másképp cselekedni, mint ahogyan dön-
töttünk. Nincs az a racionális érv, nincs az önigazolásnak olyan 
foka, ami el tudná nyomni azt a rossz érzést, amit akkor érzünk, 
amikor meggyızıdésünkkel ellentétes dolgot kell cseleked-
nünk. Hosszú ideig tartó, szinte a gyásszal egyenértékő, feldol-
gozási folyamaton kell keresztül mennünk. Pont ettıl akar ben-
nünket megvédeni az agyunk: az önigazolással segíti azt, hogy a 
döntésünk nagyon gyorsan meggyızıdéssé váljon. Igaz, ebbıl 
nincs azonnali visszaút, de nem is érezzük rosszul magunkat.  
A célkitőzés szempontjából az eddig tárgyaltaknak óriási tanul-
sága van.  
Akárhogy is döntünk valamiben - mit akarunk, és mit nem aka-
runk - bízhatunk az önigazolásban, mint én-védı mechanizmus-
ban: a döntésünk meggyızıdéssé válik, és szinte sosem fogjuk 
azt érezni, hogy pont az ellenkezıjét kellett volna dönteni. Ez jó 
dolog! 
De a dollárárverésnél láttuk, hogy a dolgok néha nem feketék és 
fehérek, hanem olyan folyamatok, amikben az agyunk én-védı 
mechanizmusa éppen, hogy ártalmunkra van. 
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Például, eldöntjük, hogy beszállunk a dollárárverés játékba. A 
döntésünk az önigazolás révén azonnal meggyızıdéssé válik, és 
vígan játszunk. Attól függıen, hogy az önigazolás mennyire 
volt erıs, vagy kiszállunk az 51 centes határnál - amikor nyil-
vánvalóvá válik, hogy a kikiáltó már vissza fog nyerni valam-
ennyit az 1 dolláros költségbıl -, vagy az 1 dolláros határnál - 
ahol ketten mindenképpen veszítenek, csak a kikiáltó nyer -, 
vagy a legvégén.  
Minél erısebb az önigazolási képességünk, annál tovább me-
gyünk! 
Ugyanis az is egy önigazolási tényezı, hogy nem szállunk ki 
valamibıl, amibe már annyi energiát belefektettünk! Nem szál-
lok ki, mert már annyit belefektettem! 
Ezzel a szlogennel gyalogolnak emelt fıvel a saját vesztükbe az 
emberek.  
A dollárárverés egy zseniális példa arra, hogyan változik meg 
az önigazolásunk témája, iránya, és szövege. 
 
Lássuk: (dılt betővel az önigazolás) 
 
Beszállok a játékba, mert érdekesnek tőnik, és különben is min-
denki beszáll. 
Bennmaradok 51 cent után is, mert érdekel, mi lesz, még nyer-
hetek! 
Bennmaradok 1 dollár után is, mert még csak egy pár centet 
veszítek, most nem adhatom fel! 
Bennmaradok, ameddig csak tudok, mert nehogy már ne én 
nyerjem meg legalább a játékot! 
Elmegyek a végsıkig, mert én legalább nyerek egy dollárt, a 
második helyezett viszont csak veszít, muhaha! 
(A második helyezett önigazoló mantrája: lehet, hogy sokat 
veszítek, de ez a buta meg elhiszi magáról, hogy nyer, muhaha! 
 
Ahogy halad elıre a történet, az alanynak már fogalma sincs, 
hogy azért szállt be a játékba, mert mindenki beszállt. Már csak 
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ketten vannak, minden megváltozott, még az elızı perchez 
képest is. Rengeteg ilyen szituáció van az életünkben, mint a 
dollárárverés. Házasság, munkahely, nagy összegő hitel, és 
szinte minden döntésünk következménye! Az ilyen szituációk-
ban nem látunk tisztán, mert az önigazolás mechanizmusa min-
den mást elnyom! Errıl szól a Tisztánlátás törvénye: minden 
olyan pillanat, amikor észrevesszük azt, hogy megváltozik az 
önigazolásunk lényege, és már valami egészen más miatt va-
gyunk abban a szituációban, mint a belépéskor gondoltuk, ak-
kor, abban a pillanatban van lehetıségünk kiszállni, ha akarunk. 
Mert akkor láthatunk tisztán, egy pillanatra. Ha nem akarunk, 
jön az újabb önigazolás, és addig nem térünk észhez újra, míg-
nem egy újabb önigazolás-váltás be nem következik. 
Ha kiszállunk, azt is igazoljuk magunknak, a jól bevált, öniga-
zolási sémáinkkal. Megmagyarázzuk, és elfogadjuk. Meggyı-
zıdésünkké válik, hogy jól döntöttünk.  
Mi ennek az egésznek az értelme?  
Csupán csak az, hogy bárhogy is döntesz, számodra az lesz a 
helyes! 
Lehet, hogy más, kívülálló számára óriási ırültségnek tőnik, de 
számodra csak helyes lehet.  
A kérdés már csak az: ezek a számodra mindenképpen helyes 
döntések hova vezetnek? Elıre, az életcéljaid megvalósulása 
felé? Vagy pedig a romlásba? 
 
Döntés elıtt 
 
Egy döntéshelyzetben az a legrosszabb, legnehezebb pillanat, 
amikor még nem döntöttél. Akkor érzed a legrosszabbul magad. 
Utána, a döntés meghozatala után, elindulsz egy úton, ahonnan 
már sosem tudsz visszatérni a döntés meghozatala elıtti útra. 
Minden döntés egy új út ilyen értelemben. A döntés meg nem 
hozatala pedig egy állandó nyugtalansági tényezı. Ebbıl követ-
kezik, hogy azok, akik nyugtalannak érzik magukat, minden-
képpen egy döntéshelyzetben vannak. Lehet, hogy egy dollárár-
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verés közepén vannak, de az is lehet, hogy elıtte. Ami biztos: a 
legvégsıkig elmenni nem javasolt. A legvégsı pillanatokban 
szokott ugyanis bekövetkezni az összeomlás: teljes elszegénye-
dés, házastársak közötti brutális erıszak, gyerekbántalmazás, 
halálos betegség, stb. 
A tisztánlátás törvénye azért nehéz kenyér, mert arra világít rá, 
hogy nem vagyunk annyira tökéletes faj, mint hittük magunkat. 
Az agyunk nemcsak egy csoda, hanem egy gyerekkézbe került, 
egy gombnyomással kibiztosítható atombomba is. Amennyi 
csodát tartogat számunkra a tudás, és az élet, annyi fájdalmat és 
kárt is.  
A magyarok még jobbak önigazolásban, mint más nációk. A 
magyar történelemben rengeteg olyan szituáció volt, amik a 
társadalom és az egyének meggyızıdésének ellenére történtek 
(Trianon, államosítások, stb.). Ennek túlélésére különleges 
önigazolási módszereket kellett kifejlesztenünk. Azt mondják, a 
magyarok pesszimisták. De szerintem a magyarok nem pesszi-
misták, hanem nem hétköznapi értelemben vett optimisták. Egy 
kettısséget látok: büszkék vagyunk arra, amikre nem vagyunk 
büszkék. Túléltük, amit nem lehet ép ésszel túlélni. Mint Má-
tyás király meséjében: fel is vagyunk öltözve, meg nem is.  
Ez az örökség súlyos árat követel: olyan profik vagyunk öniga-
zolásban, hogy azt is meg tudjuk magyarázni magunknak, ami-
ben nem is hiszünk! Számunkra mindennél fontosabb tudni azt, 
hogy milyen hatásmechanizmusok zajlanak le az emberben, 
mert a tudás hatalom. Hatalom a sors, a szerencse, és a boldog-
ság fölött.  
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15. 

A meg sem született gyermekek 

 
 
Avagy: az elvetélt ötletek, a soha meg nem valósuló ötletek 
 
Az elsı terhességem spontán vetéléssel végzıdött, a 12. héten. 
Karácsony volt. Két ünnep között a kórházban töltöttem három 
napot. Magyarázat, konkrét ok, nem volt. Azt mondták, fiatal 
vagyok, gyorsan rendbe jövök, néhány hónap múlva újra pró-
bálkozhatunk. Úgy is lett. Azóta is számtalanszor eszembe jut - 
már fájdalom nélkül -, hogy "Mi lett volna, ha ...?" 
Mi lett volna, ha megmarad a baba? Mi lett volna másabb? Mi 
lett volna jobb? Miért kellett minden nap végén álomba zokog-
nom magam? Miért kellett minden reggel letargiával ébrednem? 
Mi értelme volt ennek?  
Biztosan te is találkoztál már a saját életedben olyan jelenség-
gel, amikor hirtelen, minden elıjel nélkül, más irányt vettek a 
dolgok. Olyan irányt, amit te nem akartál! Például egy baleset 
bekövetkezte, vagy súlyos betegség a családban, vagy valami-
lyen elemi kár a házon, ami súlyos költségekbe vert téged tulaj-
donosként, és így tovább. 
A rossz dolgok, amikre nem lehet felkészülni. A rossz dolgok, 
amik egyértelmően megváltoztatják az életünk folyását, hosszú 
idıre letérítve az elıre elgondolt útról. A pozitív gondolkodók 
ilyenkor is megtalálják az új irány elınyeit, és gondolatban úgy 
fogják fel az eseményeket, hogy: "Biztosan ebbıl is meg kell 
tanulnom a magam leckéjét". 
Az útról való letérés, a tervezettıl való eltérés többszörös 
stresszel jár:  
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1.) Megszőnik az addigi világos jövıképünk, és ez olyan fokú 
bizonytalanság érzéssel párosul, amit csak az igazán erıs egyé-
niségek tudnak könnyen átvészelni. Labilisabb idegzetőek biz-
tosan megsínylik ezt az idıszakot.  
2.) Hirtelen eltőnik a FLOW, amit a tervezgetés, szervezkedés 
kapcsán éreztünk (feltéve, ha éreztük egyáltalán). Ezt a pillana-
tot nevezhetném úgy is, hogy: hirtelen kijózanodás. 
3.) A megszőnt, világos jövıkép helyett azonnal új jövıképet 
kell teremtenünk magunknak, ugyanis az 1. pontban tárgyalt 
bizonytalanság érzést nem tudjuk hosszú távon elviselni, és nem 
is lehet az a célunk. Ebben az érdekes az, hogy az eredeti terv is 
benne maradhat a pakliban - hiszen a dolgok akár jóra is fordul-
hatnak -, és emiatt nehezen váltunk át új tervekre, nehezen ál-
lunk át az új út szabta lehetıségekre, irányra, cselekvésre.  
Nehéz, olykor túlságosan izgalmas, de egészen biztosan tanul-
ságos idıszak lehet ez az életünkben. Van egy olyan mondás, 
hogy "Ahhoz, hogy ki tudj nyitni egy ajtót, lehet, hogy be kell 
csuknod egy kaput!". Ez a célkitőzésre, mindenféle céljainkra is 
vonatkozik: ahhoz, hogy valamit elérjünk, le kell mondanunk 
valami másról. Mindent nem lehet. Minden nem lehet a miénk.  
Biztosan te is ismersz olyanokat, akik mondjuk szegények, de 
irigylésre méltóan boldogok. És ismerhetsz olyanokat is, akik 
jómódúak, de a vagyonukat orvosokra és gyógyszerekre költik. 
A dualitás - mely szinte minden ember világképét alapvetıen 
jellemzi - itt is jelen van: nem teljesülhet mindig, minden ál-
munk. Van, amikor egy kitőzött célunk egészen más tanulságo-
kat tartogat számunkra, mint ahogyan mi azt gondolnánk. Ab-
ban mindenki biztos más, aki legalább egyszer elért valamit az 
életben, hogy a célt elérni nehéz feladat, hosszas folyamat lehet. 
De NEM elérni egészen más leckét jelent, lehet, hogy fontosab-
bat, mint az eredeti tervben kitőzött eredmény! 
Ezzel nem azt akarom mondani, hogy minden csapást vidáman 
kell fogadni. Azt sem akarom mondani, hogy bármi is történik 
velünk, azonnal a magasabb rendő értelmét kell keresni, mert 
erre általában képtelenek vagyunk. Fıleg mi, nık. Hiszen ér-
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zelmekkel telítve élünk meg minden egyes mozzanatot az éle-
tünkben, és az érzelmek mellé nagyon nehéz beszuszakolni még 
az értelmet is. De ott van az, majd meglátod. 
Tudod, mi az érdekes? Jó dolgok is letéríthetnek az elıre kigon-
dolt útról!  
Történhetnek olyan pozitív dolgok is velünk, amik szintén meg-
változtatnak mindent, amit elterveztünk, és felboríthatják a lelki 
egyensúlyunkat. Ezt a szituációt számtalanszor látom olyan 
lányoknál, nıknél, akik valamilyen elképzelt, sosemvolt ideál 
alapján szeretnének párt maguknak. Aztán, mikor megtalálják 
azt a férfit, aki a tenyerükön hordozza ıket, és nagyon harmoni-
kus boldog élet kilátása kerül be a lehetıségek közé, akkor 
valahogy nehezükre esik rábólintani a dologra, és azt mondani: 
az ideál nem létezik, a valóság viszont ezerszer jobb, mint amit 
elképzeltem magamnak! 
Az is egyéniség függı, hogy ki, mennyire tudja megbecsülni 
azokat a mindent megváltoztató, pozitív lehetıségeket, amiket 
kap az életben. Mert, ha belegondolsz, minden, ami történik 
veled, minden, amit eltervezel, amit látsz magad elıtt, és min-
den, ami szinte már-már csak karnyújtásnyira van, az is csak 
lehetıség.  
A biztos az, ami már elmúlt! Persze ez sem teljesen igaz, mert a 
memóriánk is tud ám velünk furcsa dolgokat mővelni. Igazság 
szerint, semmi nem biztos. Talán a jelen. Az, ami a leginkább 
biztos, állandó lehet. Egy pillanatig. 
A 10 évenkénti nagy változásokról volt már szó, és arról is, 
hogy olykor elveszíthetjük a lelkesedésünket bizonyos dolgok 
iránt, hogy helyettük valami más legyen a fókuszunkban. 
Ugyanezen elv mentén fordulhat elı az, hogy egy régen elvetett 
ötlet hirtelen újra felüti bennünk a fejét, és hirtelen rádöbbe-
nünk: jesszusom, miért is nem diplomáztam le akkor, most nem 
lenne ez a gondom...  
Ezeket úgy éljük meg, mint örökre elszalasztott lehetıségeket. 
Holott annak idején egy konkrét döntés eredménye volt, hogy 
letettünk arról a bizonyos dologról. Én ilyenkor mindig azt 
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javaslom, hogy ne sopánkodj! Sopánkodással rengeteg idıt el 
lehet pazarolni, és sehova sem vezet. Annak idején abbahagytad 
azt a bizonyos valamit? Most pedig érzed a hiányát? Hát kezdd 
el újra! (Vagy folytasd!) 
Azt innentıl kezdve örökre elfelejtheted, ami mindenkiben 
felmerül, mikor éppen ellent készül mondani saját magának: 
vajon mit fognak szólni az ismerıseim? Nem fognak hülyének 
nézni azért, mert most folytatom? 
Most ıszintén: kit érdekel, mit szólnak? Az ı életüket akarod 
élni, vagy a sajátodét? A dollárárverés kapcsán láthattad, hogy 
vannak bizonyos helyzetek, amikor óriási butaság a végsıkig 
kitartani, és az a lehetı legjobb döntés, hogy ha kiszállsz! Nyil-
ván ezt a fajta döntést is szeretik kommentálni a rokonok, isme-
rısök, meg nyilván a másik fajta döntést is. De tedd a szívedre a 
kezed: mit NEM szeretnek kommentálni? Mindenki nagyon 
okos tud lenni más életével kapcsolatban, néha az a szerencsét-
len helyzet áll elı, hogy ezekrıl tájékoztatnak is bennünket. Ne 
foglalkozz vele! Az életed minden pillanatában jogod van dön-
teni, és jogod van - sıt, olykor kötelességed - megváltoztatni a 
döntésedet. Ez ugyanúgy az élet rendje, mint megszületni és 
meghalni. Kész. Ne akarjunk NEM emberek lenni, mert az 
lehetetlen! Inkább forogj ide-oda, mint egy kis szélkakas, és 
érezd minden pillanatban azt, hogy a fordulás a te döntésed volt, 
mint lebetonozva magadat, boldogtalanul, mások kényének-
kedvének kitéve élj! 
Lehet, hogy furcsának fog tőnni, vagy bizarrnak, de ma már 
tudom, hogy az a régi, karácsonyi spontán vetélés egy olyan 
mozzanata volt az életemnek, ami még a jobbak közé sorolható. 
Mert rajtam teljesen kívül álló okok miatt következett be. De 
azok a döntéseim, amikre mai napig nem vagyok büszke, na, 
azok rossz dolgok voltak! Azokat bánom! Azokra nehéz gon-
dolnom! Van néhány köztük, amiket konkrétan szívesen kitö-
rölnék. De nem lehet.  
A valaminek a meg nem történte, néha jobb, mintha megtörté-
nik. Ezt - is - mindig tartsd szem elıtt! 
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16. 

Le a maximalizmussal! 

 
 
Mielıtt keresztbe fonnád magad elıtt a karjaidat, és közben azt 
gondolnád, hogy "na, jó, ezt már nem fogadom el semmiképp", 
hadd bocsássam elıre: iszonyatosan maximalista vagyok, bizo-
nyos tekintetben. 
Az idıgazdálkodásról szóló könyvem elsı fejezeteinek egyike a 
pontosságról szól. A pontosan érkezéssel és pontosan távozással 
kapcsolatban jóval maximalistább vagyok az átlagnál. Aminek 
az a hátránya, hogy jóval stresszesebb is vagyok ez miatt! Min-
dig odaérek idıben mindenhova, de ha rajtam kívül álló okok 
miatt mégis - évente egyszer - késem, akkor magamat marcan-
golom: gondolnom kellett volna arra, hogy Pesten kiszámítha-
tatlan a forgalom, és nem fél órával többet kellett volna az útra 
hagyni, hanem legalább 1 órával többet!  
Érzed a visszásságot? Nem számolom ki pontosan az idıt, min-
dig van ráhagyás, mégis, vannak rajtam kívül álló okok, amik 
miatt épphogy beesek idıre (igazság szerint szeretek korábban 
érkezni). Egy kevésbé maximalista egy vállrándítással elintéz-
né: mindenki tudja és megérti, hogy Pesten képtelenség idıben 
odaérni valahová. De én nem intézem el vállrándítással. Szerin-
ted ezzel kinek a helyzetét könnyítem meg? Senkiét, sıt, a ma-
gamét kimondottan nehezítem. 
Éppen ezért, nagyon pontosan tudom, miért kell leszámolni a 
maximalizmussal, úgy általában... Sıt, egészen pontosan tudom, 
hogy mennyi minden miatt kell leszámolni vele.  
Az egyik fontos oka a maximalizmussal való leszámolás szük-
ségességének az, hogy a maximalizmus az önmagunkkal szem-
ben támasztott követelményeknek való megfelelés. Ezek a kö-
vetelmények irracionálisak! Nemcsak szubjektívek, hanem 
jócskán elrugaszkodottak a valóságtól is. Egy általunk idealizált 
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képnek akarunk megfelelni, aminek a következménye az, hogy 
pokoli rosszul érezzük magunkat.  
Három dolog tudja rendkívüli módon meggátolni a céljaink 
megvalósulását. Az egyik a halogatás. A halogatásban az a jó, 
hogy tulajdonképpen egy rossz szokás. Le lehet róla szokni. A 
másik, ami meggátolja a megvalósulást, az a belsı szabotázs - a 
halogatást is ide szokták sorolni, de én külön veszem - ami 
lényegében megfogalmazhatatlan. Fogalmunk sincs miért, de 
nem csináljuk. Nem kezdjük el megvalósítani. Kutatjuk az okot, 
de nincs meg. Ezt hívom belsı szabotázsnak, ez egy összefogla-
ló fogalom, a konkrét ok bármi lehet a világon!  
A harmadik tényezı, ami meg tudja gátolni a céljaink megvaló-
sulását, és sajnos ez a legrosszabb: a maximalizmus. A tökéle-
tességre való folytonos törekvés. Ez azért a legrosszabb akadá-
lyozó tényezı, mert egyébként jó dolog. De a világ nem maxi-
malista. A világ igenis slendrián, sıt, bizonyos tekintetben 
rossz, a minimum elvárás mentén mőködik. Azzal, hogy sem-
miképpen nem akarunk illeszkedni rossz a világhoz, a maxima-
lizmusunkkal irracionális stressznek tesszük ki magunkat. 
Létezik az élethelyzeteknek, életminıségnek az a foka, szintje, 
amikor maximalisták lehetünk, akár a végletekig. Ez a pont 
akkor következik be, amikor mindenünk megvan, amikor min-
den rendben van körülöttünk, amikor - anyám szavaival élve - 
törünk felfelé, mint a talajvíz. Akkor jutunk el arra a színvonal-
ra, hogy képesek vagyunk változtatni a világon. De addig, amíg 
a saját életünk folyásán, történésein kell változtatnunk, addig ne 
akarjuk a világot jobbá tenni a maximalizmusunkkal! Jobbá 
tehetjük a világot a mosolyunkkal, a szeretetünkkel, de nem a 
maximalizmussal! 
Ebben a témában csak azért merek ennyire egyöntető véleményt 
kifejezni, mert a minıségbiztosításban megtanultam: olyan 
nincs, hogy tökéletes. Mindig az egy fokkal jobbra kell töreked-
ni, mert a nulláról - vagy éppen a mínuszból - nem lehet felug-
rani a csúcsra. Az alapokról nem lehet a tökéletességig fejlesz-



  136

teni valamit. Ezért is találták fel a "még tökéletesítem" kifeje-
zést. Már készen van, de még gyúrok rajta picit...  
A világ minden terméke - a kiválóak és a szemetek is - így ké-
szülnek: nem a létezı legjobb, legtökéletesebb minıséggel 
állnak elı, hanem azzal a legjobb minıséggel, ami a vevınek 
kell. Errıl szól a minıség: amit a vevı elvár. (Majdnem annyira 
megfoghatatlan fogalom, mint a divat.) A vevınek konkrét 
elvárásai vannak, a terméknek, szolgáltatásnak, annak kell meg-
felelnie. Ha nem lehet leírni a konkrét elvárásokat - célokat! -, 
akkor mirıl beszélünk? Példa: órákat gyártasz, és tudod, hogy 
mi a világ legpontosabb idımérı eszközének technológiája, és 
te azt akarod adni a vevıidnek. De a vevıid csak egy órát akar-
nak, ami esetleg még csinos is, azon túl, hogy emberi léptékkel 
pontosan méri az idıt, és nem az atomok léptékével méri ponto-
san az idıt... Nem adhatod az atomórát a karjukra, mert nincs rá 
szükségük. İk emberek, nem atomok.  
A maximalizmussal átesünk a ló túloldalára, és mindaddig nem 
érezzük ennek behatárolható, kézzel fogható árnyoldalait, amíg 
úgy isten igazából pénzt nem akarunk keresni... Ugyanis a ma-
ximalizmust nem fizetik ki! A maximális minıség a te saját 
elvárásod, de a vevıknek jó a pont jó is. Nem akarják a világ 
legtökéletesebb cipıjét, mert számukra jó az, ami számukra 
tökéletes. Az a te szemedben éppen, hogy elmegy.  
De miért van ez így? Mi alapján szabod meg a maximális minı-
séget? Mi alapján mondod valamire azt, hogy szerinted megfe-
lelı, jó, vagy épp tökéletes? Megmondom: érzések alapján. Egy 
autógyárban sokkal egyszerőbb meghatározni a maximális mi-
nıséget - amirıl tudvalevı, hogy nem létezik, illetve, ha létre-
jön, annak csakis hiba lehet a hátterében - mint az életünk bár-
milyen területén. Ugyanis az autógyárakban sok a mintavétel, 
az életünkben meg minden szubjektív, és alig van mintavétel, 
rögtön egy-két tapasztalat alapján következtetünk. 
A maximalizmus hátterében is, mint minden jellemzınk hátte-
rében, érzelmek állnak. Neked jó érzés, hogy maximalista vagy. 
Tudod magadról, hogy az vagy. Ugyanakkor ez rossz érzés is, 
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hiszen a gyakorlatban te tudod a legjobban, hogy a maximaliz-
mus sem nem célravezetı, sem nem megnyugtató, sokkal in-
kább egy folyamatos - és gyakran felesleges - kihívás. Összes-
ségében kijelenthetjük, hogy egy lazább szemléletőnek fele 
annyi aggódni valója van, mint egy maximalistának. Ugyanak-
kor - emlékezz a szoptatás és a tápszeres táplálás mellett döntı 
anyukákra - te, mint maximalista, nem tudod elfogadni azt, 
hogy feleslegesen vagy maximalista. Kész, kör bezárult.  
A maximalizmusban - a rengeteg felesleges energia, felesleges 
visszajelzés, felesleges idı mellett - az a rossz, hogy attól érez-
zük jobbnak magunkat, hogy maximalisták vagyunk. Egy rossz 
szokástól ezerszer könnyebb megszabadulni - lásd halogatás -, 
mint egy látszólag bennünket építı, pozitív tulajdonságtól: 
hiszen én ez által vagyok jobb, mint azok, akik nem maximalis-
ták, hanem esetleg pont minimalisták.  
Félre ne értsd, nem azt akarom ezzel mondani, hogy ne legyél 
maximalista, és inkább legyél középszerő, és érezd ettıl rosszul 
magad! De azt mindenképp a tudomásodra akarom hozni, hogy 
vedd észre: ha nem éri meg maximalistának lenni, akkor legyen 
benned annyi önkontroll, hogy leállsz a maximalizmusoddal 
kapcsolatos önigazolással és racionalizálással (lásd dollárárve-
rés), és megállsz egy pillanatra! Mi az értelme annak, hogy 
maximalista vagy? Mi elıl menekülsz? Miért fontos számodra a 
maximalizmus? Kit másolsz? Netán: kinek az ellenpéldája 
akarsz lenni? Kire nem akarsz hasonlítani azzal, hogy maxima-
lista vagy?  
Mindig, mikor azt érzed, hogy a maximalizmusod meggátol 
valamiben, gondolj erre a kérdésre: Mi választja el az elég jót a 
tökéletestıl a szemedben? Mérhetı ez egyáltalán? Ha nem, 
akkor azonnal hagyd abba azt a tevékenységet, dolgot, aminek a 
kapcsán felmerült benned az a kérdés.  
Nincs szükség zabhegyezésre! Nincs szükség a jéghegy hőtésé-
re! Nincs szükség a nap megvilágítására! A jó, éppen elég jó 
kell, hogy legyen. A maximalizmus azért is veszélyes dolog, 
mert minden, ami nem úgy sikerül, ahogy terveztük, vagy, 
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ahogy másoknak sikerülni szokott, arra könnyő ráfogni, hogy a 
maximalizmusunk volt a fı akadályozó tényezı. Hát, ennél 
csodálatosabb önmagunknak szóló hazugságot ritkán hallani. A 
maximalizmusra való hivatkozás, valaminek a nem teljesülése, 
nem megszületése kapcsán, csak egy önigazoló, racionalizáló 
tényezı, hogy ne érezzük olyan pokoli rosszul magunkat. Sıt, a 
maximalizmus duplán káros, mert a meg nem valósulás mellett 
még jól is érezzük magunkat: Óóó, hát én maximalista vagyok, 
tulajdonképpen jó nekem! Hát, gratulálok. Vigasztald magad 
ezzel! Mások meg addig majd sikeresek lesznek helyetted. 
Vannak természetesen olyan területei az életnek, ahol nem lehet 
alább adni a maximalizmusunkat. Ilyenek a törvények betartása, 
a más emberekkel és állatokkal való bánásmód, a gyerekeinkkel 
való törıdés, és így tovább. De ezek az életjátszmák már úgy 
vannak kiforrva - elvégre a civilizáció már néhány ezer éves -, 
hogy nem kell túl sok idıt ezekre pazarolni, nem kell feltalálni 
minden nap a spanyolviaszt. Ezeknek maguktól kell mőködni-
ük, bizonyos pozitív automatizmusok mentén. A maximalizmus 
a kihalás centrikus idıérzék része. Sehova se vezet.  
Amikor Einstein megalkotta a relativitáselméletet, utána évekig 
- tulajdonképpen élete végéig - dolgozott azon, hogy egyrészt 
újra megalkossa a nulláról, másrészt pedig azon, hogy megcá-
folja. A relativitáselmélet sem volt tökéletes. Kiváló kiindulási 
pontja volt nagyon sok jó és rossz dolognak együttvéve, de 
egyébként nem volt tökéletes. Semmi nem lehet tökéletes.  
A céljaid megvalósítása szempontjából két nagyon fontos dol-
god van: vedd tudomásul, hogy az emberek az erényeidért tisz-
telnek, de a hibáidért szeretnek. Nem kell tökéletesnek lenned, 
mert akkor nem szeretnének. Ha nem követsz el hibákat, akkor 
a gyerekeidnek nem leszel igazán jó példa. Kell, hogy a gyere-
kek a jót és a rosszat is tıled tanulják el. Minden gyerek így 
indul neki a saját önálló életének: ezt tuti nem fogom úgy csi-
nálni, mint a szüleim. De aztán rájön, hogy mindent úgy csinál 
mégiscsak. És ez egy csodálatos pillanat az életben, mert a 
helyére kerül az a kérdés, hogy: vajon miért ık lettek a szüleim? 
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Vajon miért én lettem a gyerekük? Nem véletlenül, az biztos! 
Máris egy fontos választ adsz a gyerekednek! 
A másik fontos dolgod pedig az, hogy ne hegyezd a zabot, ne 
világítsd meg a napot, és ne hőtsd a jeget! Ami jó, az jó. Töké-
letes akkor sem lesz semmi, ha az egész életedet rááldozod, 
egyetlen kérdés megválaszolására. (Lásd Einstein.) 
Ezzel kapcsolatos kiegészítı instrukcióm: nincs de!  
Nincs magyarázkodás. Nincs érvelés. Nekem nem kell megma-
gyaráznod, hogy miért jó neked, hogy maximalista vagy. Nem 
kell megmagyaráznod, hogy miért jó az neked, hogy irracionális 
elvárásokat támasztasz magaddal és a környezeteddel szemben. 
Nem kell a zabot hegyezni! Csak gondolkodj el ezen, és állítsd 
a gondolataidat a céljaid megvalósításának irányába! Elvégre 
azért vagyunk itt, hogy elérd a céljaidat, és nem azért, hogy 
megmagyarázd, miért nem éred el ıket. 
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17. 

A cél te magad vagy 

 
 
Sok-sok kapcsolódó elméleti fejtegetés után elérkeztünk a célok 
megvalósulásának egyik legfontosabb mozzanatához. Most jött 
el az ideje annak, hogy észrevegyük: borzasztó fontos elkülöní-
teni egymástól a céljainkat - nemcsak az eszközöktıl, de a célo-
kat, egymástól is -, és ezen belül a célokat elkülöníteni a vágya-
inktól.  
Mirıl is van szó konkrétan? 
Számtalanszor fordul elı az, hogy a sok-sok, napi-, heti-, havi-, 
éves-, vagy akár egy életre szóló, és folyamatos aktualitású 
céljaink is ellent mondanak egymásnak. Ellentmond a közösségi 
élet a magánynak. Ellent mond a spórolás a költekezésnek. 
Ellentmond az autózás a gyaloglásnak. Ellentmond az írás az 
olvasásnak, ahogyan ellent mond az élet a halálnak.  
Minden, mindennel összefügg. De nem akarhatsz mindent, mert 
akkor nem lesz semmid. Te is ismered a szólást: Sokat akar a 
szarka, de nem bírja a farka.  
Ez mindnyájunkra jellemzı. Sokat akarunk, mert azt érezzük, 
hogy sok energiánk és idınk van, és a nagy számok törvénye 
alapján élünk: ha sok mindent akarok, akkor nagyobb a valószí-
nősége, hogy valami majd sikerülni is fog.  
Gondolj bele, hogyan zajlik ez az üzleti életben, hátha úgy job-
ban látod az ellentmondást: nyitsz egy boltot, mondjuk virágüz-
letet. De rájössz, hogy virágot csak ritkán vesznek az emberek, 
kenyeret viszont szinte minden nap! Nosza, bekerül egy kenye-
res pult is az üzletbe.  
Látod? Már nyilvánvaló számodra is: Mi köze van a kenyérnek 
a virághoz? Semmi. Hogyan függnek ezek össze? Sehogy. Ak-
kor hogyan kerül össze a függetlenségre vágyás a házassággal?  
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Hogyan kerül össze az alkalmazotti lét a szabadsággal? 
Hogyan kerül össze a sok, összespórolt pénz, a túlköltekezéssel 
és a hónapról-hónapra éléssel? 
A "vizet prédikál, de bort iszik" mentalitásnak a célok és a vá-
gyak megvalósulásában is megvan a maga hátulütıje: nagyon 
gyorsan kilóg a lóláb. Mit akarsz elérni, hogyha minden csele-
kedeted, de még a terveid is az ellenkezı irányba mutatnak?  
Nyilván ez az ellentmondás könnyen felderíthetı, ha egy-két 
célról van szó. De az életben rengeteg célunk van. Több is, mint 
kellene. Minél több, annál többször fordul elı, hogy a célok, az 
álmok, homlokegyenest ellenkezı irányba mutatnak. Csoda-e, 
ha így nem valósul meg semmi?  
Volt már arról szó, hogy az agyunk akkor szárnyal a legjobban, 
mikor problémákat kell megoldania. Ha te ellenkezı elıjelő 
problémákkal látod el, egyik nap ilyennel, másik nap olyannal, 
akkor az agyad, a problémamegoldás, a megvalósítás terén, egy 
tapodtat sem fog mozdulni. Makacsul, állhatatosan ellenáll a 
cselekvésnek.  
Egyetlen esetben fordulhat elı az, hogy a céljaink nem monda-
nak ellent egymásnak. Ez nem szerencsés véletlen kérdése, ez 
nem az Univerzum kérdése, ez kizárólag a tudatosság kérdése: 
tudod, hogy mi végre vagy itt a világon?  
Mert ha tudod, akkor nincsenek többé célok, nincsenek többé 
álmok, hanem stratégia van! 
Hiába vágysz karibi nyaralásra! Hiába vágysz luxusautóra, 
hiába vágysz nomád életre! Ha az nem te vagy. Beszéltünk már 
a másolásról. Beszéltünk már a mások céljainak "lekoppintásá-
ról". De nem beszéltünk még arról, ami miatt lényegében itt 
vagyunk: az életed értelmérıl.  
Vannak olyan nık - igen, még a 21. században is -, akik egész 
életükben, harcban állnak a világgal. Önmagukkal, a környeze-
tükkel, a saját testükkel, a törvényekkel, az elvárásokkal, embe-
rekkel, mindennel és mindenkivel. Miért? Mert abszolút fogal-
muk sincs arról, hogy mi az ı küldetésük a Földön. Itt köszön 
vissza az önbizalom kérdése: soha az életben nem fogsz semmit 
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tudatosan valóra váltani, ha nincs annyi önbizalmad sem, hogy 
higgy magadban, higgy a saját fontosságodban.  
Nagyon furcsa élményem volt nemrég, húsvétkor. Egy ismerıs, 
tavaly vígan mesélte, hogy nyáron nyugdíjba megy. Képzelj el, 
egy iszonyatosan vidám, pozitív, vicces embert! Csodálatos 
életút, karrier, sikerek, biztos egzisztencia, szép család - 4 gye-
rek -, kiegyensúlyozott párkapcsolat áll mögötte. Idén, ez az 
ember ledöbbentett! Csupán azzal, hogy 60 éves lett, és alig fél 
éve nyugdíjas is egyben, egy megkeseredett, kötözködı, min-
dent lefitymáló, pesszimista emberré vált. Bármi került szóba a 
beszélgetés alatt, majdnem szétdurrant a feje, úgy vöröslött, 
mint a cékla!  
Mi történt vele? Ó, semmi különös, csak a friss nyugdíjasok 
"betegsége": értéktelennek érzi magát. Ez viszont csak akkor 
fordulhat elı, ha olyan dolgokkal kapcsolatban érzed magad 
egész életed során értékesnek, amik az evolúciós folyamattal 
összefüggı, vagy szocializációs, netán gazdasági területekkel 
kapcsolatosak: párválasztás, munka, gyerekek, munkával kap-
csolatos sikerek, és így tovább.  
Amikor azok a dolgok adnak értelmet az életednek, amik el-
múlnak, és teljesen hétköznapiak is, mert bárki elérheti ezeket. 
Például a gyerekszülés és nevelés. A munka. A család. A társ.  
Amikor mindent annak rendelünk alá, ami elmúlik. Nem az 
életünk végével, hanem még elıbb. A gyerekeink, bármennyire 
is hálásak, a saját életüket akarják majd élni. A munka nem 
örökre szól. A család belsı dinamikája folyamatosan változik, 
ahogy a családtagok is változnak. Semmi nem állandó, mi még-
is, nagyon emberi módon, azt tartjuk az életünk értelmének, ami 
egészen biztosan múlik majd, még a mi halálunk elıtt.  
Az életünk értelme nem az, hogy felneveljünk egy-két-sok gye-
reket. Az életünk végsı célja nem lehet "csupán" ennyi. Olykor 
lehet ez a legfontosabb, és legsürgısebb. Akár éveken át is 
tarthat ez az "olykor". De te nem azért születtél a Földre, hogy 
pelenkázz, idıben etess, elláss, iskoláztass, nevelj, még 70 éve-
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sen is. Hanem azért, hogy olyasvalamit adj a világnak, amit 
csak te adhatsz. Önmagadat, és azt, amiben jó vagy. 
Nézzük meg a céljainkat ebbıl a szempontból! De elıbb még: 
Tegyük fel, hogy fenntartás nélkül elfogadod, hogy nélküled a 
világ egy sivár, puszta, lélektelen hely lenne, és most nem kell 
egy külön könyvben elmagyaráznom, hogy miért is kell így 
gondolnod. Most az egyszerőség kedvéért gondold így, és kész, 
meg fogod látni, hogy csak ez lehet az igazság! 
 
Mi történne, ha egészen biztosan tudatában lennél annak, hogy 
mi az a plusz, amire belıled számít a világ? Milyen céljaid 
lennének akkor? Csak nem afféle célok, hogy mindig legyen 10 
tojás a hőtıszekrényben? Meg, hogy jövı nyáron nyaralni 
akarsz menni?  
Ezek a dolgok megtörténnek. Semmi különlegességet nem igé-
nyelnek. Egy terv, egy cselekvési sorozat, és kész, ki van pipál-
va. Ha ezek a célok nem jönnek létre, csak két dolog lehet a 
háttérben: vagy nem is akarod igazán, vagy teljesen mindegy, 
hogy megvalósulnak-e.  
A probléma az, hogy az életünk értelmének megtalálása nélkül 
is ugyanígy élünk. Vagy megvalósulnak a dolgok, vagy nem. 
Csakhogy, ha van értelem a "háttérben", akkor a meg nem való-
suló dolgoktól nem érezzük rosszul magunkat. Ha nincs érte-
lem, akkor a legegyszerőbb, el nem ért cél is földhöz vág ben-
nünket. 
Bárhogyan is csőrjük-csavarjuk, az életünkben egyetlen igazi 
cél lehet, minden más, csak eszköz. Eszköz ahhoz például, 
hogy fejlıdjünk. Eszköz ahhoz, hogy a magasabb rendő, elsıd-
leges célunk felé haladhassunk. Eszköz ahhoz, hogy jól érezzük 
magunkat. Eszköz ahhoz, hogy az evolúciós feladatunkat betel-
jesítsük.  
Egyszer már párhuzamba állítottam az állatvilágot az emberrel - 
a gazellát üldözı gepárd esetére gondolj! -, most ellentétpárként 
használom: az állatok élete szoros szimbiózisban van a világ 
egyensúlyával, de mi, emberek, mindenáron individuumként 
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akarunk létezni. Úgy akarunk egyediek lenni, hogy közben 
elvárjuk, a világ tegyen meg mindent azért, hogy egyediek le-
hessünk. De a világnak nem célja, hogy bennünket szolgáljon. 
A világ nem azért létezik. Mi, emberek létezünk azért, mert egy 
célt szolgálunk. Mi ez a cél? Annyi cél, ahány ember. Ha meg-
találod a te életed célját, itt a Földön, akkor megtalálod az életed 
legfıbb értelmét.  
Mivel nem állatok vagyunk, a mi életünknek nemcsak annyi a 
célja, hogy létrehozzuk, és önellátó koráig neveljük az utódot, 
hanem jóval több ennél. Mi, akik teremtı erıvel rendelkezünk, 
mi, akik megalkottuk a tudományt, mi, akik már jártunk az 
őrben, sokkal többre vagyunk hivatottak.  
Teljesen véletlenül, egyszer letöltöttem a gépemre a Google 
Earth programot. Marci fiam úgy hívja, hogy a "bolygós játék". 
A Föld minden tájára eljuthatsz virtuálisan, néhány kattintással. 
Londonból Párizsba, az Andokból a Himalájába, Japánból 
Ausztráliába, és így tovább. Fogod a bolygót, és görgeted. Jó 
szórakozás, de annál jóval több is.  
Soha nem éreztem még magam annyira kicsinynek, mint az elsı 
Google Earth-szel való barátkozásomkor. Csak ide a szomszéd-
ba, Bécsbe látogattam el, és közben elkeveredtem valamilyen 
külszíni bányába, ami csodálatos mintázatot rajzolt a mőholdas 
képeken ábrázolt tájba. Valahogy akkor tudatosodott bennem 
elıször, hogy egyike vagyok annak a több mint 6 milliárd em-
bernek, akivel ebben a pillanatban is együtt írjuk a bolygónk 
történelmét. Csak egy vagyok a 6 milliárdból, mégis, egy külön-
leges lenyomat vagyok, és egyben egy különleges lehetıség is. 
Én magam vagyok a lehetıség. Te magad vagy a lehetıség. 
Minden ember, egy lehetıség. Azok, akiknek fogalmuk sincs, 
hogy mit kezdjenek magukkal, mibe fektessék be azt a pluszt, 
ami bennük rejtezik, csak sodródnak az élet tengerén. De azok, 
aki eldöntik, hogy élnek a lehetıséggel, azok bármire képesek, 
és lehet, hogy nem lesz luxusautójuk, meg kacsalábon forgó 
kastélyuk, de nyomot hagynak a világban. Egy örökös lábnyo-
mot.  
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Most, az információ korában - lásd Internet, Google, Apple - 
ezerszer egyszerőbb értelmet találni az életünknek, mint koráb-
ban, ugyanis a hozzá szükséges eszközök mindenkinek a ren-
delkezésére állnak. Ha csak belegondolsz, hogyan lehetett 
könyvet kiadni néhány évvel ezelıtt? Ha nem finanszírozta egy 
kiadó, akkor teljesen esélytelen volt egy kezdı író, vagy egy 
szárnyát próbálgató poéta. Manapság pedig annak lehet saját 
könyve, aki csak akarja! Mindezt nem egy élet alatt, hanem 
néhány hét alatt.  
Nemcsak a rossz dolgok gyorsultak fel, hanem a jók is. De úgy, 
hogy nincs mögöttes tartalom, nincs lényeges értelem az életünk 
folyamán, úgy felesleges felvenni a versenyt a száguldó világ-
gal, mert csak keserőség, sikertelenség, és fájdalom lehet a 
jutalmunk.  
 
Mi köze van ennek a célkitőzéshez?  
 
Ha nincs fı vonala, fı értelme, legfıbb célja az életünknek, 
akkor az életünk során elıforduló célok, felbukkanó vágyak, 
könnyen ellentmondhatnak egymásnak, mert ilyen esetben 
hiányzik a fı gondolati ív. Mint egy rossz filmben: szól min-
denrıl, de végül is semmirıl sem. Sokan, az életük legfıbb 
céljaként, elsıként a tanulást találják meg: a megújulást, a fo-
lyamatos, élethosszig tartó fejlıdést. Ez szuper, ez sokaknak 
bevált! De a tanulás nem lehet elég. A továbbadás, az a valami!  
Minek tanulnánk meg bármit, minek építenénk magunkat, ha 
aztán annak pozitívumait megtartjuk? Ennek semmi értelme 
nem lenne. Mi, nık, könnyedén átadjuk a tapasztalatainkat a 
gyerekeinknek, de egy idı után a gyerekeink köszönik, nem 
kérnek belılünk. Aztán persze visszatérnek újra kérni, de van-
nak idıszakok, amikor egyszerően nem tılünk akarnak tanulni, 
nem belılünk akarnak táplálkozni. Ezért kizártnak tartom, hogy 
az a feladatunk, hogy csakis a gyerekeinket "tanítsuk", és ki-
zártnak tartom, hogy csakis a tanulás, a fejlıdés lehet a cél. Az 
még mindig csak eszköz.  
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Ha jól belegondolsz, nagyon nehéz megtalálni a fı célt, mert 
minden célról kiderül, hogy "csak" eszköz.  
A célkitőzésnek ez a hibája: hiába tőzöl ki eszközöket célnak. 
Te nem kalapácsot akarsz, hanem szöget a fába. Nem fúrógépet 
akarsz, hanem lyukat a falba. Nem tetıt akarsz a fejed fölé, 
hanem biztonságérzetet.  
Nem nyaralni akarsz, hanem feltöltekezni a nyaralás utáni idı-
szakra. 
Nem vállalkozást akarsz, hanem anyagi függetlenséget. Nem 
anyagi függetlenséget akarsz, hanem szabadságot. Nem szabad-
ságot akarsz, hanem sikereket. Nem sikereket akarsz, hanem 
boldogságot. Nem boldogságot akarsz, hanem... már nem is 
tudod, mit akarsz... 
Minden, amit akarsz, az csak eszköz.  
Az igazi cél benned van, az igazi cél te magad vagy, önmagad 
számára. De te is csak egy eszköz vagy, a világ számára.  
 
Mi célt szolgálhat az életed? 
 
Na, ez a szép házi feladat! A legtöbben, akik már olvasták ezt a 
könyvet, vagy részt vettek az online tanfolyam változatán, azt 
mondták a végén, hogy mielıtt neki fogtak volna az olvasásnak, 
vagy a tanfolyamnak, azt hitték, hogy mire az anyag végére 
érnek, megtalálják az életcéljukat. Amikor ezeket a visszajelzé-
seket kaptam, egyszerre nyertem bizonyosságot, és egyszerre 
éreztem szomorúságot. 
Bizonyosságot nyertem, mert biztos voltam benne, hogy egyet-
len olvasással nem mehet át az üzenet: csodálatos célja van az 
életednek, és ha eddig még nem jöttél rá, hogy mi is az konkré-
tan, akkor az anyag végére sem fogod tudni. Az életcélodról a 
világ ad visszajelzést. Nem ez a könyv, vagy tanfolyam.  
Szomorúságot is éreztem ugyanakkor, mert nagyon furcsa volt 
látni, hogy milyen elvárásokkal fognak bele az olvasásba a nık. 
Itt és most újra ki kell jelentenem: nem létezik könyv, film, 
vagy beszélgetés, ami egy csapásra helyre teszi az életedet, és 
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megmutatja számodra, hogy mi az életed értelme. Éppen ezért 
nem is várhatod el egyetlen csatornától sem, hogy megmutassa 
számodra, mégis mivel kellene ahhoz foglalkoznod, hogy jobbá 
tedd a világot. Léteznek könyvek, filmek, beszélgetések, amik 
mindig, egy-egy lépéssel elıre visznek. Ez a könyv talán egy jó 
nagy lépéssel visz elıre, de az út végére nem vihet el! Oda te 
magad mész, és nem egy hét alatt! 
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18. 

Az elsı lépés törvénye 

 
 
A megrögzött halogatók egészen pontosan tisztában vannak 
azzal, hogy nincs nehezebb, mint az elsı lépést megtenni. Bár-
mirıl is legyen szó, akár még a legkedveltebb tevékenységeink-
nél is az elsı lépés megtétele az, amin áll vagy bukik a megva-
lósítás menete. 
Megrögzött halogatók tudják ugyanakkor azt is, hogy ha ezen a 
lépésen túlesünk, akkor már szinte semmi sem állíthat meg 
bennünket (csak mi, magunkat). 
Miért van ez így?  
Mi zajlik le bennünk ilyenkor? 
Sok elmélet kering már a halogatásról, hiszen ez egy olyan 
szokás, amirıl mindenki tudja, hogy teljesen értelmetlen, sıt 
káros, de azt is tudja mindenki, hogy milyen nehéz róla leszok-
ni. Azt veszem észre, hogy lassacskán már egy komplett iparág 
épül a halogatásra (én magam is harmadszor említem ebben a 
könyvben). Tréningek, könyvek, szemináriumok, hogy megért-
sük és kiiktassuk a halogatást. Minden élethelyzetben felmerül a 
halogatás kártékony jelenlétének ténye, és az ennek kioltására 
való igény. Ugyanakkor, az elsı lépés megtétele és annak elha-
lasztása, vagyis a halogatás ugyanúgy mőködik, mint amit a 
dollárárverésnél láttunk. 
Ha valamivel - jelen esetben valaminek az ellenkezıjével, tehát 
a lépés meg nem tételével - eltöltünk egy bizonyos idıt, és az 
idıeltöltést - a lépés meg nem tételét - folyamatosan racionali-
záljuk magunknak, akkor minden pillanattal egyre mélyebbre 
süllyedünk a romlásba, és egyre távolabb kerülünk az elsı lépés 
megtételétıl. 
Ahogy a dollárárverésnél láttuk: minden kritikus pillanatnál, 
amikor megváltozik az önigazoló racionalizálásunk fı monda-
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nivalója - a játékba azért szállok be, mert izgalmas, és játék, és 
különben is, mindenki beszáll, majd különféle verziókat veszek 
elı, amik folyamatosan azt igazolják számomra, hogy érdemes 
még tovább maradni -, a valaminek az el nem kezdése is ugyan-
ilyen pillanatokat szül.  
Elıször még azért halasztjuk el az elsı lépést, mert azzal érve-
lünk - igazolunk, racionalizálunk -, hogy van még elég idınk... 
Végül is, bármikor elkezdhetjük, felnıtt, döntésképes emberek 
vagyunk, majd mi jobban tudjuk, hogy mikor alkalmas az a 
pillanat. 
Aztán, ahogy telik az idı - közeledik egy határidı például -, úgy 
érezzük magunkat egyre kényelmetlenebbül, és ennek függvé-
nyében egyre erıteljesebb racionalizáló gondolatokra, belsı 
párbeszédekre van szükségünk.  
Az a baj, hogy ezzel nap, mint nap megküzdünk. Mindenki. 
Nekem is vannak ilyenjeim. Utálok belekezdeni bizonyos, telje-
sen hétköznapi dolgokba. Aztán persze mindig rájövök, hogy 
teljesen felesleges volt halogatni, mert amikor már benne va-
gyok a sőrőjében, akkor még élvezem is. Ismerıs érzés, ugye? 
Tele van az életünk ilyenekkel. Ennek egyik oka az, hogy im-
máron rengeteg a választási lehetıségünk, és minél több válasz-
tási lehetıségünk van, annál jobban összezavarodunk, elbizony-
talanodunk. 
Ez kiválóan mintázható a bevásárlásoknál, már az egészen kicsi 
gyerekeknél: elviszem a fiamat az Auchanba, és három órán 
keresztül válogat a játékok között. Bármit mutatok neki, nem 
azt mondja, hogy "ez is kell, az is kell", hanem azt mondja: ez 
sem kell, az sem kell, nem tudom, hogy melyik kell. 
De ha elviszem egy olyan boltba, ahol összesen négy darab 
játék van, akkor azonnal választ. Magabiztosan, gyorsan, hatá-
rozottan, és maximális lelki nyugalommal. A halogatás éppen 
ezért nem csak egy belılünk fakadó rossz szokás, hanem egy 
szituáció, ami naponta ezerszer elıbukkan az életünkben. Nem 
csoda, hogy nem tudjuk kezelni, hiszen még az a helyzet is 
elıállhat, hogy a rengeteg halogatni való közül sem tudunk már 
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választani. Rendszeresen eljutunk oda, hogy folyamatosan rosz-
szul érezzük magunkat az életünkben, és fogalmunk sincs, hogy 
miért.  
Az elsı lépés megtételét fıként ezek a belsı és külsı tényezık 
akadályozhatják meg:  
 

• Ha rálépünk a halogatás útjára, akkor iszonyatos erıfe-
szítéssel tudunk csak letérni róla, ugyanis minden pilla-
natban meggyızzük magunkat arról, hogy a halogatá-
sunk jó döntés volt (gondolj vissza a szoptatós és a táp-
szerrel tápláló anyukák esetére!) 

• A rengeteg választási lehetıséggel, egyre nehezebb 
helyzetbe sodródunk bele az életben. Ha ısemberek len-
nénk, nem lenne választás: vagy begyőjtjük ma az élel-
met, vagy nem eszünk. A civilizációval viszont elértük, 
hogy van választásunk, és teljesen természetes, hogy a 
könnyebb utat választjuk.  

• Félelem. Félelem a valamibe való belekezdéstıl, félelem 
a hosszas elfoglaltságtól, félelem az út bizonytalanságai-
tól, félelem az ismeretlentıl, félelem a sikertıl és a si-
kertelenségtıl, félelem a változástól, félelem a konfron-
tációtól, és még sorolhatnám. Teljesen természetes, hét-
köznapi érzések, semmi rendkívüli nincs ebben. Csak a 
célmegvalósítás szempontjából nézve rendkívüli az, 
hogy az emberek úgy élik le az életüket, hogy az egyik 
félelembıl a másikba sodródnak. 

• Kényelem. Nevezhetném lustaságnak is. A legtöbb em-
ber nagyon kényelmes. İk azok, akik soha nem érnek el 
semmit, csak beszélnek róla: majd egyszer szeretném, 
hogy... İk ráadásul annyira kényelmesek, hogy arra sem 
veszik a fáradtságot, hogy megnézzék, a céljaik, terveik, 
mennyire reálisak. İk maximálisan jól érzik magukat a 
tervezgetıs és álmodozós fázisban, a megvalósításig so-
sem jutnak el.  

 



  151

Mi tehát a megoldás? Hogyan tehetjük meg a megvalósítás 
útján az elsı lépést?  
A válasz: gyorsan! 
 
Négy dologra kell odafigyelni:  
 
1.) Bele se kezdjünk a halogatásba! Ez a legfontosabb. Ha bele-
kezdünk, akkor az agyunk kizárólag olyan gondolatokat táplál 
majd, amelyek a halogatás helyességét támasztják alá, és ezzel 
egy ördögi kört teremtünk magunknak, amibıl, mint azt a dollár 
árverés esetében is láthattuk, pokolian nehéz kikerülni! Ha ki is 
kerülünk, nagyon rosszul fogjuk érezni magunkat. 
 
2.) Legyünk tisztában azzal, hogy a választási lehetıségek gar-
madája zúdul ránk minden pillanatban, de ha választunk, akkor 
az agyunk megteszi nekünk azt a szívességet, hogy a választá-
sunk helyességérıl gyızköd majd bennünket a továbbiakban. 
Használjuk ki ennek elınyét! Nagyon fontos, hogy döntsünk. 
Döntés nélkül iszonyatosan rosszul érezzük magunkat, mint a 
gyermek, aki eltévedt a sötét erdıben. Bárhogyan is döntünk, az 
lesz a helyes, az agyunk gondoskodik errıl. 
 
3.) A félelem leginkább egy tanult viselkedési forma, más kife-
jezéssel élve: szokás. Teljesen természetes, hogy ha félünk a 
bogaraktól, a pókoktól, és más, veszélyes állatoktól. Ez geneti-
kai kódoltság, a túlélés záloga. De az nem természetes, hogy 
olyasmitıl félünk, amitıl nem kell félni. Például telefonálástól. 
Vagy ügyintézéstıl. Vagy a körülményeink megváltozásától. 
Évtizedekig féltem a fogorvostól. Nagyon rossz élményeim 
voltak gyerekkoromban, így, ameddig csak lehetett, nagy ívben 
kerültem a fogorvosokat. De amikor egy 2 hónapig tartó, nyilal-
ló fejfájásról kiderült, hogy a bölcsességfogam okozza, akkor 
bizony elmentem a fogorvoshoz, és kihúzattam! Hogy az mi-
csoda megkönnyebbülés, és szintlépés volt az életemben, azt 
szavakkal ki sem tudom fejezni: már az érzéstelenítı injekció 
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beadása után egy istennınek éreztem magam, és hetekig fel 
voltam dobódva az élménytıl. Egy foghúzás élményétıl, igen! 
Mert a foghúzás lezárta az életemben jelenlévı, közel 25 éve 
táplált félelmemet, a fogorvosi kezelésektıl. Nem kell egyedül 
túltennünk magunkat ezeken a félelmeken, nyugodtan kérj meg 
valakit, hogy segítsen, mondjuk leszokni a hidakon való átsétá-
lástól érzett félelemrıl. Ha azt vesszük, a félelmektıl való meg-
szabadulás lehet egy sürgıs cél az életedben (ha vannak félel-
meid). A félelemtıl való megszabadulásban pillanatok alatt 
segít az Érzelmi Felszabadítás Technika, vagyis az ÉFT. Ez egy 
olyan módon szelíd módszer, hogy nem kell szembesülnöd a 
félelmed tárgyával ahhoz, hogy megszabadulhass tıle, egysze-
rően megszabadulsz és kész. Bıvebb információ: Minerva Ca-
pitoliuma különszám, ÉFT-rıl szóló cikke. 
 
4.) A kényelmességet, lustaságot egy lendülettel ki lehet iktatni: 
indulj be! Csináld! Kezdd el! Mire vársz? Netán arra, hogy 
meggondolod magad? Az bizony könnyen bekövetkezhet: ha 
nem kezded el csinálni MOST, akkor az agyad mit is tesz ve-
led? Ugye még emlékszel? Elkezdi racionalizálni a döntésedet: 
magyarázatokat, igazolásokat gyárt arra vonatkozóan, hogy 
miért érdemes NEM csinálni, de fıleg nem MOST. Kész, kör 
bezárult. 
Egyetlen jó megoldás van arra nézve, hogy megtedd az elsı 
lépést: ha megteszed az elsı lépést. Minél elıbb, annál jobb. 
Nehéz? Pokolian! 
Eredményre vezet? Egészen biztosan! 
Lényegében minden lépésünk az életben, döntések következ-
ménye, és minden lépésünknek következménye van. Minden 
döntés egyben ok és okozat is. Az elsı lépés megtételét el lehet 
vetni. Hosszas vagy rövidebb morfondírozás után le lehet róla 
tenni. De dönts mindenképp! Nem kötelezı minden tervet való-
ra váltani, le is lehet róluk mondani! De az legyen a te döntésed 
eredménye! 
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19. 

A 72 órás módszer 

 
 
Vannak olyan tervek és célok az életünkben, amik hirtelenül 
jönnek, és ha nem valósítjuk meg ezeket, akkor hirtelen mennek 
is. Ezek azok, amikre visszagondolva azt érezzük: hát igen, ezt 
is szerettem volna, de aztán nem lett rá pénzem, nem volt rá 
idım, nem volt hozzá kedvem, egyedül nem tudtam megvalósí-
tani, és így tovább (a megfelelı válasz aláhúzandó). 
Nálam ezek a tervek tipikusan a nyughatatlanságból, vagy a 
hirtelen változásra való igénybıl erednek. Általában hét elején 
szokott kibukni belılem a gondolat: mi lenne, ha meglepném a 
férjemet egy wellness hétvégével?  
És ekkor beindul az agyam. Elkezdek kutatni, szervezni, kalku-
lálni. Egy napra jegelem a dolgot magamban aztán, mondván 
"aludjunk rá egyet". Az alvással elmúlik az elsı felindulásból 
táplálkozó lelkesedésem is, de azért nincs még oda minden. 
Másnap még mindig foglalkoztat a dolog, elképzelem, hogy a 
férjem mennyire meglepıdne azon, ha egyszer csak kész tények 
elé állítanám: indulunk wellnesselni! (És ha ezt most olvassa, 
tényleg meg fog lepıdni!) 
Miközben ilyeneket ábrándozok, hallom, ahogy telefonon 
egyeztet, hogy "igen, akkor hétvégén kimegyek és kiépítem azt 
a hálózatot!". Na, bumm, vége a hétvégi tervnek! 
Ilyenkor két érzés munkál bennem: még jó, hogy nem terveztem 
pontosabban, részletesebben, tehát örülök. De a másik érzés: a 
fene... Ha már tegnap este közöltem volna a tényt, akkor ma - 
másnap - már semmiféle más programmal vagy munkával nem 
lehetne felborítani a tervet... 
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Gondolj csak bele, hány ilyen gyorsan jött, gyorsan ment terved 
volt a közelmúltban? Szerintem minden napra jutott legalább 
egy! 
Az év minden napjára kijut a célkitőzésbıl, és az ebbıl eredı 
kudarcokból. És még azt gondoltad, hogy nehéz elviselni a 
kudarcokat? Ez a példa is azt mutatja, hogy a kudarcok teljesen 
természetes velejárói az életünknek. 
A gyorsan jövı-menı tervek igazi hátrányát akkor kezdtem el 
kıkeményen érzékelni, amikor vállalkozni kezdtem. A vállal-
kozás megvalósítása, sikeressé tétele egy középtávú cél - ha azt 
vesszük, hogy minimum 5 évre szól -, és már maga az alapítás 
egy nagy mérföldkınek számított. Igen ám, de azzal nem szá-
moltam, hogy a vállalkozással, a profittal, a bevételnöveléssel, a 
vevık számának növelésével kapcsolatban állandóan tervek és 
célok fognak születni a fejemben (és a tervezı asztalomon), és 
ezek olyan gyorsan elillannak, hogy szinte észre sem veszem 
ıket! 
Ez a faramuci helyzet akkor tudatosodott bennem, amikor ha-
sonló mentalitású vállalkozókkal beszélgettem a jobbnál jobb 
lehetıségekrıl és ötletekrıl, és az egyik beszélgetés utáni napon 
azt vettem észre, hogy egyik beszélgetı partnerem már a meg-
valósítás útjára is lépett. Csak ámultam. Így? Ilyen gyorsan? Ezt 
meg hogy csinálta? 
Hihetetlen volt számomra, hogy hosszas elemzések és tervezési 
folyamat nélkül is bele lehet kezdeni a megvalósításba! Nagyon 
félve, de kipróbáltam én is: jött egy hirtelen ötlet, hogy hogyan 
nézzen ki a szórólapunk, és milyen szöveg legyen rajta. Nem 
kezdtem el lebeszélni magamat a forradalmi megoldásról, ha-
nem rögtön összeraktam a szöveget és a kinézetet, és kinyom-
tattam. Még egy kicsit variáltam az elrendezésen, és néhány óra 
múlva több ezer darab szórólap várta, hogy kihordassuk. Egy 
komoly vállalkozás grafikussal, reklámszakemberrel tervezteti 
meg a szóróanyagot, és nyomdában készítteti el. Ennek olyan 
hosszú az átfutási ideje, hogy közben el is sikkad a lényeg: az 
azonnali, átütı eredmény. Azzal, hogy magam gyártottam a 
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szórólapot, és másnap egy diákkal kihordattuk, azonnal lett egy 
csomó új ügyfelünk, akik azóta is ügyfeleink.  
A szórólapozásban attól kezdve ezt a módszert követjük: nem a 
legprofibb megoldás, de pokolian hatékony.  
Az elızı fejezetben már láthattad, hogy a halogatás mögött 
milyen belsı mechanizmusok állnak, és ezek miért gátolják az 
eredmények elérését: ha nem csinálod, akkor minden gondola-
tod azt fogja alátámasztani, hogy helyesen cselekszel.  
Ezzel szemben, ha csinálod, akkor ugyanez a mechanizmus 
zajlik le: minden gondolatod azt fogja alátámasztani, hogy he-
lyes volt elindulni a megvalósítás útján azonnal, és helyes volt, 
hogy elérted a célodat. Akkor is, ha késıbb kiderül, hogy telje-
sen felesleges volt ez a cél, vagy éppen tévútra vitt a fı életcé-
lodhoz képest.  
Sok, nagyon sikeres ember nyilatkozta már - fıleg amerikai 
sikeroktatók -, hogy bármilyen cél elérése esetén létezik egy 
úgynevezett 72 órás szabály. Ha hallasz egy jó ötletet, vagy egy 
jó lehetıséget, akkor, ha 72 órán belül nem kezded el a megva-
lósítást, vagyis nem teszed meg az elsı lépést, akkor az a terv, 
az a cél sosem fog megvalósulni. Nem kötelezı elhinni ezt a 
szabályt, de valóban van abban valami, hogy ha felötlik egy új 
gondolat, egy új terv, és háromszor alszol rá, anélkül, hogy az 
elsı lépést megtennéd, akkor az a terv el fog felejtıdni. 
Ez tulajdonképpen egy áldás is: rengeteg olyan tervkezdemé-
nyünk van, amelyekkel tényleg nem érdemes foglalkozni. Ha 
ezeket nem tudnánk elengedni, akkor nagyon nagy gondban 
lennénk: állandóan ezer százalékon pörögnénk, és sosem tud-
nánk örülni semminek, mert semmiféle eredményt nem vennénk 
észre a folyamatos pörgés közben. Éppen ezért, az jó, hogy ha 
nem valósul meg minden. Fıként azért jó, mert a hirtelen jött 
ötletek általában másolatok. (Emlékezz csak vissza, a tervek és 
a célok egyik legnagyobb hátulütıje, hogy nem belılünk fakad-
nak, hanem látjuk, halljuk valahonnan, megfigyeljük másoknál, 
sugallják a reklámok, a filmek, és így tovább.) 
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De nem minden hirtelen ötlet másolat, illetve nem minden má-
solat káros számunkra! Azért fontos tudni, hogy mi a fı életcé-
lunk, hogy minden pillanatban lássuk, hogy a semmibıl elıtőnı 
remek lehetıségek a fı célunk felé visznek, vagy esetleg az 
ellenkezı irányba? Ha nem térítenek le az útról, akkor megvaló-
sulhatnak. Ha letérítenek, óriási vargabetőket eredményeznek, 
akkor megfontolandó, hogy aludjunk-e rájuk még vagy hármat! 
A 72 órás szabály minden nap jelen van az életemben: tudom, 
hogy ha ma, vagy legkésıbb holnap nem kezdem el megvalósí-
tani az ötletet, akkor idén már nem fog rá sor kerülni. Ez fıleg 
az üzlettel van így. De személyes célokkal kapcsolatban is meg-
figyelhetı ez a trend: februárban eldöntöttük, hogy új házba 
költözünk, a sajátunkat eladjuk. Az elsı lépés megtétele ugye-
bár az lett volna, hogy az Interneten elkezdek nézelıdni, milyen 
lehetıségek vannak, ház fronton. Sokan tévesztik el itt az elsı 
lépést: a nézelıdés, a karosszékben folytatott tervezgetés, egy 
olyan kaliberő céllal kapcsolatban, ami a kıkemény valóság 
része, fizikailag kézzel fogható, sıt iszonyatosan nagy volume-
nő, az nem az elsı lépés megtétele.  
Az elsı lépés ebben az esetben az volt, hogy összegyőjtöttük a 
címeket, és nekivágtunk a háztőznézınek: sorban végigjártuk az 
összes számításba jöhetı házat. Láttuk ezeket a neten is, de az 
nem ugyanaz, mint megtapasztalni a ház auráját, megérezni az 
illatait, meglátni a hibáit, felfedezni a szépségeit, felkutatni a 
lehetıségeit. Az internet a végletekig kényelmessé tesz bennün-
ket, és ez óriási veszély: egyszerően az elsı lépést letudjuk az 
informálódással, holott az semmi! A neten keresgélni ugyanaz, 
mint rágondolni. Az még semmi.  
Az elsı lépést valóban a lábunkkal kell megtennünk: igazából 
menni, haladni a cél felé. Az elsı lépés egy képletes dolognak 
tőnik, de nem az: tényleg egy valódi tevékenység.  
Például a házépítés elsı lépése nem az, hogy informálódunk a 
neten, hanem az, hogy elmegyünk a tervezıhöz, és megtervez-
tetjük a házat. Elmegyünk! A tervek megvalósításának elsı 
lépcsıfoka nem az, hogy eldöntjük, hogy akarjuk, hanem az, 
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amikor nekikezdünk a kezünkkel és a lábunkkal - egész lé-
nyünkkel - a megvalósuláson dolgozni. Lehet, hogy nem mi, 
lehet, hogy a férjünk, az anyánk, az apánk, a testvérünk, a bará-
tunk, vagy bárki. De valaki tegye meg az elsı lépést! Mi, vagy 
egy segítınk (akár alkalmazottunk). 
Ezt minél elıbb megtesszük, annál inkább kiiktatjuk a haloga-
tással kapcsolatos gondolatmenetet, és racionalizálási tényezı-
ket. Saját tapasztalataim szerint a 72 óra egy valóban reális 
mérföldkı. Most beszélgettem egy fiatal házaspárral, ahol a férj, 
huszonéves kora ellenére, olyan dolgokat valósított már meg, 
hogy csak ámultam: benzinkútjai voltak, több üzlete, rengeteg 
pénzt keresett, gyönyörő felesége van, csodaszép kislányuk, két 
kézével épített házuk, és így tovább. Az ı szájából hallottam 
ezt: olyan ember vagyok, aki, ha kitalál valamit, azonnal nekiáll 
és csinálja. Így lettek benzinkútjaim, így lett házam, így lett 
családom. Én nem szoktam variálni, belekezdek, aztán majd lesz 
valahogy. 
Ugyanakkor nézd meg azokat, akik semmit nem érnek el, és a 
mostani nehéz helyzetben egyre lejjebb csúsznak: csináltak ık 
valaha bármi olyan dolgot, ami merésznek, hirtelennek, azonna-
li elhatározásból fakadónak tőnik? Vagy esetleg csak ülnek és 
sopánkodnak? Nemcsak 72 órát, hanem 72 évet is.  
A házvásárlás kapcsán eljutottunk egy olyan házhoz, amit mi, itt 
a faluban egyszerően csak mézeskalács háznak hívunk. A ház és 
a porta minden négyzetcentimétere tökéletes állapotú, olyan a 
ház, mintha most építették volna, és olyan díszes, mint ami-
lyennek egy gazdag vidéki háznak lennie kell. Mindig is nagyon 
kíváncsi voltam, hogy kik lakhatnak ott, és most megtudtam, 
mert az a ház is eladó: a 84 éves tulajdonosa, egy olyan néni, 
aki mai napig dolgozni jár! Azért adja el a házát, mert a télen 
beteg lett, és nagyon egyedül érezte magát - férje pár éve halt 
meg - és tudja, hogy a 84 évével már nem viccelhet, úgyhogy a 
fiához költözik majd. De amellett, hogy a házra nem lehet jobb 
szót találni, mint azt, hogy tökéletes, amellett még dolgozik is. 
Az állam a padlón volt, megmondom ıszintén. Azt éreztem, 
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hogy ez az életvidám néni, aki egész életében, minden áldott 
nap reggeltıl estig dolgozott, és dolgozik a mai napig, egy igazi 
HısNı. Mert maradhatna akár otthon is, hiszen ráér, nyugdíjas, 
de a nyugdíj kiegészítéssel is a gyerekeinek segít. Valószínőleg 
soha életében nem halogatta a cselekvést! 
Nem a tervezgetés ad értelmet és többlet energiát az életnek, 
hanem a cselekvés. Az, amikor elkezded csinálni, azonnal, 
akkor hiába, hogy az energia befektetéssel jár, de azonnali 
eredménnyel is. Az azonnali eredmények új energiákat ébresz-
tenek bennünk, és további cselekvésekre sarkallnak.  
Csak úgy érhetjük el az "ezt a célt képtelen vagyok NEM meg-
valósítani" érzést, amikor minden abban segít, hogy elérjük azt - 
tudod, "az egész világ összeesküdött az érdekemben érzés" -, 
hogy ha csináljuk. Nincs lehetetlen, csak tehetetlen.  
A 72 órás szabály abban ad támpontot - persze ez egyénfüggı, 
lehet, hogy nálad 24 órás a szabály, másnál meg 96 órás -, hogy 
ha 5 perccel az ötlet kipattanása után nem ugrunk fejest a meg-
valósításba, akkor még ne kapcsoljon be a halogatás racionali-
zálása. A 72 órás szabály egy mankó, egy ígéret: 72 órád van, 
hogy megtedd az elsı lépést. Három napod van arra, hogy való-
ban elkötelezd magad a megvalósítás mellett. Igen, most mond-
hatnád azt, hogy "de hát dolgozom, csak hétvégén van idım!", 
de ez egy kifogás. Bármire van idıd, amire akarod, hogy le-
gyen. Ha az elsı lépésre nincs idıd, akkor hogyan akarsz bármit 
is elérni?  
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20. 

A Darwin módszer 

 
 
Míg a célkitőzés két legfontosabb fejezete a dollárárverésrıl és 
az életcél megtalálásáról szólóak voltak - szerintem -, addig a 
megvalósítás fejezetei közül mindegyik egyformán fontos. A 
teljes kép összességében fog kirajzolódni, minden anyagrészt 
úgy kell tekintened, mint a világ legszenzációsabb megoldását a 
célkitőzés megvalósításának problémájára. 
A legendás megvalósítóknak nem egy-két, hanem sok-sok mód-
szer rejtızik a tarsolyukban, és ha megkérdezed ıket, hogyan 
csinálják, hogy ennyire hatékonyak, akkor általában fogalmuk 
sincs, és a vállukat vonogatják. Ez teljesen természetes. Ha 
valaki igazán céltudatos, akkor nem egy-két ütıs módszerre van 
szüksége, hanem mindent, ami a látómezejébe kerül, felhasznál-
ja a céljai eléréséhez. Mindent. És mindenkit. Rosszul hangzik? 
Igen. Hatékony? Igen. Még mindig lehet választani: maradsz 
ott, ahol tartasz, vagy belehúzol, és olyan életet kezdesz élni, 
olyan sikereket kezdesz elérni, amikért irigykedni fognak rád. A 
döntés a tiéd. Mindig, minden pillanatban. 
Darwin-t ugyebár nem kell bemutatnom neked. Az evolúcióel-
mélettel egy, a mai napig vitatott, és élı témát alkotott meg, 
amely nélkül meggyızıdésem, hogy ma nem ott tartana a világ, 
ahol most tart. Ezt lehet jó és rossz értelemben is értelmezni, de 
a lényeg ez: az evolúcióelmélet, és Darwin teljes munkássága 
újraírta a biológia, és a társadalomtudományok történelmét.  
Ami számunkra érdekes most az evolúcióelméletbıl - amely 
egy élet munkája, tehát összefoglalni ezen könyv keretein belül 
lehetetlen, ezért bátran ajánlom, hogy keresd fel a 
http://hu.wikipedia.org/wiki/Charles_Darwin oldalt, és nézz 
végig minden kapcsolódó szócikket -, az a természetes szelek-
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ció elmélete. Sokan - tévesen - úgy értelmezik Darwin elméletét 
a hétköznapokban, hogy a legerısebb egyed kiváltsága a túlélés, 
tehát a természetes szelekció nem szól másról, mint az erısebb - 
egyed, faj, gén - túlélésérıl. Az "erı", "erıs" szavak teljesen 
tévútra viszik a laikusokat. Álljunk is itt meg egy pár szó erejé-
ig. 
 
Te milyen embert képzelsz el erısnek? Pontosabban: szerinted 
milyen az erıs nı? 
Akinek a termete erıs?  
Akinek a fizikuma erıs? 
Akinek a hangja erıs, a mondanivalója lényeges?  
Akinek az akarata erıs?  
Akinek a lelke erıs?  
Aki genetikailag erıs (tehát egészséges)? 
Vagy ez együtt mind kell ahhoz, hogy valaki erıs legyen? 
 
Ha elfogadjuk - az egyszerőség kedvéért most fogadjuk el -, 
hogy a hétköznapokban, Darwin elméletét rosszul értelmezzük, 
akkor máris felmerül a kérdés: egyáltalán miért kellene erısnek 
lenni?  
Darwin természetes szelekció elmélete szerint ugyanis nem 
erısnek kell lenni a túléléshez, hanem alkalmazkodó képesnek. 
Tehát inkább okosnak kell lenni, mint erısnek.  
Máris teljesen mindegy, hogy kinek milyen a termete, milyen a 
fizikuma, milyen az akarata, milyen a lelke, milyen a genetiká-
ja, mert ha nem tud alkalmazkodni a megváltozó körülmények-
hez, akkor bele fog halni és kész. Akármilyen erıs, vagy gyen-
ge. 
Létezik az a mondás, mely szerint: semmi sem állandó, csak a 
változás. Ezt biztosan te is megtapasztaltad már, vagy ha még 
nem, akkor majd meg fogod. 
Biztosak lehetünk abban, hogy mindig, minden változik: körü-
löttünk és bennünk is. Hiba úgy elképzelni a világot, a saját 
szubjektív valóságérzékelésünk alapján, hogy az valamilyen 
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állandó dolog, és csak rajtunk áll vagy bukik, hogy változunk-e, 
vagy sem.  
Mindenképpen változunk, de ez két elıjellel zajlik le bennünk: 
ha nem akarunk változni, ha ellenállunk, akkor azon túl, hogy 
állandó ellentmondásban leszünk a környezetünkkel, még úgy is 
járhatunk, mint a patkányok abban a kísérletben, amelyben 
áramütéssel jutalmazták ıket. Három csoportra osztották a pat-
kányokat: az egyik csoport akkor kapott áramütést, ha ivott, a 
második csoport akkor kapott áramütést, ha evett, a harmadik 
csoport pedig mindkettınél. Az elsı két csoportban lévı patká-
nyok gyorsan rájöttek, hogy mit nem szabad csinálni, és egyéb-
ként ugyanúgy virgonckodtak tovább, mintha mi sem történt 
volna. A harmadik csoportban lévı patkányoknál viszont egy 
nagyon figyelemre méltó jelenség kezdett eluralkodni. A patká-
nyok úgy érzékelték, hogy bármit tesznek, mindenért büntetést 
kapnak - áramütés. Ezért ezek a patkányok lefeküdtek, és nem 
mozdultak, kvázi tetszhalottá váltak.  
Ha állandó harcban állsz a világgal, és mindig büntetést kapsz 
emiatt mindenért, akkor úgy fogsz járni, mint a harmadik cso-
portba tartozó patkányok: nem mozdulsz, és feladod. İk azok, 
akik hiába, hogy erısek voltak - ugyanolyan erısek, fejlettek és 
egészségesek, mint a másik két csoportba tartozók -, nem al-
kalmazkodtak a megváltozott körülményekhez, mert a körülmé-
nyek számukra túlságosan durva változásokon mentek keresz-
tül, ami kihatott rájuk is.  
A nagymérvő változás, vagy a túlságosan intenzíven egymást 
követı változások ilyen hatással vannak ránk is, emberekre: 
egyszerően feladjuk a "harcot". Holott az a természetes, hogy a 
dolgok hol lassabban, hol gyorsabban, de változnak.  
Annak idején, mikor még egy gyárban dolgoztam, azt figyeltem 
meg az embereimen, hogy körülbelül a 98%-uk azt szerette, 
hogy ha minden viszonylag állandó volt. Úgy jöttek be dolgoz-
ni, hogy tudták, mi fog aznap történni. Voltak azonban olyan 
esetek, mikor anyaghiány, vagy géphiba miatt, napokon keresz-
tül arra értek be a munkahelyükre, hogy a mőszak azzal kezdı-
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dött, hogy szétszórtuk ıket a gyár különbözı területeire, más 
feladatokra, mint amit megszoktak. A munkájuk sosem volt 
nehezebb, vagy olyan nehéz, mint amit az állandó helyükön 
kaptak, mindig könnyített, egyszerő feladataik voltak ilyenkor. 
De a megváltozott körülmények - még akkor is, ha nyugdíjas 
állásnak tőnt az ideiglenes feladatuk - olyan terhet rótt rájuk 
lelkileg, amit eleinte nem is értettem. Azt vettem észre, hogy ha 
ezeken a napokon összetalálkoztam velük, akkor csak panasz-
kodtak, és visszavágytak a régi kerékvágásba, a kemény, meg-
feszített munkába! Százból általában két olyan ember akadt, aki 
kihívásként, lazulási lehetıségként értékelte ezeket a helyzete-
ket, és ha rákérdeztem, hogyan érzik magukat, akkor vidáman 
közölték: szuperül, én bírom a változatosságot. 
A többség viszont nem bírja. Fıként a környezetbıl fakadó, 
kívülrıl érkezı változásokat toleráljuk nehezebben. 
Ugyanakkor a túlélés záloga a változatosságot "bírás", a magas 
szintő alkalmazkodó képesség.  
A legújabb tudományos hírek szerint valóban van összefüggés 
az agykontrol és az egészség között. Megállapították, hogy a 
lelki egyensúly nagyban hozzájárul a gyors regenerálódáshoz, 
és az egészség hosszú ideig való megtartásához.  
Ha nem alkalmazkodsz, akkor felborul a lelki egyensúlyod - ha 
volt egyáltalán - és könnyen megbetegszel. Ha nem alkalmaz-
kodsz, akkor föléd és eléd kerülnek olyanok, akik könnyedén 
képesek alkalmazkodni.  
Mi köze ennek a célok megvalósításához?  
Bármennyire is megdöbbentı, de amikor elkezdesz megvalósí-
tani egy célt, elkezdesz valóra váltani egy álmot, akkor megvál-
tozik az, ami addig volt, amihez addig szoktál. Ha valamin 
változtatsz, akkor valami megváltozik. Ez eddig természetes, 
ugye? Ha valamin változtatunk, akkor lehetséges, hogy olyan, 
elsıre nem összefüggınek tőnı változások is beindulnak, amik-
re nem voltunk felkészülve.  
Nagyon sokan, mikor túlesnek a megvalósítás elsı lépésén, és 
megtapasztalják az elsı hatásokat, aztán mindent gyorsan visz-
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szacsinálnak, mert nem bírják elviselni a beindult - jórészt pozi-
tív - változásokkal együtt járó stresszt.  
Van, hogy a dolgaink jóra fordulása úgy kezdıdik, hogy elıtte 
minden összeomlik. A házunkat annak idején úgy újítottuk fel, 
hogy mindent szétvertünk, és csak a csupasz falak maradtak. 
Lényegében újjáépítettük az egészet. Stresszes idıszak volt? 
Nincs arra szó, hogy mennyire stresszes volt, nem volt ritka, 
hogy sírtam a fáradtságtól, az idegességtıl. Megérte? Meg. 
Megedzıdtem? De meg ám! 
Muszáj alkalmazkodni, és az alkalmazkodó képességünket 
fejleszteni, mert különben beragadunk a látszólagos állandósá-
gunkba, ami lényegében egy illúzió. Minden megváltozik körü-
löttünk, mi is változunk a környezettel együtt, de ez olyan, mint 
mikor tetszhalottak vagyunk, és sodródunk az árral. Ez is nehéz, 
mert lelkileg ez is megvisel, folyamatos stressznek kitéve. De 
akkor már nem sokkal jobb egy magunk választotta változás, 
aminek a hullámain vígan evezhetünk a puszta sodródás he-
lyett?  
A célok megvalósításának útján való elindulás óhatatlanul is 
változásokat generál. Minden lépésünk, amit a célért teszünk, 
változást hoz. Nekünk ehhez a változáshoz, a megváltozott 
helyzethez folyamatosan alkalmazkodnunk kell, ami nem áll 
másból, mint a mi belsı változásunkból. Amikor úgy érzed, 
hogy nem érzed jól magad a bırödben, mert nem voltál felké-
szülve arra, hogy milyen fáradságos munka lesz elérni azt a 
bizonyos célt, akkor gondolj arra, hogy változol. Ez sosem jó 
érzés. De a változás egyszer csak - abban a bizonyos ügyben - 
célba ér, és az iszonyatosan jó érzés.  
Aztán persze jön egy következı momentum, ami változásokat 
generál - más jellegőeket - és néhány év alatt azt veszed észre, 
hogy keményvonalas ellenállóból a változások vizein szörfözı 
szabad ember lettél.  
Az élet, folyamatos fejlıdésrıl, és folyamatos edzıdésrıl szól. 
Akár akarjuk, akár nem. Az evolúcióelméletben lehet nem hin-
ni, de a fejlıdéssel felesleges szembemenni 
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21. 

Az akarat módszere 

 
Akkor érzékeljük igazán az akarat hatalmát és erejét, amikor a 
célunk megvalósítása folyamán új szokásrendszereket kell ki-
alakítanunk. Igen, kell. Ugyanis, ha mindent pontosan ugyan 
úgy csinálunk, mint addig, akkor hogyan várjuk el, hogy a dol-
gok változzanak körülöttünk? Hogyan várjuk el, hogy egyetlen 
lépéstıl minden megváltozzon? Azt nem célmegvalósításnak, 
álom valóra váltásának hívják, hanem lottózásnak. 
Ahhoz, hogy bármit elérjünk, mindenképp egy jól körülírható, 
jellemzı cselekvéssorra van szükségünk, amely cselekvéssor azt 
IS eredményezi, hogy megváltoznak a szokásaink, megváltozik 
az életünk. 
Minden reggel az elsı dolgom az, hogy még félkómásan meg-
nyomom a bekapcsoló gombot a laptopomon, és a fürdı felé 
menet odateszem a kávémat is. Mikor kijövök megmosakodva, 
átöltözve addigra vár a friss kávém, és a friss leveleim. Mielıtt 
még teljesen magamhoz térnék, máris szembe találom magam 
az ügyfeleim leveleivel, a partneri felkérésekkel, a vállalkozó-
nıi fórumunkról érkezett hozzászólásokkal, megrendelésekkel, 
és belevetem magam a napi teendıim sorába. 
A te reggeled is valószínőleg hasonlóan néz ki, csak épp mást 
csinálsz, más sorrendben, és valószínőleg más idıpontban. 
Minden, amit reggel, napközben, este, és hétvégén teszel, az 
mind-mind a szokásrendszereden alapul: megszoktad, hogy így 
csinálod, és nincs is okod rajta változtatni. Az idıbeosztásod 
viszonylag fix, a történések szinte már elıre látható sorrendben 
zajlanak az életedben. Ez jó, mert ez biztonságot ad, márpedig a 
biztonságra még a célok megvalósításánál is nagyobb szüksé-
günk van (lásd Maslow-piramis).  
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Amikor az életünk egy elemét - egy eseményt vagy egy célt - 
megváltoztatunk, akkor a megszokott, berögzült tevékenységso-
raink kényes egyensúlya hajlamos lesz felborulni. Például, 
bármennyire is örömteli esemény a gyermek születése, szinte 
nincs olyan friss anyuka, aki ne nyilatkozná azt, hogy sok 
szempontból nehéz idıszak a gyermek életének elsı néhány 
hete. Nem azért nehéz, mert fizikailag nehéz, hanem egyszerre 
nehéz fizikailag, lelkileg, szellemileg, és nem igazán látszik, 
mikor lesz vége a kihívások egymásra rakódásának, és nem 
látszik, mikor térhet egy normális kerékvágásba az élet, immá-
ron a babával. Nehéz azért is, mert MINDEN szokásunk meg-
változik, köztük a teljes napirendi beosztás, és nem mellesleg a 
tudatunk is beszőkül valamennyire.  
Most semmi meglepıt nem fogok mondani: ebben a kérdésben 
is a legfontosabb a tudatosság. Tudj róla, hogy mi történik, mi 
zajlik le benned olyankor, amikor változnak körülötted a dol-
gok, és új szokásokat kell felvenned. Komoly nehézségeket 
okoz új szokásrendszereket kialakítani és "bejáratni", hiszen 
ilyenkor kilépünk a kényelmi zónánkból, ami nem a kényelmes-
ség szempontjából lényeges, hanem a biztonságérzet szempont-
jából. Ebbıl kifolyólag hívhatnánk inkább biztonsági zónának 
is. 
Nagyon sokan tévedésben vannak az új szokásrendszerek életbe 
lépését illetıen. Általában, valamilyen nagy horderejő, várva 
várt esemény kapcsán szokták azt gondolni az emberek, hogy: 
majd akkor mindent megváltoztatok, de addig maradok ebben a 
megszokott mederben. Tehát egyszerre, több óriási változást 
terveznek, de addig egy lépést sem elıre! 
Konkrétabban: majd akkor leszokom a dohányzásról... Majd 
akkor elkezdek egészségesebben étkezni... Majd akkor megta-
nulok zongorázni...  
Ezek a "majd akkor" dolgok a tervezı személy számára is nyil-
vánvalóan, soha nem fognak bekövetkezni, de azt azért mégsem 
mondogathatja magának az ember lánya, hogy: hmm, lényegé-
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ben semmilyen változást nem tervezek az életemben, mert jó 
nekem így, ahogy van. 
Pedig lehet jó úgy, ahogy van, ezt nem vitatom. De nálunk, 
Magyarországon, valahogy nem illik azzal villogni, hogy körü-
löttünk minden rendben van, mert akkor irigykedni fognak ránk. 
Azzal illik villogni, hogy mennyi mindent tervezünk, amikrıl 
egyébként mindenki tudja, hogy sosem fognak valóra válni, 
pláne nem egyszerre. 
Álmodozni egyféle dolog, de az álmokat valóra váltani már 
egészen más kihívás. 
Az akaraterı megnyilvánulásának, és az új szokásrendszer ki-
alakításának klasszikus formája a valamirıl való leszokás. 
Szoktál már le valamirıl? Ha igen, akkor tudod, micsoda poko-
lian nehéz feladat. Ha még nem, akkor is tudod, hogy micsoda 
pokolian nehéz feladat! A szokásrendszerünk újraírása nemcsak 
abból áll, hogy új dolgokat veszünk fel, hanem abból is - és ez a 
nehezebb -, hogy végleg elengedjük, elfelejtjük a régieket. 
Megújulunk minden tekintetben. Ebben a megújulásban segít az 
újdonság varázsa, az eredmények elérése - lépésrıl-lépésre -, de 
azonnal gátolnak is a fellépı hiányérzetek: bármilyen dologról 
való leszokásról is van szó, azonnal fellépnek az úgynevezett 
elvonási tünetek. Fıként káros szokásokkal kapcsolatos leszo-
kásról tőnnek elı ezek drasztikusan, de még a házimunkával 
kapcsolatos új szokások kialakításánál is - ezek talán a legegy-
szerőbb dolgok - fellép az elızı "verzió" hiánya.  
Példa: megfogadom, hogy minden este úgy zárom a napot, hogy 
rendbe teszem a konyhát, elmosogatok, elpakolok, mindent a 
helyére teszek. Ez nagyon jó érzés, egy-két-pár napig, hiszen 
sokkal komfortosabb úgy belépni reggelente a konyhába, hogy 
nem bukom orra a gyerek játékaiban, és nem borzadok el a 
mosogatóban várakozó edények láttán. De aztán úgy a negyedik 
nap környékén elkezdenek hiányozni az elızı szokásrendsze-
rem alapján eltöltött estéim: mielıtt még a konyha rendbetételét 
szántam volna utolsó feladatul, a napjaimat mindig szórakozás-
sal töltöttem. Fórumoztam, e-maileztem, játszottam a gépemen, 
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vagy éppen csak filmet néztem. De az biztos, hogy nem dolgoz-
tam, nem pakoltam, nem takarítottam este! 
Nem egy világmegváltó horderejő dologról van szó, mégis, már 
jóval az elsı lépés megtétele után, a sokadik lépés közben, az új 
szokásrendszer kialakítása és gyakorlása alatt jövök rá arra, 
hogy sokkal fontosabb számomra, hogy kikapcsolódást eredmé-
nyezı dolgokkal foglalkozzam az utolsó ébren töltött óráimban, 
mintsem valamiféle kötelességtudatból eredı tevékenységekkel. 
Ilyenkor kerül elı szépen az önigazolás, ami elvégzi helyettünk 
a piszkos munkát: addig-addig duruzsol az agyunkban, mígnem 
vissza nem állunk a régi rendszerbe. Ilyeneket mond nekünk az 
önigazolás: tulajdonképpen miért is kezdtél bele ebbe a nagy 
változtatásba? Változik ez által valami? Fontos ez a változás? 
Hát nem teljesen mindegy, mikor teszed rendbe a konyhát, 
úgyis mindenképp TE teszed rendbe! Elıírja neked valaki, hogy 
este csináld? Hát akkor meg? Nem volt jó reggel? Inkább kap-
csolódj ki esténként, úgyis van elég gondod, senki nem fogja 
számon kérni, csak maximum te, magadon... 
És ezt addig csinálja az agyunk, az önigazolás révén, míg meg 
nem törünk... (Csak gondolj azokra a gondolatokra, amik na-
ponta ezerszer cikáznak át az agyadon. 85%-uk önigazolást 
biztosító gondolat.) 
A célszerően felteendı kérdés ilyenkor ez: káros-e az életcélunk 
szempontjából az, hogy ha szokásrendszereink változásait rend-
re visszacsináljuk, mert úgymond nincs kitartásunk?  
A válasz: az attól függ, mirıl van szó. A kulcsszavak, hangsú-
lyos szavak ezek: az életcélunk szempontjából. Hogy a kony-
ha-rendberakásos példánál maradjak: valóban teljesen mindegy 
az életcéljaim szempontjából, hogy mikor van rendbe téve a 
konyha, sıt, akármennyire furcsa, az is teljesen mindegy, hogy 
EGYÁLTALÁN rendbe van-e téve. 
A szokásrendszereink általában ugyanis a hétköznapi dolgokhoz 
kapcsolódnak. Olyan dolgokhoz, amik ez életcéljaink szem-
pontjából szinte teljesen irrelevánsak: mindegy, hogy mit, mi-
kor, milyen ritmusban, kivel, hogyan csinálunk, hogy ha az a 
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cselekedetünk az életünk legfıbb értelmét adó céljaink felé tol 
bennünket. Ennek elıjele is mindegy: mindegy, hogy mit, mi-
kor, milyen ritmusban, kivel, hogyan csinálunk, hogy ha az a 
cselekedetünk az életünk legfıbb értelmét adó céljaink ellené-
ben tol bennünket. 
Minden mindegy, hogy ha nem azon az úton járunk, amin kel-
lene. Ugyanakkor szinte minden mindegy, ha szorosan azon az 
úton járunk, amin kell.  
Ebbıl kifolyólag, az akarat módszere nem azt jelenti, hogy 
bármit megváltoztatunk az életünkben azért, hogy elıre halad-
junk, ha kell, akár fejre is állunk ezért, hanem leginkább azt 
jelenti, hogy valóban szükséges dolgokat akarunk. És azokat 
tényleg akarjuk, nemcsak szeretnénk. 
Ha egy új szokásrendszert nem tudunk a magunkévá tenni - 
például dohányzásról való leszokás -, akkor az mindenképpen 
egy jel. Nem arról, hogy mennyire erıs a jellemünk. Hanem 
arról, hogy mennyire erıs a motivációnk! 16 évig nem akar-
tam leszokni a dohányzásról. Számtalanszor kérdezték: próbál-
tál már leszokni? Nem, soha! - volt a válaszom. Voltak, akik 
hosszasabban próbáltak megpuhítani: De ha hirtelen az élete-
dért kellene futnod, és azért nem tudnál elmenekülni valami 
veszélyes elıl, mert a tüdıdben lerakódott kátrány miatt nem 
kapnál elég levegıt, stb... stb... stb...? Akkor nem lenne érdemes 
mégis megfontolni, hogy leszokj a dohányzásról? (Ezt a kérdést 
egy akkoriban éppen leszokóban lévı ismerısöm szegezte ne-
kem. Dolgozott benne az önigazolás malma: ahhoz, hogy a 
cselekedeteink hasznosságának és jogosságának nagyobb erıt 
adjunk, megpróbáljuk kipuhatolni, hogy mások is hajlandóak-e 
azt tenni, amit mi. Ha igen, akkor az megerısít bennünket. Ha 
nem, akkor az elgyengít. Az önigazolás nemcsak a gondolata-
inkban, de a kommunikációnkban is dolgozik!) 
A válaszom ez volt: honnan szedsz ilyen butaságokat, hogy az 
életemért kellene futnom??? 
 



  169

Még csak az illetı racionalitását sem tudtam felfogni, annyira 
más volt a motivációnk.  
Aztán úgy esett, hogy egyszer csak le akartam szokni. Fogal-
mam sem volt, hogyan kellene elérnem a célt, de annak tudatá-
ban voltam, hogy naponta több órát másképp fogok eltölteni, 
mint addig: nem fogok a dohányzóban üldögélni a munkahe-
lyen. Nem fogok annyit kávézni sem. Mások, a munkatársak, 
ismerısök továbbra is dohányozni fognak, tehát vagy nélkülem 
fogják ezt csinálni, vagy az én jelenlétemben, de akkor meg 
passzív dohányos leszek.  
Tehát nem kimondottan a cigi fog hiányozni, hanem teljes egé-
szében megváltoznak, átalakulnak a napjaim. Nyilván lesznek 
óriási elınyei is ennek - gondoltam tovább (érdemes felfedezni, 
hogy ez is önigazolás, csak kivételesen hasznos!) -, hiszen soha 
többé nem fogok lebukni a fınökeim elıtt a dohányzóban. (So-
kat számítanak ám az ilyen apróságok is néha...) 
Soha többé nem leszek büdös, cigi szagú. Nem kell minden nap 
hajat mosnom. Egészségesebb leszek. És így tovább. 
Egy szerdai napon döntöttem el, hogy a következı hétfıtıl 
leszokom, de ha addig még elıbb elfogy az utolsó szál cigim, 
akkor már elıbb...  
A következı napok mind a munkahelyemen, mind itthon úgy 
alakultak, hogy nem volt idım és alkalmam rágyújtani. Az 
önigazolás pozitívan dolgozott nekem: minden azt indokolta, 
hogy NE dohányozzak. (Persze észre is vettem, hogy minden 
azt indokolta.) 
Az önigazolás klasszikus módja az, amikor főnek-fának híresz-
teljük, mire szántuk rá magunkat, és várjuk a pozitív és negatív 
visszajelzéseket. Nos, nálam ezek fele-fele arányban érkeztek: 
"Hú, de ügyes vagy, hogy már 4 napja nem gyújtottál rá!" - ez 
egy pozitív visszajelzés volt. De voltak ilyenek is: "Fogadjunk, 
hogy nem bírod tovább 2 hétnél!" 
(A dohányzásról való leszokást csak példaként hoztam, senkit 
nem szeretnék ezzel arra buzdítani, hogy szokjon le, ez minden-
kinek magánügye!) 
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Érdemes észrevenni, hogy az akár elérünk valamit, akár nem, 
minden esetben az önigazolás bújik meg a háttérben. Éppen 
ezért, csupán az önigazolásra fogni azt, hogy valamit nem ér-
tünk el, teljesen fals eredményt hoz, ugyanis a pozitív eredmé-
nyek elérésével kapcsolatban is az önigazolásunk az, amely 
segít. (Minden azt igazolja, hogy érdemes volt elkezdenem a 
cigirıl való leszokást). Az akarat kulcsa: a motiváció, a gondo-
lataink beállítottsága, plusz az önbizalom és önértékelés szintje. 
 

Akarat = Motiváció + pozitív gondolkodás + önbizalom 
 
Ekkor ugyanis a következı folyamat játszódik le: egy erıs, 
életcéljainknak megfelelı motiváció (cigirıl való leszokás hát-
terében ott állt nálam a rá 3 hónapra már realizálódott babapro-
jekt is!), amely a megfelelı kiindulási alapot táplálja.  
A pozitív hozzáállás, a pozitív gondolkodás azt eredményezi, 
hogy az önigazolási, racionalizálási folyamatunk nyilvánvalóan 
pozitív elıjelő lesz, tehát nem a kisördög fog bennünk dolgozni, 
hanem a kisangyal. 
A megfelelı mérvő önbizalom és önértékelés ahhoz járul hozzá, 
hogy az új szokásrendszer körüli negatívumok - valaminek a 
hiányának az érzete, a " beszokás" nehézségei, apróbb-nagyobb 
kudarcok - ne azt a gondolatot indítsák el bennünk, hogy: én 
még erre is képtelen vagyok, semmit nem érek..., hanem sokkal 
inkább ezt: igen, vannak nehézségek, de vagyok annyira erıs, 
tudok erıt meríteni önmagamból, hogy bízhatok  benne, elérem 
ezt a célt is, sikerülni fog! 
Ha megnézed ezt az egyszerő képletet, már láthatod, miért nem 
mőködnek az úgynevezett 21 napos, vagy 30 napos, új szokást 
kialakító módszerek. Ezek a módszerek csakis a berögzıdést 
veszik alapul, kihagyva a számításból a motivációt (a legfonto-
sabbat!), a pozitív gondolkodás erejét (bár erre vonatkozóan, a 
kitartást segítendı, néhol olvasni hasznos tanácsokat), és bizony 
az önértékelési szintünket.  
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Ha csupán az úgynevezett 21 napos szabályt követjük, amely 
például meg van tőzdelve inspiráló gondolatokkal, akkor sem 
látom benne sehol az önbizalom kérdését, ami abból a szem-
pontból kimondottan káros, hogy a meg nem valósuló céljaink - 
a cél ilyenkor hibásan, az új szokásrendszer kialakítása -, önbi-
zalom és önértékelés romboló hatásúak. "Nekem már megint 
semmi nem sikerül." 
Éppen ezért, ha új szokásrendszer kialakítására van szükséged, 
és tudod, hogy ez egy nagy váltás lesz az életedben, akkor ne 
napokban számold az eredményt - juj de jó, mindjárt letelik a 21 
nap, most már biztosan rászoktam erre az új dologra... -, hanem 
figyeld az önigazolási gondolataidat: a kisördög beszél ben-
ned, vagy a kisangyal?  
Ha a kisördög, akkor tudj róla, hogy valószínőleg nem fog sike-
rülni az a terv: mert nincs elég erıs motivációd - jelenleg! Ké-
sıbb még lehet! -, és nem tudsz eléggé pozitív lenni ebben a 
témában - hiszen ha pozitív lennél, akkor a kisangyal beszélne 
benned -, ráadásul az önbizalmad sem elég erıs ehhez. 
Ez nem gond! 
Engedd el ezt a problémát! Mondj le róla! A dollárárverésnél 
láttad, hogy ha túl sokáig maradsz egy szituációban, akkor már 
nem fogsz tudni kiszállni, pedig lehet, hogy közben szenvedsz! 
Nem lehet az a célod, hogy szenvedj! Szállj ki! 
Nem kell minden áron új dolgokat megvalósítani, nem kell 
minden áron új szokásokat kialakítani, és nem kell minden áron 
és minden pillanatban új célokat kitőzni, és a folyamatos meg-
valósításon dolgozni.  
Most egy nagyon fontos dolgot mondok, ha semmi mást nem 
jegyzel meg, akkor is elég csak ezt megjegyezni: 
Ne próbálkozz! 
Ne próbálkozz, mert azzal csak magad alatt vágod a fát! Próbál-
kozás helyett találd meg - vedd észre - az erıs motiváltságot, 
legyél olyan pozitív, amennyire csak tudsz, de ha negatív vagy, 
azt se bánd, az lehet egy hasznos jel - a kisördög duruzsolása 
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elınyödre is válhat! Az önbizalmadat pedig soha ne hagyd azzal 
rombolni, hogy: Már megint nem értem el semmit! 
Mert ehelyett ezt kell gondolnod, mikor feladsz valamit, vagy 
lemondasz valaminek a megvalósításáról: már megint nem men-
tem bele valami olyasmibe, ami számomra haszontalan. Hurrá! 
Az akarat ne arról szóljon, hogy válogatás nélkül valóra váltunk 
mindent, még ha bele is gebedünk közben. Az akarat szóljon 
arról, hogy tudjuk, mit akarunk, észrevesszük, mikor van meg a 
kellı motivációnk ehhez, és tudjuk, hogy nem bennünket, sze-
mélyeket minısít, emberi mivoltunkban az, hogy ha feladjuk. 
Azért adjuk fel, mert rájövünk: nem fontos az a cél, nem kap-
csolódik más fontos célokhoz - ez életcélunkhoz meg pláne nem 
-, felesleges ebbe energiát ölni, és így tovább.  
Az is az akarat jele, ha abbahagyunk valamit. Elvégre - ezt már 
tudjuk a dollárárverésbıl -, néha nehezebb feladni, mint végig-
csinálni. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  173

22. 

Értelem kontra érzelem 

 
 
Az értelem 
 
Életemben kétszer töltöttem ki intelligencia tesztet, a másodikat 
egy nagyon kritikus helyzetben: egy óriásprojekt elıtt minden 
potenciális résztvevıt felmértek, hogy alkalmas-e egyáltalán 
arra, hogy benne legyen a több éves projektben. Mire eljutot-
tunk a tesztig, többen már hisztérikus állapotban voltak. Nagyon 
kevés embernek javasoltak más feladatot a teszt kiértékelése 
után, mint ez a projekt, tulajdonképpen mindenki "átment". 
Amikor megkérdeztem a pszichológust, hogy mégis mi a határ, 
vagy mi alapján döntik el, hogy milyen intelligencia hányados 
alatt kell eltanácsolniuk a résztvevıket, akkor a pszichológus 
azt mondta, hogy számszerően nem tudja megmondani, mert 
Magyarországon még nem győlt össze olyan adathalmaz, amely 
alapján számszerően ki lehet fejezni az egyének intelligenciájá-
nak hányadosát. A máshol elterjedteket pedig vétek lenne hasz-
nálni, mert akkor fals értékek jönnének ki. Így aztán körülbelül 
így kategorizálták be a résztvevıket: átlagon aluli, átlagos, 
átlagon felüli. (Ez 1997-98-ban volt.) 
Szinte senki nem volt átlagon aluli. 
A project a Ford Focus születésérıl szólt, ami végül 1999-ben 
az év autója lett. A Ford követelményei, a projekt sikerességé-
nek érdekében olyan magas szintőek voltak, mintha legalábbis a 
Marsra akartunk volna embereket küldeni. Akkor tanultuk meg, 
minden kollégámmal, hogy mi az, hogy minıség, mi az, hogy 
elvárás, és mi az, hogy TERV, ami végül testet ölt, és minden 
idık legsikeresebb autógyárai között tartja a Fordot. (Ma, 2010-
ben, Ford Focusból van a legtöbb az utakon itt nálunk, és a 
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családommal mi is hozzájárulunk ehhez a statisztikához, ne-
künk is az van). 
Miért érdemes intelligensnek lenni? Mit jelent igazából az intel-
ligencia? Mit jelent a célok megvalósításában, az álmok valóra 
váltásában az intelligencia? 
Amikor intelligencia tesztet csinálsz, akkor tipikusan a problé-
mamegoldó képességedet méred fel. Az intelligencia egy össze-
tett képesség, amely több nagyon fontos képességet foglal ma-
gába, mint például az összefüggések átlátása, a döntések meg-
hozatalának gyorsasága, az emlékezıképesség.  
De nem kell ahhoz tesztet csinálnod, hogy tudd, mennyire vagy 
intelligens, sıt, igazából tudnod sem kell, hogy mennyire vagy 
összességében intelligens.  
Bıven elég, ha azt tudod magadról, hogy: 
 

• Mennyire gyorsan hozod meg a döntéseket (általában). 
• Mennyire látod át az összefüggéseket, hétköznapi dol-

gokban. 
• Milyen intenzitással emlékszel vissza régebbi esemé-

nyekre, illetve például régen átlátott összefüggésekre 
(hogy azokat a mostaniakkal is össze tudd gyúrni). 

 
Az intelligenciánk fejlettsége két nagyon fontos ponton kötıdik 
a céljaink megvalósításához: az egyik az alkalmazkodó képes-
ség. A legújabb kutatások szerint, minél intelligensebb valaki, 
annál könnyebben alkalmazkodik a megváltozott körülmények-
hez. Ha belegondolsz, ez teljesen logikus: a megváltozott kö-
rülmények bizonyos problémákat jelentenek, és a megfelelı - 
akár csak a helyzetnek megfelelı - intelligencia szint "birtoká-
ban" könnyedén megoldjuk a problémát, vagyis könnyedén 
alkalmazkodunk a megváltozott körülményekhez. Máris vissza-
köszön a Darwin módszer, amirıl az elızıekben már beszél-
tünk.  
Innen nem is kell egy tapodtat sem mozdulnunk, mert a máso-
dik fontos pont, ahol a céljaink megvalósításához kapcsolódik 
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az intelligenciánk mértéke, az a problémamegoldás képessége, 
ami szorosan összefügg az alkalmazkodás képességével, tehát a 
kör be is zárult ezennel. 
De ez elıtt még van egy fontos momentum: az intelligencia 
hányadosunk (hányados azért, mert az intelligencia tesztek 
mérése óta így beszélünk róla) függvénye az, hogy mennyire 
vagyunk probléma centrikusak, és mennyire vagyunk ezzel 
szemben, megoldás centrikusak. 
Ha a problémán lovagolunk, akkor egy helyben fogunk állni. Ha 
a megoldáson lovagolunk, akkor elıre fogunk haladni. 
Figyeld meg a környezetedben az embereket, hogyan beszélnek 
a problémáikról, és miközben a problémáikról beszélnek, ho-
gyan telítıdnek közben érzelmekkel. Az ilyen szituációkban 
nyilvánvaló, hogy az illetı nem tud lejönni magáról a problémá-
ról, és nem tud a megoldásra koncentrálni. Az, hogy meddig 
rugózik valaki a problémán, az függ az intelligenciájától. (Lásd 
Mónika Show, és Joshi Barath mősorok elhíresült konfliktusa-
it.). Minél intelligensebb valaki, annál gyorsabban talál rá a "na, 
most már akkor koncentráljunk a megoldásra" kezdető gondo-
latmenetre. 
Az intelligencia fejleszthetı, és fejlıdik is. Az intelligencia 
tulajdonképpen egy kognitív - gondolkodásmódbeli - képesség, 
amely a tapasztalás és az idı függvényében egyre inkább fejlı-
dik. Már vannak arra vonatkozó mérések is, hogy manapság az 
5-6 éves gyerekek mérhetıen intelligensebbek, mint például a 
20 évvel ezelıtti 5-6 évesek, ami az ıket elérı információk 
mennyiségét, és az azt feldolgozandó agyi feladatokat alapul 
véve szintén logikusnak tőnik.  
Még emlékszem, hogy annak idején, minden nálam fiatalabb 
rokongyereket szédítettem legalább egyszer azzal, hogy: "nézd 
már meg, hogy a konyhában vagyok-e!". És mentek vidáman, 
megnézni, miközben mi, nagyobbak, a hasunkat fogtuk a röhö-
géstıl. (De csak addig, míg anyám nem közölte, hogy velem 
ugyanezt csinálták kiskoromban a nagyobb unokatestvéreim.) 
Az is közkedvelt ugratási módszerünk volt a kicsiknél, hogy 
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amikor már nem bírtuk elviselni a locsogásukat, akkor megkér-
tük ıket, hogy beszéljenek halul, vagyis némán tátogjanak. A 
kicsik mindig beugrottak ennek. 
Próbáld meg a mostani 4-5 évesekkel! A fiamat soha nem tud-
tam ezekkel lóvá tenni, mikor elıször kiküldtem - teszt gyanánt 
- a konyhába, hogy nézze meg, ott vagyok-e, akkor nagy boci 
szemekkel nézett rám, és közölte: de hát itt vagy! 
A "beszélj halul" címő ugratásnál pedig szintén néz szúrósan, és 
azt mondja: beszélj te halul! 
Nem ı kiemelkedıen intelligens, hanem általában minden mos-
tani gyerek sokkal intelligensebb, mint mi voltunk annak idején. 
Jobban látják az összefüggéseket. Néha már-már kis bölcsek-
nek, mindentudóknak tőnnek, mert már egészen kicsi korban 
rájönnek olyasmire, amire mi csak kamaszkorunk környékén - 
egyesek meg például soha. 
Az is nagyon látványosan jelentkezik a mostani gyerekeknél, 
hogy egészen pontosan tudják, hogy mit akarnak. És ebben nem 
a reklámok befolyásolják ıket - az én fiam sosem lát reklámot -, 
hanem minden, ami információ formájában eléri ıket. Sokan azt 
vallják, hogy vétek a gyereket tévézni, videójátékozni hagyni, 
de én erre mindig azt mondom, hogy ez még mindig gyerekfüg-
gı. Szerintem az a vétek, ha nem hagyjuk, hogy a gyerek a saját 
érdeklıdési körének megfelelı tevékenységet végezze. Ha tyú-
kokat szeret etetni, akkor azt kell hagyni. Ha álló nap csak kis-
autókat tologat, akkor azt kell hagyni. Ha új információs csator-
nákat akarunk megnyitni a gyerekeink elıtt, akkor abban jó 
példát kell mutatni: nem lesz a gyerek teljesen új dolgokra nyi-
tott, míg mi csak újságot olvasunk és tévét nézünk.  
Talán még emlékszel, amikor a könyv elején arról volt szó, 
hogy másolod a céljaidat. Nos, a megoldásaidat is másolod 
olykor. Ez csak akkor gond, ha olyanokról óhajtod a megoldá-
sokat másolni - öntudatlanul természetesen, mert csak olyan 
példáid vannak -, akik úgy egyébként probléma centrikusak, és 
a megoldásaik pusztán maguktól, a véletlentıl vezérelve jönnek 
létre. Ez tipikus a szülı-gyerek kapcsolatoknál: nemcsak a ter-
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vezést tanuljuk el, sok egyéb mellett, a szüleinktıl, hanem a 
megoldási módszereiket is. Akkor is eltanuljuk, ha épp az ellen-
kezıjét akarjuk eltanulni. A sok évtizedes minták nagyobb ha-
tással vannak a terveink megvalósulására, mint az éppen, frissen 
eldöntött szándékaink. 
Most, hogy tisztáztuk, hogy intelligens vagy - máskülönben 
nem lennél itt -, néhány dolgot gondolj végig: 
 

• A körülötted lévı, veled legtöbb idıt eltöltı emberek 
probléma megoldási képessége mennyire fejlett? Meg-
oldás centrikusak, vagy inkább probléma centrikusak 
azok az emberek, akikkel a legtöbb idıt töltöd? 

• A szüleid probléma megoldási képessége mennyire te-
kinthetı fejlettnek? Megoldásokat látsz náluk inkább, 
vagy problémahalmozást?  

• Ehhez képest te melyik táborba tartozónak vallod magad 
inkább? A problémán rugózó, soha le nem járó Duracell 
nyuszihoz hasonlítasz, vagy pedig a problémákat Gordi-
uszi csomóként kezelı, egy csapásra megoldó, Nagy 
Sándorhoz? (Nagy Sándor vágta át a legenda szerint, a 
kibogozhatatlan Gordiuszi csomót, így vált az egy csa-
pásra megoldott problémák jelképévé ez a történet.) 

 
Az érzelem 
 
A "hagyományos" intelligencia hányados az értelmi képessége-
ket méri fel. Ugyanakkor, csupán egy oldalát nézni egy éremnek 
(vagy inkább dobókockának), elég nagy butaság, és a gyakor-
latban be is bizonyosodott, hogy óriási tévedés. Hiába rendelke-
zik valaki magas intelligenciával, az esettanulmányok - kiemel-
kedıen intelligens emberek történetei - azt mutatták, hogy attól, 
hogy valaki intelligensebb az átlagnál, attól még nem lesz bol-
dogabb, elégedettebb, vagy egészségesebb. Az életünk minısé-
ge nem egyszerően az agyunk kognitív képességeibıl adódik, 
legalábbis nem az eddig ismert kognitív képességekbıl. Az 
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utóbbi egy-két évtizedben, csatlakoztak az intelligencia hánya-
dos mellé, további, más területekre koncentráló intelligencia 
hányadosok. Ezek közül itt az érzelmi intelligenciával foglalko-
zunk. 
Az érzelmi intelligencia (EI) az intelligencia vagy a képessé-
gek azon fajtája, ami a saját és mások érzelmeinek érzékelésé-
vel, kezelésével és pozitív befolyásolásával kapcsolatos.  
Az EQ (Emotional Quotient) az érzelmi intelligencia IQ-hoz 
hasonló elven megalkotott mérési módja, illetve ennek eredmé-
nye. Mivel a mérése nem egységes, az egyes módszerek gyak-
ran nem összehasonlíthatóak, csupán az azonos módszerrel 
vizsgált eredményekbıl lehet következtetéseket levonni. (Forrás: 
Wikipédia, érzelmi intelligencia szócikk.) 
Sokak szerint, az érzelmi intelligenciát piedesztálra emelni 
igencsak erıltetett, és értelmetlen dolog, de ha abból indulunk 
ki, hogy az örök kérdés minden emberben az, hogy: "Hogyan 
lehetek boldog, egészséges, és hogyan élhetek hosszú, tartalmas 
életet?", akkor nyilvánvaló, hogy csupán a döntések gyorsasága, 
az összefüggések meglátása, vagyis a "hagyományos" intelli-
gencia nem adhatja meg a választ. Adhat némi táppontot - az 
intelligensebb emberek tudnak a megoldásokra koncentrálni, 
míg a kevésbé intelligensek inkább a problémákra koncentrál-
nak -, de választ, magyarázatot, hathatós segítséget nem. Kide-
rült már többször is, hogy kiemelkedıen intelligens emberek 
élete egy fikarcnyival sem volt jobb vagy könnyebb, mint ke-
vésbé intelligens társaiké. (Ilyen összehasonlításoknál feltéte-
lezzük a pontos, mérhetı értékek jelenlétét.) 
Mi adhat tehát választ arra, hogy mi a hosszú, boldog élet "tit-
ka"? 
Az biztos, hogy kizárólagos válasz nem létezett az autotelikus 
személyiség "felfedezése" elıtt. Sıt, én azt mondanám, hogy az 
autotelikus személyiség sem egyedüli magyarázat. A kép min-
dig összetett, és tele van árnyalatokkal. Az intelligencia rálátást 
ad arra, hogy mennyire tudjuk a problémáinkat megoldani, 
vagyis a céljainkat megvalósítani, az érzelmi intelligencia vi-
szont mindezek érzelmi töltöttségével kapcsolatban ad támpon-
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tot. Elvégre ki akarna olyan tervet valóra váltani, amitıl a hideg 
is kirázza, bármennyire is logikus, és ésszerő lépés is lenne? 
Ha ez egy férfiaknak íródott könyv lenne, akkor az érzelmi 
intelligenciáról sokat kellene írnom, de nem azért, mert a férfiak 
érzelemtıl mentesebbek, hanem azért, mert ık nehezebben 
vallják be az érzelmeik elınyeit, és nehezebben vállalják fel, 
még önmaguk elıtt is, az érzelmeik meglétét, és erıs befolyás-
sal bírását. De ez a könyv fıként nıknek szól, így gondolom, 
számodra sem kell túlragoznom ezt a témát: ha sírtál már film 
vagy könyv végén, ha szorult már össze a szíved az emberi 
fájdalom láttán, ha érezted már azt, hogy legszívesebben meg-
ölelnél egy vadidegent is, csak biztosíthasd az együttérzésedrıl,  
akkor tudod, mennyire fontosak az érzelmek, és mennyire fon-
tos az érzelmeink beazonosítása, és felvállalása.  
Nem azért fontos, mert így etikus, vagy így illik, hanem azért 
fontos, mert minden pillanatunkat érzelmek irányítják, így eze-
ket megtagadni, elfedni, annyit tenne, mint önmagunkat, emberi 
mivoltunkat megtagadni, elfedni, nem figyelembe venni. Szán-
dékosan nem a nıi mivoltunkra utaltam, ugyanis a férfiakra 
ugyanaz jellemzı, mint a nıkre, érzelmi motiváltság terén, csak 
ıket errıl nehezebb meggyızni. Így ebben a kérdéskörben egy-
értelmően együtt említem a nıket és a férfiakat, összességében 
emberekként.  
Az érzelmi intelligencia ott kapcsolódik a célok megvalósításá-
hoz, ahol a motiváció: mindig, minden pillanatban munkál ben-
nünk valamilyen érzés, akár egyetlen cél esetén is.  
Amikor kitőzzük a célt, akkor izgatottságot, lelkesedést, örömet 
érzünk. Amikor megtesszük az elsı lépést, akkor - ahogyan már 
utaltam is rá -, szinte azonnal bekapcsol a meglévı jó érzések 
mellé a bizonytalanság érzése is: "Biztos, hogy ezt akarom? 
Biztos, hogy nekem való ez? Nem lenne jobb ennek éppen az 
ellenkezıje?", még az elıtt, hogy hagynánk bekövetkezni a 
végleges változásokat.  
A célmegvalósítási folyamat hosszának és összetettségének 
függvényében - és az eltelt idı függvényében -, mindenképp 
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egy hullámzó érzelmi folyamaton megyünk keresztül. A legti-
pikusabb az, hogy az egyik szituációban fenn vagyunk, a má-
sikban meg lenn. A "fenn vagyunk" szituációkat szinte termé-
szetesként vesszük, a "lenn vagyunk" szituációkat viszont a 
poklok poklaként éljük meg, és egyfolytában ezt kérdezzük 
magunktól: "Mikor lesz már ennek vége???".  
Ezek a hullámhegyek-hullámvölgyek a lehetı legváratlanabb 
pillanatban váltják egymást, függıen a napszaktól, a jóllakott-
ságunktól, a fizikai erınlétünktıl, a körülöttünk lévı emberek-
tıl, a Hold teltségétıl, az évszaktól, de még a hormonális álla-
potunktól is. A férfiak kevésbé hullámzóak lelkileg, és kevésbé 
intenzíven is élik meg ezeket, mert a hormonális változásuk 
nem havi ciklusban mőködik, nekünk, nıknek viszont igen. 
Az érzelmi intelligencia legfontosabb "dolga" a pozitív érzelmi 
befolyásolás képessége. Az kevés, hogy tudjuk, hogyan változ-
nak törvényszerően az érzelmeink, és mi okból, hogy ha nem 
tudjuk ezt befolyásolni. Az érzelmi intelligencia mérésekor - 
szerintem - a leglényegesebb tényezınek a pozitív irányba való 
befolyásolás képességének kell lennie.  
Emlékszel még az elızı fejezetben mutatott képletre?  
 

Akarat = Motiváció + pozitív gondolkodás + önbizalom 
 
A pozitív gondolkodás nem azt jelenti, hogy egész álló nap 
vigyorgunk, mint a tejbetök, hanem azt jelenti, hogy az érzel-
meinket, és mások érzelmeit, pozitív irányba tudjuk terelni. 
Ehhez persze nem árt, hogy ha képesek vagyunk sokat moso-
lyogni, de a célszerő befolyásolás jóval több, mint egyszerő 
mosolygás, nevetés, vidámság.  
A befolyásolás felelısség.  
 
Az érzelmi intelligencia fejlettsége szinte csak akkor mutatko-
zik meg mindenki számára nyilvánvalóan, mikor más emberek-
kel vagyunk valamilyen kapcsolatban. Akár egy társaságban - 
buli, baráti összejövetel-, akár egy összeszervezett csoportban - 
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munkahelyi kollektíva -, akár csak egy szóban definiált közös-
ség - mastermind csoport -, vagy akár a család esetében.  
Egyszer olvastam egy olyan felmérést, mely szerint minden 
100. ember érzelmi intelligenciája a nullával egyenlı, vagyis 
szociopata. A felmérés az ügyben történt, hogy nagy cégeknél, 
hosszú éveken át figyelték, hogy nem azok az osztályok mőköd-
tek sikeresen, ahol kiemelkedıen intelligens vezetık voltak, 
hanem azok, ahol kiemelkedı érzelmi intelligenciával rendelke-
zı vezetık voltak. Ezeken az osztályokon elégedettebbek és 
vidámabbak voltak a munkatársak, sosem panaszkodtak, sosem 
sztrájkoltak, sosem voltak súlyos konfliktusok, és így tovább.  
Persze, lehet, hogy ez a felmérés amolyan irányított statisztikára 
épült, amibıl ma már rengeteg van, de én nagy cégnél dolgoz-
tam, és néha bizony összeakadtam olyan emberekkel - fıleg 
férfiakkal, de voltak köztük nık is természetesen -, akikkel 
egyszerően nem lehetett együttmőködni. Ezekrıl az emberekrıl 
nem sütött messzirıl az, hogy érzelmileg nem lehet velük közös 
hangot találni, hanem éppen ellenkezıleg: ezek az emberek csak 
krízishelyzetben váltak nyilvánvalóan instabillá, vagy elfogad-
hatatlan viselkedést produkálóvá. Az ilyen embereket egy idı 
után nagy ívben kerültem. Egyszerően nem tudtam velük mit 
kezdeni. Az, ami száz embernél bevált - érzelmek pozitív irány-
ba való befolyásolása -, az a százaegyedik embernél csúfos 
kudarcot vallott, sıt, az ellenkezıjét érte el. (Így esett, hogy 
még olyan történetem is van abból az idıbıl, amikor meg akar-
tak verni). 
Az, aki a saját érzelmeit tudja irányítani, az másokét is tudja. Ez 
akkor válik fontossá, mikor segítségre, támogatásra van szüksé-
günk a céljaink megvalósításához, vagy pedig másokkal közös 
célok megvalósításán kell dolgoznunk.  
 
Az intelligencia hányadosunktól - akkor is, ha nem ismerjük 
ezt a hányadost -, nagyban függ az, hogy mennyire jellemzı 
ránk a célok elérése. Minél magasabb a hányados, annál köny-
nyebben érjük el a céljainkat, és annál többet vagyunk képesek 
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elérni. Az intelligencia fejlıdik, és fejleszthetı is: mindenképp 
szükséges a folyamatos tanulás, az új információk beszerzése, 
feldolgozása, az állandó nyitottság az új dolgokra, és a megfele- 
lı idı ráhagyása.  
(Ennek az anyagnak az online változatában a résztvevık kétna-
ponta kapják az újabb fejezeteket!) Az intelligenciát kevésbé 
fejleszti a teljes elszigeteltség, és a magányosság. 
 
Az érzelmi intelligencia fejlettsége ahhoz járul hozzá, hogy 
felismerjük a saját érzelmeinket és mások érzelmeit is értelmez-
ni tudjuk, de legfontosabb tényezıje a pozitív gondolkodás 
képessége, vagyis az érzelmeink pozitív irányba való befolyáso-
lása. Ennek magas szintő megvalósulása az, amikor mások 
érzelmeit tudjuk pozitív irányba befolyásolni. Ez óriási felelıs-
ség is, de csodálatos feladat is egyben. Nem ritka, hogy bizo-
nyos emberek ezt a feladatot tőzik maguk elé, életcélnak! Az 
érzelmi intelligencia fontos abban, hogy felismerjük: az érzel-
meink a szélsıségek között rendszeresen hullámoznak, miköz-
ben a céljaink megvalósításán dolgozunk. A pozitív befolyáso-
lás képessége a hullámvölgyekben óriási kincs, illetve akkor, 
amikor másokkal kell együtt dolgoznunk egy, vagy több cél 
megvalósításán.  
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23. 

Nem vagy egyedül 

 
"Ott lakom én, ott élek én,  

Nekem senki nem hegedül. 
Ott lakom én, ott élek én,  

Egyedül vagyok, oly' egyedül." 
 

Pierrot - Nekem senki nem hegedül 
 
"Nekem senki sem segít." 
"Engem mindenki csak visszahúz." 
"A családom nem támogat, valami mást akarnak rám erıltetni." 
"Az ismerıseim nem értik, miért mozgatnak engem ezek a dol-
gok." 
 
A segítség 
 
Terveket dédelgetni, álmodozni, némiképp magányos dolog. 
Elvagyunk a kis álomvilágunkban, látjuk magunkat, amint való-
ra váltjuk az álmainkat, és már maga ez a "cselekvés" örömmel 
tölt el bennünket. Amikor rátérünk a megvalósítás útjára - akár 
jól szervezetten, akár csak úgy spontán, mindenféle komolyabb 
elıkészület nélkül -, akkor hirtelen megváltozik minden, és 
azonnal új kihívásokkal, lelki-szellemi feladatokkal találjuk 
szemben magunkat. Ez a szituáció nem annyira az örömrıl, 
mint inkább a munkáról szól.  
Nıként nagyon gyakran abba a hibába sodródunk, ami az élet 
más területein szokványosak: egyedül akarunk mindent megol-
dani. Úgy érezzük, a célunk elérése a mi feladatunk, és egyedül 
kell a teljes kivitelezésen dolgoznunk. Hiszen a gyereket is csak 
mi tudjuk kihordani, csak mi tudjuk szoptatni, csak mi tudjuk 
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anyaként, hogy mi a legjobb a csemeténknek, és így tovább. Ez 
a "csak én tudom jól" mentalitás már genetikailag belénk van 
ivódva, csakhogy az emancipációval a nyakunkba vettünk még 
egy csomó plusz felelısséget és csomó plusz feladatot! Ugyan-
akkor ezzel a lendülettel nem tettük magunkévá a "jó, akkor 
segítséget is kérek" gondolatot. 
Ha nem ezerszer találkoztam ezzel, akkor egyszer sem: anyuka 
beledöglik a munkába, szét van esve, zilált, stresszes, és azt 
várja közben, hogy a családja észrevegye ezt, és levegye a vál-
láról a terhet.  
Igen ám, de az egész világ beledöglik a munkába, szét van esve, 
zilált, stresszes, és mindenki a saját kínjával van elfoglalva. 
Senki nem fogja azt figyelni még külön, hogy NEKED hogyan 
tudna segíteni.  
De máris ott a másik véglet: ha önként jelentkezı segítık akad-
nak, akkor ahelyett, hogy hálásak lennénk, durva beleszólásnak 
érezzük az életünkbe, az illetı segítségnyújtását. Van egy pár 
olyan nıismerısöm, aki végül azért szakított a párjával, mert az 
anyósjelölt túlságosan részt vett a közös jövıjük tervezésében. 
A függetlenedéssel, és a rengeteg magunkra vállalt feladattal 
elértük azt, hogy visszatetszınek tőnik, ha valaki komolyan 
segíteni akar, akár csak egy jó szóval is.  
"Minek szól bele?" - tesszük fel ilyenkor a kérdést, és eszünkbe 
sem jut, hogy azért szól bele, mert jót akar nekünk.  
"A pokolba vezetı út is jó szándékkal van kikövezve!" - repli-
kázunk olyankor, amikor felmerül a jó szándék eshetısége ben-
nünk, a másik irányából érkezı segítség láttán.  
Egyszerően semmi nem jó: ha nem segítenek az a baj, ha segí-
tenek, akkor meg az a baj.  
Ilyenkor derül ki, kinek, mennyire fejlett az érzelmi intelligen-
ciája. Körülbelül 10 évig éltem úgy, ebbıl 4 évet egyedülálló 
anyaként, hogy valahogy senkinek sem volt sem ideje, sem 
lehetısége segíteni. Megszoktam, hogy csak magamra számít-
hatok. Pozitív hozzáállásúként megláttam ebben is a jót: senki 
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nem akar beleszólni az életembe, nem kell vitatkozni, és így 
tovább. Igen, ez volt az önálltatás része a dolognak.  
Fogalmam sem volt, mennyire nyomasztanak belül ezek a dol-
gok, mígnem egyszer, a kolléganım panaszát végig nem hall-
gattam: az volt a baja, hogy az anyukája nem azt fızte elızı 
nap, amit megígért. És ezt hallgattam legalább 10 percig. Akkor 
robbant ki belılem a felismerés: nekem egy teát sem fız meg 
senki, és irigylem azokat, akik legalább nem egyedül laknak, 
nem egyedül viselik a terheket, legalább van egy felnıtt a köze-
lükben, akihez szólhatnak. 
Nos, onnantól kezdve tudtam, hogy súlyos lelki gondokat okoz 
számomra a segítség elmaradása. Én sem tudtam segíteni senki-
nek, nekem sem tudott segíteni senki. Maga a tény, eléggé 
nyomasztó. Ugyanakkor, az érdekes csavar késıbb következett, 
amikor késıbb megkaptam mindazt a segítséget, amirıl egy nı 
csak álmodhat! Dolgos, szorgalmas, szeretı férj. Kedves, segí-
tıkész rokonság, akik mindenben támogatnak! 
Mi történt ekkor, mikor ezeket tálcán nyújtotta számomra az 
élet?  
Elıször is, el sem akartam hinni. Az elızı 10 év elhitette velem, 
hogy olyan csak a mesében van, hogy valakik önzetlenül segí-
tenek, anélkül, hogy bármit elvárnának cserébe.  
Mikor elhangzott egy-két olyan utalás, hogy: "fiatalok, ezt így, 
vagy úgy kellene csinálni", akkor bambán bámultam, és nem 
értettem: MIÉRT SZÓLNAK BELE? 
Aztán egyszer csak lehullt a szememrıl a hályog, és világosan 
láttam: ez a normális a családokban! Segítenek egymásnak, 
támogatják egymást, és igen, beleszólnak a dolgokba, mert 
érdekli ıket az, ami velünk történik. Mi is beleszólhatunk, el-
mondhatjuk a véleményünket, megbeszélhetünk bármit.  
De elıtte 10 évig elhittem, hogy ezt majomszeretetnek hívják, 
és elhittem azt is, hogy nekem erre nincs szükségem. Nem tu-
dom szavakkal kifejezni azt a hálát, amit a férjem rokonsága 
iránt érzek. Befogadtak, támogatnak, segítenek, és szeretnek. 
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Nélkülük nem lennénk most itt. Nem írnám ezt, és te nem ol-
vashatnád. 
Mit kellett ezért "feláldoznom"? A tagadást, az elvonulást, a 
rám kényszerített és megszokott autonómiát, az önfejőséget, a 
rengeteg sírást, a butaság-butaságra halmozását. Sok mindenrıl 
lemondtam. De ezek azóta sem hiányoznak.  
Az alatt a 10 év alatt, amíg nem volt segítségem, én soha nem is 
kértem segítséget. Soha nem kértem meg apámat, hogy jöjjön el 
megmetszeni a fákat. Soha nem kértem meg a szomszédot, hogy 
hozzon egy kiló kenyeret a boltból, ha már úgyis oda megy. 
Nem. Nálam csak fekete és fehér létezett, a szürke milliónyi 
árnyalata egyáltalán nem! Senki nem állt sorban a kapuban, 
hogy segítsen, ezért én nem is kértem soha, senkit, hogy segít-
sen. 
Vicces lesz, amit most mondok, de ez alatt az idı alatt az áldo-
zat szerepében éreztem jól magam, és nagyon messze voltam a 
HısNı státusztól. Sokszor kapok olyan leveleket, hogy "könnyő 
neked, mindened megvan, könnyen osztod az észt, de bezzeg 
nekem ilyen-olyan-amolyan bajaim vannak, mire mennél ilyen 
helyzetben a nagy tudásoddal?" (Ezt bemásoltam egy levélbıl, 
a konkrét problémát viszont az ilyen-olyan-amolyan szavakkal 
helyettesítettem.) 
Mit lehet válaszolni az ilyen levelekre? Hogy "Nyisd ki a sze-
med!"? Vagy, hogy "Ébredj már fel végre?". Nem szoktam 
válaszolni ezekre. Az illetı majd megtanulja a saját életébıl, 
hogy a segítség karnyújtásnyira van, csak észre kell venni. Ha 
pedig senki nem ajánlkozik, akkor KÉRNI kell.  
Amikor a céljaink megvalósításával plusz feladatokat veszünk a 
nyakunkba, akkor a már addig is túlterhelt vállunk nyilvánvaló-
an megroggyanhat. Ez két kellemetlen dolgot eredményezhet:  
 
1.) leteszünk a célról inkább, vagy 
2.) (ideg)beteggé válunk 
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Ha valamit el akarsz érni, akkor nem indulhatsz úgy neki, hogy 
"mindent egyedül csinálok, és ez majd csakis az én eredmé-
nyem lesz!", mert ebben semmi jó nincs. Egyedül leszel végig, 
rád nehezedik minden nyomás, és a végén nem lesz kivel meg-
osztanod a boldogságot sem.  
Mit szólnál, ha azt mondanám, hogy amikor bármilyen célt 
tőzöl ki magadnak, akkor mindig kalkuláld be azt, hogy valami-
lyen úton-módon segítı kezet fogsz kapni. (Bánja a kánya, 
használd a vonzás törvényét!) Az elsı könyvemet például úgy 
írtam, hogy nagyon számítottam arra, hogy anyósom szabadsá-
gon lesz majd egy-két hetet, és így a fiam egy-egy napot majd 
teljes egészében náluk tölthet. Így is történt. Számítottam rá, 
bekövetkezett. 
De gyakran számítok a férjemre is, pedig ı is ledolgozza a ma-
ga idejét nap, mint nap, mégis, minden második estén az ı fel-
adata a gyerek ellátása, a fürdetés. Aztán persze másnap az 
enyém. Nagyon gyakran számítok a lányomra, aki lassan már 
jobban süt és fız, mint én, takarítani meg egészen biztosan 
jobban tud!  
Nem a célom megvalósításában segítenek, hanem a terheim 
enyhítésében. Ha nem lennének nagyon intenzív, értelmes célja-
im, nyilván jól ellennék a gyerekkel esténként, és vígan végez-
ném napközben a házimunkát. Eszembe sem jutna az, hogy 
valaki besegítsen nekem. De így eszembe jut, és ez az egész 
család számára elınyös! Már nem kell kérnem a segítséget, 
mert adnak! Már nem kell szólnom, mert tudják! De míg ide 
eljutottam, sokszor fuldokoltam a teendık sokasága, és a lelki 
nyomás alatt. Te ne juss el addig, spórold meg magadnak a 
nehézségeket! 
Vedd észre, ha valaki segíteni akar! Ne gondolj azonnal arra, 
hogy beleavatkoznak az életedbe!  
Ha abszolút nem tetszik az a bizonyos segítség, akkor állítsd le! 
Ne szenvedj azért, mert valaki a segítségével több kárt csinál, 
mint hasznot! Ugyanakkor a szándékot díjazd, és kérd meg, 
hogy valami olyasmiben segítsen, ami épp a kezére áll! (Egy 
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példa: mikor bevásárolni megyünk, mindig én pakolom meg a 
bevásárlókocsit, de a férjem mindig egyedül pakolja át a kocsi 
csomagtartójába. Minap szakadt az esı éppen, mikor kijöttünk 
az áruházból, így a kocsihoz érve megkérdeztem: Segítsek be-
pakolni? Mire ı rám mosolygott: Azzal csak tovább tartana, ülj 
be nyugodtan a kocsiba! Mire én: Huhh, hosszú évek munkájá-
val végre ezt is elértem. Ami igaz, az igaz: hiába adogatnám a 
szatyrokat készségesen, mindig fáziskésésben lennék ıhozzá 
képest, és csak hátráltatnánk egymást. De eleinte furcsa volt, 
hogy nem tart igényt a segítségemre, és furcsa volt csak úgy 
várni mellette, vagy a kocsiban ülve. Mára már megtaláltam a 
humort is benne.) 
Mikor ennek a fejezetnek a vázlatát írtam, napokig nagymamám 
járt a fejemben, aki velünk élt, és sajnos 64 évesen meghalt. 
Gyerekfejjel sokszor hallottam délutánonként sírni. Mikor meg-
kérdeztem, hogy miért sír, akkor mindig azt mondta: A fáradt-
ságtól, és attól, hogy mindig, mindent egyedül kell csinálnia.  
Számomra ez mindig nyomasztó volt, ugyanakkor tudtam: min-
dig akkor sírt, amikor senki más nem hallhatta, csak én. Egy 
gyerek...  
Kérj segítséget, és fogadd el a segítséget, ha felajánlják!  
 
A megosztás  
 
A célok megvalósításában létezik egy érdekes mechanizmus: ha 
magunknak teszünk ígéretet - "ezt valóra váltom!" -, akkor az 
olyan, mint minden más gondolatunk: bármikor elillanhat. De 
ha másoknak teszünk kvázi ígéretet, akkor az már egy társadal-
mi szerzıdés. Gondolhatnánk... Pedig ez egy óriási csapda!  
Mirıl is van szó konkrétan?  
Már említettem a dohányzásról való leszokásnál, hogy amikor 
már néhány napja tiszta voltam, akkor elkezdtem másokkal is 
megosztani az információt: nem dohányzom többé! Eleinte csak 
azoknak mondtam el, akikrıl tudtam, hogy maximálisan helye-
selni fogják a döntésemet, és támogatni fognak. İk azok tipiku-
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san, akik sosem dohányoztak még. Aztán viszont jött az igazi 
erıpróba: olyanokkal osztottam meg az információt, akik aktuá-
lisan még mindig dohányoztak. Az önigazolásom megtámogatá-
sának elsı fázisa - nemdohányzók támogatásának begyőjtése - 
jól sikerült, de a második fázis - aktuálisan is dohányzók támo-
gatásának megszerzése - nagyon rizikós volt. Mivel egy dohá-
nyosban az önigazolásnak azon része az erısebb, mely szerint 
"helyesen cselekszem azzal, hogy dohányzom, illetve nincs a 
dohányzásban semmi káros", azt eredményezte, hogy sorra 
kaptam ezeket a reakciókat: 
- Hát, te tudod, de nagyon nehéz lesz... 
- Ugyan már, ha eddig bagóztál, most minek szoknál le? 
- Jaj, menj már, két hétig sem fogod bírni! 
Bennem dolgozott a saját önigazolásom - jól döntöttem, hogy 
leszokom a cigirıl -, de az ı önigazolásuk igen csak rosszul 
esett számomra. Elvégre pont ık azok, akik tényleg átérzik, 
milyen nehéz dologba vágtam bele!  
Azt olvastam valahol egyszer, hogy ha kitőzünk egy célt, vagy 
van egy tervünk, akkor remek ötlet, hogy ha főnek-fának elhí-
reszteljük a dolgot, mert akkor még motiváltabbak lehetünk a 
kivitelezésre! Hiszen ekkor szinte megígérjük másoknak is, 
hogy meg fogjuk csinálni!  
Végig fogjuk csinálni!  
El fogjuk érni az eredményt! 
Ilyenkor, mikor főnek-fának híreszteljük a dolgot, akkor titok-
ban még azt is elvárjuk, hogy legyen valaki közöttük, aki majd 
számon kéri tılünk az eredményt, és a számonkérés lehetısége 
majd további motivációt ad! 
Nagyon egyszerő és ıszinte leszek: ez butaság.  
Másokkal megosztani, főnek-fának, boldognak-boldogtalannak 
híresztelni a nagy tervünket éppen, hogy az ellenkezıjét ered-
ményezi: bármikor kiderülhet egy tervünkrıl, hogy tévedés volt. 
Bármikor kerülhetünk olyan szituációba, hogy úgy látjuk a 
legjobbnak, hogy ha kiszállunk. Lásd, dollárárverés klasszikus 
esete.  
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Ha úgy szállok be a dollárárverésbe, hogy közben még tíz em-
bernek elmondom, hogy micsoda jó bizniszt fogok csinálni, 
akkor nincs az a hıs megmentı, aki megóvhatna attól, hogy 
végül a vesztembe ne rohanjak. Ugyanis közben hiába kapnék 
észbe, hiába venném észre a csapdákat, ha már tíz embernek 
kell megmutatnom, hogy eljutok a végsıkig!  
Éppen ezért, a legjobb, ha nem híreszteled főnek-fának az ötle-
tedet, mert könnyen abba a csapdába eshetsz, hogy azért nem 
gondolkodsz tisztán, és azért döntesz rosszul, mert attól félsz, 
hogy majd az ismerıseid hülyének néznek. (Elnézést a kifejezé-
sért, de gondolom, teljesen életszerő a te gondolatvilágodban is 
ez a szóösszetétel.). Soha ne mondd el a terveidet azért mások-
nak, hogy a hallgatólagos beleegyezésük legyen a legfıbb tá-
mogatód, és mindvégig azt gondolhasd közben, hogy figyelnek 
téged, és számon kérik, hogy vajon valóra váltod-e a tervet. 
Ne kövesd el azt a hibát, hogy még egy koloncot akasztasz a 
nyakadba azzal, hogy mások számonkérésével adod meg a kellı 
motivációt önmagadnak. Ha csak mások elvárása motivál, akkor 
az nem a te életed, hanem a másoké... 
Nem kell főnek-fának híresztelni, nem kell minden apró tervün-
ket nagydobra verni, mert a saját önigazolásunkon kívül még 
másoké is bennünket fog befolyásolni. Sokkal több értelme van 
a konkrét segítségkérésnek, mint a puszta tájékoztatásnak, vagy 
kinyilatkoztatásnak.  
Pl., a dohányzásról való leszokás esetén, amikor egy dohányos 
ismerısöddel közlöd az elhatározásodat, ezt csinálhatod így is: 
Néhány napja letettem a cigit, és arra szeretnélek kérni, hogy 
soha többé ne kínálj meg a sajátodéból, és amikor dohányozni 
indulsz, ne hívj magaddal! (Pl. munkahelyen). Szívesen beszél-
getek veled, de nem dohányos helyen. Köszönöm a támogatáso-
dat! 
 
Ezt bıven elég annak elmondani, akit tényleg személyesen is 
érint, és nem kell annak elmondani, akit nem érint.  
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Általában egyébként a várhatóan nagyon pozitív kimenetelő 
terveknél látom azt, hogy "elkiabálják" a dolgot az emberek, 
majd pedig duplán frusztrálva érzik magukat. Ilyen például a 
babavállalás esete. Még csak gondoltak az esti együttlétre, de 
máris híreszteli a fiatal pár, hogy kisbabájuk lesz. A gyermek 
megfoganása pont nem olyan dolog, hogy kigondoljuk és már 
készen is van. Lehet, hogy hónapokba, vagy akár évekbe telik, a 
legegészségesebb pároknál is, hogy összejöjjön a baba. Ez bı-
ven elég stressz és kihívás egy kapcsolatban, de sokan ezt még 
megtetézik azzal is, hogy már elıre beharangozzák a nagyvilág-
nak. 
Mindenki szeret együtt örülni a fiatal párokkal a babavárás 
hírére, de ráérnek akkor szétkürtölni, amikor már tényleg biztos, 
és makkegészséges a pocaklakó. Nem pedig a gyereknemzés 
elıtt fél évvel! 
A terveket nem kell megosztanunk másokkal ahhoz, hogy az 
elszámoltatás meglegyen. Ha valakinek nincs elég akaratereje, 
akkor az után sem lesz, hogy ha 140 fıs társaság elıtt bejelenti 
a tervét. Akaratereje nem lesz, csak egy nagy púp a hátán.  
Oszd meg azokkal a terveidet, a részleteket, az aktuális helyze-
tet, akik barátok, támogatnak, vagy akár segíteni is tudnak. 
Felesleges másokkal is, mert ha meghiúsul a dolog, akkor kel-
lemetlenül érzed magad, ha meg létrejön a dolog, akkor az úgy-
sem az ı érdemük lesz, hanem a tiéd.  
Nem kell egyedül állnod a viharban, mert a segítık mindig ott 
vannak valahol, csak észre kell ıket venni. Ugyanakkor az is 
biztos, hogy nem mindenki a segítıd. İket nyugodtan kihagy-
hatod a terveidbe való bevonásból, mert csak dupla frusztráció 
lesz a vége. Elszámolással magadnak tartozol és senki másnak, 
de tartozol magadnak az önmotivációval is. Ne várd, hogy ezt a 
külvilág adja meg számodra!  
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24. 

A megvalósítás kellemes mellékhatásai 

 
Egy nagyon borongós, nagyon szomorkás, november végi estén, 
fázósan bújtam be az üres ágyamba. Sorozatban ez már legalább 
az ötödik olyan este volt, amikor tudtam elıre: álomba fogom 
sírni magam. Egyedül éreztem magam, magányos voltam, volt 
egy lányom, akivel egyedül éltünk, és elmúltam harminc éves. 
Kinek fogok így kelleni? Soha többé nem lesz már senkim. - 
keseregtem. Szinte már-már mazochista módon gondoltam 
vissza arra a sok szép tervre, álomra, amely az évek során mind-
mind elmaradtak. Harminc évesen semmim nem volt, senki nem 
voltam, csak egy egyedülálló anya. Már éppen azzal a meg-
nyugtató gondolattal készültem végre álomba merülni, hogy: 
"De legalább van egy csodálatos lányom, mi mindig itt leszünk 
egymásnak." - mintha bizony egy gyerek számára annyira na-
gyon üdvös lenne, hogy ı legyen az anyja utolsó mentsvára-, 
amikor olyan élesen kattant be egy gondolat az agyamba, hogy 
nemcsak, hogy hirtelen kinyitottam a szemem a meglepetéstıl, 
hanem még fel is ültem! 
A gondolat ez volt: Nem a tervek visznek elıre, hanem a 
cselekedetek.  
Olyan égbekiáltó igazságtartalma volt ennek a pár szónak szá-
momra, hogy ha nem feküdtem volna éppen, mikor bevillant az 
agyamba, akkor biztos, hogy ledöntött volna a lábamról. Izga-
tott lettem, és egy pillanat alatt eltőnt a bánatom! Kiugrottam az 
ágyból, bekapcsoltam a gépemet, és írni kezdtem. Nem sokat, 
csak néhány mondatot, de ez volt köztük az elsı a sorban: Nem 
a tervek visznek elıre, hanem a cselekedetek. 
 
Azóta is sokszor emlegetem, hogy harminc évesen értettem meg 
olyan dolgokat, amiket mások már tizenöt évesen. Harminc 
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évesen kezdett el benıni a fejem lágya. Ez után az este után 
szédítı sebességet vettek körülöttem az események. Néhány hét 
múlva rám talált a férjem. Az elsı találkozásunk utáni harmadik 
napon már együtt laktunk. Néhány hónap múlva egy kisfiút 
nevelgettem a szívem alatt. A borongós november este után egy 
évvel már az esküvınkre készültünk. Rá még egy évvel, a vál-
lalkozásunkat terveztük. Rá még egy évvel boltnyitást tervez-
tünk. És sorolhatnám. Csak 5 év telt el azóta, de a feje tetejére 
állt minden. Sokat gondolok arra a november estére, amikor 
végre felismertem, hogy hiába vannak rózsaszín álmaim, ha a 
megvalósításukért semmit nem teszek. 
 
"Akit meg kell gyızni arról, hogy cselekedjék, az nem a cselek-
vés embere." - Georges Clemenceau 
 
Bárhogyan éljük az életünket, az biztos, hogy fejlıdünk. Van-
nak, akik visszafelé. Az állandóság kizárt. Az ügyesebbek fel-
fejlıdnek, és a leginkább ügyesek olyan szédítı sebességre 
tudnak kapcsolni, ami az átlagemberek számára elképzelhetet-
len. A fejlıdés, amirıl beszélek, nem mérhetı anyagiakban, 
nem mérhetı tárgyakhoz, fizikai dolgokhoz. Mindig, mikor 
elmegyek a szülıvárosomba (csak néhány éve város), azt figye-
lem, hogy milyen változást lehet észrevenni az embereken, és a 
környezetükön. Vannak, akik látványosan jól élnek, vannak, 
akik tartják a szintet, és vannak, akiknek szinte lepusztul a kör-
nyezetük. Ugyanakkor, a látványos fizikai, tárgyi fejlıdés lehet-
séges, hogy csak látszólagos. Az elmúlt tíz év gazdasági fejlı-
dése, majd a 2008-2009-es válság ilyenformán is megjelenik: az 
emberek, a tárgyakba vetett hitük, a tárgyakhoz való ragaszko-
dásuk áldozataivá váltak. Ez vajon milyen lelki fejlıdést ered-
ményezetett náluk? Szerintem a legjobb esetben is csak stagná-
lást. Mikor folyamatosan egy hitelintézet damoklészi kardja 
lebeg a fejünk felett, az minden, csak nem építı jellegő. Igazság 
szerint ez egész életünket hajlamosak vagyunk félelemben élni:  

• Félünk attól, hogy nem lesz meg az, amit terveztünk. 
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• Félünk attól, hogy valaki más elıbb eléri azt, amit mi 
tervezünk, és ezáltal mi másolónak tőnünk. 

• Félünk attól, hogy másokhoz képest lemaradunk. 
• Félünk attól is, hogy ha nagyon új dologra készülünk, 

akkor meg kell küzdenünk a környezetünk ellenállásá-
val. 

• Félünk attól, hogy ha elérjük a célt, akkor majd ugyan 
mi lesz, utána. 

• Félünk attól, hogy bármikor elveszíthetjük azt, amit már 
elértünk. 

• Félünk attól, hogy ha minden jól megy, akkor majd egy-
szer, a magasabb hatalmak benyújtják a számlát, baleset 
vagy betegség formájában... 

 
Egész életünkben félünk. Azokban a pillanatokban, mikor nem 
félünk, akkor attól félünk, hogy mikor fog véget érni az a bol-
dog pillanat. 
Azok, akiknek nincsenek céljaik, és ebbıl kifolyólag nincs 
DOLGUK, nincs tennivalójuk, nincs elfoglaltságuk, a nap 24 
órájában, félelemben tartják magukat. 
A félelem legjobb ellenszere az elfoglaltság. Ezért van az, hogy 
a célok megvalósítására szinte rá lehet szokni! Az unalom és a 
belıle eredı üresség, majd az abból táplálkozó félelem, az egyik 
legelkeserítıbb érzés a felnıttek életében. A gyereknél nyilván-
való, de a felnıtteknél ez már nem beszédtéma, holott mindenki 
életére rá tudja nyomni a bélyegét.  
Az unalom nemcsak kimondottan tétlenség, amikor nem csiná-
lunk konkrétan semmit, hanem lehetséges, hogy pont el va-
gyunk foglalva valamivel, de az csak az életünk rutinjának 
része, és mi már szeretnénk valami egészen mást, valami na-
gyobb kihívást, valami izgalmasabbat. Sokszor beszélgetek 
olyanokkal, akik efféle panaszokkal élnek: 

• Úgy unom már ezeket a kötelezı pofaviziteket a roko-
noknál... 
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• Úgy unom már ezeket az állandó, kötelezı elfoglaltsá-
gokat a ház körül... 

• Úgy unom már a férjemet... 
• Úgy unom már a feleségemet... 
• Úgy unom már az életemet... 

 
Kérdezz meg egy olyan embert - remélhetıleg elég, ha saját 
magadnak teszed fel a kérdést -, aki szereti az új kihívásokat, és 
sorra oldja meg a problémákat, és mindig tele van tervekkel, 
amiket jórészt meg is valósít: mikor unatkoztál utoljára?  
A válasza ez lesz: fogalmam sincs! 
Az autotelikus személyiség, aki örömet talál abban is, ha elıre-
mozdíthat valamit, sosem unatkozik. Ha mégis az unalom ve-
szélye fenyegetné, akkor változtat! 
 

• Unod az állandó rokonokhoz járást? - Akkor ne menj!  
• Unod a pénztelenséget? - Tegyél ellene, keress bevételi 

forrásokat! 
• Unod a házimunkát? - Szervezd ki, vagy csinálj valami 

sokkal utálatosabbat, mindjárt szeretni fogod az unalma-
sat is! 

• Unod az életedet? - Változtass! Puszta panaszkodással 
még senkinek nem lett jobb az élete! 

 
Ha semmi nem változik, akkor semmi nem változik. Ha már 
csak egy pici dolog is megváltozik, akkor az, magával hozhat 
további, nagyon pozitív változásokat, lehetıségeket, új utakat.  
Nem a látványnak kell fejlıdnie körülötted, hanem neked! 
Honnan lehet tudni, hogy fejlıdsz?  
Hogy célokat tőzöl ki a fejlıdésedben is, és folyamatosan ellen-
ırzöd, hogy eléred-e ezeket. 
Mai napig emlékszem arra az idıszakra, amikor az elsı elıadá-
somra készültem. A munkahelyemen kívül sosem adtam elı 
semmit, ott is leginkább csak csoportosan oktattam, kötetlen 
formában és gyakorlatban, ráadásul olyan területrıl, amit ál-
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momból felébresztve is fújtam. Tehát nagyon érzékelhetı volt a 
különbség a tervezett szereplésem, és az addigi, hasonló élmé-
nyeim között. 
Két héttel az elıadás elıtt már megkezdtem a lelki ráhangoló-
dást. Az elıadásomat legalább tízszer elgyakoroltam, szinte 
kívülrıl fújtam. A nagy napon olyan lelki nyugalom volt rajtam, 
hogy még én is meglepıdtem. Jól sikerült, azokat a felvételeket 
szívesen nézem vissza.  
Óriási szintlépés volt ez az életemben. Tudtam elıre, hogy sike-
rülni fog, tudtam elıre, hogy jó lesz, tudtam elıre, hogy az 
elıadásomat szeretni fogják, de elıre tudni sem ugyanaz, mint 
megélni a pillanatot, és valódi tapasztalatként betenni egy ilyen 
fontos elırelépést a tarsolyunkba.  
Kevés az, hogy elképzeljük. Kevés az, hogy eltervezzük. Meg is 
kell ám csinálni! 
A célok megvalósítása az a fontos mozzanat az életünkben, 
amivel kapcsolatban minden testi-lelki készségünket fejleszthet-
jük, és még csak külön nem is kell erre a fejlesztésre koncent-
rálnunk, ez kapcsolt áru a célok megvalósításánál.  
 

• Fejlıdik a gondolkodásmódunk 
• Fejlıdik a logikai készségünk (intelligencia) 
• Fejlıdik a kommunikációs készség 
• Fejlıdik az érzelmi intelligenciánk 
• Fejlıdnek a kapcsolataink 
• Fejlıdik a világnézetünk (megszőnik az oly' jellemzı 

csılátásunk) 
• Fejlıdik a tudatunk 
• Fejlıdik a tudatalattink 

 
Ezeken túl akár még a fizikumunk, a kinézetünk is fejlıdhet, az 
általánosan elfogadott öregedés és leépülés helyett. Felsorolha-
tatlan, mennyi mindenben fejlıdünk, hogy ha a NEM unalmas 
élet mellett döntünk.  
Ez miért lett téma, hirtelen? 



  197

Látnod kell, hogy a célok megvalósítása nem egyszerően arról 
szól, hogy felírsz, vezetsz egy listát, és aztán kipipálod ami 
megvan, vagy kihúzod, amirıl közben lemondasz. Nem arról 
szól, hogy állandóan a céljaidon tartod a fókuszodat, és minden 
másra fittyet hánysz. Nem arról szól a célok megvalósítása, 
hogy állandóan egy álomfüzetet gondozol, amiben vizuálisan is 
megjeleníted a céljaidat, és az oda vezetı utakat. 
Nem. A célok megvalósítása nem a célokról szól.  
Hanem RÓLAD. 
Semmi értelme elérni a célokat - még az életcélt sem -, hogy ha 
te közben nem változol, nem fejlıdsz, nem alakulsz. Semmi 
értelme a célokkal foglalkozni, hogy ha nem a saját lelki-
szellemi épülésed áll a középpontban.  
Igen, lehet az életcélunk által jót tenni másokkal, az életünket 
küldetésként tekinteni, de bármennyire is furcsa, a középpont-
ban mindig neked kell lenned. Rólad kell szólnia ennek az 
egésznek. A te számodra te vagy a legfontosabb ember a Föl-
dön. Nem a férjed. Nem a gyereked. Igen, tudom, borzalmasan 
hangzik, hogy mások elé helyezed önmagad, és borzalmasan 
egoistának tőnik mindenki, aki önmagát helyezi a világ közép-
pontjába. De gondolj bele, hogyan tudnál segíteni a gyereked-
nek, hogy majdan boldog, kiegyensúlyozott, harmonikus, 
ugyanakkor izgalmas, kalandos, vidám életet éljen, hogy ha te 
ebben a tekintetben kimondottan rossz példának számítasz? 
Hogyan tudnál a férjed, párod, teljes értékő társa lenni, ha egye-
dül állva az élet viharában, a legelsı széllökés is felborítana, 
mert te csak és kizárólag valakinek a párjaként érzed magad 
teljes értékő, kerek egész embernek?  
Hogyan támogathatnál másokat, ha te magad is közben támoga-
tásra, és állandó, örökös bíztatásra, visszajelzések sokaságára 
szorulsz abban a tekintetben, hogy a jó úton jársz? Neked ezeket 
tudnod kell! Neked biztosnak kell lenned önmagadban! 
Tudod, hogy hogyan érheted el ezt a fajta magabiztosságot? Ezt 
a fajta teljességet? Ezt a fajta középpontiságot?  
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Két féle módon:  
1.) Vagy megtapasztalod folyamatosan, és körülbelül 83 éves 
korodra el is hiszed 
2.) Vagy elhiszed MOST, és mindent ennek tükrében csinálsz a 
jövıben.  
 
Mindkettı módszer üdvös, de a második sokkal hatékonyabb. 
A céljaid téged építenek. A megvalósításaik téged építenek. 
Mindig, egyre több leszel azáltal, hogy haladsz elıre.  
A kis füzetecskében, amit még az elején javasoltam, hogy sze-
rezz be, nemcsak azt kell vezetned, hogy milyen terveket, mikor 
és hogyan értél el, hanem azt is, hogy: Miben fejlıdtem? Az 
ügyesebbek és eltökéltek már elıre felírhatják: miben fogok 
fejlıdni, a cél megvalósítása felé haladó úton?  
Vajon mi lenne akkor, hogy ha a célok megvalósítása valóban 
úgy történne, ahogyan azt egyesek elképzelik: kigondolsz vala-
mit, és még jóformán a végére se érsz a gondolatnak, egy jó 
tündér odavarázsolja neked a kívánt tárgyat, pénzt, lehetıséget, 
kinevezést, repülıjegyet, bármit.  
Ki lennél az életed végére, ha ilyen formán válnának valóra az 
álmok? Megmondom én: egy tunya, gyerekes, gömbölyő, moz-
gásképtelen, buta, boldogtalan ember. A kényelem legyızne 
minden mást, és téged már semmi nem tenne boldoggá, hiszen 
halálosan unalmassá válna az életed.  
Ebbıl visszavezetve: nem a cél elérésének pillanata, a megvaló-
sítás a lényeg, hanem az a küzdelmes, mozgalmas, izgalmas út, 
amin folyamatosan haladhatsz a céljaid felé.  
A célok megvalósításának titka ez: testi-lelki-szellemi fejlıdés. 
Ha nem dolgozol a céljaidon, ezekrıl mondasz le. És arról a 
valakirıl, aki lehetnél.  
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25. 

Hogyan együnk meg egy elefántot? 

 
(A fejezet elkészítése közben egyetlen elefánt sem sérült meg.) 
 
Biztosan neked is vannak olyan idıszakaid - mint mindenkinek 
-, amikor úgy érzed, hogy megállt az élet. Nem történik semmi 
érdemleges, úgy érzed, hogy te magad sem teszel semmi érdem-
legeset, és nem úgy haladnak a dolgaid, mint szeretnéd. Ezt 
hívom én állóvíz-szubjektumnak. Állóvíz, mert szellı sem rez-
zen körülöttünk, és szubjektum, mert az a szubjektív valóságér-
zékelésünkbıl fakad. A külvilág lehet, hogy azt látja, hogy 
pörögnek körülöttünk az események, mi meg éppen bele aka-
runk zöldülni a megrekedésbe. 
Nem olyan régen, mikor már a célkitőzés anyagot írtam, volt 
egy olyan napom, hogy már reggel arra ébredtem, hogy semmi 
kedvem nincs, de úgy összességében semmihez. A semmitte-
véshez sem, és a tevékenykedéshez sem. Legszívesebben csak 
mentem volna, de elindulni nem akartam. Idegesítı érzés, annyi 
szent. 
Azért nagy nehezen csak ideültem a gépemhez, és elkezdtem 
olyan apróságokkal foglalkozni, amiket mindig halasztgatni 
szoktam, mert maximum 10 perces elfoglaltságokat jelentenek. 
Nem tudom már, hogy honnan jött az ötlet, de minden egyes 
ilyen rövidke feladat elvégzése után felírtam, hogy éppen min 
vagyok túl, és az a tevékenység mennyi ideig tartott. 
Néhány óra múlva azt vettem észre, hogy alig bírok leállni, és 
már teljesen tovatőnt a "semmihez nincs kedvem érzés". Ugyan-
is ennyire belelkesített az, hogy a listán lévı dolgok száma 
átlépte a húszat! Néhány óra alatt, több mint húsz olyan felada-
ton voltam túl, amiket állandóan tologattam, mert túlságosan kis 
falatnak tőntek ahhoz, hogy kizökkenjek miattuk valami sokkal 
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fontosabból. A nap végére 56 olyan tétel volt a listán, amiket 
elvégeztem, és volt köztük olyan, ami több mint másfél órán át 
igényelte a figyelmemet. Tehát nehogy azt gondold, hogy 56 
darab, öt perces tevékenységrıl volt szó. Nem! Rengeteg ki-
sebb-nagyobb feladatot végeztem el. Bírtam volna még, már 
csak a kihívás kedvéért is, de úgy voltam vele, hogy egy átlagos 
statisztikának bıven elég lesz az 56 elvégzett, listán szereplı, 
kipipált, letudott feladat. 
Ilyen lehet egy olyan nap, amikor semmihez sincs kedvem. 
Többet végzek, mint elıtte egy hónap alatt. 
Általában, ez a semmihez- sincs-kedv érzés akkor támad fel 
bennünk, amikor valami nagy falat elıtt állunk. Amikor egy 
egész elefántot kell megennünk (vagy akár többet is). Nem 
fogunk hozzá, mert tudjuk, hogy túl nagy. Csak kerülgetjük, 
járkálunk körülötte, közelítünk, majd távolítunk, és egyre in-
kább elveszítjük a lelkesedésünket.  
Márpedig a nagy falatot is úgy kell legyőrni, mint a kicsit: szét 
kell bontani, jól körülírható, elkülöníthetı részekre, és aztán 
harapásonként kell felfalni. Egyik harapás után jön a következı. 
Sorban. Közben megrágjuk, lenyeljük, megemésztjük. Ha elég-
gé kitartóak vagyunk - még ha kisebb-nagyobb szüneteket is 
tartunk közben - azt vesszük észre, hogy megettük az elefántot.   
De akár azt is észrevehetjük, hogy elment tıle az étvágyunk. 
Semmi gond! Inkább vegyük észre ezt, minthogy olyasmit fala-
tozzunk, amit nem is akarunk! 
Lehetséges, hogy az évek során több elefánttetem is maradt itt-
ott körülöttünk, félig-meddig megcsócsálva, bele-bele kóstol-
gatva, de egészében el nem fogyasztva. Ha egyben hagyjuk az 
elefántot, óriási nagy kupacban, akkor mindig az a veszély fe-
nyeget, hogy soha nem fogjuk meglátni a részeredményeinket. 
Az egész, nagy elefánt, irtózatosan nagy. Hiába esszük meg a 
felét, még akkor is rengeteg marad belıle, ami még látványnak 
is sok, nem még falatnak! De ha szétdaraboljuk, részeire bont-
juk, szétrakjuk külön kupacokba, akkor máris másként fest az 
elefántunk, és máris több, kisebb célunk, és eredményünk lehet 
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ez által!A könyv írásának ideje alatt hirdettük meg a házunk 
eladását, és kerestünk mi is új otthont magunknak. A fiatal pár, 
akik végül úgy döntöttek, hogy megveszik a miénket, az egyik 
beszélgetés alatt, izgatott és egyben gondterhelt arccal mondták: 
fogalmunk sincs, hogyan zajlik ez az egész házvásárlás, de 
biztos nem egyszerő! 
Én, aki már vettem házat, tudom, hogy nem egyszerő, de nem is 
egy nap alatt kell elintézni. Minden részcél elérése, kivitelezése, 
egy folyamat. Elindulunk valahol, és haladunk, sorban, lépésen-
ként (falatonként). Ha elakadunk, nem lépünk tovább a követ-
kezıre, míg túl nem érünk a meglévı fázison.  
Amikor boltot nyitottunk, csak úgy, laikusként nekiültem össze-
írni egy kócos reggelen azt, hogy mennyi mindent kell elintéz-
nünk ahhoz, hogy a boltunk végül teljes valójában létezzen, 
minden elıírásnak megfelelve. Csak a kávé mellett ülve, több 
mint negyven tétel került fel a listára, aztán a végén ez több 
mint száz tételre hízott! Voltak köztük apróbbak, nagyobbak, 
közepesek. Voltak köztük, amik kizárólag csak rajtunk múltak, 
de voltak részterületek, ahol a bürokrácia is betette a lábát a 
terepre. Öt nagy területre lehetett osztani a boltnyitás ügyeit, és 
ezek alá besorolva a több mint száz tennivalót, máris nem nézett 
ki olyan borzalmasnak a feladat, hiszen ekkor vált nyilvánvaló-
vá, hogy mik és hogyan függnek össze. 
Mikor összerendezıdtek a feladatkörök, nagy részterületek, 
akkor játékká vált az egész: elkezdtünk ügyeskedni, hogy mi-
lyen ügyintézést mivel érdemes összekötni, hogy ne kelljen 
például kétszer egy héten beutazni Pestre, vagy ne kelljen két-
szer menni az ügyvédhez, és így tovább.  
A céljaink megvalósítását felépíteni ugyan úgy kell, mint házat 
építeni: elıbb meg kell lennie a tervnek, aztán meg kell alapozni 
a házat, majd a nagy részegységeket kell kivitelezni (falak, tetı, 
nyílászárók, villanyszerelés, főtésszerelés, és így tovább.) Egy 
idı után már egyszerre több folyamatot is lehet futtatni, úgy, 
hogy azok ne keresztezzék egymás útját, ne akadályozzák egy-
mást.  Amit biztosan nem lehet: a tetıvel kezdeni. Vagy a főtés-
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szereléssel, vagy a festéssel. Hiába, hogy festegetni, mázolgatni 
szeretünk, meg kell várni, míg odáig ér a folyamat, hogy azzal 
lehet foglalkozni.  
Amikor összetett, bonyolult cél megvalósításán dolgozol, akkor 
mindig ez a két példa jusson eszedbe: az elefánt megevése, és a 
ház felépítése. Az elefánt megevése arra tanít meg bennünket, 
hogy érdemes részekre osztani a nagy egészet, és ezáltal a ré-
szek majd részeredményekkel, vagyis részsikerekkel fognak 
megörvendeztetni. 
A házépítés példa pedig álljon elıtted azért, hogy soha ne fe-
ledd: nem lehet összekeverni bizonyos sorrendeket. Kellıkép-
pen meg van tervezve a célod? A jó sorrendben akarsz haladni a 
megvalósítás útján, vagy pedig mindennek nevezhetı a kivitele-
zés, csak szervezettnek nem?  
Lehet vagánykodni a variációkkal, de az a tapasztalatom, hogy a 
törvényszerőség és a sorrendiség figyelmen kívül hagyása na-
gyon gyors belefáradást és kiábrándulást hoz magával. Így eshet 
meg az, hogy dugig vagy félig megevett elefántokkal, és felis-
merhetetlen formájú házakkal... 
 
Az utolsó falat... Az utolsó szög a házban... 
 
Tedd a szívedre a kezed: mikor ünnepelted meg utoljára a sike-
reidet?  
Mi az, hogy milyen sikereidet?  
Hát a kisebb-nagyobb céljaid elérését! 
Mikor "etted meg" valamibıl az utolsó falatot úgy, hogy elége-
detten gratuláltál magadnak, és esetleg még egy pezsgıt is legu-
rítottál utána? Mikor verted be az utolsó szöget a "házban" úgy, 
hogy utána még házavató bulit is csaptál?  
Néha nem értem, hogy az emberek miért akarnak célokat elérni: 
hiszen észre sem veszik, hogy elérték! Ha mégis észreveszik, 
nem azt mondják, hogy: HURRÁ, hanem azt: "Na és? Ez a 
természetes!" 
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Így aztán nagy értelme van célokat kitőzni, és a megvalósításu-
kon dolgozni, igaz? Ne bólogass, te is ilyen vagy! Sıt, még én 
is. 
A legnagyobb elismerésem az szokott lenni önmagam felé, 
amikor este kilenckor egy nagyot nyújtózom, még itt a gép elıtt 
ülve, és azt mondom a férjemnek: Ma nagyon sokat dolgoztam, 
nagyon sokat haladtam! 
Igaz, ha belegondolok, hogy számomra az egyik legnagyobb 
ajándék, ha hétvégénként nézhetem a kedvenc sorozatomat, 
maratoni kivitelezésben, és ezt végül is bármelyik hétvégén 
megtehetem, akkor nem csodálkozom azon, hogy olyan nagy 
csinnadrattát nem csapok az eredményeim körül. De ez én va-
gyok. Te biztosan jobban szeretsz ünnepelni, többet szeretsz 
emberek között lenni, másokat is bevonni az örömödbe, táncol-
ni menni, bulizni, és így tovább.  
De ha mégis olyan lennél, mint én, akkor csináld azt, amit az 
utóbbi években szoktam: a hétvégi filmnézés elıtt egy percre 
leülök, távirányítókkal a kezemben, de nem kapcsolok be sem-
mit. Csak végiggondolom, hogy ezt a néhány órácskát mivel 
érdemeltem ki, önmagamtól. Még hálát is adok érte, hogy ezt a 
nagyszerő ajándékot megint megkaphatom. (Van olyan sorozat, 
amit már tizedszer nézek újra. Ismétlés a tudás anyja.) 
Érdemes tudatában lenni annak, hogy minden áldott napon, 
sikereket halmozunk, sikerekre. A sikerek azt jelentik, hogy 
megettünk egy elefántot. Egy óriásit! 
Minden sikert meg kell ünnepelni, de legalább észre kell venni! 
Ne lépj úgy tovább sose a következı célra, hogy nem örülsz az 
elızınek, hogy nem adsz hálát, amiért sikerült - önmagadnak 
akár. Ünnepeld meg a pillanatot, maradj egy kicsit csendben, 
nyugodtan, vagy szervezz világraszóló mulatságot, ahogy neked 
tetszik.  
De az utolsó falat, vagy az utolsó szög után mindig jusson 
eszedbe: fantasztikus eredményt értél el, büszke lehetsz magad-
ra! 
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26. 

Motiváció, önmotiváció 

 
Egyik este, jöttem-mentem a házban, pakolásztam, rendezget-
tem a dolgokat, és egyszer csak arra lettem figyelmes, hogy 
sőrő szipogást hallok a lányom szobája felıl. Két dolog suhant 
át az agyamon: vagy náthás, és azért szipog, de ez nem valószí-
nő, mert egy órával ezelıtt még nem volt náthás... A másik 
lehetıség, hogy szomorú és sír valami miatt, és ezért szipog. 
Tizenhét éves, érzékeny majdnem-felnıtt, és bizony ez utóbbi 
verzió tőnt valószínőbbnek, az elmúlt hónapok tapasztalatait is 
alapul véve. Óvatosan bementem a szobájába, és valóban: ült az 
asztalánál és sírt. Mikor megkérdeztem, mi bántja, alig akarta 
elmondani. Ebbıl már gondolhattam, hogy nem párkapcsolati, 
és nem barátnıkkel kapcsolatos ügy. Egyszer csak kibökte: 
Utálom, hogy nincs pénzem! Utálom, hogy nincs 50 forintom 
egy kávéra reggelente! Utálom, hogy tıletek kell kérnem! Utá-
lom, utálom, UTÁLOM! 
Lehet, hogy furának fog hatni, de vigasztalásul ez volt az elsı 
néhány szó, ami elhagyta a számat: de legalább van probléma-
tudatod! 
Aztán persze beszélgettünk még egy jókorát, és megnyugtattam: 
lesz még ideje pénzt keresni... De utána még napokig ez járt a 
fejemben: vajon mennyire erıs problématudatnak kell bennünk 
fellépni ahhoz, hogy valóban a megoldás felé vegyük az irányt? 
Mennyire kell akarnunk valamit, hogy elérjük azt a szintet, 
hogy már sírjunk is érte? 
 
Mennyire fáj? 
 
Biztosan ismered - vagy ha nem, akkor most majd megismered - 
azt a réges-régi viccet, amiben két székely beszélget, csendesen 
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pipázgatva. A házigazda kutyája a küszöbön fekszik, és néha 
vinnyog egyet-egyet, fektében. 
A vendég egyszer csak megkérdi: 
- Hallja-e kend, mi baja van ennek a kutyának? Miért vinnyog 
fel néha? 
- Há' mer' kiáll egy szög a küszöbbıl, és azon fekszik. Nyomja a 
szög, azér' vinnyog. 
- De hát akkor miért nem fekszik odébb? 
- Há' mer' annyira nem nyomja! 
 
Rengeteg problémánk van, és már beszéltünk arról, hogy az 
emberek általában két csoportba sorolhatóak: az egyik csoport a 
problémán rugózik, és azt elemezgeti, vagy épp csak a panasz-
kodásig jut. A másik csoport nem elemezget, nem panaszkodik, 
hanem megoldja a problémát, és az egy helyben toporgás he-
lyett az elıre haladást részesíti elınyben.  
Hasonló két csoport a problématudat erısségénél is elkülöníthe-
tı: tapasztalatom szerint, a lehetı legnehezebb úgy megoldáson 
dolgozni, ha valami nem fáj eléggé. Ha nem nyom eléggé a 
szög, annyira, hogy már elviselhetetlen fájdalmat, kényelmet-
lenséget okozzon, akkor nem teszünk ellene. Fáj-fáj, de másnak 
is vannak fájdalmai... - gondoljuk, így a saját fájdalmunk is 
természetesnek, az élet velejárójának tőnik. Sıt, nekünk ma-
gunknak is fájt már jobban más valami is - gyártjuk az önigazo-
lást arra, hogy miért maradjunk nyugton, és ne feküdjünk 
odébb, hiába nyom bennünket az a fránya szög. 
De gondolj bele: lehet, hogy nem a probléma nagysága számít 
abban, hogy mennyire erıs a problématudatunk, hanem sokkal 
inkább számít az érzékenységünk! Ki, menyire érzékeny az 
adott problémára? Ha egy jógi feküdne a küszöb kiálló szögébe, 
lehet, hogy kéjesen elmosolyodna... Ha én feküdnék bele, akkor 
valószínőleg egyáltalán nem mosolyognék, kéjesen meg pláne 
nem... 
A kellı intenzitású problématudat, az a szituáció, amikor azt 
érezzük, hogy az adott probléma SZÁMUNKRA már olyan 
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gyors megoldásért kiállt, hogy a legszívesebben azonnal felug-
ranánk és nekifognánk a megvalósításnak. Amikor már annyira 
"fáj", hogy azonnal orvosolni akarjuk a dolgot. Tenni akarunk 
ellene, meg akarjuk oldani, ki akarjuk iktatni. 
 
Gyógyítás vagy tünetkezelés? 
 
Eddig minden szépen alakul: az erıs, konkrét problématudat az 
a tényezı, ami egyszerően nem hiányozhat a probléma megol-
dásához. Problématudat nélkül nincs célkitőzés, nincs elsı lé-
pés, nincs cselekvések sorozata, és nincs végsı megoldás sem. 
De a problématudat még nem elég. A problématudat olyan, mint 
a betegségeknél a tünet: felismerjük, jól körül tudjuk írni. Igen 
ám, csak nem mindegy, hogy a valódi betegséget akarjuk meg-
gyógyítani, vagy pedig a tüneteket akarjuk enyhíteni. 
Illetve rosszul fogalmaztam: nyilvánvaló, hogy mindenki a 
problémák gyökerét akarja elvágni, csak a gyakorlatban ez 
mégsem mindig így szokott sikerülni. Nagyon gyakran elıfor-
dul az a kellemetlen helyzet, hogy az emberek, az életükben 
nem a problémák gyökerét keresik meg és irtják ki, hanem 
pusztán csak a tüneteket kezelik, azokat nyomják el. Mint ami-
kor beázik a tetı, és nem a tetıt javítjuk meg, hanem a csepegés 
alá rakosgatott edényekkel kívánjuk enyhíteni a kárt. Rövidtá-
von mőködhet a tünetelnyomó, tünetenyhítı, vagy akár kárelke-
rülı módszer. Léteznek olyan életszituációk, amikor egyszerően 
nincs más lehetıségünk. De vajon hányan veszik figyelembe 
ilyenkor azt a tényt, hogy a probléma igazi megoldása helyett a 
tünetenyhítés csak egy rövid, átmeneti idıre szóló haladékot 
jelent?  
A tünetkezelı problémamegoldásnak van egy nagyon káros 
következménye: majdnem olyan erıfeszítést jelent, mint az 
igazi problémamegoldás, és az agyunk önigazolási mechaniz-
musa is ugyanúgy életbe lép, mintha tényleg megoldottuk volna 
a helyzetet. Gondolj bele: lépéseket teszel valaminek a megva-
lósításáért, még ha az csak látszólagos megoldás is. Az agyad 
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viszont úgy értékeli a helyzetet, hogy kiválóan megoldottad a 
dolgot, lehet továbblépni. Ehhez megkapsz minden jó érzést, 
kellemes hormont. 
Igen ám, de a fránya, tünetkezelt probléma, megint elılép. 
Ilyenkor mi történik?  
Olyan szintő frusztrációt eredményez, amelyet az agyad csakis 
úgy tud számodra igazolni, hogy a világ összeesküdött ellened: 
te már megoldottál valamit - edényeket tettél a beázó tetı alá -, 
de a probléma, valamilyen rejtélyes módon újra elıjött! Ekkor 
még véletlenül sem mászol fel a tetıre, és nem igazítod meg a 
félrecsúszott cserepet, hanem egyre inkább duzzogva hozod az 
edényeket, és egyre rosszabbul érzed magad:  
 

• a természet azzal büntet, hogy már megint esik az esı...  
• nincs senki a környezetedben, aki segíteni tudna csírájá-

ban elfojtani a problémát, ezért dühös vagy az összes 
ismerısödre... 

• folyamatos stresszben figyeled az idıjárás jelentést, és 
magad sem tudod, miért van mérges az egész világra.... 

 
A tünetkezeléssel az a baj, hogy minél többször kezeled csak a 
tünetet, annál jobban távolodsz a probléma valódi megoldásától. 
A tünetkezeléssel a problémamegoldás számodra megtörtént, és 
mivel a tünetkezelés sikeres szokott lenni, a probléma újbóli 
elıfordulásával nem arra döbbensz rá, hogy "aha, rossz lyukat 
tömtem be", hanem arra: micsoda szerencsétlen vagyok, már 
megint ezzel ver a sors. 
Minél többször folyamodsz a tünetenyhítés módszeréhez a va-
lódi gyógyítás helyett, annál rosszabbul fogod érezni magad, és 
amikor ezek elkezdenek halmozódni körülötted, akkor azt ér-
zed, hogy egy gödör alján ülsz, és mindenkinek könnyebb az 
élete, mint neked. 
Én klasszikus tünetkezelı voltam, és milliónyi érvem volt, hogy 
eszembe se jusson a problémákat valóban megoldani: 
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• túl fájdalmas a probléma gyökerével foglalkozni, inkább 
csak enyhítem a tüneteket 

• senki sem segít, egyedül pedig képtelen vagyok rá 
• nincs pénzem a problémát valóban megoldani 
• nem is tudom, hogyan kellene megoldani az egész prob-

lémát, ezért inkább csak a tüneteket kezelem 
 
Egyetlen óriási szerencsém volt, hogy nem keveredtem emiatt a 
mentalitás miatt valóban nagy bajba: a munkám ugyanis közben 
az volt, hogy a problémákat már a születésük elıtt megakadá-
lyozzam, és ha mégis bekövetkezett olykor-olykor valamilyen 
hiba, akkor az okát szüntessem meg elsıdlegesen, ne csak a 
tüneteket nyomjam el.  
Az életemben TUDTAM, hogy mit csinálok rosszul, mert a 
munkám megtanított arra, hogyan kellene jól csinálni. Így, bár 
kimondottan rosszul éreztem magam olyankor, mikor nem ol-
dottam meg semmit, csak elfedtem, de mindig tudatában voltam 
annak, hogy éppen rosszul cselekszem. Ez azt eredményezte, 
hogy amint valódi lehetıségem volt a problémát végképp letud-
ni, le is tudtam. (Amint felbukkant egy segítı, vagy lett rá elég 
pénzem, vagy lett hozzá elég lelki energiám.) 
De gondolj bele, mi történik azokkal, akiknek az agya nincs 
ráállva a végleges, hosszú távú problémamegoldásra! Az ilyen 
embereknél, családoknál, azt veszed észre, hogy úgy süllyednek 
egyre nehezebb helyzetbe, hogy közben fogalmuk sincs, mi 
történik velük/körülöttük.  
Mindezek, amiket most végiggondoltunk együtt, egyáltalán nem 
lennének fontosak, hogy ha nem negatív érzéseket generálnának 
az újból felbukkanó, egy idı után már megoldhatatlannak tőnı 
problémák. De bizony, rossz érzéseket, félelmet, dühöt, stresszt 
eredményeznek, aminek egyenes következményei a betegségek. 
Az ember belekerül egy ördögi spirálba, amibıl sosem lesz kiút. 
A sorozatos "csapások" az élettıl, azt eredményezik, hogy elve-
szítjük a belsı motivációnkat a dolgok fejlesztése, javítása, 
jobbá tétele iránt, és semmi mással nem tudunk már foglalkozni, 
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csak tünetenyhítéssel, "tőzoltással". Az, hogy mi okozza a tüzet, 
már sosem fog napvilágra kerülni.  
 
Mi motivál? 
 
A motiváció, a belsı motiváció, azt jelenti, hogy mennyire erıs 
késztetésünk van arra, hogy mozgassuk, elıre mozgassuk a 
dolgokat, az ügyeket, a történéseket.  
Késztetés a mozgatásra, késztetés a mozdulásra. 
A megfelelı problématudat motiváció! Annyira fáj, hogy moz-
dulásra késztet. Annyira fáj, hogy odébb fekszem, és nem ha-
gyom, hogy tovább nyomjon a szög! 
Alapvetı motivációs késztetéssel bírnak az olyan szükségletek 
kielégítése, mint például az éhség, a szomjúság, vagy hideg-
meleg elleni védekezés. De az élet nem ennyire egyszerő: az 
ıskorban az éhséget mindennapi harccal kellett enyhíteni, nap, 
mint nap az élelem megszerzéséért folytatott küzdelemmel telt 
el az idı. A férfiak vadásztak, a nık győjtögettek, könnyebb 
munkákat végeztek, és életben tartották az utódokat. 
Manapság az éhséggel kapcsolatos motivációnk megváltozott, 
mert bejött hozzá egy kétpólusú érzelem is: ha éhesek vagyunk, 
magán az éhségen kívül, még két féle elıjelő érzelem is társul-
hat. Jó érzés akkor, hogy ha van mit enni, és tudjuk, hogy hol-
nap is lesz mit enni. Rossz, negatív érzés akkor, ha nehezen 
teremtjük elı az ennivalót, vagy pedig tudjuk, hogy néhány nap 
múlva már nehezen fogjuk elıteremteni. 
Tehát a motiváció sem ugyanaz már, mint néhány ezer éve volt. 
A civilizációval egyre nehezebb helyzetbe sodorjuk magunkat, 
aztán persze csodálkozunk, hogy az életünk nem könnyebb lesz 
a technológia és a tudomány által támogatva, hanem nehezebb 
és bonyolultabb. A motiváció nemcsak jót jelenthet, hanem akár 
rosszat is. 
 
Szükség van egyáltalán motivációra?A hétköznapi életben 
mindig elsikkad a motiváció jelentısége, és lényege. Az embe-
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rek sémák szerint élnek, és a sémák adják meg számukra a biz-
tonságérzetet. Nem baj, ha az életük sekélyes, semmitmondó, 
unalmas, de legalább tudják, mi vár rájuk holnap. Biztosan 
ismered a mondást: jobb a biztos rossz, mint a bizonytalan jó. 
Ez addig rendjén is van, míg valaki el nem akar érni valamit. 
Amint feldereng a szemünk elıtt egy cél, azon nyomban a saját 
korlátainkba, és a gondolkodásmódunk korlátaiba ütközünk. 
Nincs minta a sikerre! Nincs minta a kemény munka eredmé-
nyére! Nincs minta a tervezésre! Nincs minta a bátorságra! 
Nincs minta az önmotivációra! 
Gondolj csak bele, néhány éve - 1-2 évtizede - a siker fokmérı-
je a diploma, és az irodai munka volt. Manapság pedig minden 
napra jut legalább egy olyan hírt, vagy elemzés, mely szerint a 
diploma már semmit nem ér. Diplomások hada munkanélküli, 
és a legújabb trendek szerint a legnagyobb hiány a jó szakembe-
reknél jelentkezik. Naná, hiszen 25-30 évig mindenki irodista 
akart lenni, dolgozni meg lassan már senki nem szeret. 
A késztetés a mozdulásra, a motiváció, már nem divat. Annyira 
kényelmesen élünk rohanó életet, hogy az a helyzet állt elı, 
hogy nem vagyunk hajlandóak megmozdulni semmiért. Lassan 
már a távirányítót is gondolatokkal akarjuk irányítani, mert 
lusták vagyunk kinyúlni és megnyomni a gombokat. A világ a 
lustaság kiszolgálása felé halad. Minden az egyszerősítésrıl, az 
emberi tényezık kiiktatásáról szól. A Mercedes nemrég olyan 
autót mutatott be, amely tényleg szinte magától vezet. Elég csak 
beállítani, és több száz kilométert képes egyedül haladni, bal-
esetmentesen, szuperbiztonságosan, némi emberi kontrollal.  
A sci-fik világa itt van egy fél paraszthajszálnyira: a fikció 
valósággá válik. De fel kell, hogy merüljön a kérdés: ha semmi 
sem mozgat már meg bennünket, akkor mi miatt fogunk valaha 
is megmozdulni? Másképp megfogalmazva: ha semmi sem 
motivál már, akkor mi fog bennünket motiválni? 
Hogyan lehetne így kivételes életet élni, ha minden a sablono-
sodás, és a sematizálás irányába mutat? Nem elég baj nekünk, 
hogy öntudatlanul is a "csordával" szeretünk tartani, ráadásul 
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még ezt is teszik számunkra vonzóvá, és kizárólag elérhetıvé. 
Azt sugallják, hogy ez a normális. Normális, mert szokványos.  
Motiváció nélkül mozdulatlanságra vagyunk ítélve, mint a 
tetszhalottak. Élünk, lélegzünk, de nem tudjuk, hogy minek.  
A mozdulásra, elıreindulásra való késztetés képességét úgy kell 
kezelnünk magunkban, mint valami kincset. Ha nem vigyázunk, 
elvész ez a kincs. Nem fogjuk meglátni a problémáinkat, és nem 
leszünk képesek leásni a gyökerükig. Nem fogjuk észrevenni, 
hogyan kell ezeket megoldani, és milyen járulékos elınyöket 
fog számunka ez jelenteni (lelki-szellemi fejlıdés valamiben, 
valamilyen területen).  
Eléggé sötét a kép, amit lefestettem, igaz?  
Akkor most elárulom a világ legmotiváltabb és ezáltal legsike-
resebb embereinek titkát. 
A motiváció ugyebár késztetés a cselekvésre, a mozdulásra. 
De mi a helyzet, ha egyszerően csak cselekszünk, anélkül, hogy 
bármi nagy értelmet, indíttatást feltételeznénk mögötte? A dol-
lárárverésnél és az anyatejes kontra tápszeres babák anyukáinak 
eseténél már láttuk: ha teszünk valamit, azonnal helyeslı vissza-
jelzéseket kapunk az agyunktól. Az énképünk karbantartásához 
mindig szükséges az agyunk visszaigazolása: igen, jól csináltad, 
helyesen csináltad, szuper döntést hoztál. 
 
Mi a helyzet akkor, ha nincs motivációd, alig bírsz megmozdul-
ni, semmi erıd nincs megtenni azt a bizonyos dolgot, és ennek 
tudatában is vagy, de közben azt is tudod, hogy nagyon fontos 
volna azt a valamit kivitelezni, végrehajtani. Két választásod 
van: ha a motivációd irányít, akkor nem teszed meg és kész. 
Ezzel a kiindulási ponthoz képest a legjobbat cselekszed. 
De ha mégis megteszed, bár a hátad közepére sem kívánod, 
akkor az agyad megint csak melléd áll: igen, jól tetted, jól cse-
lekedtél, helyes döntést hoztál. 
Bármit is teszel, az agyad számára az a helyes. Ha nincs moti-
vációd, mert sosem volt, vagy elveszítetted, mégis megteszed 
azt a dolgot, amihez se kedved, se erıd, csak mondjuk köteles-
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séged, akkor az agyad megteszi neked azt a szívességet, hogy 
utólagos motivációt biztosít: annyi pozitív visszaigazolást 
kapsz utólag, ami kiegyenlíti az elızetes motiváció hiányát. 
Mi következik ebbıl?  
Cselekedni igazi motiváció nélkül is lehet, sıt, igazán üdvösnek 
tekinthetı! 
Ha nincs kedved, ha nincs energiád, ha nincs indíttatásod, mégis 
megteszed, akkor is elér ugyanaz a jutalom, mintha úgy pattan-
tál volna ki reggelente az ágyból, hogy majd' szétvetett a tett-
vágy. 
Az igazán sikeres emberek titka a saját dolgaik iránti elkötele-
zıdés. Tudod, hogyan írtam ezt a könyvet? Néha kínkeservesen. 
Néha nem találtam a szavakat, néha nem találtam a gondolato-
kat, néha egyszerően fájt itt ülni és csak írni-írni-írni... 
Mégis megtettem, bár sokkal inkább voltam motivált mondjuk 
házimunkára, vagy egy sétára. De tudtam, ha megteszem, meg 
lesz a jutalmam.  
Sokszor szót ejtettem már arról, hogy micsoda nagy kincs - a 
dollárárverés ismeretében - az, hogy ha képesek vagyunk abba-
hagyni valamit. De ez ne ringasson abban a tévhitben, hogy 
minden, amit abbahagyunk, minden, ami iránt elveszítjük a 
motivációnkat, azt tényleg abba is kell hagynunk.  
A dolgok sohasem feketék vagy fehérek, leginkább szürkék, és 
a szürke már csak olyan, hogy akár megvilágításonként is vál-
toztatja az árnyalat erısségét. A mi szemünk sem mindig egy-
formán éles, ugyanazon fényviszonyok mellett is láthatjuk 
ugyanazt a színt, teljesen másnak is. A motivációnk intenzitása 
is folyamatosan változik, még a leginkább szeretett tevékenysé-
gekkel és a leginkább áhított célokkal kapcsolatban is. Ezért 
SEM szabad konkrét határidıkkel operálni: a határidık feltur-
bózzák a motiváció elvesztésével, a FLOW elmúlásával kapcso-
latos kellemetlen érzéseket, amik akár hiányérzetként is defini-
álhatóak. 
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Motiváció egyenlı FLOW? 
 
Kérdésre kérdéssel válaszolok: mi volt elıbb, a tyúk, vagy a 
tojás? A megfelelı motivációs késztetés FLOW-t generál, a 
FLOW pedig megfelelı motivációt. Kész, kör bezárult, nincs 
más dolgunk, mint, hogy élvezzük ennek gyümölcsét: ha jól 
levezettük a célunk elérésének lépéseit, akkor, ha el is veszítjük 
a motivációnkat, ha le is áll a FLOW érzésünk, akkor is, tudjuk, 
mit kell megtennünk azért, hogy mindenképp elıre haladjunk.  
Így nem fenyegethet az a veszély, hogy kikerülnek a dolgok az 
irányításunk alól, pusztán azért, mert emberek vagyunk itt és 
most, a 21. században. 
 
A probléma rossz dolog? 
 
Sokan, azért kerülik a problémákkal való feltáró foglalkozást, 
mert minden mozzanatnál arra jönnek rá, hogy ık maguk, buta-
ságukkal, nemtörıdömségükkel, lustaságukkal hozzájárultak a 
probléma bekövetkeztéhez. Ilyenkor én azt kérdezem: na és 
akkor mi van? Senki sem szent, senki sem tökéletes! Problémát 
bárki okozhat, súlyosbíthat, de megoldani már nagyon kevesek 
képesek, a megelızéshez pedig nem árt zseninek is lenni. Albert 
Einstein-tıl származó kedvenc mondásom: Az okos emberek 
megoldják a problémákat, a zsenik pedig megelızik ıket. 
A probléma jó dolog. Nincs fejlıdés, probléma nélkül. A zsenik 
is a problémával foglalkoznak, csak már elıre! Ha minden töké-
letes, akkor nem fáj semmi, nem ösztönöz semmi arra, hogy 
odébb mozduljunk, a kiálló szögbıl. A probléma kell, szüksé-
ges, és semmiképp nem rossz!  
Amikor nagy, átfogó célokat tőzünk ki, akkor biztosak lehetünk 
abban, hogy hirtelen dugig leszünk megoldhatatlannak tőnı 
problémákkal, amikkel elıtte még sosem találkoztunk, nem is 
tudtunk róluk, hogy léteznek. Vajon mennyire változik az egyén 
gondolkodásmódja olyan helyzetben, ahol kihívásokkal találja 
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magát szembe, és vajon mennyit fejlıdik közben a személyisé-
ge? Ennek ellentéteként: vajon mennyit változik az ember ál-
landó, vagy egyenletesen, de lassan változó környezetben? 
(Volt már róla szó: minden változik, még ha észrevétlenül is.) 
Vajon mennyire fejlıdik a személyiségünk egy magánzárka 
szerő életvitelnél, impulzusok, behatások, változások, színek 
nélkül? 
 
A siker és a motiváció kapcsolata 
 
A sikeres embereknek cseppet sem könnyebb az élete a sikerte-
lenekénél, sıt, nehezebb! Mégis, úgy tőnik, mintha a sikeresek 
számára minden egyszerőbb lenne. "Könnyő nekik..." - gondol-
ják a kívülállók, holott éppen, hogy nehezebb, már csak abból 
kifolyólag is, hogy a sikeres embereknek több a feladatuk, ezál-
tal több a kihívásuk, vagyis több a problémájuk is. Érdekes 
módon, mikor valaki sikerekre vágyik, valahogy sosem azt 
mondja magában: bárcsak több problémám lenne! 
Épp az ellenkezıjét kívánja: bárcsak kevesebb gondom lenne.  
Ez olyan, mintha több pénzre vágynánk, de közben azt gondol-
nánk: bárcsak kevesebb lenne belıle! Két ellentétes gondolat, 
két ellentétes cél, két ellentétes motivációt eredményez. Ezek 
tények.  
Mikor például le akarunk fogyni, akkor a végkifejletre vágyunk, 
szélsıséges esetben akár arra is, hogy lefekszünk este, és reggel 
karcsún ébredünk. Ha nem is vagyunk ennyire végletesek, ak-
kor is arra koncentrálunk, hogy elképzeljük magunkat csinosan, 
hájatlanul, vékonyan. 
Ehelyett viszont arra kellene "vágynunk", amire csak a mazo-
chisták szoktak: bárcsak minden nap megszenvednék azért a 
néhány mínusz dekáért, három hónapon keresztül! Bárcsak 
éheznék! Bárcsak a falat kaparnám, mikor egy szelet csokira 
gondolok! Bárcsak sírnék esténként, hogy már megint alig ehet-
tem valamit! Bárcsak kerülném a jóízően lakmározó kollégái-
mat, családtagjaimat! Bárcsak fel akarnám adni minden nap! 
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Mert ez történik a fogyókúra és a fogyás alatt! Szenvedés. Egé-
szen biztos, hogy lemondással, óriási változással járó folyamat. 
De erre valahogy senki nem vágyik, aztán, mikor mégis szem-
besül vele, akkor csodálkozik, hogy "hát az hogyan lehet, hogy 
nehéz dolog lefogyni?". 
Ha nem a nehézségekre és megoldásukra koncentrálunk, vagy 
akár az elkerülhetetlenségükre, akkor nem fogjuk elérni a célt, 
mert szinte homlokon vág minket a cél elérésének nehézsége. 
Viszont ha valóban betervezzük a kínt is, akkor nem lesz semmi 
meglepetés, és nem fogjuk elveszíteni a motivációnkat sem, az 
elsı nehézség megtapasztalásakor. 
A sikert az táplálja, hogy mindig tudjuk, hol állunk a sikerhez 
vezetı úton, tehát a motivációnk, ha alább is hagy, a megfelelı 
cselekvés mégis visszahozza. A FLOW múlik, a FLOW vissza-
jön. De csakis azért, mert tudjuk, mit kell tennünk. Nemcsak 
érzésekre, aktuális lelki állapotra alapozzuk a cselekvési soroza-
tunk egy-egy elemét - vagyis egy-egy lépést -, hanem elıre 
tudjuk, hogy mi fog történni, legalább néhány lépés erejéig.  
Ha a fogyókúránál az elsı héten bele akarunk halni az édesség 
iránti vágyba, és errıl fogalmunk sem volt elıtte, akkor nagy 
eséllyel abba fogjuk hagyni a terv kivitelezését. Minél többször 
döbbenünk le dolgokon, annál kisebb az esély a cél elérésére, 
mert a döbbenet, a meghökkenés egyben megakadást is jelent. 
Márpedig a megakadás, fennakadás mindenre jó, csak hatékony 
cél felé haladásra nem.  
A motiváció tehát szükséges, szinte létfontosságú, de idıleges 
hiányát a megfelelı cselekvéssel át lehet hidalni. A belsı moti-
váció ezt jelenti: csinálom akkor is, ha nincs hozzá kedvem, ha 
senki sem dicsér meg, ha semmiféle azonnali jutalmat nem 
várhatok érte. Csinálom, mert tudom, hogy van értelme.  
 
Csináld, és közben tudd, hogy mi az értelme! 
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27. 

Amikor az egyéni érdek rombolja  

a világot 

 
Ez a fejezet csak erıs idegzető, a világban nyitott szemmel és 
füllel járó olvasóknak javasolt.  
Amikor 1992 nyarán dolgozni kezdtem egy amerikai érdekelt-
ségő gyárban, úgy éreztem, mintha egy másik világba csöppen-
tem volna. Az ország még éppen csak kievickélt a kommuniz-
musból, még tanultuk, mi az, hogy demokrácia, és pont akkori-
ban települtek ide azok a multinacionális cégek, évtizedek óta, a 
versenyszférában kiforrott munkakultúrával, amiket mostanság 
nagy divat szidni. Épp csak felnıttem még, épp csak kezdett 
nyiladozni az értelmem, amikor ilyen információkkal kezdtek 
bombázni a cégnél: csapatmunka, csapatszellem, minıség, a 
vevı elégedettsége az elsı, és így tovább. 
Egy héten keresztül sírva jártam haza a fáradtságtól, és az értet-
lenségtıl: mi az, hogy csapatmunka? És mi ez a hülyeség a 
vevı elégedettségérıl? Hiszen itt a vevı egy autógyár, nem 
pedig a szomszéd Julis néni, aki elugrik a boltba kenyérért! Az 
autógyár nem vevı, hanem autógyár...  
Legfıképp a "Csapatmunka!" jelszót nem értettem. Mi szükség 
van csapatmunkára? Hiszen elég csak úgy megalkotni a munka-
folyamatokat, hogy az egyén saját hatáskörében a saját érdekeit 
szem elıtt tartva, maximálisan teljesíteni tudja az elvártakat, és 
ha minden munkafolyamat ilyen, akkor mindig mindenki jól 
dolgozik, és egyáltalán nincs szükség a csapatmunka erıltetésé-
re.  
Ebbıl a véleménybıl is látszik talán, hogy mindig is magányos 
farkas típus voltam. Szerettem a saját magam feje után menni, 
és a tinédzserkorból éppen csak kilépve, minden, ami az én 
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véleményemmel ellentétes volt, az azonnal a "totális hülyeség" 
kategóriába került. 
Aztán úgy esett, hogy terhes lettem. Veszélyeztetett terhesként, 
azonnal kiestem a munkából, és legközelebb három év múlva, a 
lányom 2.5 éves korában tértem vissza a gyárba.  
Teljesen más szemlélettel, teljesen más hozzáállással. A kezdeti 
ellenállásom elmúlt, én magam is fejlıdtem már annyit, a sze-
mélyiségemet tekintve, hogy nyitottan álltam a dolgokhoz. 
Meglepıdve tapasztaltam, hogy olyan emberek kerültek vezetı 
vagy felelıs beosztásba, míg én távol voltam, akik még dolgoz-
ni sem tudtak normálisan, de egyszerően nem volt más helyet-
tük, ezért rájuk esett a választás. Sokszor hallottam ezt akkori-
ban: ha nem mész el szülni, most te is vezetı lehetnél.  
De én nem bántam, hogy a soron kellett dolgoznom, túlórákban, 
éjjel, hétvégén. Elkezdtem érezni azt, hogy micsoda jótékony 
hatása van a körülöttem lévı embereknek, a gondolkodásmó-
domra, a világlátásomra. Az a szerencsés helyzet állt elı, hogy a 
közvetlen munkatársaim mindannyian vidámak és pozitív beál-
lítottságúak voltak, és a fınökünk is egy kiköpött humorherold 
volt. Ilyen környezetben gyorsan ráérzetem, hogy hogyan ke-
rülhet összhangba az egyén érdeke a csapat érdekével. Mőszak 
végén együtt hajtottunk, hogy 10-15 perccel elıbb befejezhes-
sük a munkát. Ha valamelyikünk ebben nem lett volna partner, 
akkor mindenkinek a mőszak utolsó pillanatáig dolgoznia kel-
lett volna.  
Megtanultam, pontosan és jól dolgozni. Megtanultam befogni a 
nagy számat, bizonyos helyzetekben, és ha kellett, akkor tud-
tam, hogy ki lehet nyitni. Megtanultam, mi az, hogy felelısség-
vállalás. Felelısség a saját munkámért, saját magamért, és fele-
lısség a csapat érdekeiért. 
Éppen tegnap beszélgettem hosszasan egy anyukával, aki a 
Mc'Donalds-nál felküzdötte magát az étteremvezetı szintig, és 
megegyeztünk abban, hogy szívünk szerint mindenkit elkülde-
nénk egy-két hónapos "tanulmányútra" egy multinacionális 



  218

céghez dolgozni, mert ezeken a helyeken tényleg dolgozni kell. 
Napi 8 órát.  
A FLOW elmélet szerint a munka kimondottan boldoggá tesz, 
ha értelmes, és nem frusztráló. Ha megtaláljuk az értelmet a 
munkában, az elfoglaltságunkban, akkor az mindenképpen jót 
tesz számunkra, mert fejleszti a személyiségünket, és tudato-
sabbá tesz bennünket. 
Munkahelyeken klasszikus érdekcsoport a kollégákból álló 
csapat, vagy akár az egész osztály. De nem kell a családtól 
túlságosan messzire menni ahhoz, hogy folyton kis csapatokba 
ütközzünk! Csapat maga a család is. Csapat a tágabb família. 
Csapat a szomszédok, környéken lakók közössége. Csapat pél-
dául az egy boltba járók csoportja is. 
Azért fontos, hogy beszéljünk errıl, mert ha a csapatérdek és az 
egyének érdeke nincs összhangban egymással, akkor életbe lép 
az úgynevezett közlegelık tragédiája effektus.  
A közlegelık tragédiája arról szól, amikor a közjó és az egyéni 
érdek ellentmondanak egymásnak, amely az önzés szabadsága 
esetén egy társadalmi csapda. E jelenség a nevét Garrett Hardin 
The Tragedy of the Commons címő cikkébıl kapta. 
 
Közlegelık tragédiája 

Az említett cikkben egy angol közlegelı szerepel példaként, 
amely tíz tehenet tud eltartani, és így mindegyik tehén tíz liter 
tejet ad. Az egyik gazda egyszer csak gondol egyet, és kicsap 
még egy tehenet a legelıre. Ekkor egy-egy tehénnek már keve-
sebb fő jut, ezért mindegyik 10 helyett csupán 9 liter tejet ad 
naponta – de az a gazda, amelyik két tehenet legeltet, 10 helyett 
18 liter tejhez jut. Ezt idıvel észreveszi egy másik gazda, és az 
is kicsap még egy tehenet a közlegelıre. Ekkor már minden 
tehén csak 8 liter tejet ad, de a két dezertırnek fejenként 16 liter 
teje lesz. És így tovább, minden egyes gazda akkor jár jobban, 
ha még egy tehenet hajt a legelıre. Azonban amikor már leg-
alább hatan cselekednek így, akkor azok is az eredeti 10 liternél 
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kevesebb tejet kapnak, akiknek két tehenük van. Végül, amikor 
már nyolc gazda tart két tehenet, a kéttehenes gazdák csak négy 
liter tejet kapnak az eredeti tízhez képest. (A kilencedik gazda 
már nem nyerne semmit egy második tehénnel.) Ennek ellenére, 
ha egy gazda úgy döntene, hogy visszavonja az egyik tehenét, 
rosszul járna. A közlegelı, mint erıforrás addig mőködik opti-
málisan, amíg minden felhasználó betartja a közös megegyezés-
sel megállapított szabályokat. Azonban egy szabályokat betartó 
szereplı számára bármely idıpontban nyereségesebb a "dezertá-
lás", mint a szabályok betartása – miközben a szabályokat betar-
tó többi szereplı számára egyénenként csak mérsékelten (ese-
tenként alig érzékelhetıen) romlik a helyzet. Végsı soron a 
szereplık azáltal, hogy a közvetlen érdekeiknek megfelelıen 
cselekednek, saját maguknak ártanak. A közlegelı tehát csap-
dahelyzetet mutat be; ennek legismertebb gyakorlati példája a 
környezetszennyezés.  
 

A közérdek megszegésének csapdája 

A közlegelıs példa mutatja, hogy a közérdek megszegése átme-
netileg jövedelmezı a szabálytalankodónak. A pillanatnyi javu-
lás irányába való elmozdulás stratégiájára alapozó algoritmuso-
kat hívják a matematikában mohó algoritmusnak. A közlegelık 
esetén tehát egy mohó algoritmus, az önzés okozta katasztrófát 
látjuk. De ez nem meglepı, mert a matematikában hozzá va-
gyunk szokva ahhoz, hogy a mohó algoritmus számos esetben 
nem vezet megoldásra. Az sem meglepı, hogy mohó szem-
szögbıl megéri megszegni a szabályokat. Ha ez nem így lenne, 
akkor fakírok társadalmától eltekintve nem is lenne szükség 
azokra a szabályokra, amelyek megszegése azonnali önbünte-
tésként azonnali hátránnyal járnak. 

A közlegelıs jelenség tömören és általánosítva tehát az, hogy 
amennyiben a szabályokat helyesen alkotják meg, akkor csak 
olyan szabályok vannak, amelyeket rövid távon érdemes meg-
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szegni, de hosszú távon bajhoz vezet a megszegésük, azaz e 
szabályok a hosszú távú érdeket testesítik meg a rövidtávú ér-
dekekkel szemben.  
(Forrás: Wikipédia: http://hu.wikipedia.org/wiki/A_közlegelık tragédiája) 
 
Mi köze egy közgazdasági vonatkozású témának az álmok 
megvalósításához? 
 
Közgazdaságilag semmi, de társadalmi szempontból nagyon is 
sok. Az ember így mőködik. Így mőködik a közlegelık eseté-
ben, és így mőködik minden olyan szituációban, ahol az egyéni 
érdekek elırébb kerülhetnek a közösség érdekeinél. 
 
Mik az egyéni érdekek ma? 
 
Soroljam? Biztosan te is tudod, látod magad körül:  
 

• Minél többet kivenni a közösbıl. 
• Minél kevesebbet betenni a közösbe. 
• Nekem legyen jó, más nem számít. 
• Esetleg még az ismerıseimnek legyen jó, de annyi már 

bıven elég. 
• Minél több anyagi hasznot elérni. 
• Minél több tárgyat birtokolni. 
• Minél több oklevelet, diplomát, bizonyítványt birtokol-

ni. 
• Minél kevesebb munkával, minél több pénzt keresni. 
• Minél nagyobb hatalomra szert tenni. 

 
Folytathatnám, de minek... Érted, érzed, mi a lényeg: az egyéni 
érdekek úgy kerülnek elıtérbe az élet minden mozzanatában, 
hogy a közösség érdekei a szınyeg alá vannak söpörve.  
A közösségi érdekek a "majd" kategóriában ragadnak, míg az 
egyéni érdekek mindig a "most" kategóriában vannak.  
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Mára már minden állampolgár kívülrıl fújja a jogait. Bizonyos 
csoportok már ezt használják támadásként. A megélhetési bő-
nözés szinte már enyhítı körülmény! 
Ennek fényében kijelenthetjük, hogy az állampolgárok a köte-
lességeikrıl valahogy mintha elfeledkeztek volna. Az általáno-
sítás természetesen durva túlzás, de az általános kijelentésem 
teljes egészében lefedi a trendeket, a változás irányát és mérté-
két.  
Ha ehhez képest megvizsgálod a céljaidat, akkor elmondhatod, 
hogy a te céljaid nem ártanak a közösség érdekeinek? Nem 
akarsz többet kivenni, mint amit beleraktál? Nem "dezertáltál" a 
közjó érdekeit hátrahagyva?  
 
A legfıbb ellentmondás 
 
Azért írtam ezt a könyvet fıként nıknek, mert bár az emancipá-
ció már kb. 130 éve bekövetkezett, mintha még csak most, a 21. 
század elején kezdenének annyi öntudattal rendelkezni az átlag 
nık, hogy valóban elhiggyék önmagukról: bármire képesek. 
Bármire, anélkül, hogy a férfiakhoz kellene hasonlítaniuk ön-
magukat. 
A HısNık.hu-n mindig arra hívjuk fel a figyelmet, hogy "legyél 
kicsit önzıbb, mint ahogyan neveltek!". A lányokat még mindig 
engedelmesebbnek, simulékonyabbnak, megalkuvóbbnak neveli 
a társadalom, és aki kicsit is öntudatosabb a társainál, kiáll a 
saját érdekeiért, netán még mások érdekeiért is, arra rögtön 
rásütik, hogy makrancos, akaratos, dacos. Holott az a helyzet, 
hogy minden lánynak ilyennek kellene lennie ahhoz, hogy vala-
ha is, a nagy betős életben, tényleg megállja majd, egyedül is a 
helyét.  
De ehelyett még mindig feleségeket próbál a társadalom nevelni 
a lányokból, annak ellenére, hogy a szingli életforma egyre 
inkább terjed. Az ellentmondás ott adódik, hogy egyszerre kell 
önzınek, és a közösség érdekeit szem elıtt tartó, alázatos csa-
pattagnak lennünk. Azért, mert a saját érdekeink szempontjából 
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muszáj önzınek lenni, ugyanis alapjáraton senkinek nem jár 
semmi plusz. Senki nem foglalkozik az elesettek, gyengébbek 
istápolásával, a hétköznapokban. Muszáj alkalmazkodni az 
önzı világhoz, ugyanakkor, muszáj tudatosan elkerülni a közle-
gelık tragédiáját, és nem szabad az önzıséggel átesnünk a ló 
túloldalára. Annyira kell önzınek lennünk, amennyire az a 
közösség számára hasznos.  
Szerintem ez az életünk csodája. Nem az értelme, mert erre 
nehéz rátalálni, és keveseknek sikerül, tehát ez fı értelmet nem 
adhat, mert túlságosan megfoghatatlan. De csoda, mert egy 
olyan érdekes összhangot-egyensúlyt lehet(ne) teremteni az 
egyének, a közösségek, és a Föld között, amely magasabb szint-
re emeli az emberi gondolkodásmódot, és bátran valljuk be: a 
lelkünket is. 
 
Hogyan lehet a gyakorlatban kivitelezni az egyén és a közös-
ség érdekeinek egyezését? 
 
Az elsıdleges feladata minden nınek az, hogy öntudatra ébred-
jen, és valaki felesége, valaki anyja, valaki gyermeke helyett, 
végre önmaga legyen. Erısnek, bátornak, néha akár harciasnak 
kell lennünk.  
 
"Én nem ilyen vagyok..." 
 
Nem is kell mindenkinek ilyennek lennie, de a történelmet azok 
írják, akik ilyenek. 
Elsı lépés tehát: önérzetes, önbizalommal teli, tettre kész, cse-
lekvésekben élen járó, a világot nem a híradón keresztül szem-
lélı nıvé kell válnod. Szerintem ezzel már nincs gondod, mert 
ha ezt olvasod, akkor ezt a lépést már megtetted valamikor. 
A következı lépés már sokkal egyszerőbb: mindig egyszerre 
kell szem elıtt tartanod a saját magad, és a közösséged érdekeit, 
és soha nem kedvezhetsz a saját magad javára, a közösség érde-
ke ellenében. Mert akkor te is rosszul jársz. 
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Ha kizárólag az önös érdekeid alapján tőzöd ki és éred el a 
céljaidat, akkor hosszú távon ártasz magadnak, mivel nem te-
szed bele a közösbe azt, ami aztán ott kamatozik, és amit aztán 
te, vagy az utódaid majd kivehetnek. 
A Wikipédiás szócikk írója is a környezetvédelmet említi, és mi 
is maradjunk ennél a kiváló példánál. A környezetvédelemmel a 
többség valahogy úgy van, hogy: Majd valaki foglalkozik vele, 
túl kis porszem vagyok én ahhoz, hogy bármin változtassak. 
Kell mondanom, hogy ez mennyire hibás hozzáállás? Az ilyen 
hozzáállás abból fakad, hogy az önbecsülésünk a béka valaga 
alatt van. Mi az, hogy túl kicsi vagyok én ehhez? Kíváncsi va-
gyok arra, hogy akik ezt vallják magukról, bármilyen szituáció-
ban, azok vajon kitıl tanulták ezt a szófordulatot?  
Az, ami 20 évvel ezelıtt még bevált stratégiaként - vegyülj el a 
tömegben, a sokaságban, akkor nem eshet nagy bajod - mára 
már elavult: ha nem vagy kiemelkedı, akkor a lecsúszó, sze-
gény rétegbe fogsz tartozni, azok közé, akik csak kivenni tud-
nak a közösbıl. Arról már beszéltünk, hogy minden változik, de 
talán azt nem hangsúlyoztam ki eléggé, hogy az irányítatlan 
változás egészen biztosan romlást jelent. Ha nem jó irányba 
mutató célokat tőzünk ki, akkor a lepusztulás részesei leszünk. 
Egyénileg is, közösségileg is. 
Ezért nekünk az a dolgunk, hogy mindig szem elıtt tartsuk a 
következı dolgokat: 
 

• A változást a saját életünkben nekünk kell irányítanunk, 
mert különben minden csak romlani fog. 

• A saját érdekeinknek összhangban kell lenniük a csalá-
dunk, szők környezetünk érdekeivel. 

• A saját érdekeink nem mondhatnak ellent a tágabb kör-
nyezetünk érdekeinek. 

• A világból csak annyit fogunk kapni, amennyit belete-
szünk. Fél gızzel élni annyit jelent, mint fél jutalmat el-
várni az élettıl.. Ha valakinek annyi is elég, ám legyen, 
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de az igazság az, hogy a többség nem félgızzel él, ha-
nem körülbelül 10%-on... 

 
Milyen szabályok??? 
 
"A közlegelı, mint erıforrás addig mőködik optimálisan, amíg 
minden felhasználó betartja a közös megegyezéssel megállapí-
tott szabályokat." 
De hát hol vannak itt szabályok? Fıleg itt a vadkapitalizmus-
ban? A törvényekre kell itt gondolni? Vagy rendeletekre? 
Nem. Nincsenek szabályok. Illetve nincsenek leírva. Nem is 
tanítják sehol. Ezek a szabályok anyáról lányára, apáról fiára 
öröklıdnek. A probléma csak az, hogy míg a szabályok nem 
változtak, addig a világ változott, és változik most is, szédületes 
iramban. Ezért a szabályrendszereink nem táplálkozhatnak a 
múltban is elavultnak számító modellekbıl. Nekünk itt és most 
az a feladatunk, hogy új, a társadalom, és az eljövı generációk 
szempontjából jó szabályokat alkossunk, ezekhez tartsuk is 
magunkat, és a szabályok rugalmasságát folyamatosan fenntart-
suk.  
A gyakorlatban, a te szemszögedbıl tekintve, ez semmi mást 
nem jelent, mint két szót: ne árts! 
Ne használd a céljaidat arra, hogy többet vegyél el a "húsosfa-
zékból", mint amire tényleg szükséged van! Ne használd a cél-
jaidat és eszközeidet arra, hogy másoknak kevesebb jusson! Ne 
használd a céljaidat és a megvalósítást arra, hogy árts mások-
nak! 
Sıt! Használd a céljaidat, eszközeidet, tudásodat, ismereteidet 
arra, hogy többet nyújts, mint amit várnak tıled! 
Emlékszel még a másolásra? Ha annyi százforintosom lenne, 
mint ahányszor ezt hallottam emberektıl: "Miért pont én tegyem 
meg az elsı lépést? Tegye meg más!", akkor már a száz leggaz-
dagabb ember között lennék.  
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A tehetetlenséget is hajlamosak vagyunk másolni. A tunyaságot 
is hajlamosak vagyunk másolni. A szélsıséges önzést is hajla-
mosak vagyunk másolni, de még a gonoszságot is. 
Mindig emlékezz rá: a céljaidat soha ne rendeld alá csakis a 
saját érdekeidnek! Tőzz ki olyan célokat, amik egyszerre szol-
gálják a te érdekeidet, egyszerre szolgálják a személyiséged, a 
lelked épülését, és jót tesznek másokkal is. De legalább is nem 
ártanak másoknak, nem rövidítenek meg másokat, nem vesznek 
el másoktól.  
 
Ezzel az üzenettel szeretnélek utadra bocsájtani. Nem azért, 
mert azt hihetném, hogy nem vagy ezekkel tisztában, vagy nem 
így élted volna eddig is az életedet. Hanem azért, hogy megerı-
sítést kapj arról, hogy ez valóban fontos szempont, valóban 
mindig szem elıtt kell tartanunk. Ha másnak nem is, legalább 
nekünk, nıknek. 
 
Szeretettel, 
 
Rita 
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Az íróról 

 
Vidi Rita, második könyvét tartod kezedben, kedves Olvasó. Az 
elsı, 2009-ben jelent meg, Hagyd a dagadt ruhát másra! cím-
mel. Rita nem szeret magáról beszélni, de ha kérdezik, szívesen 
válaszol. Ritával felveheted a kapcsolatot a vidirita@hosnok.hu 
e-mail címen, illetve olvashatod írásait a vidirita.com és a 
hosnok.hu oldalakon.  
Ha máshol is összeakadsz vele, az nem a véletlen mőve. 
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Felhasznált ajánlott irodalom és tudás-
bázis 

Minden könyv, amely inspirált ennek a könyvnek a megírása-
kor, ajánlom közvetlenül is elolvasásra. Valóban hasznos, való-
ban remek könyvek, és csak épülésedre szolgálhatnak! Szá-
momra ezek a könyvek szolgáltattak bizonyítékot arra, hogy a 
világ valóban nem csak az, amit mi, egyénileg látunk belıle. 
 

• Aronson és Travis - Történtek hibák - de nem én te-
hetek róluk Ab Ovo kiadó, 2009 

 
• Robert B. Cialdini - Hatás - HVG Könyvek, 2009 

 
• Mérı László - Észjárások - Remix - Tericum Kiadó 

2008 
 

• Mérı László - Mindenki másképp egyforma - 
Tericum Kiadó 2007 

 
• Vidi Rita - Hagyd a dagadt ruhát másra - Magánki-

adás 2009 
 

• Louann Brizendine - A nıi agy - Nyitott Könyvmőhely 
2008 

 
• Csíkszentmihályi Mihály - Az öröm mővészete - Nyi-

tott Könyvmőhely 2009 
 

• + 1 ráadás: A Rockefeller módszerrıl, Wolf Gábor, 
marketing tanácsadótól hallottam, 2010. januárjában, a 
Marketing Commando által szervezett, Marketing Expo-
n. Az elıadás címe A Rockefeller marketing terv volt, és 
bár a marketinggel kapcsolatban is jó ötleteket adott, 



  230

már ott, Gábor elıadása alatt éreztem, hogy ez fantaszti-
kus módszer a célok és tervek „anyagiasításához”.  
 

• A legjobb barátom a könyv írása közben a magyar nyel-
vő Wikipédia volt. Ez egy úgynevezett szabad enciklo-
pédia, melynek szócikkeit lelkes önkéntesek írják, fej-
lesztik.  
 

 

Ajándék! 

Ha szeretnéd ezt a könyvet digitális, letölthetı verzióban is, 
akkor írj egy e-mailt a kapcsolat@hosnok.hu e-mail címre, és 
térítésmentesen elküldjük neked a könyvet digitális, .pdf verzi-
óban is. Így olvashatod a számítógépeden is! (Ez a lehetıség 
csak regisztrált vásárlóink számára él, köszönjük a megértése-
det!) 
 

Ráadás! 

Az online célkitőzés és megvalósítás tanfolyamon három külsıs 
szakértınk is írt a célok megvalósításáról egy-egy átfogó ta-
nulmányt, a saját szakterületük tükrében. Mátyás Anita, 
Skultéty Andrea és Soós Viktória írásait letöltheted a  
www.hosnok.hu/hvvv/szakertok.pdf címrıl. Ez a kiegészítı 
ajándék minden olvasónk számára szabadon elérhetı, regisztrá-
ciót nem igényel. 
 


