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Olvasoi vélemények

(az online tanfolyam résztvevaitol, akik
eloszor talalkozhattak élesben a konyv tartalmaval)

Kedves Rita!

Bar én is azoknak a tdborat gyarapitottam, akik csendben, lat-
szolag inaktivan kisértek Téged ezen az izgalmas, Gnmagunkkal
szembesitd “utazdson” az elmult idészakban, mégis becsiilettel,
sz0 nélkiil falatoztam én is az elefantomat. :) Igaz, hogy sokszor
megrikattak az olvasottak, mert nagyon sokszor az elevenembe
talaltak, mégis azt mondom, (s6t: éppen ezért mondom!), hogy
halas koszonet mindenért!

Ha lett volna lehetéséged megfigyelni a résztvevoket az anya-
gok olvasasa kozben, akkor biztosan sokszor elmosolyodtal
volna, latva, hogy milyen siirin bologatunk, sirunk, nevetiink,
amikor szembesiiliink a gyarlosagainkkal.

Nagyon koszonOm a lehetdséget, hogy az elmult honapokat a
Tarsasagodban tolthettem!

Bizom benne, hogy lesz még lehetdéségem ra, ezért most gyor-
san ki is tlizom célul magamnak!

Szeretettel: H. Hajni

Nem voltak vilagmegvaltd terveim ezzel a tanfolyammal, de
tudtam, hogy a Ritatol szamtalan praktikus dolgot fogok meg-
tudni, amivel masképpen fogok latni dolgokat. Ugyan inkabb a
hallgatok illetve olvasok kozé tartoztam, de szamtalanszor ra-
csodalkoztam arra, amit mondott ezt miért nem vettem észre,
hiszen ez teljesen logikus. A célkitizéshez kell egyfajta érett-
ség, akaras, de aki nem akarja, azon nem lehet segiteni. Min-
denképpen hasznos volt.

Bartha Andrea

http://www.wellnesskert.hu



Nekem mar voltak céljaim, terveim. A célkitlizést egy MLM
rendszer keretei kozott tanultam, csak egy baj volt vele, nem
mukodott. Itt megértettem miért... mert nem is a sajat céljaim
voltak, csak masolt célok, és olyanok, amit az a kdzosség elvart
a tagjaitdl: “mindent akarok, mert megérdemlem, nem szamit,
mibe keriil, és mindent azonnal”.

Ez a tanfolyam egy teljesen mas szemléletet adott, és sokkal
emberibb célokat.

Eldszor is lerombolta az eddigi céljaimat, mert rajottem, hogy
ezeket nem is én akarom. Ez a része fajt, mert hirtelen nem is
tudtam hogyan tovabb, merre tartok.

Aztan szépen Kkitisztult minden, és a végére megnyugodtam.
Most mar tudom, hogy j6 iranyba tartok, és tudom, hogy a cél-
jaimat el is érem, hiszen csak rajtam mulik.

Mester Eva

http.//kertitanacsado.hu

Sokaig hittem azt, hogy egyszer majd talalok magamnak egy
olyan célt, ami minden mas folé kerekedik és talan egy kicsit
hittem benne, hogy ezt a tanfolyam altal kapom meg. Ugyan
még most sem érzem magamban a kiildetéstudatot, mégis na-
gyon sok dologban “rendet csinaltdl a fejemben”. Eljutottam
arra a szintre, hogy kiilonbséget tudok tenni az almodozés és a
célok felallitasa kozott és ez egy oriasi 1épés volt szamomra.
Haldsan koszonom, hogy részt vehettem és ezaltal kicsit ki-
egyensulyozottabba valhatott az életem.

Nagy Eszter

http.//mlmhogyan.com/

Kedves Rita!

A hozzam hasonl6 egy helyben topogoknak igazi gyogymod a
célkitlizés tanfolyam.



A tananyag segitségével, képes voltam felmérni a hibaimat,
amiket a céljaim meg(nem)valdsitasa soran elkdvettem: halo-
gattam ¢és kifogasokat kerestem.

Utmutatast és mankokat — mint a célmegvalosito fiizet és a 72
oras szabaly — kaptam téled, hogy kiléphessek az évek alatt
kialakitott kényelmi zénambol, és a vagyott ¢letem felé halad-
jak.

Ko6szondm Neked.

Csanyi Andrea

Amikor elkezdtem a tanfolyamot, mar elindultam egy (illetve
egyszerre tobb) uton a megvalositas felé — néha talarado lelke-
sedéssel, magabiztosan szaguldozva, maskor — kételyekkel ¢és
bizonytalansaggal — céljaimat is elejtve, a mélybe zuhanva. Am
egyik sem tarthatd sokaig, ha el akarjuk érni a célt. Ezt tudtam
eddig is, de ez a tanfolyam mutatta meg, hogyan tudom ezt a
valosdgban véghezvinni. Megtudtam, most €épp miért érzem
magam az égben, most pedig miért keriiltem godorbe... Kide-
rilt, hogy mindez, bar “normalis”, a sikerhez elengedhetetlen
kitartasunk és tisztanlatas érdekében, fejben tudatositando, és a
gyakorlatban ki is védhetd. A sok utamrél pedig kideriilt, hogy
csodéak csoddja, 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. Gyongyver
Mieldtt elkezdtiik a tanfolyamot, két hatarozott, nagyobb célom

volt, amivel mar jo ideje nem boldogultam. Mostanra mind a
ketto teljestilt.



Viszont lett mellé még jo par...

Ugyanakkor az életcélomat még mindig nem talaltam meg, st a
4. lecke 6ta nyugtalan vagyok, folyamatosan visszatérek gondo-
latokhoz. Nyilvan van még feladatom.

De legaldbb van probléma tudatom. ;-)

Az egyik cél — ami még szintén nagyon a kezdeteknél tart, és
még alakul:

http://www.uzletiut. hu

Hegyesi-Kovacs Katalin

Kedves Rita!

Azért jelentkeztem a tanfolyamra, hogy végre a sajat ¢életemet
tudjam élni. Mar tobbszor probalkoztam mindenféle célkitlizés-
sel csak azok a modszerek pont a Iényeget felejtették el, a gya-
korlatot. Itt veled végigmentiink minden Iépésen és mindenki a
sajat ¢letére tudta formalni céljait!

Sokszor fajt, amit leirtdl, de ha az ember magaba néz, akkor
rajon, hogy tényleg baj van, €s ezen valtoztatni kell, ha el akar
érni valamit az életben! Es ehhez tényleg TENNI kell!

Ezek a célok szerint élem mar napjaim!

Ko6szondom neked!

Agnes

http://www.hitelmentesjovo.hu

Igazabol, minden megvolt bennem célkitiizés tigyben mar eddig
is. Mégis azt éreztem, hogy nekem ezt tudnom kell, nekem itt
kell lennem.

Aztan rajottem: Hianyzott az 0sszeszedettség €s a sorrend... Ezt
mind itt kaptam meg, kdszonet érte!

Szamomra a legfontosabb a 726réas szabaly volt. Akkor és ott,
leesett a tantusz, hogy a tobb mint 10 éve dédelgetett konyvem
addig fog véarakozni... amig el nem kezdem.



Elkezdtem! Lesz konyv és lesz tanfolyam is beldle!

Ha nem lehettem volna itt, lehet, hogy még 10 év mulva is csak
az anyagokat gyijtogetném hozza. ..

K6szonom!

Matyas Anita
http://boszi-suli.blog. hu/
http://nevedbenasorsod.blog.hu/

Hat, akkor lassuk ezt a hires-neves, siros-nevetés anyagot!
De eldtte még...
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Koszonom!

Ezt a konyvet ugy irtam, hogy kozben éalland6 olvasdtdborom
volt: egy online tanfolyam keretében, minden masnap elkiildtem
az olvasoknak az ujabb fejezetet, e-mailben. Sokan nem is tud-
tak, hogy éppen egy konyv fejezeteit olvassak, az egész konyv
egy tanfolyamnak volt alcazva. Az els6 turnus résztvevoi koziil
voltak néhanyan olyan batrak, hogy megosztottak az utokorral
is a véleményiiket (ezeket olvashattad el6bb, az olvaséi vélemé-
nyeknél).

A tanfolyam a mai napig mikodik, és kéthavonta 11 jelentke-
zOkkel telik meg. K6szondm minden olvasémnak, hogy figyel-
mével, hozzaszolasaval, kérdésével, esetleges kritikajaval hoz-
zéjarult a konyv hasznossagahoz!

Ko6szonom Hantos Gydngyinek, hogy idot és energiat nem ki-

mélve, a nyomdaba kiildés el6tt atolvasta, és kijavitotta benne a
hibakat, és javaslataival emelte a konyv értékét!

Ko6szondm nektek!
2010. janius
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Eloszavak

Ez a konyv sem csodaszer. Elolvasva nem valtozik meg egy
csapasra jo iranyba az életed. Igazsag szerint olyan konyv nem
is létezhet. A konyvek elindithatnak benniink valamit, ) kaput
nyithatnak a vilagra, vagy megértethetik veliink azt, amit sokaig
nem értettlink. De egyetlen kdnyv sem - igy ez sem - tudja azt
nyujtani, hogy a parnad ala téve, reggelre jobba valik az ¢leted.
Sét, eltokélt, célokat megvalositd ndkkel beszélgetve, oda jutot-
tam, hogy azok a konyvek, amik képesek valtozast hozni az
¢letiinkbe, azok egyben a nyugtalansagot is elhozzak magukkal.
Ebbdl a konyvbdl viszont magyarazatot kapsz arra, hogy ez
miért van igy. Igen, ez a konyv tulajdonképpen magyarazat.
Arra, hogy miért sikeriilt, és arra is, hogy miért nem sikeriilt
eddig valami/barmi az életedben.

Egyuttal irdanymutat6 is ez a konyv, sokszor szemfelnyito, oly-
kor ledobbentd hatassal. Nem titkolt célom volt, hogy a konyv
olvasasa kdzben szamtalanszor a fejedhez kapj, és dnkéntelentil
szinte felkialts: Aha, mar értem!

Manapsag, az informécid kordban, nincs olyan ismeret, amit ne
lehetne elérni, viszonylagos gyorsasaggal. A konyvtarak, az
internet, a konyvesboltok... Mind-mind dugig vannak informa-
cioval. Nem miivészet jol informaltta valni. Sokkal inkdbb mii-
vészet az informacidt tudéassa, tapasztalattd, meggy6zddéssé
valtoztatni. Mi torténik, ha ez a fazis elmarad? Mi torténik ak-
kor, ha csak gyljtjiik, gyljtjik magunkba az informéciot, és
nem kezdiink vele semmit?

Nos, ez esetben a kipukkadas veszélye fenyeget, mint satoros
lagzikkor a kornyékbeli kutyakat, akiknek egy héten at annyi
¢lelem jut, mint elétte egy évben: annyi az informécio, hogy
mar meg sem tudjuk emészteni. Ugy érezziik, hogy mindaz a
szellemi taplalék, amit magunkhoz vesziink, épit benniinket,
csak aztan évek multdn mégis azt vessziik észre, hogy "az meg

15



hogy lehet, hogy még mindig ugyanott tartok, ugyanazokat a
hibakat kdvetem el, mint évekkel ezel6tt?".

Ez a konyv azért sziiletett, hogy magyarazatot adjon arra, hogy
mi, emberek, hogyan mikodiink, amikor a céljainkrol és azok
megvaldsitasarol van sz6. Hajlamosak vagyunk pusztan a mod-
szerekbdl, a bevalt triikkokbdl taplalkozni, aztan pedig kétség-
beesve keressiik a valaszt arra, hogy nalunk miért nem muko-
dik. "De hat masnal olyan jol bevalt!"

Egyaltalan biztos, hogy masnal jol bevalt? Nem csak a latszat
hiteti el ezt veliink?

Eletink minden percében valami jobbra vagyunk, mint ami-
lyennek az ¢letiinket abban a pillanatban érzékeljiik. Ugyanak-
kor, sokszor fogalmunk sincs, mi az, hogy jobb. Ordk kiizdel-
met folytatunk a harmoniaért, a boldogsagért, a vidamsageért, a
nevetésért, a gyerekeink, szeretteink egészségéért, boldogsaga-
ért. De 0rok a kiizdelmiink az anyagi javakért is. Tobb pénz,
tobb targy, jobb autd, nagyobb haz. A 2008-2009-es valsaggal
elindult a fogyasztoi tarsadalomban szocializdlédott agyunk
értékrendjének atrendezddése is, ami egyszerre iidvds, és egy-
szerre kétségbe ejtd. Udvos, mert sokan tértek észhez a média
¢s a rekldmipar manipuléciojabol, ugyanakkor sokan véltak
tava. Ilyen kornyezetben mégis hogyan vélekedjen az ember
lanya? Hogyan tovabb?

Szerintem csakis céltudatosan, eltokélten, €s mindenképpen
eldre!

Szeretettel,

Vidi Rita
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1.

A teszt

Avagy: Mennyire vagy célokat kdnnyen megvalositdo személyi-
ség?

Szokasom belecsapni a dolgok kozepébe. Kezdhetném ezt a
konyvet ugy, hogy hosszasan kifejtem, miért van sziiksége az
ember lanyanak célokra, és miért van sziikség arra is, hogy ezek
megvaldsuljanak, vagy olykor arra, hogy csirajukban hamvad-
janak el. De ezen mar tul vagy. Hiszen ha nem lennél, akkor
most nem olvasnad pont ezt a konyvet. Van elképzelésed, ta-
pasztalatod a céljaidrdl, és valoésziniileg abba a kis hanyadba
tartozol az emberiséget tekintve, akik ismerik 6nmagukat is. Ne
raboljuk az id6t azzal, hogy Evéanal és Adamnal kezdjiik, vag-
junk inkéabb bele! Majd meglatod, hogy ezzel érjiik el a legjobb
hatast!

Toltsd ki a tesztet! Minden megallapitdshoz harom valasz tarto-
zik. Az egyes valaszok utdn megtaldlod a hozzajuk tartozo
pontszamokat is. Ezeket érdemes egy iires lapon vezetni, majd
Osszesiteni. A teszt kitdltése utan azonnal olvashatod az értéke-
1ést. A tesztre és az értékelésre a késdbbiekben még tobbszor
visszautalok, most az a fontos, hogy lasd, alapvetéen melyik
kategoéridba sorolhatod magadat. A késdbbiek folyaman ujra
elvégezheted a tesztet - csak néhany percet vesz igénybe, és
ellendrizheted a fejlodésedet, a gondolkodasmodod valtozasat.
A valaszok megadasakor iigyelj arra, hogy a f6 szempont az
legyen, ami érzel, vagy amit gondolsz magadrél, abban a kér-
déskorben. Fontos tudnod, hogy nincs rossz valasz! Most csak a
kiindulasi helyzetet tarjuk fel.

Lassuk!

17



1.) Mivel toltod ki a szabadidédet?

a.) Valtozo, altalaban csak ugy eltelik a csaladdal, baratokkal. (1
pont)

b.) A hobbimmal, vagy kertészkedéssel, olvasassal, alkotassal.
Sokat kreativkodom. (2 pont)

c.) Nincs szabadidém, minden percemet felemészti a munka és
a hazimunka, de én alakitottam igy. (0 pont)

2.) Szoktal unatkozni?

a.) Igen, gyakran. (1 pont)
b.) Nagyon ritkdn, olyankor talalok is elfoglaltsagot. (2 pont)
c.) Nem, soha, sok a dolgom. (0 pont)

2.) Hogyan viszonyulsz a kotottségekhez?

a.) Nekem megfelel, gondolom ez sziikséges a civilizalt élethez.
(1)

b.) Végiil is nincs gondom, de mindenképp probalom tagitani a
hatarokat. (2)

c.) A kotottség, a korlatok, kotelezdek, ezek nélkiill minden
kaoszba fulladna. (0)

4.) Milyen a tarsasagi életed?

a.) Meglehetésen intenziv, sok baratom/baratunk van! Szere-
tiink bulizni. (1)

b.) Nagyon jol elvagyok egyediil is, de van néhany tartalmas
barati kapcsolatom. (2)

c.) Nyomasztanak a tarsasagi események, mert mindig ugy
érzem, hogy meg kell felelnem. Nem tudok ellazulni. (0)
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5.) Szerinted mire vagynak legégetébben az emberek?
(Nemcsak te, barki...)

a.) Boldogsagra, szeretetre, vidamsagra, baratokra, csaladra,
mozgalmas életre, sok pénzre, szép hazra, jo autodra. (1)

b.) Onmegvaldsitasra, folyamatos fejlddésre, értelmes életre. (2)
c.) Egészségre, biztonsagra. (0)

6.) Pénz...

a.) Nagyon szeretnék sok pénzt, sok utazast, sok bulit, sok-sok
élményt! (1)

b.) Mindig van annyi, amennyi kell, valahogy nem a pénz moz-
gat. (2)

c.) Gytjtogetek, majd szép dolgokat veszek beldle. Ha nincs
pénz, azt nagyon stulyos gondnak érzem. (0)

7.) Szerelem...

a.) Nagyon fontos a szerelem, kar, hogy elmulik! (1)

b.) Imadok szerelmesnek lenni, de imadom az utana kdvetkezo
szeretetre, elfogadasra, bizalomra €piild kapcsolatot is. (2)

c.) Szerelem? Ugyan... Az a fiatalok bolondséga... (0)

8.) A gondolataim...

a.) Mindig Ossze-vissza kavarognak, szdguldoznak ide-oda.
Meglehetdsen kaotikusak. (1)
b.) Szinesek, hulldmzodak, ha kell, hosszt ideig koncentraltak.

)
c.) Nem gondolkodom, mert abbol csak a baj lesz... (0)

9.) Mindenkinek vannak gondjai, de nem mindegy, milyen
sulyaak. A te esetedben, jelenleg:
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a.) Vannak gondjaim, sok is, némelyik megoldhatatlannak ti-
nik, de hat tényleg mindenkinek vannak... Majd lesz valahogy.
(1)

b.) Sulyos gondjaim nincsenek, aprésagok viszont dogivel.
Viéltozo, miként élem meg ezeket, a megoldasra szoktam inkabb
koncentralni. (2)

c.) Csak gondjaim vannak, nagyon nehéz az életem. (0)

10.) Szoktal jatszani?

a.) Igen, a baratokkal, gyerekekkel, csaladdal, rendszeresen,
jokat nevetiink ilyenkor. (1)

b.) Néha igen, de akkor belefeledkezem teljesen. Féleg az agy-
munkat igényld, vagy a logikai jatékokat. (2)

c.) Nem, soha. (0)

11.) Mennyire vagy szorongos?

a.) Eléggé! Ezért is szeretek emberek kozott lenni, hogy ne
gondoljak mindig butasagokra. (1)

b.) Egyre kevésbé. (2)

c.) Feleslegesen sosem szorong az ember, biztos, hogy van
valami félelmetes alapja a rossz érzéseknek, nem? (0)

12.) Dohanyzol?

a.) Igen. (1)

b.) Leszoktam. (2)
c.) Nem. (0)

13.) Milyen rendszerességgel fogyasztasz alkoholt?

a.) Alkalmanként, 6sszejovetelekkor. (1)
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b.) Lényegében soha, maximum szilveszterkor, egy kis pezsgot.

)
c.) Soha, gyogyszereket szedek sajnos. (0)

14.) Voltak nehéz, sotét idoszakok az életedben?

a.) Igen, eléggé nyomasztanak ezek még ma is, de dolgozom
rajtuk! (1)

b.) Persze! Bar ezekbdl valahogy mindig kievickéltem, és min-
dig erdsebb is lettem. (2)

¢.) Vannak. Nem voltak, hanem vannak nehéz, sotét idoszakok
az ¢letemben. (0)

Ertékelés

Add 0ssze az elért pontszamokat, és valaszd ki a pontszamok-
nak megfelel6 kategdriat a magad szamara.

0-10 pontig: A talélés "hive" - a biztonsagra torekvd alkat
vagy. Bizonyos dolgokban a végletekig maximalista tudsz lenni,
de Osszességében elégedetlen vagy, hiszen biztosan te is érzed:
az ¢letnek ennél kicsit tobbrdol kellene szdlnia... Egyszertien
nem mersz tervezni, nem mersz tobbre vagyni, mert félsz, hogy
nem fogod elérni, és akkor még rosszabbul fogod magad érezni.
M¢ég idében vagyunk! Egy kicsit mindenképp lazulnod kell. A
konyvbol meg fogod latni, hogy almodni €és megvaldsitani nem
nehéz, és nem csak anyagi teriileten lehet boldogit6é eredménye-
ket elérni. Az élet szdmodra is tobbrdl kell, hogy sz6ljon, mint
biztonsagi jatékrol. Izgalmas dolgokat fogsz tanulni, és azzal,
hogy itt vagy, maris megtetted az elsd, legnehezebb Iépést!
Hajra!

11-21 pontig: Az ¢élményekkel teli élet hive vagy - szereted a
mozgalmassagot, a jatékossagot, a jovésmenést, a baratokat, és
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ugy Osszességében az ¢életet. Szeretsz abrandozni, almodozni. A
célkitiizéssel €s megvalositassal az a gondod, hogy sem konkrét
nem vagy, sem O0sszhang nincs az altalad kitizott célok, és az
erOforrasaid kozott. Ezért rendre elvéreznek a terveid, holott
csak egy kis tudatossagra lenne sziikséged: ne vagyj olyasmire,
ami semmiképpen ¢és soha nem lehet a tiéd. Errdl sok szé fog
esni a konyvben. Szamodra konnyli lesz a valdoban hatékony
célkitiizés és megvaldsitas gyakorlatba valo atiiltetése, majd
meglatod!

22-28 pontig: Az értelemmel teli élet hive vagy - tulajdonkép-
pen kivald célkitiizé és megvaldsitd vagy. A céljaid dsszhang-
ban vannak az er6forrasaiddal és a képességeiddel, de az a
gond, hogy kezdesz magad folott ebbdl kifolyolag egy tivegpla-
font felépiteni. Lekorlatozod a lehetdségeidet, mert a latokorod
kezd beszikiilni, a célkitizéssel kapcsolatban. Oriasi eredmé-
nyeket érhetsz el azzal, ha fejleszted magad, és tudatos teremto-
vé valsz. A 16 taloldalan az a veszély fenyeget, hogy mindenrdl
bizonyossagot akarsz, de teljes bizonyossag nem érhetd el az
¢let minden teriiletén. Szamodra kell egy kis hit is. Errdl sok sz6
lesz még a tovabbi fejezetekben, mert nagyon jo "pozicidban"
vagy, nagyon j6 a kiindulasi pont!
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2.
Az idogazdalkodas

Tippek, amiket betartva, egészen biztos lesz id6d, megvalositani
a céljaidat!

Tavaly - 2009-ben - konyvet irtam a néi idégazdalkodasrol.
Hirtelen jott Gtlet volt: rengeteg olyan kérdést kaptam, melyek
valahogy igy kezdddtek: "Hogy van neked ennyi iddd ilyesmire,
mikor gyerekeid vannak ¢és csaladod?" Az ilyesmi alatt altalaban
a lathatd tevékenységeimet értették a kérdezok, és akkor még
nem is tudtak azokrél a dolgaimrol, amiket senki sem lathat,
mert azokat nem teszem ki nap, mint nap az internetre. A kérdé-
sek elinditottak bennem egy gondolatot: vajon mitdl van nekem
tobb idém? Elkezdtem Osszeirni egy listat, és amikor a listan
1évo tételek szama elérte a tizendtdt, akkor rajottem, hogy egy
konyv vazlata felett ilok. Innen mar kdnnyen ment: elkezdtem
irni, és csak irtam, irtam, irtam. Most ott tartunk, hogy a maso-
dik kiadast kell el6készitenilink. Azt szoktdk mondani, hogy én a
néi idégazdalkodas szakértdje vagyok, ¢és amikor meghivnak
valahova eldadni, vagy beszélgetni, akkor igy mutatnak be: Vidi
Rita, a ndi idégazdalkodas szakértdje. Hat, ez igaz is, meg nem
is. Sokkal tobbet tudok az idégazdalkodasrol, mint masok, és
sokkal tudatosabban hasznalom is ezeket a modszereket, elve-
ket. De a f6 er6sségem nem ez a témaban, hanem a 1ényeg meg-
latasa. Eppen ezért, most kapsz harom olyan lényeges nézépon-
tot, ami egészen biztosan segit majd az idéd hatékonyabb ki-
hasznalasaban, akkor is, ha nem olvastad a konyvemet. Az
idégazdalkodast most abbol a nézdpontbol kdzelitem meg,
amiben te is éppen elhelyezkedsz: szeretnél uj dolgokat megta-
nulni, Uj ismeretekre szert tenni, és lehetdség szerint ki is aka-
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rod ezeket probalni, szinte abban a pillanatban, ahogy el6szor
hallasz réluk! De vajon van ra elég id6d? Nemcsak ennek a
konyvnek az elolvasasat kell alapul venned, amikor a céljaiddal
vald foglalatossagra szant idorél beszéliink, hanem azokrol a
percekrdl, orakrol, napokrol, amiket a jovOben fogsz a céljaid-
dal és a megvalositasukkal tolteni. Remélhetdleg egy uj vilag
nyilik elétted, a valddi lehetOségek, és a vagyak megvalosuldsa-
nak vildga. Az id6vel vald megfeleld bandsmodnak, gazdalko-
dasnak, oriasi szerepe van a céljaink elérése szempontjabol.
Elvégre, ha nincs idonk megvalositani az almainkat, akkor...
Akkor minek is vagyunk itt?

Itt és most engedj meg egy azonnali jO tandcsot: olvasd el ezt a
konyvet olyan gyorsan, amilyen gyorsan csak tudod. Aztan
azonnal kezdd el6lrél! Masodszorra mar olvass fejezetrdl feje-
zetre, de koztiikk mindenképp sziinetet tartva! Ezt a konyvet el
lehet olvasni akar néhany ora alatt is, de az még kevés. A célja-
idat nem a konyv elolvasasanak végére fogod megvaldsitani,
mert ezt a konyvet fel kell dolgozni! Igen, végig kell dolgozni.
Hasznald ezt a konyvet amolyan kézikonyvként! Nyugodtan irj
bele, dolgozd fel az egyes fejezeteket, jegyzetelj, rakd tele kis
szines post-it lapokkal, és lapozd at Gjra, meg tujra! Teljesen
felesleges gy elolvasni, hogy csak végigrohansz rajta, majd
varod a siilt galambot. Végigrohanhatsz egyszer... De aztan
kezdj bele ujra, és szisztematikusan dolgozd fel!

Ezzel egyetértésben az elsd, idogazdalkodas, ¢életgazdalkodas és
célok megvaldsitasa szempontjabol legfontosabb tanacsom ez:

Ne halogass!

(Vonzés torvényében hivok szamara: Csinald meg azonnal!)
Még gyerekkoromban olvastam, egy reinkarnacioval foglalkozo
konyvben, hogy a karménk szempontjabol - mar ha hisziink
ebben, természetesen - a legpusztitobb negativ ereje tobbek
kozott a dohanyzasnak van. De ott vannak fej-fej mellett halad-
va a hazugsag, a gonoszsag, ¢és, hat bizony a halogatas is. Ahhoz
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képest, hogy ezt a konyvet tobbszor is elolvastam, és eldszor
gyerekkoromban, 16 évig dohdnyoztam utana...

Mindezt azért mondtam el, hogy lasd: az, hogy tudjuk egy szo-
kasunkrol, hogy az nem helyes, vagy, hogy konnyebb és egész-
ségesebb lenne az ¢€letlink nélkiile, az még nem jelenti azt, hogy
valtoztatni is tudunk rajta. Van olyan, hogy honapok elmultaval
érlelodik meg benniink komoly elhatarozassa egy réges-régen
tudott gondolat. Tulajdonképpen nem is lehet mindent egyszerre
kivitelezni, mert az tény, hogy a 24 ora az 24 ora akkor is, ha
megfesziiliink.

De a halogatassal kapcsolatban van egy olyan torvényszertiség
is, hogy képes halmozodni. Ha halogatok egy dolgot, akkor az
olyan lelki nyomast, diszharmoéniat eredményez - tudat alatt
természetesen -, amibdl az kovetkezik, hogy ahhoz, hogy elfo-
gadhatova tegyiik, az énképiinkkel Osszepasszolova tegyiik az
el6z6 halogatasunkat, tovabbi halogatott dolgokat gytijtogetiink
magunk koré. Ez az Onigazoléds torvénye, a tisztanlatas torvé-
nyének egyik fejezete. (Errdl lesz majd egy kiilon fejezet, a
késébbiek folyaman, amikor megnézziik, miért nem sikeriilnek
dolgok, és miért érezziik ezek miatt pokoli rosszul magunkat, €s
emiatt miért maradnak el az eredményeink.)

Minden sorozatos ballépés egyetlen ballépéssel kezdddik.
Minden felhalmozott, halogatott teendénk azzal kezdddik, hogy
egy valamit elhalasztottunk. Nem kell tokéletesen élni, senki
sem Krézus, és senki sem szent, de ilyen aprosagokra oda lehet
figyelni: ne halogasd a konyvben javasolt modszerek kiprobala-
sat, adaptalasat! Ne halogasd a céljaid kitlizését, tervezését,
megvaldsitasat, mert TUDOD (a konyv végére biztosan tudni
fogod), hogy ahhoz, hogy ezt az elhalasztast jogosnak érezd,
mas dolgokat is halogatnod kell. Ez egy 6rdogi kor, mignem
egy oriasi halogaté géppé nem valsz, és végiil soha, semmit
nem fogsz elérni.

Az Onigazolas csapddja ez: mindenki jonak hiszi/érzi magat,
ugyanakkor mindenki tudja magardl, hogy kovet el hibakat. Ez
a kettds érzés, onmagunkkal kapcsolatban, a kognitiv disszo-

25



nancia érzéséhez vezet, ami magyarra leforditva annyit tesz,
hogy nincsenek harménidban az 6nmagunkrél képzett gondola-
taink ¢és tapasztalataink. A gondolatainkban tokéletesek va-
gyunk, de a tapasztalatunk rendre azt mutatja, hogy ez nem igy
van. "En vigyazok az egészségemre." - gondoljuk magunkrol.
Kozben egy biidos bagot tartunk a keziinkben, és két slukk
kozott azon meditalunk, milyen Ujabb, az egészségiinkkel kap-
csolatos jocselekedeteket irhatnank a magunk szdmlajara. Az
agyunk viszont nem engedi becsapni magat. Idor6l-idore fellan-
gol benniink a gondolat: de hat hogyan lehetek én annyira jo,
amikor éppen rosszat teszek (6nmagammal)?

A kognitiv disszonancia azt jelenti, hogy dsszelitkdzésbe kertil a
gondolati vilagunk a valdsaggal. Ez nagyon rossz érzés. Szinte
kibirhatatlan. Olyan, mintha sajat magunkban csalodnank. Mar-
pedig ez az érzés, a tilélés torvényeihez igazodva, megengedhe-
tetlen. Nekiink magunkat kell hinniink a legjobbnak, hogy képe-
sek legyiink talélni. Eppen ezért az agyunk kitalalta maganak az
Onigazolas csodalatos intézményét, ¢és ugy intézi a dolgokat,
hogy soha ne érezziik 6nmagunk miatt rosszul magunkat. Ez jol
hangzik igaz?

Ugyanakkor érdekes visszassagokhoz vezet:

- Orvos vagyok! Igaz, dohanyzom, és minden nap iszom egy
kicsit... a nyugtatora.

- Remek csalddanya vagyok! - Igaz, néhany fakanalat eltortem
mar a gyerekem hatan...

- J6 ember vagyok! - Igaz, tobb az ellenségem, mint a baratom...
- Egészséges vagyok! - Igaz, tobb pénzt hordok az orvosokhoz,
mint haza...

Vagy ennek ellentéte:

- Beteg vagyok! - Igaz, lefutom a maratonit, és Fekete Lacit
lepipalom malomkddobalasban...

Az Onigazolas teszi azt, hogy nem vessziik €szre magunkban a
nyilvanval6 ellentmondasokat sem. De az 6nigazolds még ennél
is tovabb megy: ahhoz, hogy egy kialakult gondolati ber6gzo-
dést folyamatosan igazként hitessen el veliink, az agyunk egy-
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folytdban gyiijti a bizonyitékokat a magunkrél kialakult kép
alatdmasztasara. Az onigazolas tipikus megnyilvanulasi formaja
az, amikor masokat meg akarunk gydzni a sajat magunk igaza-
rol, illetve a mi taborunkhoz akarjuk Oket csabitani, pusztan
azért, mert ha masokat sikeriil arr6l meggy6zni, amiben nekiink
mar résziink van, akkor az egy visszaigazolas szamunkra: mi jol
cselekedtiink.

fgy szoktik a kamaszok egymast raszoktatni a cigarettara, az
ivasra, és a drogozasra. "En kiprobdltam, de lehet, hogy butasdg
volt. Ha azt latom, hogy mas is kiprobadlja, akkor az azt jelenti,
hogy nem volt butasdg. Nosza, kindljunk meg mdasokat is!"

De hasonl6 elven "miikodnek" - mellesleg sikerrel - a kiilonbo-
z0 fogyasztoi halozatok is: Megvettem a terméket, beszalltam az
tizletbe, nekem bevalt, de van egy kis kételyem. Ha masokat is
sikeriil meggyoznom, akkor a kételyem eloszlik, elvégre egymil-
lio légy nem tévedhet!"

Itt a kétely, sz6 szerint a kognitiv disszonancia: kétség, aggoda-
lom, hezitalas, 6nmagunkkal, a mi sajat dontéseinkkel kapcso-
latban. Az egész vilagot az Onigazolds mozgatja (a pénz mel-
lett).

Hogyan kapcsolddik ez a halogatashoz?

Tételezziik fel, hogy eltervezed, hogy holnaptdl maximalisan
egészségesen fogsz élni. Hajnalban kelsz majd, hogy kocogni
menj, reggelire frissen facsart narancslevet és friss sargarépat
tervezel, ebédre majd makrobiotikus kajat rendelsz, délutan
pedig elmész jogazni.

Igen am, de a tervezett hajnali kelés helyett a szokasos fél 8-kor
kelsz ki az agybol, és észreveszed, hogy nincs is otthon sem
narancs, sem narancslé. Itt mar veszettiil dolgozik az 6nigazo-
las: nem valtottad valora egy tervedet, és azért, hogy emiatt ne
érezd pokolian rosszul magad - bezzeg én még erre sem vagyok
képes - amellett dontesz, hogy nem is volt jo Gtlet ez az egész-
séges ¢letmod, foleg nem igy, "durr! Bele!" médon. Hogy ennek
legfobb igazat bizonyitsd, ebédre pacalporkoltet eszel galuska-
val, és délutan nem jogdzni mész, hanem a tévé eldtt punnyadsz.
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Az Onigazolas lényegében a dontéseink helyességét visszaiga-
zold, gondolkoddsmoddbeli mechanizmusunk. Amikor haloga-
tunk, akkor azonnal dolgozni kezd az 6nigazolas, és az agyunk
sz szerint igazolasokat gyart arra nézve, hogy miért is kellett
azt a valamit elhalasztanunk.

Nalam példaul egy idoben a hatam kozepére kivant tevékenység
volt a szamlak kiallitasa. Eleinte szerettem, de aztan elkezdett
nyliggé valni. Az dnigazoldsom kivaléan miikddott, és ilyeneket
gondoltam:

- vannak sokkal fontosabb dolgok, mint a szamlazas.

- a szamlazéas nylg, majd kiszervezem valakinek a feladatot
(sosem szerveztem ki végiil).

- a szamlazas azért nylg, mert a szdmlazé program nehezen
kezelhetd (masik szamlazo program meég rosszabb, mint kide-
riilt)

- most egyszeriien nincs kedvem szamlazni, majd késdbb meg-
csinalom.

Igen. Jogunk van halogatni. De ha valamit elhalasztunk, akkor
mibdl gondoljuk, hogy a kovetkezd fontos feladat, tevékenység,
majd nem lesz elhalasztva, ilyen-olyan indokok 4ltal?

Az egész halogatas egy olyan energiapocsékold, iddrablo tevé-
kenység, a hozza parosuld, elmaradhatatlan Onigazoléassal
egylitt, hogy ha ebbe belekeverediink, ember legyen a talpan,
aki ebbdl egyediil kitalal!

Eppen ezért, a legfontosabb szem el6tt tartani: bele sem szabad
kezdeni! Halogatas kizarva! Erzed, hogy nem fiilik hozzd a
fogad? Mér gyartod magadnak az elméleteket, hogy miért is
szabad azt a valamit elhalasztanod? Allj meg, és minden mast
feledve, azonnal csindld meg! Igen, azt a valamit, amit éppen
késziiltél elhalasztani.

A halogatast csak igy lehet kiiktatni. Szoktdk a halogatokat
kiilonféle csoportokba sorolni, de teljesen felesleges, mert a
mechanizmus ugyan az: ha elkezded, akkor nem birsz vele
ledllni. A késdébbiekben lesz még szé a halogatasrol, ugyanis,
hogy ne legyen ennyire egyszerl a helyzet, mar most elérebo-
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csatom: léteznek esetek, amikor a halogatas egyben intd jel is,
arra vonatkozoan, hogy érdemes-e egyaltalan azzal a dologgal
foglalkoznunk.

Altalanossagban véve viszont a halogatas kiiktatasa az egyik
leghatékonyabb id0gazdalkodasi moddszer: ne pocsékold az
idédet halogatassal és 6nigazolasi ideologidk gyartasaval!
Amikor halogatunk, akkor azt gondoljuk: mindjart... Holott ez a
gyakorlatban azt jelenti, hogy pl. napokon keresztiil nem hivom
vissza anyamat, mert egy perccel a "mindjart" utdn mar teljesen
elfelejtem. Az agyunk sem képtalan. A "mindjart" nem épiil be
a hosszu tdvi memoriankba. A "mindjart" azt jelenti, hogy az
elhalasztott dolgot, gondolatban azonnal a kukéba kiildtik, ¢és
kozben felébresztettiik lelkiinkben a biintudat érzését is. Duplan
rossz! Tehat ne halogass! Ha a halogatas elkeriilésére sincs
Oonuralmad, akkor hogyan lesz a céljaid megvaldsitasara? Nem
véletleniil kezdjiik az egész konyvet ezzel a témaval, ugyanis ez
egy sarkalatos pontja az életiink sikerességének az, hogy miben
vagyunk erdsek: a tettrekészségben, vagy a halogatasban... En
az elébbit javaslom.

Vezess listat!

A rovid tava memoriank 7 dolgot tud egyszerre megjegyezni.
Ez az agyunk végsé kapacitdsa. Profi memoriabajnokok akar
tobb szaz dolgot, adatot is meg tudnak jegyezni, de csakis ugy,
ha 7 f6 csoportba rendezik ezeket, fejben (és azokon beliil to-
vabbi 7-es csoportokat tudnak még alkotni, gondolatban termé-
szetesen, nincs egyéb segédeszkoz!).

Hiaba hiszed, hogy rengeteg dolgot tartasz a fejedben, igazsag
szerint ez kizart. Valoszinlileg 7 dolog van az agyadban, de a
lakossag atlagos memoria kapacitdsat alapul véve, inkabb csak
4-5. Ha jol belegondolsz, 4-5 tevékenységnél, tervnél azért joval
tobb lehetne a tarsolyunkban. Es van is, csak nem ugy, ahogy
képzeljiik!
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A memoriat lehet fejleszteni, egyszerii memoria jatékokkal, de
felesleges a napi tennivaldkat és a jovobeli célokat fejben Oriz-
getni, mert ezek automatikusan kiesnek a fejiinkbdl, mikor
valami 1j, megjegyezni vald keriil elénk (marpedig arr6l, hogy
1j, megjegyezni valo keriiljon a fejedbe, minden pillanatban
gondoskodik a kiilvilag: reklamok, feliratok, hirek, események,
beszélgetések, olvasmanyok, filmek, kosza gondolatok, stb.).
Ahhoz, hogy a gondolatainkbol valo kiesést elkeriiljiik, a terve-
zett tevékenységeinket - amik eltérnek a mindennapi rutintdl -
listan kell vezetni. A napi tervezett tevékenységeket Iehet iires
papiron, egymds alad irogatni. Teljesiilés utdn pedig kihtzni
ezeket. Nem elég kipipalni, mert az nem szemlélteti eléggé a
lezarast, és ha ranézilink a papirra, a szemiink automatikusan
atfut még egyszer a kipipalt, mar teljesitett feladatokon is. Ha
kihtizod, athtuzod, atsatirozod, akkor azzal kiiirited a rovidtavu
memoriadat is, €s rengeteg szabad "helyet" szabadithatsz fel az
agyadban.

A célokat, terveket, vagyakat nem elég egy lapra irni. A sima,
iiresen indulo, egyediilallo lapnak az értelme az, hogy ha min-
dent kihuztal, ki lehet dobni. De a célokat, terveket, vagyakat
ennél hosszabb tavon szeretnénk kezelni, ezért maris beszerez-
hetsz egy fiizetet. Tudod mit? Legyen egy olyan fiizet, amivel
mar régdta szemeztél a papirboltok polcain! Legyen igényes,
sz¢&p a kivitelezése, legyen mintas a boritdja - hozzad ill6 -, és
legyen vaskos! Legyen benne sok hely. Lehetdleg vonalas le-
gyen, hogy szépen lehessen benne irni, de rajzolni is fogunk,
tehat lehet akar sima lapt is. Szand r4 azt az 500 forintot, amibe
koriilbeliil egy ilyen fiizet keriil, mert ez hosszu tavl befektetés.
Szépen ird ra a nevedet, de semmi mast!

(Ha lehet, ne a férjes nevedet ird, de persze, ha ragaszkodsz
hozza, akkor nincs megtiltva.)

Ez a flizet lesz a te célmegvalosito fiizeted a jovoben. Az értel-
me nemcsak az aktualitdsok vezetése és a jOvO tervezése, hanem
az is, hogy visszanézheted az "archivumot", és elemezheted az
eltelt idészakot.
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Tehat, el6 az iires lappal, amin mostantél minden fejezet esetén
szerepelhet a "célkitiizés anyag atnézése, végiggondoldsa”, az
ilyen tevékenységek mellett, mint példaul: felhivni xy-t, eloké-
sziteni a sziilinapi tortdhoz valokat, bevasarlas a hétvégi poker-
partira.

Ha Kell, boritsd fel a napirendedet!

Egy érdekes jelenséggel taldlkoztam tomegével, amidta nodi
1d6gazdalkodassal foglalkozom: sokan kérnek segitséget, akik
hidba, hogy olvastak a konyvem (Hagyd a dagadt ruhat masra! -
No6i idégazdalkodas), mégsem tudnak érdemi eredményt elérni.
Valahogy nem talaljak a probléma f6 gyokerét. Ilyenkor szok-
tam tanacsolni azt, hogy: lehetdség szerint, teljesen boritsd fel a
napirendedet! Ha munkaba jarsz, akkor a napod jo része le van
kotve, de nyilvan a munka el6tt és a munka utan, bizonyos szo-
kasok mentén telnek a napjaid. "Ekkor szoktam f6zni, akkor
szoktam bevasarolni, emekkor szoktam ellendrizni a gyerek
leckéjét, amakkor szoktam lefekiidni", stb. Nos, csindld mas-
képp! Fekiidj le eldbb, és kelj fel korabban! Cseréld meg a dol-
gokat, és ne ebédet f6zz, hanem vacsorat! Ne hétvégére idozitsd
a mosast, hanem tudd le mar hét kozben! A nagytakaritas -
szintén altalaban hétvégére idozitett feladat - egyes elemeit
szintén tudd le mar hét kézben: aprozd szét a tevékenységet!

Mi torténik ekkor? Minden megvaltozik! Mérpedig pont erre
van sziikség, hiszen valtozas nélkiil nincs valtozas! Barmennyi-
re is furdnak tlinik, nagyon sokan vannak olyanok, akik valtoz-
tatasi hajlandésag nélkiil is elvarjak, hogy a dolgaik rendre jobb
iranyba valtozzanak. Mikozben 6k tévét néznek, vagy trécsel-
nek a baratokkal. Nyilvan 6k nem olvassak ezt most itt.

Ha felboritod a napirendedet - heti-rendedet - akkor egy érdekes
jelenségnek leszel részese: valahogy atrendezddnek az energiak
is kortilotted €s benned is. A megszokas biztonsagot, kiegyensu-
lyozottsagot tud adni, de a megszokasbdl nagyon gyorsan, ¢€s
atmenet nélkiil 4t lehet véltani a belefasultsagba is. Eppen ezért,
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amikor 0j dolgokra vagysz, mikor 0j utakat akarsz kiprobalni,
egyszeriien nem maradhat minden ugyanugy, mint addig volt!
Valtoztatni kell. Mi massal lehetne kezdeni, ha nem az idGbe-
osztasunk, a tevékenységeink sorrendjének radikalis megvaltoz-
tatasaval, felboritasaval? Ez ingyen van.

Ha eddig 2 6rat tévéztél naponta, akkor mostantol tévézz csak 1
orat. Vagy készits magad mellé egy jegyzetfiizetet, és rekla-
mokkor ne kapcsolgass mas csatorndra, hanem ird le azokat az
Otleteket, amik ott keringenek a fejedben. Imadok esténként a
flammal meséket nézni. Mar ezredszerre latom Oket, mégis
orommel nézem, mert mikdzben a tévére iranyul a tekintetem,
én kozben teljesen mast latok. Azt latom, ami a fejemben jat-
szodik le. Ez a kreativ pillanataim legintenzivebb id0szaka, egy
ilyen alkalommal jutott eszembe az id6gazdalkodas konyv Gtle-
te, és talald ki, mit néztem, mikor ennek a kdnyvnek az elsd
gondolata kipattant a fejembdl! Igen, gyerekcsatornat.

A halogatés végleges elkertilése - néha lehet blin6zni természe-
tesen, nem lehet tokéletes életet élni - a listak vezetése, és a
teljesiilt tételek latvanyos kihuizasa, a napirend - és heti-rend -
egyszeri felboritasa - ez egyébként oriasi kihivas, ha ez utobbit
megcsinalod, a jo ég sem menti meg a céljaidat a megvalositas-
tol! - egyetlen egyszert célt szolgal: hogy elindulj azon az uton,
ami az igazan értelmes, boldog, célokkal és elismerésre mélto
eredményekkel teli €let elsO szakasza. Idod lesz ra, azt garanta-
lom!
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3.

Elo az onbizalommal!

Erdekes megfigyelést tettem az elmilt egy év folyaman. Gyo-
nyorl, csinos nék jelentik ki dnmagukrdl, olyan kdnnyedén,
mintha csak kenyeret kérmének a boltban, hogy nincs énbizal-
muk, akikre ranézve mindig ez jut eszembe: ha nekik nincs,
akkor kinek van? Egyaltalan, mi az, hogy dnbizalom? Hogyan
lehet novelni? Az onbizalom noveléssel kapcsolatos kutatasom
szintén egy olyan vazlattal indult, mint az idégazdalkodas
konyv, csak az Onbizalom ndveld tényezdk Osszeirdsakor na-
gyon gyorsan eljutottam a harmincas, blivds szamhoz. Ebbdl
most a harom legfontosabbat mutatom meg neked. Az dnbiza-
lom novelés egy olyan kategodria az ¢életiinkben, amit nem lehet
elintézni és letudni egy jsagcikk kalibert irdssal, vagy egy-két,
fél oras tévémusor keretein beliil, ahol egyébként a f6 vonulatot
a misorvezetdk és szakértok villogtatasa teszi ki, és minden a
kiilsdségekrdl szol.

Az dnbizalomnak nemcsak a célok megvaldsitasaban van Oriasi
szerepe, hanem mar egyaltalan a célok kitlizésében is. S6t, ha
teljesen életszerli akarok lenni, akkor mar a reggeli felkelést is
az Onbizalom iranyitja: van annyi onbizalmunk, hogy konnye-
dén szembenézziink a mai kihivasokkal? Az agybol vald ki-
kecmergés megnyilvanulasa kivaléan mintdzza az dnbizalmunk
szintjét. Ha nehezen kelsz fel, nehéz ¢jszaka van mogotted,
akkor van min dolgozni az 6nbizalommal kapcsolatban is.

Az el6z6 fejezetben az idégazdalkodas harom legalapvetdbb
kiindulasi pontjaval foglalkoztunk, és a halogatés és az 6nigazo-
las volt az elsé téma, ami ebbe a kdnyvbe - tartalmi szempontok
alapjan - bekertilt. A kdvetkez6 nagy téma azért az dnbizalom,
mert az Onbizalom kell6 mértéke nélkiil csak vegetdlunk. Tipi-
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kusan azt az életvitelt takarja az onbizalom hidnyos élet, amit
Edgar Howe 0jsagird olyan zsenidlisan és klasszikusan megfo-
galmazott: Vannak, akik egész életiikben nem tesznek mast, csak
oregszenek.

Ok azok, akik batortalanok ahhoz, hogy azt a bizonyos egy
1épést megtegyék, ami az dlmodozast elvalasztja az igazi tervek
szovogetésétol, és Ok azok, akik, ha mégis megteszik ezt az egy
1épést - valami véletlen folytan -, akkor meg a kdvetkezd elsd
1épést nem teszik meg sosem: soha nem indulnak el a megvalo-
sitas utjan, maradnak az almok foldjén.

Nehéz bevallani, de mindannyian gyakran vagyunk olyan élet-
helyzetben, amikor egyszeriien azt érezziik, hogy semmi nem
ugy sikeriil, ahogy szeretnénk. Azt érezziik, hogy minden 6sz-
szeeskiidott elleniink, és masoknak bezzeg minden sokkal kony-
nyebben megy. Amikor egyediilallo anyuka voltam, stlyos -
természetesen altalam generalt - pénziigyi helyzetben, akkor
volt egy olyan szituacid az életemben, amikor nem tudtam el-
donteni, hogy megszakadjon-e a szivem, vagy ujabb erét merit-
sek a taléléshez. A kollégandémmel beszélgettem munka kdzben,
¢s lelkendezve mesélte, hogy kinézték az 0j autodjukat, és hama-
rosan meg is veszik. Eladjak az akkorit - szdmomra mér az is az
elérhetetlen kategdridba tartozott -, tesznek még hozza, és kész-
pénzben kifizetik az Gjat, ami tényleg teljesen 0j volt, még talan
akkor gordiilt le a gyartosorrol.

Nagyon oriiltem a kollégandm boldogsagéanak, €s egyben bele-
gondoltam a sajat helyzetembe: meleg viziink nincs, a tetd be-
azik, a kutyam allanddan elszokik, mert lyukas a kerités, és
képes vagyok annak oriilni, hogy mas 0j autot vesz. Hogy is van
ez?

Vera, a kollégandm észrevette az arcomon atsuhano sotét felle-
geket, és igy szolt: Nyugalom Rita, majd egyszer neked is meg-
lesz mindez! En mdr 50 éves vagyok, te meg alig 25. Annak
idején 25 évesen én a sziileimmel laktam a két gyerekkel, meg a
ferjemmel, egy szobaban, neked mar legalabb sajat hazad van.
Mi is egy szakadt Ladaval kezdtiik, mindig iinnepeltiink, ha
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hazaértiink, mert nem lehetett tudni, hogy mikor robban le.
Sokat dolgoztunk azért, amink van, de mindig tudtuk, hogy a
munkanknak majd meglesz az eredménye. A tiédnek is meglesz!
Késobb is sokszor gondoltam arra, amit Vera akkor mondott.
Még hosszt évekig nem tortént semmi pozitiv valtozas az éle-
temben, de amikor mégis megtortént, akkor rajottem, hogy mi
volt az értelme a sok butasagnak, feleldtlenségnek, értelmetlen-
ségnek, amit eldzd években elkdvettem: ahhoz, hogy észreve-
gyiik a jot, és értékelni tudjuk, bizony, ismerniink kell a rosszat
is.

Ahhoz, hogy az donbizalmat - és barmilyen eredményt - értékelni
tudjunk, és valoban sajat értékén kezeljiik, ahhoz ismerniink
kell a "sotét oldalt". Mindenkinek, aki ugy olvassa ezeket a
sorokat, hogy most nagyon nehéz helyzetben van, ¢és fogalma
sincs, hogyan fog ebbdl kilabalni, izenem: a szorgalmas mun-
kanak tényleg meglesz az eredménye. Olyan nincs, hogy nincs
eredmény. Lehet, hogy nem holnap, lehet, hogy nem jovo héten,
de lesz, és éppen az a jO, ha most nehéz, mert olyan nyilvanvald
lesz az, amikor konnyebbé vélnak a dolgok, mint mikor szivar-
vany ragyog az égen. Addig viszont, mig az eredmények megje-
lennek, oriasi szlikség van az 6nbizalomra.

Tények és tévhitek az onbizalomrol

Szinte minden személyiségfejlesztéssel foglalkozd konyv, és
minden, az életmindség javitdsaval foglalkozd miisor targyalja
az Onbizalom fontossadganak kérdését. Helyes! Csak éppen az a
gond, hogy az onbizalom annyira alapvetd sziikségletiink, hogy
csak ugy, érintdlegesen targyalva, nem lehet eredményeket
elérni ezen a teriileten. S6t, a felszines informaciok még inkabb
onbizalomhianyt érnek el az informaciét befogadod egyéneknél,
a nézoknél, az olvasoknal. Az onbizalom nodvelése majdnem
olyan, mint a fogyokura: egyeseknek sikeriil egyetlen tipp alap-
jan is (pl.: egyél kevesebbet), masoknak viszont joval Osszetet-
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tebb segitségre, modszertanra van sziikségiik. Ezért is van annyi
tévhit az 6nbizalom koriil.

"Az onbizalom veliink sziiletik."

Igaz! Kisbabaként, egybeforrottnak, egységesnek érezziik ma-
gunkat az édesanyankkal, még akkor is, ha az édesanyank ennek
nincs tudatdban. Kis istenekként sziiletiink, majd lassan megta-
nuljuk, hogy ez nem igy van. A kisgyermekkor legfontosabb
fejlodési szakasza az énkép kialakulasa, egy hosszu folyamat
végén. llyenkor valunk le az anyukankrol - 1.5-2 éves kor koriil
-, ¢s ilyenkor kezdiink egyediil lenni, felépiilni, felépiteni 6n-
magunkat. Nem hiaba hivjak a 2 éves korig jellemz0 idészakot
az "Osbizalom" szakaszanak.

""Az onbizalom genetikailag belénk van kodolva."

Hamis! Talédn van olyan gén, ami hajlamosabba tesz a depresz-
sziora, vagy mondjuk a pozitiv életszemléletre, de szamtalan-
szor bebizonyosodott egypetéjii ikreknél, hogy ha szétvalasztot-
tak Oket, a kornyezeti hatasok kiillonbozdsége miatt még testi
jellemzoikben is oriasi eltéréseket voltak képesek "mutatni". A
gondolkodasmod és az érzelemvildgban meglévd kiilonbségek-
r6l meg mar nem is beszélve. A koriilmények alakitanak min-
ket, miutan levaltunk az édesanyankrol, és kialakult a sajat
énképlink. Az Onbizalmunk is, az Osbizalom szakasza utan,
felépiil, kiépiil, a kornyezeti rahatdsok 4&ltal jocskan
(de)formalva.

"Alacsony az onbizalmam, ezért soha nem is lehet magas."
Hamis! Az els6, egyik legfontosabb dolog: sziikségtelen arra
koncentralni, €s azon rugdzni, ami nincs, mert attol még nem

lesz beldle tobb. Az dnbizalom hidnyos emberek, ¢letiik minden
pillanataban érzik az onbizalom hidnyanak, életiikre gyakorolt,
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negativ hatasat. De attol még nem lesz tobb az onbizalom, ha
folyamatosan arra koncentralunk, hogy ,,nekem nincs, sosem
volt, nem is lesz”. Vannak modszerek, amiket be lehet vetni az
onbizalom novelése érdekébe — példaul ennek a kdnyvnek az
elolvasasa -, és vannak automatikusan mikodo, onbizalom
noveld hatdsok, amikrdl meg elegendd csak tudni: igen, ez most
novelte az onbizalmamat, hurra!

""Az onbizalom egy allandé dolog."

Hamis! Semmi sem allando, csak a valtozas. Mint minden, az
Onbizalom szintje is valtozd, raadasul a sajat onbizalmunk szint-
jének megitélése is valtozd. Lehet, hogy egy kiviilallo hétfon is,
kedden is, szerdan is onbizalommal telinek 14t minket, mi meg
kozben tudjuk, hogy hétfén padlon voltunk, kedden kezdtiik
magunkat Osszeszedni, szerddn mar egész elviselhetd volt a
helyzet. Az 6nbizalom sem allando, és az 6nbizalom érzete sem
alland6. S6t, egy rossz hir: ha nem foglalkozunk allandéan az
onbizalom novelésével, ha nem figyeliink oda arra, hogy ne
vegyenek bennilinket korbe olyan dolgok, amik romboljak az
Onbecsiilésiinket, akkor az Onbizalmunk szintje, szinvonala,
automatikusan romlik. Mert ilyen a vilag: rongélja az 6nbizal-
munkat, az 6nbecsiilésiinket.

""Az onbizalom mindenkinek mast jelent."

Igaz! Mostandig. Az dnbizalom olyan fogalom, mint a boldog-
sag. Mindenki masképp fogalmazza meg. Mivel mindig mas
intenzitassal érezziik, és mas intenzitassal érezziik sziikségessé-
gét is, ezért még onmagunknak is valtozoan definidljuk. Alap-
vetéen az Onbizalom azon érzés, amikor igy gondolunk énma-
gunkra: tudom, hogy képes vagyok ra, tudom, hogy barmire
képes vagyok. Bizunk magunkban. Hisziink. Tudjuk, hogy ké-
pesek vagyunk ra. Az onbizalom olyan, mint a masokba vetett
bizalmunk: masoknak altaldban megszavazzuk feltételek nélkiil,
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¢s megvarjuk, mig csalodunk. Akkor megvonjuk a bizalmat.
Onmagunkkal szemben kritikusabbak vagyunk, mint legada-
zabb ellenségeinkkel, mert 6nmagunknak nem eldlegeziink meg
semmit! Ami nagyon nagy hiba.

""Az onbizalom egyenlo az onbecsiiléssel."

Lehet, de nem biztos. Viszont mindenképpen Osszefiiggnek.
Mivel az Onbizalom definicidja egyénenként is mas €s mas -
¢lethelyzetek valtozdsanak hatasara, hormonalis valtozasok
hatasara, ez utébbi foleg néknél -, raadasul az onbecsiilés meg-
hatarozasa is képlékeny, sok embernél elképzelhetd, hogy a
kettd egybevag. Ha azt mondtuk, hogy az dénbizalom, a bizalom
megeldlegezése onmagunk irdnyaba, akkor ez valami olyasmi,
ami ELORE sz0l (bizalom megel6legezése, akar hit, akér ta-
pasztalat alapjan). Az 6nbecsiilés egy elégedettség érzés, dnma-
gunkkal kapcsolatban. Ez altalaban UTOLAG vagy KOZBEN
kialakul6 érzés: megeldlegezem a bizalmat magamnak, beleva-
gok, elkezdem — Onbizalom -, és kozben mar kiildom magam-
nak a visszajelzéseket: oké, sikeriilt, hurrd, ez jo! - dnbecsiilés.
Ett6l az onmagunk irdnt érzett tiszteletiink, megbecsiilésiink
lesz egyre intenzivebb, vagyis ndvekszik az oOnbecsiilésiink.
Onbecsiilés kialakulhat alacsony 6nbizalom esetén is, de egé-
szen biztosan kialakul magas Onbizalom esetén. Forditva is
igaz: ha magas az Onbecsiilésiink - észrevessziik az eredménye-
inket, a j0 dolgokat ¢és ezek miatt képesek vagyunk tisztelni
onmagunkat -, akkor a kovetkezd eset eldtt magasabb lesz az
onbizalmunk, hiszen tudunk taplalkozni az el6z6 sikerbdl, és
magasabb bizalmi indexet szavazunk meg magunknak.

Mindkét érzés a tapasztalatbol taplalkozik. Ezekhez események
kellenek. Ezek nélkiil egyik se lesz: se 6nbizalom, se dnbecsii-
1és.

»A sorscsapasok gyengitik az 6nbizalmat.”
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Hamis! Mit neveziink egyaltalan sorscsapasnak? Ismerek embe-
reket, akik szamara a havi koziizemi szamlak befizetése is sors-
csapasnak szamit, és ismerek olyanokat is, akik, ha ellopjak az
autdjukat, vagy betornek a lakasukba, akkor sem omlanak 0sz-
sze, ¢s nem érzik azt, hogy a sors lesujtott rajuk. Minden vi-
szonylagos, ¢s minden specialis, egyedi. Léteznek olyan szemé-
lyiségjellemzok, amik alapjan szinte elére meg lehet mondani
valakirdl, hogy egy-egy kisebb-nagyobb nehézség gyengiteni,
vagy erOsiteni fogja-e 6t. De ettdl fiiggetleniil, altalanossagban
nem lehet kijelenteni azt, hogy a nehézségek, csapasok, gyengi-
tik az egyén Onbizalmat, dnbecsiilését. Ahogy az ellenkezdjét
sem lehet kijelenteni.

»A sorscsapasok, nehézségek, novelik az 6nbizalmat.”

Hamis! Vannak emberek, akik sajat nagyszeriiségiik, és onbi-
zalmuk aldtdmasztasa érdekében, olyan multat kredlnak maguk-
nak — figyelem, nem hazudnak, csak atalakitanak, sokszor tel-
jességgel tudattalanul, tehat nem szandékosan! - aminek a tiik-
rében sokkal erdsebbnek, magabiztosabbnak, sikeresebbnek
latszanak a jelenben. Ebben is az Onigazolas segiti ket. A je-
lenben nem tudnak felmutatni semmi kiilondset, ezért olyan
szinben tiintetik fel a multat, hogy ahhoz képest viszont kiemel-
kedden sikeresnek tiinjenek a jelenben. Az ilyen emberek hivat-
koznak folyamatosan a nehéz gyerekkorukra, a terrorra, a sziil6i
nemtorédomségre, és hasonld €lményekre. Olyan €lményekre,
amelyekre barki hivatkozhatna, sokan mégsem teszik meg.
Megint csak azt kell mondanom: mihez képest voltak sulyosak
azok a megprobaltatdsok? Hiszen egyesek a teljesen atlagos
gyerekkorukbol is martirként kiszabadult szenteknek képzelik
magukat, mig masok, a valoban nehéz, nélkiilozéssel, veréssel,
részeg sziilével megtliizdelt gyerekkorukhoz is humorral allnak
hozz4. Nyilvan, a gondokhoz, bajokhoz, hozza lehet edzddni,
tehat ha a problémék fokozatosan, 1épcsézetesen kovetkeznek
be az életiinkben, és mindig van elég idonk és eréforrasunk
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ezeket megoldani, akkor igen, a ,,bajok” segithetnek abban,
hogy erésebb személyiséggé, ellenallobb lelkierdvel rendelkezd
személyiséggé fejlodjiink. De ezekben a valddi, nehézségekkel
teli esetekben sem biztos, hogy az Onbizalmunk ndvekszik!
Nagyon valtozo az, hogy ki, hogyan taplalkozik a sorscsapas-
okbdl, nehézségekbdl. Vannak, akik teljesen tévutra keriilnek
ezek miatt, és vannak, akik éppen ratalalnak a helyes utra.
Dontsd el, hogy te melyik csoportba tartozol, esetleg dontsd el
azt, hogy melyik csoportba akarsz tartozni.

Hogyan lehet gyorsan novelni az onbizalmat?

Az Onbizalom ndvelésére hat6 eszkozok és modszerek, két nagy
csoportra oszthatoak: kiilsé tényezokre, és bels tényezokre.
Sajnos - és ez egy torvényszerl dolog - azoknak, akiknek onbi-
zalomhiany a problémdjuk, azok a kiilsé tényezOkre varnak.
Szintén térvényszerli, hogy azok, akiknek oriasi az dnbizalmuk,
azoknak az embereknek semmi sziikségiik kiilsé tényezOkre,
bdéven elég szdmukra a belsd hatds. A kiilsé hatas a kdrnyeze-
tliinkbol fakad, a belso hatas bel6liink.

Es mar itt is vagyunk a problémanal: ha eléveszel egy tjsagot,
példaul, egy héten keresztiil egy napilap minden szamat, és
jegyzeteled, hogy a cikkek, hirek, hany szdzaléka negativ, akkor
azt fogod eredményiil kapni, hogy két féle hir van: vagy nega-
tiv, vagy semmi értelme. Altalaban 80%-ban negativak a hirek,
20%-uk pedig teljességgel semmitmondd. Arr6l mar nem is
szolva, hogy sok hir nem is igaz, vagy csak feltevésekre alap-
szik. Az viszont biztos, hogy ha figyeljiik ezeket a hireket, ak-
kor ezek hatni fognak rank. A kiils6 hatdsok oriasi ardnyban
hatnak rank, rossz értelemben. Néhany évtizede ez még semle-
gesnek volt tekinthetd, de most mar kimondottan veszélyt jelent
a hirek figyelése, a kozéletben vald jartassag. Méreg az elmé-
nek. Igy a léleknek is. A rengeteg negativ informacié szinte
hipnotikus hatassal van rank, éppen ezért nagy ivben kell ezeket
keriilni, mert megbetegitenek, lefoglaljak az agyunk és a szel-
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lemi energiaink kapacitasait. Hat csoda ezek utan, hogy a leg-
egyszerlibb problémak alatt is Osszeroppannak az emberek?
Hiszen minden energidjuk arra folyik el, hogy az életiikre
egyebként teljességgel hatdstalan hireken, eseményeken ragod-
janak, szellemileg ezeken dolgozzanak. Talan meglepd szamod-
ra, hogy ebben ennyire sarkos, ellentmondast nem tr6 a véle-
ményem. Tulajdonképpen semmi mast nem jelentek ki ekkora
vehemenciaval, mint ezt: azt javaslom, ne olvass ujsagokat, ne
olvass hirportalokat, ne nézz hiradot, ne hallgass hireket a ra-
dioban! Probald ki csak par napig, hogy mit veszitesz, ha ezeket
elhagyod: semmit, viszont nyersz egy csomo sz¢p pillanatot! Ne
higgy nekem, probald ki a sajat bérodon!

Ha semmi mast nem fogadsz meg, csak a kovetkezd egy mon-
datot, akkor mar megérte megirnom ezt a konyvet, mert most
jon az egyik legfontosabb kulcsmondat: az onbizalmadat te
csindlod magadnak, nem varhatod, hogy masok épitsék fel.
Ha onbizalomra vagysz, csinalj magadnak!

A hérom legfontosabb 6nbizalom ndvelé modszer

A magas rezgésszint modszere

James Redfield, A mennyei préfécia cimi konyve arrol szol,
hogy nekiink, embereknek, oriasi sziikséglink van az energiara,
amit tobb féle modszerrel megszerezhetiink. Els6sorban a szép-
ségben valo gyonyorkodés altal, és a Fold energiainak befoga-
dasa altal. Erdékben, hegyekben nagyobb az energiadramlas,
magasabb a rezgésszint. Ha magas a rezgésszint, jobban érez-
ziik magunkat, ha alacsony, akkor rosszabbul. Fizikailag is,
lelkileg is kozvetleniil hat rank az energiaszint. A sajatunk is, és
a kornyezetiinkkeé is.

A magas rezgésszint modszere a legalapvetébb onbizalom no-
veld, belsd tényezd. Probalj barmibe belevagni betegen, diiho-
sen, alacsonyan rezegve. Ilyenkor még életkedviink is alig van,
hat még akkor hogyan akarndnk célokat megvalositani?
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A magas rezgésszint elengedhetetlen ahhoz, hogy barmibe is
belekezdjiink, és azt a maximumon csinaljuk. Ha magas a rez-
gés, magas az Onbizalom, hiszen magasan rezegve nem fordul-
hat el6 az, hogy nem bizunk magunkban. Magasan rezegve a
csillagokat is lehoznank az égrol!

A jocselekedet modszere

Egyszer, autéval mentem haza munkabol, és megddbbenve
ni, mert arra vezetett az Ut, nem miikddott a fénysorompo.
Semmiféle jelzést nem adott. Kdriilbeliil este 7 6ra volt, okto-
ber. Az eldttem halado autok megalltak a sinek elott, a soférok
szétnéztek, majd athajtottak. Ebben az atjaréban mar akkor is
haltak meg emberek, amikor egyértelmiien jol mikodott a fény-
sorompd. Egyszertien elkapott a rettegés, hogy esetleg pont
azért hal meg valaki, mert akkor éppen nem miikodik. (Erdekes
moddon, mikor a kollégdimnak meséltem ezt az esetet, akkor
tobben is elképedtek. Az egyikiik, Tibi dobbenten kozolte, hogy
soha, semmi mast nem néz a fénysoromponal, csak, hogy piro-
san villog-e. Egyszertien erre van beallva az agya, mar vagy
hasz éve. Biztos volt benne, hogy 6 gondolkodas nélkiil athaj-
tott volna a nem miikodd fénysorompd mellett, aztan a vonat
meg vagy jott volna, vagy nem...)

En is megalltam, szétnéztem - mogottem persze mar dudalt egy
sietds sofOr - aztan athajtva nem hazafelé vettem az irdnyt, ha-
nem a kozeli vasutallomasra! Az 0sszes felmenOm vasutas volt,
ezért tudtam, hogy nem mindig jeleznek az érzékeldk, ha valami
nem jol mikodik. Bekopogtam a forgalmi irodaba, és tdjékoz-
tattam Oket, hogy nem miikodik a féutvonalon a fénysorompd.
Meg voltak dobbenve! Nem tudtak rola.

Mikor hazaértem, elmeséltem a rokonoknak, hogy mi tortént, de
kinevettek. "Minek avatkozol bele ilyen dolgokba? Most jobban
erzed magad?"

Képzeld, jobban éreztem magam. Es azéta is jol érzem magam,
amikor erre az esetre gondolok. Megtehettem volna, amit min-
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denki mas, hogy tovabbmegyek, és 0riilok, hogy én megusztam.
Tovabbmegyek, €s hetekig banom, hogy nem szo6ltam senkinek,
még akkor is banom, ha nem torténik tragédia. Tovabbmegyek,
és becsukom fiilem-szemem, mint barki mas. Hat, az nem én
lennék. Es te se legyél olyan!

Tobb mint 6t év telt el az ota, ott és akkor nem véltottam meg a
vilagot, valosziniileg nem mentettem meg senki €letét. De hozza
tettem a vilaghoz azt a kis pluszt, azt a minimalis er6feszitést,
amitdl az jobb lehetett egy kicsit. Meg kell tenniink, ami rajtunk
mulik, mert masok nem teszik meg. Hozza kell tenniink azt a
pluszt, ami benniink van, mert masok nem teszik hozza. De
mindenki varja természetesen, hogy a dolgok jobbra fordulja-
nak, csak éppen a varakozas még nem ndvelte senki 6nbizalmat.
A jocselekedetek viszont egészen biztosan.

A biztonsag modszere

Mi, emberek, hajlamosak vagyunk olyan alapvetd torvényszerii-
ségeket kifelejteni a mindennapi életiinkbdl, mint példaul a
sziikségleteink egymasra épiilése.

Talan hallottal méar a Maslow-piramisrél. Ha nem, akkor ime a
Wikipédia szocikkének részlete:

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

1. A piramis aljan az alapsziikségletek, a 1étfenntartashoz
kapcsolodo sziikségletek helyezkednek el.

2. A létfenntartds megteremtése magaval hozza a biztonsa-
gi sziikségletek kialakulasat: ez a megszerzett javak
megovasat, védelmét jelenti.

3. A szocidlis sziikségletek az ember tarsas-lény mivolta-
bol fakadnak. A szocidlis sziikséglet kapcsolatteremtési,
Osszetartozasi sziikséglet. Ennek kielégitése érdekében
torekszik jo csaladi, érdeklodésének, gondolkoddsmod-
jénak megfelel6 barati, munkahelyi kapcsolatokra.
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4. Az ember igyekszik megtalalni helyét a tobbiek, a tarsai
kozott, ebbol fakad az elismerés iranti sziikséglete:
igyekszik elfogadtatni magat, elismertetni egyéniségét,
képességét, ratermettségét.

5. A piramis csucsan az onmegvalositas sziikséglete all. Az
emberek egy része erds késztetést érez arra, hogy képes-
ségét, tehetségét maximalisan kihasznalja.

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

Az Onbecsiilés €s az Onbizalom a piramis negyedik 6todében
kap helyet. A céltudatossag, a célkitiizés, a piramis legtetején
tronolnak. A piramis maga azt jelenti, hogy amig az alsobb
részek nem valosulnak meg - fiziologiai sziikségletek, biztonsag
iranti vagy, a szeretet, az Osszetartozas, a valahova valo tartozas
iranti vagy -, addig nincs se 6nbizalom, se céltudatossag.

A biztonsag modszere azt jelenti, hogy addig, amig veszély
fenyegeti a testi-lelki egészségedet, a fizikai mivoltodat, az
egzisztenciadat, a tulajdonodat, addig alul mozogsz, a piramis
aljan.

Esélytelen, hogy onnan kénnyedén foljebb 1épj!

Nincsenek magasabb rendli célok ¢és megvaldsitasok addig,
amig nem vagy biztonsagban.

Tehat, most hazi feladat kovetkezik: szedd Ossze azokat a dol-
gokat, egy lapra Osszeirva, amik a mar elért dolgaidat, javaidat,
eredményeidet fenyegetik.

Pl. talsdgosan magas torleszto részlet, rendezetlen tulajdonjogi
vitdk (az én életemre két évig nyomta ez ra a bélyegét, hadd ne
részletezzem, min mentem keresztiil, rdadasul a terhességem is
erre az idOre esett), parkapcsolati gondok, megélhetési problé-
mak, és hasonlo, sulyos tényezok. Ird ki ezeket magadbol!

Azért kell MOST 06sszeirnod ezeket - ha vannak ilyenek egyal-
talan -, mert az irds, az 6szinte informaciogyijtés segit kitenni a
fejedbol a gatld, mérgezd gondolatokat. frd ki, és igy legalabb
mar gondolati szinten fel tudsz jutni a piramis tetejére, aztan a
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megvaldsitdsnal majd figyelembe vessziikk az éppen aktualis
tényezoket!

Latod, nem is olyan egyszerli a célkitlizés, mint ahogyan azt
példaul a vonzés torvénye kimondja: gondolj ré, képzeld el,
majd valamikor megjelenik az idSben... Es nem annyira egysze-
ri az sem, hogy ha projektként tekintlink a céljainkra: vilagos
megfogalmazas, jelen idoben valdé megfogalmazas, datumozas,
1épések vezetése, folyamatabra készitése.

Ezek mind-mind mikddnek, ha egyébként minden rendben van
a piramis also szintjein.
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4.

Onismeretre fel!

Az Onismeret egy nagyon furcsa sz6. Mert nana, hogy ismer-
jik magunkat! De a megismerésnek vannak olyan fokozatai,
szintjei, amik felfoghatatlanok és feleslegesnek tinnek a min-
dennapi életben. Lehet vilagtol elvonulva, évtizedekig medital-
ni, és ugy rajonni, kik vagyunk €és mi a feladatunk ebben a vi-
lagban, de az kevésbé izgalmas. Es mar meg is jelent egy kife-
jezés, mert elkeriilhetetlen: kik vagyunk, és mi a feladatunk?
Ugyanis teljesen mindegy, kik vagyunk. Feltéve, hogy ha csak
ugy vagyunk, oncéluan, viszonylagos burokban ¢élve az életiin-
ket - burkot mi épitettiik természetesen ebben az esetben. A
1ényeg az, hogy MIERT vagyunk itt. Miért vagyunk itt, pont mi.
Miért vagyok itt a Foldon, pont én?

Tedd fel ezt a kérdést magadnak! Tudod ra a valaszt?
Kovetkezd kérdés: mit szeretnél, hogy miért legyél itt?
Kanyarodjunk most egy picit el attol, amirdl eddig volt sz6, €s
nézziik meg: egyaltalan mire j6 az 6nismeret?

Elég csak egy par masodperces gondolkodas, hogy rajojjiink,
erre a kérdésre egy valasz lehet: attdl fiigg, mire akarjuk hasz-
nalni az dnismeret.

Az Onismeret a feltards eszkoze. Az Onismeret az 0j utak kere-
sésének eszkoze. Az Onismeret a lehetdségek felismerésének
eszkoze. Ugyanakkor mi torténik manapsag, az Onismereti
anyagok dzsungelében? Az Onismeret "kindtte" magat eszkoz-
bél, célla. Oriasi hiba!

Azzal, hogy ismerem magam, még nem megyek semmire. Az-
zal, hogy tudom, mik az erdsségeim, mik a gyengeségeim, még
semmit nem érek. Az Onismeret lényege - a tulajdonsagaim,
készségeim, kompetenciam felderitésének Iényege - mindig
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valamivel valo kapcsolatban, kontextusban kell, hogy megmu-
tatkozzon. Az dnismeret nem lehet cél. Az 6nismeret eszkoz.
Erdemes eszkoz szinten kezelni, és 6vva intek mindenkit attol,
hogy egy kis Onismereti alapozas utdn hatraddljon és elégedve
dorzsolje 0ssze a kezeit. Mert ez csak a kezdet - éppen ezért
sem lehet cél az Onismeret, hiszen valaminek a kezdete az va-
laminek a kezdete, nem pedig a végso célja.

A gazdasagi valsag, a pénziigyi valsag - itt ndlunk az erkolcsi
valsag a politika mocskossagaira vald radobbenés miatt -, és az
informacio alatti nyomds azt érték el, hogy az dnmegismerés
eszkozeit emeljiik piedesztalra, mi emberek, mert egész éle-
tiinkben ez a kérdés villog a fejiinkben: MI ERTELME VAN
ENNEK AZ EGESZNEK? Es ezt a kérdést egyszeriien nem
hagyhatjuk valasz nélkiil, mert kiilonben folyamatosan kisértene
benniinket.

Itt jon a célkitlizés és a céltudatossag a képbe: ha az 6nismeret-
nek, ennek a nagyon alapvetd emberi igénynek a kapcsan, képe-
sek vagyunk meglatni azt, hogy mi a kiilonbség az eszk6zok €s
a célok kozott, akkor indulhatunk csak el a célkitiizés és a meg-
valositas utjan. Nemcsak az a fontos, hogy tudjuk, milyenek
vagyunk, €s milyennek kellene lenniink, hanem azt is tudnunk,
érteniink, érezniink kell, hogy ez csak eszkoz. Az életiink végsod
célja nem az, hogy tudjuk, kik vagyunk. Hanem az, hogy tud-
juk, mire j6 az, akik vagyunk. Es hasznaljuk is ki.

Az Onismeret a Maslow-piramis, szeretet, elfogadés, valahova
valo tartozés részében foglal helyet. Az Onismeretre azért van
sziikséglink, hogy tudjuk, hova tartozunk jelenleg - ez mar egy
jO érzés, elvégre valahova tartozunk -, és, hogy ahhoz képest
hova tartozhatunk, jelen kiindulasi pont alapjan. A "hova tar-
tozhatunk" az egy cél. De az Oonismeret még mindig csak esz-
koz.

Ez, a hosszas bevezetd rész sokkal fontosabb, mint ami most
kovetkezik. Ird fel valahova magadnak, ahol sokszor rapillant-
hatsz: Az eszkozoket sosem szabad Osszetéveszteni a célok-
kal. Ez meghataroz6 gondolat kell, hogy legyen, egész életed-
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ben, komolyan mondom, ha csak ennyit tanulsz meg ebbdl a
konyvbdl, az mar egy fonyeremény. Féleg, ha mindezt a gya-
korlatban alkalmazod is...

A teszt kitoltésekor - 1. fejezet - azt mondtuk, hogy vannak
olyan személyiségjegyek, amik azt feltételezik, hogy azok bir-
tokaban az illeté egyén konnyebben tiiz ki értelmes célokat, és
konnyebben meg is valositja ezeket. A tesztben harom nagy
csoportot szerettiink volna elkiiloniteni: A tipikusan élvhajhész
¢letstilusu embert, az értelmes életet €16 embert, €s a legkevésbé
boldog, tulajdonképpen csak a talélésre jatszo6 embert.

Az ¢élvhajhasz életstilus esetiinkben azt jelenti, hogy az illetd
személlyel sok minden torténik, zajlik koriilotte az ¢let, de vala-
hogy iranyithatatlanul. Bulik, baratok, dsszejovetelek, kirandu-
lasok, tidiilések, nagy veszekedések, nagy kibékiilések, amolyan
mozgalmas, mediterrdn jellegli életstilus. Mint amilyennek
példaul az olaszokat gondoljuk.

Az értelmes - és itt most ne mindsitd jelzoként hasznaljuk ezt a
szot! - ¢letvitel azt takarja, amikor mindennek, amit tesziink,
valami plusz értelmet szeretnénk biztositani. Ez kevésbé moz-
galmas, kevésbé latvanyosan vidam, kevésbé kozosségi életvitel
lehet, ugyanakkor megvan az oriasi elénye, mely szerint minden
pozitivum beliilrdl fakad. Nincs sziikség a kiilvilagra olyan
értelemben, hogy pozitiv visszajelzéseket adjon. A pozitiv pszi-
cholodgiai iranyzat ezt az életformat tekinti a boldog, teljes érté-
kii élet zaloganak, mert nem az élvezetek hajhaszasaban mertil
ki a boldogsag keresése.

Sokan, a boldogsagot dsszetévesztik a vidamsaggal és a mo-
solygéssal. Az élvhajhasz ¢letstilus a minél tobb vidam élmény-
re helyezi a hangsulyt, holott ha ezeknek nincs magasabb rendii
értelme, akkor megint csak ott tartunk, hogy "az illet6 semmi
mast nem csinalt, csak megéoregedett - bar azt vidaman tette".

A tulélésre hajazé élet az tulajdonképpen a minimum-¢letvitel.
A besztkiilt latdsmod - 6nhiban kiviil természetesen -, a prob-
1émak koriili keringés, a bajok halmozddasa, a negativizmus, a
betegeskedés melegagya.
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Mindharom ¢életstilusnal az a jellemzd, hogy az ezt folytatd
egyén abszolut nem tudatos ebben. A dolgok mindig csak vala-
hogy alakulnak, és azt vessziik természetesnek, ami van.

Egy id6ben, egy olyan kollégédval dolgoztam egyiitt, aki minden
nap valamilyen baratjaval toltotte a délutant, hétvégén kiruccan-
tak, buliztak, soroztek, kartyaztak. Nem telhetett el ugy nap,
hogy ne talalkozott volna valakivel, aki nem a sziikk csaladhoz
tartozott.

Nem gydztem hallgatni a furcsan-félton kotozkodo kérdéseit
arrdl, hogy "vajon hogy birod ki, hogy mar hetek 6ta nem voltal
sehol?". En azt nem értettem meg, hogy hogyan nem birt a
hatsdjan maradni legalabb egy napot, 6 meg azt nem értette
meg, hogy hogyan tudom én olvasassal és irdssal elfoglalni
magamat.

Igazsag szerint, a dolgok gyokeréig ledsva, mindenki az unal-
mat akarja elkertilni.

Az ¢élvhajhaszok a tarsasagi életbe "menekiilnek", az értelmes
¢letet szeretdk az "értelembe" "menekiilnek", a tulélés bajnokai
pedig leginkabb az apro részletekbe.

Tegyiik 0ssze ezeket, egy nagy, kerek egésszé!

Kiknek van a legnagyobb esélye arra, hogy olyan célokat tlizze-
nek ki maguk el¢, amik valoban elérevivo, értelmes célok?

e Azoknak, akik csupan annyit hajlandoéak befogadni a vi-
lagbol, ami még nem terheli tal az idegrendszertiket, és a
kezdetleges probléma megoldasi képességiiket? (Tulélés
hivei)

e Azoknak, akik minden pillanatban az Gjabb és Gjabb él-
ményeket hajkurasszak? (Elvhajhasz élet)

e Vagy azoknak, akiknek az értelemrdl szol az életiik?

49



Vigyazat! Nem mindsitiink! Kategoridkat allitunk fel, és ezek
mentén probaljuk megérteni a célkitlizéssel és megvaldsitassal
kapcsolatos kdnnyebb-nehezebb mddozatokat.

Létezik egy kifejezés arra a személyiségtipusra, amelyre legin-
kabb illik a célmegvalositas konnyedsége. Ez nem mas, mint az
AUTOTELIKUS személyiség. Az auto (én, 6n), és telos (cél)
gorog tovek Osszetételébdl alkotott szo. (Csikszentmihalyi Mi-
haly, Az orom miivészete)

Ok azok, akik egyszeriien azért csinalnak valamit, hogy atéljék
azt. Eddigi kifejtéseim alapjan 6k az élvhajhasz ES az értelem-
orientalt tipusi emberek. Az élvhajhasz esetében gondolom,
nem kell magyaraznom. De az értelem-orientalt életvitelnél
elengedhetetlen, hogy olyan érzelmi hdfokon rajongjunk az
irant, amit csinalunk, aminek szerintiink magasabb rendl értel-
me van, hogy egyértelmiien csakis autotelikusak lehetiink ebben
az esetben is. Racionalisan semminek a magasabb renda értel-
mét nem kereshetjiik egész életiinkben, egyszeriien ennek is
beliilrd] kell jonnie, érzelmekbdl. Es tigy is jonnek: annyira
szeretjiik az értelmet meglatni mindenben, hogy nem tudunk
nem azzal foglalkozni, amivel éppen szeretiink foglalkozni.
Mindezekbdl az latszik, hogy az emberiség minimum kéthar-
mada, kisebb-nagyobb kilengésekkel természetesen, képes a
célokat kitlizni és megvaldsitani azokat. De van egy nagyon
sz¢les réteg, akiknek még szamos mas teriileten kell fejlodniiik
ahhoz, hogy a célkitlizés és a megvaldsitds konnyebb legyen
szamukra. Es ezzel egyiitt valahogy az egész élet konnyebb
legyen szamukra.

Milyen az autotelikus ember személyiségrajza? (Hétkoznapi
nyelvre leforditva.)

Avagy, kiknek a legkdnnyebb a céljaikat helyesen megjeldlni €s
aztan el is érni azokat?

Az autotelikus ember:

e Ordmet okoz szadmara, ha barmit véghezvisz. Barmit.
Akar a takaritast, akar a kutyasétaltatast, akar egy 0j la-
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kés vasarlasat, akar az autovezetd vizsgat, barmit. Ugy
érzi, hogy minden, amit tesz, mar 6nmagaban is élveze-
tes és érdekes.

Odaadéssal ¢és lelkesedéssel viszonyul az élethez. A lel-
kesedést magyardzni egy nem lelkesedd embernek,
olyan, mintha a levegdvételt magyaraznank. Ha 6romet
okoz szamunkra mindaz, amit csinalunk, és amit el-
ériink, akkor lelkesedni és képesek vagyunk. A kettd
Osszefiigg.

Tudataban van annak, hogy kivételes ¢letet €l, és meg is
tesz ezért mindent. Mer kiilonbozni az atlagtol, és nem
hat r4 a tarsadalmi bizonyiték elve (vagyis a birkaeffek-
tus).

Szamara nem létezik olyan, hogy pihenés. Pihenés koz-
ben is aktiv: olvas, kézimunkézik, zoknit parosit, vagy 1j
élményekkel gazdagodik, mert a semmittevés tavol all
téle. Kozben, ha megkérdezed, azt mondja, hogy éppen
pihen.

Nem fontosak szamara az anyagi javak, a szorakozas, a
kényelem és a hatalom. A vildg hivsagai csak akkor
vonzzak, ha szereti csinalni!

Egyediil is jol érzi magat, akar hossza id6n &t is, hiszen
a cselekedetei is Oorommel toltik el. (Kreativ hobbit
tizOkre ez nagyon jellemzo példaul.)

Kevésbé lehet manipuldlni: mivel nem vonzza a hata-
lom, a birtoklési vagy, és a fogyasztoi tarsadalomra oly-
annyira jellemzd szituaciok, igy kiviil is tud maradni
ezek blivkorén.

A nehéz feladatokban a kihivast latja, és mindig tudja,
mik a képességeihez mérten nehéz feladatok. Nem val-
lalja tal magat, mert tudja, az frusztralna, ¢és alul sem
vallalja magat, mert tudja, az nem adna elég 6romet. Az
autotelikus ember élete tele van mozgalmassaggal, kihi-
vasokkal, még akkor is, ha a kiilsé szemléld viszonyla-
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gos nyugalmat, egysikusagot, és csak a munkat latja egy
ilyen életben.

Autotelikussa barki valhat. Nem egyik naprol a masikra, de a
megfeleld 1épcséfokok meglépésével mindenképp.

A késoébbiekben lesz még errdl szo, de nézziik meg, hogy kik
szamara nehéz a célkitiizés, kik azok, akik nem autotelikusak,
még véletleniil sem, hanem €éppen az ellentétei ennek.

52

Azok, akiknek semmi nem okoz elég Oromet, mindig
elégedetlenek. Sem a tevékenységben, sem az eredmé-
nyekben nem talaljadk meg az 6rvendeni valdt. (Szoktuk
Oket pesszimistanak is nevezni.)

Mindent tehernek, kotelességnek éreznek, és kdzben azt
hangoztatjak, hogy errdl szl az élet.

Tudatdban vannak annak, hogy teljesen atlagos, iires, a
sz&p jovo igérete nélkiili életet élnek, és semmit nem
tesznek azért, hogy ez megvaltozzon. A vagy meg lehet
benniik, de a cselekvés rendre elmarad.

A pihenés, a szoérakozéas a vasarlasban meril ki, és az
akciods ujsagok bongészésében. Ok azok, akik leginkabb
racionalisnak hiszik magukat, és nagyon odafigyelnek
arra, hogy észérvekkel alatdmaszthatdo dontéseket hoz-
zanak. A racionalizalas és 6nigazolas nagymesterei.

Az anyagi javak kiemelt fontossagot jatszanak az éle-
tiikben, de ett6] még nem tudnak jol banni a pénzzel! Hi-
telt-hitelre halmoznak, €s nem értik, miért nem tudjak
kezelni a pénzt.

Konnyen lehet 6ket manipuldlni. Mindig azt nézik, mit
€s hogyan csindlnak masok, és égetd vagyat éreznek ar-
ra, hogy Ok is ugy csinaljak, nekik is legyen olyanjuk. A
célkitlizésben - pardon, dlmodozésban - tipikusan masok
almait akarjak valora véltani: 0j auto... hitelre... a hang-
suly a hitelen van... (az a bank alma, nem az egyéné).
Tipikus tagjai a fogyasztoi tarsadalomnak: reklamok, 0j-



sagok, hirado hatasa alatt élnek, és rendszeresen jarnak
orvoshoz, a legaprobb tiinetekkel is.

e Szadmukra nem létezik konnyl feladat, mert minden pil-
lanatban képesek panaszkodni, jajgatni, és 0sszeomlani
a nyomas alatt. Tipikusan tele vannak a stressz altal elo-
idézett betegségekkel, koran dregszenek, és deréktajon
hiznak leginkébb.

e Kozben, hogy mindezeket ellensulyozzak, hajlamosak,
az aktualis lelkiallapotuktol fliggden, kissé rombolo ha-
tassal lenni a kornyezetiikre. Negativak, lehangoloak,
energiaszivoak.

Nem mehetiink el a tény mellett: a sziikségleti hierarchia ide is
beteszi a labat. Sosem az szamit egy ember ¢letében, hogy mik
a tények, hanem, hogy 6 mit érez, mit és hogyan ¢l meg.

Ha valaki tigy ¢éli meg a mindennapjait, hogy oriasi tehernek €s
megoldhatatlan feladatnak tartja az 6sszes kihivast, amivel nap,
mint nap szembetaldlkozik, akkor az O realitdsaban, szubjektiv
egyéni valosagaban az gy is van. A Maslow-piramis ez eset-
ben illeszkedik az 6 szubjektiv egyéni valosdgahoz, €s hidba,
hogy egy kiviilallé szemével nézve meg van mindene, fizikai
sikon, hiaba van kielégitve minden sziikséglete a piramis koze-
péig (Onbecsiilésig bezardlag, ez utdbbbi mar nincs meg), ha 6
nem ugy érzi!

Tehat hidba lehetne konnyli meglépni a nem autotelikus szemé-
lyiségek szamara is sziikséges 1épcsdfokokat, ha 6k nehéznek
érzik, és meg sem probaljak meglépni. Az 6 szdmukra a pozitiv
Onismeret nagyon fontos: nem kell kiilonosebben foglalkozni a
gyengeségekkel, de nagyon ki kell emelni az erdsségeket.

Az igazan autotelikus személyiségek szamara nem Onismeret
kell, hanem megerdsités. Nem kell a 1élek mélyén vajkalni, és
ledsni a legmélyebb bugyorba is. Nem vinne elére. Minek
olyannal foglalkozni, ami a multrol szdl, és csak hatraltat? A
multnak egyetlen értelme van a jelenben, a jovO szamara: le-
vonni a megfeleld tanulsagokat. Most, hogy ez a fejezet mar
mult, a jelened szamara, milyen tanulsdgokat vonsz le beldle
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S.

Kirol masolod a céljaidat?

Mikor Pestre, vagy valamilyen nagyvarosba kell mennem aut6-
val, akkor két dologra szamithatok: az 1t els¢ 98%-at szélsebe-
sen megteszem, a maradék 2% pedig akar ordkig is eltarthat.
Dugo, baleset, utlezaras, és igy tovabb. A télen szamtalanszor
kellett Pestre mennem, nem ritkan tobbszor is egymas utan, €s
ekkor figyeltem meg magamon egy nagyon érdekes jelenséget.
Az 0t elsé 98%-ban ¢lveztem az autdzast. Nem kell ahhoz sza-
guldozni, hogy egy sof6r jol érezze magat, de az irdnyités, a
koncentralas, az odafigyelés, olyasfajta kihivas az agynak, ami
FLOW-t eredményez. Akér autdpalyan, akar autodtton, akér
csak egy forgalmas fouton megyek is, €lvezem a vezetés 0ro-
mét. De amint beérek egy olyan szakaszra, ahol egymas hatul-
jaban allnak az autok, €s csak az eléttiink allo féklampajaban
lehet gyonyorkddni, szinte azonnal lekapcsol a FLOW érzés. De
ez még semmi! Bekapcsol az ilyenkor elengedhetetlen, "azt kell
csinalnom, amit az eldttem 1évo" lizemmod, és szd szerint az
elottem 1évo autdkat masolom. Ami helyes is, hiszen hiaba zold
a lampa, ha el6tted még tizen allnak, nem indulhatsz el! Ez
eddig rendben van. Csakhogy, a sokadik ilyen alkalom utan azt
figyeltem meg magamon, hogy teljesen kikapcsolt az agyam.
Elkezdtem &sitozni, €s nagyon unni a vezetést. Bamban bamul-
tam kifelé a fejembdl, és a "barcsak jo hosszl ideig tartana ez az
ut" gondolat helyett a "fenébe, mikor érek mar oda" gondolat
kezdte befészkelni magat az agyamba. Eldszor fel sem tlint, de
mikor mar harmadszorra keveredtem ebbe a szituacidba, rajot-
tem, hogy ilyenkor tényleg torténik valami "valtas" az agyam-
ban, és nem azért, mert mondjuk, egy dugoban val6 araszolga-
tasnal jobban kell figyelni. Nem kell jobban figyelni, mint 130
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km/h-val haladva. De az, hogy csakis egy nagyon behatarolt
cselekvési sorozat €s egy nagyon szilk latokor adott abban a
helyzetben, az maris egészen mas érzés - sokkal rosszabb -,
mint az, amikor szabadon mehetek, a sajat tempoémban, nem
csak Otven centire eldre figyelve, hanem kilométerekre ellatva.
A dugdban a masikat kell utdnozni. Ez benne a legrosszabb. Az
el6zo fejezetben emlitettem mar a tarsadalmi bizonyiték elvét.
Szandékosan csak megemlitettem, hogy a véajtszemiiek vajon
¢észre veszik-e. Most kovetkezik ennek 1ényege, értelme, a min-
dennapi ¢€letiinkre vald durva hatasa, ¢és arnyoldala. A tarsadal-
mi bizonyiték elvének erejével te is tObbszor talalkozhattal
¢leted soran. A legdurvabban, tomegben jelentkezik. A kozvé-
lemény figyelmének kozéppontjaba akkor keriilt Amerikéban,
amikor egy nét, 38 szemtanl szeme lattdra szurkalt halalra a
volt baratja. A tadmadast tobbszor "nekifutva" hajtotta végre a
férfi, eldszor csak a lakéasba tort be, majd elmenekiilt. Aztan
visszatért, megverte a nét, majd megint elmenekiilt. A szomszé-
dok ekkor mar az utcan alltak, és figyelték az eseményeket. A
férfi harmadszor is visszatért, az utcan tildozte a nét, majd meg-
Olte. 38 szomszéd és jarokeld nézte végig az eseményt, anélkiil,
hogy barki renddrt vagy ment6t hivott volna.

Az eset oOriasi megdobbenést keltett, és a szakértok nagyon
gyorsan kijottek a farbaval: a varosokban olyannyira elsivaro-
sodtak mar az emberek lelkileg, hogy egy ilyen borzaszto ese-
mény sem tudja mar kibillenteni 6ket a fasultsagukbol. De aztan
jott két pszichologus, akiket nem hagyott nyugodni a dolog, 6k
megkeresték a tantkat, és megkérdezték egyenként: miért nem
segitettek az dldozatnak?

Mire az Osszes tanu szinte ugyanazt mondta: nem gondoltam
volna, hogy ekkora a baj!

A kovetkezd kérdésre, hogy MIERT nem gondoltak arra, hogy
baj van, az volt a valasz: a tobbiek (t6bbi nézel6do, kozelben
1év0) sem reagaltak, gondoltam, nekem sem kell.

Ez a tarsadalmi bizonyiték elve: mielott cselekednénk, szétné-
zlink, hogyan csindljak masok. Ha latunk valamit, dnkéntelentil
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is masolni kezdjiik - akar veszélyes dolgot is! - mert az evolaci-
6s tulélési mechanizmus erre biztat benniinket. Ha a zebracsor-
daban elkezd rohanni egy csordatag, akkor a tobbiek is futasnak
erednek. Nem nézik meg miért, béven elég az, hogy egy tarsuk
cselekszik. Ez dket is cselekvésre 6sztonzi.

Csinaltak olyan teszteket, hogy a gyalogatkeld helyen, a piros
jelzés ellenére, ha elindul egy személy, akkor a mogotte, korotte
allok automatikusan kovetik. Nem a jelzésre figyeliink, hanem a
tobbiekre! Ez a hatéds - vakon masoljuk a tobbieket - még fel is
tud er6sddni, ha a masolando félben Onmagunkra ismeriink,
vagy tiszteletteljes benyomadst tesz rank az illeté - onmagunkra
ismeriink, ha az 6ltozéke, viselkedése hozzank passzold, tiszte-
letteljes a szemiinkben, ha j6l61t6zott, vagy egyenruha van rajta.
Ez a mechanizmus az id6sporolas €s a tulélés miatt alakult ki, és
maradt meg maig az emberben. Tehat elméletileg ennek hasz-
nosnak kellene lennie. Ugyanis masolni tébbnyire energiat €s
1d6t sporold feladat. Lenne. Ha nem a masoléast hasznalnd min-
denki, ugyebar, hanem tényleg lennének példaértékii cselekede-
tek és emberek a sziikebb és tdgabb kornyezetiinkben - a
HOsNokon azért is dolgozunk egyébként, hogy legyen ilyen
etalonok. A rossz masolasat te is lathatod a kdrnyezetedben: az
utobbi néhany évben gombamod szaporodnak a lakéasok feluji-
tasai, energiatakarékos megoldasok kivitelezései. Hitelbdl.

Az egyik elkezdi, terjeszti az igét persze, egy folytatja, majd
egyre tobben folytatjak, mignem mar ciki lesz kimaradni. Aztan
ezek a hazak gyorsan eladova valnak - felénk, itt a kornyéken,
15 ilyen hazat tudok mutatni -, mert nem birjak a terheket a
tulajdonosok. Borzaszto!

Néhany héttel ezelott két alkalommal is megbizonyosodhattam
a tarsadalmi bizonyiték mindennapi jelenlétérol, olyan emberek-
re vald hatasarol, akik véleményem szerint ennél azért erdseb-
bek!

A TED konferencian iiltiink egy barati korrel, és a TED konfe-
renciak vildgkoriili allomésain az a jellemzd, hogy a husvér
eléadok mellett, videokat is bejatszanak, nagyon hires emberek
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TED-es eldadésaibdl (tovabbi infok: www.ted.com). A felveze-
t6, hazigazda uriembert megtapsolta mindenki, majd kovetke-
zett egy fantasztikus eldadas a belsd motivacio fontossagarol,
videordl. A végén csak én tapsoltam! 300 ember csak iilt a 18
perces, fantasztikus eléadas végén. Na, de sebaj, jott a kovetke-
z0 eldadas. Még fantasztikusabb, még intenzivebb, még érdeke-
sebb elbadas. A végén ketten tapsoltunk. En, és a mellettem iilé
Srac.

A harmadik vide6 végén mar legaldbb 5-en tapsoltunk, de a
mellettem 1l6 srdc nem! Ranéztem a fiatalemberre, aki melles-
leg kedves ismerdsom, €s ezt mondtam: Ne csindld mar, miért a
tobbséggel haladsz? Nem nekik van igazuk!

A negyedik vide6 végén mar szorvanyosan, legaldbb 30-an
tapsoltunk, holott nem volt jobb a video, mint az el6zoek. Ez a
tendencia egyre er6sodott, ahogy jottek egymas utan a videok.
A nap délutani részében, minden vided végén, mindenki tapsolt.
A harmatgyenge vide6 végén is.

De ez csak egy érdekes eset. A kdvetkezd erdsitett meg abban,
hogy errdl itt és most irnom kell. Nemrégiben, Soma koncerten
voltunk barati korommel. Nagyon jo szdmot nyomtak Somagk,
¢és a zenekar egyik tagja jelezte a néz6kozonségnek, hogy lehet
am litemesen tapsolni!

El is kezdtiik egy paran, nagyon jé volt a hangulat, csak éppen
iiltiink, és sokan még eszegettek, iszogattak is kozben. Tehat
nem volt egy atiitd tapsoldsi kedv a kdzonségben. Azt vettem
észre, hogy az emberek elkezdtek tekingetni ide-oda, hogy mi a
helyzet, mit csindlnak masok!

Mellettem, Agi baratndém is elkezdett egyre kevésbé lelkesedni
az iitemes tapsolasért - pedig Agi zenész volt - és mar majdnem
abbahagyta, mikor felhivtam a figyelmét: Engem mdasolj!
Innentdl kezdve végig tapsoltuk, a végén pedig vastapsoltunk.
Ezért iszonyatosan fontos a jo példa mutatasa, kovetkezetesen.
Akkor is indexelni kell az autot vezetve, ha elotted mindenki
ugy valtott savot, hogy letort volna az ujja, ha az indexkart
megmozditja. Te mutass j6 példat, mert a mogotted 1évok mar
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téged fognak masolni! Legyél te a j6 példa a vilagban! Masold
azt, amit érdemes - tényleg id6t, energiat sporol, €s jo dolog - de
egyébként ne masolj, mert mara eljutott a vilag oda, hogy buta-
sagot halmoznak az emberek, butasagra, és aztan ezt figyelik el
maésoktol is. Ordogi kor. Te miért ne lennél hii barmilyen donté-
sedhez? Miért biznad masokra a dontésed helyességének eldon-
tését? Miért figyelnél masokat abban, hogy milyen célokat ér-
demes kitlizni? Ugye, hogy teljesen értelmetlen? Sehova nem
visz, hogy ha ugyanazok a céljaid, mint masoknak.
Marpedig, a példak kozott is szerepel a lakasfelujitas és a hitel-
felvétel. Ha hosszu tavu, anyagi vonzata célokrél van szo, akkor
altalaban nagyon hasonloak a célkittizések, és mint ez a példa is
mutatja, a megvaldsitas is. De a végeredmény mar minden eset-
ben specialis. Vannak, akiknek nem kell elarverezni a hazat, a
banki tartozas miatt, de vannak, akiknek meg igen.
Eppen ezért, most gyakorlati feladat kovetkezik - ugye, emlitet-
tem az elején, hogy ez munka lesz a javabol? - vedd eld a célki-
tliz0s-megvalositds flizetedet (ha még nincs, akkor néhany iires
lapot) és kezdd el 0sszeirni az aldbbiakat:

e Mik a céljaid most?
Hol 14ttal hasonlo célokat?
Honnan vetted az Gtletet?
Kinek van még hasonl6 célja?
Valdban jobba valik az életed akkor, ha az a cél megva-
16sul?

De nézziik meg el6bb, hogy hogyan lehet kikeriilni a tarsadalmi
bizonyiték elvének hatasa alol!

e Anyagi vonzati célokndl - sokba keriil6 megvalositasi
folyamat - iszonyatosan tudni kell szdmolni, és nem
szabad hinni a jopofa, nagyon racionalisnak tiind belsd
érveinknek. Egyszer megkérdeztem egy, a haza
hdszigetelésére 5 millio forintot koltd csaladfot (hitelbdl,
ami természetesen visszafizetéskor mar 9 milli6o lesz),
hogy ezt a 9 millio forint koltséget, hany honap alatt
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fogjak "visszasporolni" a hdészigetelés altal lecsokkent
gazfogyasztas révén? Hat, nem tolmacsolom azt a cifra
karomkodast, amit valaszul kaptam. Mert a hatralévo
¢letiikben, csupan a fltésszamlan nem fogjak
visszasporolni... De annak idején jo otletnek tint
beruhazni egy csomo6 pénzt (és rengeteg munkat) a meg
nem tériilés érdekében, perszer 6k azt megtériilésnek
hitték.

Ha azt latod, hogy olyasmire késziilsz, amire valaki mas
adott neked otletet - nézd, milyen jol jartam az qj
autdémmal, csodalatos, és milyen gyors! -, akkor nagyon
gyorsan huzd meg a vészféket, mieldtt még
elszaguldananak rossz irdnyba a gondolataid! Ugyanis
az illeténél, aki a tippet adja neked, dolgozik az
Onigazolds mechanizmusa! Az emberek tobbek kozott
ugy igazoljak a dontéseik helyességét dnmaguk szamara,
hogy flinek-fanak nyomjak az infét, micsoda jo vasart
csinaltak, ¢és mindenkit, aki szembe jOn az utcan,
rabeszélnek a példajuk kovetésére. Felerdsitik a
tarsadalmi bizonyiték elvét, a sajat Onigazolasuk altal
(talan mar emlitettem, hogy a pénz mellett az 6nigazolas
mozgatja a vilagot).

Ha azt veszed észre, hogy arra késziilsz, amire masok,
akkor 4llj meg gyorsan, ¢és szelléztesd ki a fejed.
Gondold végig: ez valoban az én almom? Valdban
zsigerbdl kivanom ennek a valaminek a megvaldsulasat?
Vagy csak hat ram a tarsadalmi bizonyiték elve, és
masolom a tobbieket? - Mit gondolsz, hogyan tud
elterjedni a plazma tévé, vagy barmilyen 0j technikai
kiityli? A gyartok hozzateszik a magukét a tarsadalmi
bizonyiték elvéhez, €s ugy tesznek, mintha mindenki azt
a valamit hasznalna (fizetett sorban allok a boltok elétt,
hidny generdldsa alig a bemutatdé utan, és egyéb,
értékesitési trikkok).
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Nagyon csunya kifejezés, de maximalisan igaz: ki kell iktatnod
a birkaeffektust. A hétkdznapi életben sziikség van arra, hogy
jol bevalt sémak szerint éljiink és tevékenykedjiink, mert ha
minden pillanatban Gjitani és kiilonbozni akarnank, akkor arra
rengeteg energiank menne el. De o6ridsi horderejii dontések,
célok, események kapcsan mindig be kell kapcsolni a vészvillo-
gonak a fejiinkben: hoppa, mit csinal a tobbség? Na, akkor allj,
¢s csindljuk az ellenkezgjét!

Nem segit senki a 38 bamészkodo koziil annak a szerencsétlen
nonek? Akkor nincs is segitségre sziiksége. - gondolhatnank.
Nos, ilyenkor kell megéllni, és a rendérséget hivni.

Akkor most emlékeztetéiil a feladathoz: Mik a céljaid most?
Hol lattal hasonl6 célokat? Honnan vetted az otletet? Kinek van
még hasonld célja? Valoban jobba, konnyebbé, boldogabba
valik az ¢életed akkor, ha az a c¢él megvaldsul?
Réadasnak egy gondolkodni valé: Ebbodl adodik: mi a jobb - az
oriilt otletek, oriilt célok, vagy az, amit mindenki azonnal elfo-
gad a kornyezetiinkben?
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6.

A tokéletes élet modszere

A tokéletes nem létezik, szoktak mondani, és én is ezt mondom.
De hozza is teszem: csak a képzeletiinkben. De ott igazén élén-
ken! Miért ne hasznalnank ki a képzeletiinkben €16 tokéletessé-
get? Most két olyan fejezet kovetkezik egymas utdn, amikor
végre mar szabadjara engedhetjiik a fantazidnkat, és a nagyon
raciondlis és kézzelfoghat6 tények helyett egy kicsit mar a jo-
vOképlink alakitasaval is foglalkozhatunk (mar alig vartam,
hogy ezt irhassam). Kezdjiik a tokéletes élet modszerével! Cso-
dalatos tampont a valoban beliilrdl taplalkozo, zsigeri céljaink
meglatasahoz, és a veliik valé megbaratkozashoz. Sziikség lesz
a célkitlizé fiizetecskédre, és tollra, irdszerre. Erdemes ezt a
fejezetet tigy végigvenni, és végigesindlni a gyakorlatot, hogy
kozben viszonylagos nyugalom legyen koriilotted. Nem egy
elényds dolog ilyenkor, ha egy kutya ragja a labujjaidat - vajon
honnan vettem ezt a példat? - netan a férjed éppen €hesen topog
kortilotted. Koriilbeliil fél ora csendesség elég lesz.

e Gondold végig az elmult egy évedet! Gondold végig,
hogyan teltek a napjaid. Hétk6znapokban, hétvégéken.

o Gondold végig azt, hogy az évszakok valtozasai, az id6-
jaras, a munkahely, az iskola megszabott ciklusai milyen
hatassal voltak az életedre, napi szinten.

« Hogyan teltek altalaban a napjaid, reggeltl, estig? Ird le
ezeket, de eldtte ird fel a lap tetejére: EZ VOLT EDDIG.
frj le, minden, az életedre jellemz6 momentumot.

e Mikor voltatok kirandulni, mikor voltatok szorakozni,
hogyan zajlottak ezek az események, mi volt ezekben a
legpozitivabb, és mik voltak a negativumok?
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e Milyen mélypontokat ¢ltél meg az elmult egy évben?

e Mi okozta a hétkoznapokban, mindennapokban a leg-
tobb problémat?

e Milyen volt az egészséged, a csaladtagok egészsége?

A lényeg a HOGYAN-on van, a mit tortént-en keresztiil meg-
kozelitve. Azt kell ebbdl a vazlatbol kifejteni, hogy milyen az
¢letstilusod jelenleg, illetve milyen volt az elmult egy évben
konkrétan (természetesen a jelenben ugyanaz vonatkozik rad,
mint az elmult egy évben). Nyugodtan ird le a rossz dolgokat is.
Azok csak voltak - gondolj erre! De ha voltak, nem lehet kisati-
rozni ezeket a multunkbol, tudod! A tanulsagot le kell vonni, a
rosszbdl is. Nem kell kiilonosebben kidomboritani a j6 dolgo-
kat. Magadnak irod ezeket a dolgokat, nem kell megmutatni
senkinek. Legyél maximalisan 6szinte. Lehet, hogy eddig ugy
érezted, hogy harmonikus, kiegyensulyozott, boldog ¢€letet €lsz,
de a felsorolasbdl az tiinik ki, hogy majdnem, hogy unalmas az
életed. Ez ne zavarjon! Es a forditottja sem: milliényi jo dolog
tortént veled az elmult évben, nem is gy6zdd felsorolni, de
kozben meg folyamatosan azt érezted, hogy valami hianyzik. Ez
nem gond! Ez jo! Nem baj, ha a papir €s az érzéseid ellentmon-
danak olykor egymasnak. Nem a kettd kozotti 6sszhang megta-
lalasa a Iényeg most, hanem az, hogy egy szamvetés késziiljon,
aminek a mintajara megalkothatod...

A tokéletes életedet! A tokéletes ¢€let modszerének mottdja:
minden nap linnepnap!

Ha készen vagy az elmult egy év vazlatanak, és jellemzdinek
Osszeirasaval, akkor nyiss egy Uj lapot, és ird fel a tetejére: A
tokéletes ¢életem. Engedd szabadjara a fantaziadat, és gondold
azt, és érezd is at, hogy megszlinik egy csapdasra, a mostani
¢leted egyik legnagyobb gatlo tényezdje (Pl. sok pénzt nyersz,
¢s nem kell dolgoznod. Ez egy tipikus vagy, mindenkiben.).
Gondolj bele, hogy reggel nem azért kelsz fel, mert munkaba
kell indulnod, vagy a napi rutint kell majd végigvinned, hanem
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azért, mert egyszerlien azt érzed, hogy fel kell kelned, mert
annyi fantasztikus élmény és kihivas var rad, hogy alig varod,
hogy belefogj! Képzeld el, hogy olyan helyen ¢€lsz, ami szamod-
ra a foldi paradicsom. Ez lehet a Karib-tengeren, vagy akar
Velencében, de lehet, hogy Matraszentimrén, egy kis hegyoldali
hazikoban, amit 30 méteres fak vesznek koril. A 1ényeg, hogy
szamodra a foldi paradicsommal legyen egyenértékii. Az almaid
csucsanak, helyrajzi meghatarozasa.

Ott ¢lsz a paradicsomban. Ott telnek a napjaid.

De hogyan?

Hogyan telik a tokéletes ¢leted tokéletes napja?

Mit csinalsz, miutan felkeltél? Hogyan érzed magad? Hogyan
nézel ki?

Mit eszel?

Mit iszol?

Mit veszel fel?

Milyen zenét hallgatsz?

Milyen targyak vesznek koriil?

Kik vesznek kortiil?

Kik vannak veled?

Ok mit csinalnak, hogyan viselkednek?

Hova mész bevasarolni?

Mennyi pénzed van?

Milyen autoval mész?

Mi a legnagyobb problémad?

Hogyan oldod meg? (Ugye, hogy mosolyogva?)

Hogyan telik a napod legnagyobb része ¢s hol?

Mivel foglalkozol kozben?

Dolgozol? Alkotsz? Jotékonysagi szervezetnek segitesz?

Hires személy vagy?

Mivesz?

Képzeld azt, hogy kora délutan, 2 6ra van, til vagy az ebéden.

Hol vagy? Mit csinalsz? Es mit fogsz csinalni délutan 5-kor?
Mit olvasol? Kikkel baratkozol? Mit nézel a tévében? (Tévé? -
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teszik fel ilyenkor a kérdést, a legtobben). Kikkel beszélsz tele-
fonon? Aztan nézzik meg a tokéletes életed egy rendkiviili
napjat, mondjuk a karacsony szentestéjét. Az hogyan zajlik? Az
elképzelt kornyezetedben miként néz ki a karacsony? (Kicsit
mas a filingje a Karib-tengereken, mint itt, Pesten).

A legaprobb részeltekig gondold és érezd végig! Mert beliil ez
vagy te. Beliil, a lelkedben, erre vagysz. Ennek az életnek a
lehetdsége mozgat téged. Ez a te lehetséges jovod, ami a lel-
kedben, elasva nyugszik. Ha visszatérsz a képzeletbeli tokéletes
¢letbdl, akkor nagyon gyorsan ilyen ellenérvek szoktak elhang-
zani: de hat mi lesz a csaladommal? A sziileimmel! Oket nem
hagyhatom itt! Ide kot minden! A gyerekek iskolaba jarnak! Ha
ilyen gondolatok bukkannak fel benned, akkor nem jol végezted
a feladatot: kezdd ujra, és véalaszold meg ezeket a felvetéseket, a
tokéletes életedben "élve", racionalisan. Sziileid? Hat nem ott
vannak nem messze téled, néhany kilométerre? A gyerekek
iskoldba jarnak? A vilagon mindenhol van iskola! Szabad vagy,
nincsenek gondjaid, barmit megoldasz egy csapasra! Ne hagyd,
hogy a jelenlegi ¢leted felboritsa a bensddben nyugvo, tokéletes
élet képét! Nagyon-nagyon rossz hir az, hogy ha nem tudod
elképzelni a tokéletes ¢életedet. Nem is tudom, van-e ennél rosz-
szabb hir, a célkitlizés szempontjabol. Ha tdmpontokra van
sziikséged, hasznald ezeket: honnan van pénzem? Ja, 6tosém
volt a lotton! Ja, orékoltem egy sosem ismert nagybdacsitol!
Kellenek néha a mankdk, hogy elé tudjuk hivni a lelkiink mé-
lyérél azt a szinte mesebeli képet, amit valamikor a kislany
korunk végén orokre elastuk magunkban.

Egész életem folyaman egyetlen emberrel taldlkoztam, aki a
"Mit tennél, ha 6t6sod lenne a lotton" kérdésre ezt valaszolta:
Nem tudom elképzelni. Semmi nincs a fejemben. Nem is akarok
ezzel meg gondolatban sem foglalkozni. Nem is volt semmi
¢letcélja, gondolom, ez nyilvanvalé (minden célja igazabol a
sziilei célja volt).
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Ha készen vagy - ezzel sosem lehetiink eléggé készen természe-
tesen - a tokéletes ¢€leted elképzelésével, kifogytal az tletekbdl,
a fejedben megjelend képekbdl, akkor vesd Ossze a jelenlegi
¢leteddel, az elmult egy éveddel. Valdszintileg oriasi kiilonbség
lesz a kettd kozott. Ami jo! Maskiilonben minek is lennénk itt,
ugyebar. Valosziniileg oriasi kiillonbség lesz a helyszint tekint-
ve. Eppen ezért most egy kis csavar kovetkezik: ha a helyszint
kiradirozzuk, és az egzotikus véroska vagy tengerpart helyett
atrakjuk a tokéletes ¢letedet nagyjabol oda, ahol most €lsz,
akkor nagyon tokéletlenné valna? Ok¢, a lakds-haz ne legyen
ugyanaz, legyen szebb, jobb, az autd Gijabb, gyorsabb, stb.

De nem mindegy a helyszin?

Ugyanis azt tapasztalom, hogy az egzotikumok iranti vagy miatt
hiusul meg a tobbségnél a tokéletes élet. Nem helyszin teszi a
tokéletességet. Rendben, egyfajta életstilust feltételez az, ha egy
oriasi jachton ¢liink Monacoban. De nem ugyanazok az embe-
rek vagyunk egy kispesti garzonban, mint egy erddsz¢li tanyan?
Ha a helyszin nem valdsul meg, akkor mindenki azt érzi, hogy
kész, vége, semmi sem sikeriilt. Holott a tokéletes ¢letiinkben is
rutinszerlien ¢éliink, meg a mostaniban is. Gondolkozz el azon,
hogy ha az egzotikumokat kivessziik a tokéletes életedbdl, ak-
kor MOST mégis mi akadalyoz meg abban, hogy tokéletes
¢letet €1j? Sorold fel az akadalyokat, amik MOST meggatolnak
abban, hogy a tokéletes ¢leted ¢€ld (a flizetedbe nyugodtan so-
rolhatod). Addig ne 1épj a kovetkez6 fejezetre, mig ezt meg nem
tetted!
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7.

A Rockefeller modszer

Rockefeller volt a vilag elsé dollarmilliardosa. Eletitjan, és
iizleti fogasain végignézve, valahogy nem a tisztesség és becsii-
letesség példaképe rajzolodik ki a szemiink el6tt, ugyanakkor
egyvalami biztos: ha ¢ kitlizott maga elé egy célt, azt el is érte.
Félelmetes megvalositd volt, olyan dolgok pattantak ki a fejé-
bdl, és valtak végiil valora, amin eleinte mindenki csak nevetett,
de késobb mar fesziilt figyelemmel vartak, mi siil ki a dologbol,
mert tudtak: ha Rockefeller a fejébe vesz valamit, azt megvalo-
sitja. Hogyan csinalta? Nyilvan kivalo célkitiizé volt - tovabba
valoszinlileg maximalisan autotelikus személyiség - és kivalod
megvalosito is. Ez tény. De volt esetleg olyan mddszere, meto-
dikaja, amihez szigorian ragaszkodva mindent végignyomott a
megvalosulédsig, amit csak akart? Igen, volt egy modszere. (Sot,
biztosan tobb is, de ez, amit végigvesziink, ez kozismertnek
tekinthetd, és ami a legfobb: haszndlhatd!) Errdl a modszerrdl,
2010. januarjaban, Wolf Gabor marketing tanacsadotol hallot-
tam. (Részletek 229. oldal)

Az el6zd fejezetben, a tokéletes élet modszerével foglalkozva,
lathattuk azt, hogy altalaban, minden, amire vagyunk, fiiggetlen
a pénztél és a helytl. A legboldogabb napjainkon altalaban
csak ugy szimplan jol érezziik magunkat, sokat nevetiink, bol-
dogok, kiegyensulyozottak vagyunk. Teljesen mindegy, hogy 0
forint van-e ekdzben a bankszdmldnkon, vagy 150 millio. A
nevetés jotékony hatésa, a pillanat megélése teljesen fiiggetlen a
helytél, az id6tél, a pénztdl. Es ez igy van jol. Ugyanakkor, a
pénz a legfébb anyagi teremtd eszkoziink, akar szeretjiik ezt a
tényt, akar nem. Rockefeller ebben volt erds: a pénz oldalardl

66



kozelitett meg mindent, szamolt, szamot vetett, és mindig tudta,
hogy az, amit éppen csindl, mennyi pénzt fog majd hozni a
konyhara (és mennyi ellenséget, de ez egy masik torténet), €s
mikor semmit nem csindlt - vagy rosszul -, akkor azt is tudta,
mennyivel rovidiil meg éppen. Rockefellert - és leszarmazottait
- is a pénz ¢s a hatalom motivalta. A Rockefeller modszer azért
keriilt bele ebbe a konyvbe, mert bar a lelki, belsé motivacidban
hiszek leginkabb, de ha egy masik szemszogbdl is tudjuk nézni
a dolgainkat, akkor az olyan, mintha mindig lenne egy kiils6
kontrollunk, aki mellettiink all és a mi érdekiinkben emel szot.
Tehat, a Rockefeller médszer nem dnmagaban helyes, hanem
mankoként! Segit felmérni a terveink, céljaink anyagi vonzatait,
¢és nagy elénye, hogy a rejtett koltségeket is bekalkulalja. Ismét
sziikség lesz a célkitlizo jegyzetflizetre €s a tollra, plusz még jol
jOhet egy vonalzo is, hogy pofas legyen a dolog (Excel tablaban
is kitlinden kivitelezhetd, kinyomtatva beragaszthat6 a flizetbe).

Négy oszlopra van sziikség. Balrdl az els6, az "Ezeket szeret-
ném elérni", a masodik az "Ennyibe keriil", a harmadik oszlop a
"Kezdorészlet", a negyedik oszlop pedig a "Havi részlet", és ez
mellé gondold még oda, ugyanebbe az oszlopba, esetleg zaro-
jelbe: fenntartasi koltségek. Kezdheted kizardlag az els osz-
loppal anélkiil, hogy rogton foglalkozni kezdenél az 6sszegek-
kel. Ird 6ssze az elsd oszlopban, azokat a targyi, anyagi vonzat(
céljaidat, amiket példaul az el6z6 fejezet - A tokéletes élet mod-
szere - soran felderitett¢]l magadban. Nekem példaul évek ota,
ha arra gondolok, hogy mi a legvégsd, legelérhetetlenebb,
legluxus-kategéridsabb almom, akkor egy Ford Mustang-ot
latok magam el6tt. Magyarorszagon koriilbeliil 46 milli6 forint-
ba keriil az a tipus, amit én szeretnék, és a fenntartasa havonta
tovabbi komoly vagyonba keriil, és akkor még nem is szamol-
tuk az lizemanyag koéltséget. Ez a "milliardos célom ne tovabb-
ja". Nem milliardokra vagyunk, hanem azokra a dolgokra, ami-
ket a milliardok altal elérhetiink. Egy-két ilyen autd fenntartha-
to, ha az embernek millidardok vannak a bankban, vagy befekte-
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tésként cégekben, részvényekben. Mint latod, ez egy eléggé
elrugaszkodott, az életem mindségéhez semmit hozza nem tevo
cél. De vannak ilyenjeink, és kell is, hogy legyenek ilyenjeink.
Most kideriil, hogyan lehet ezeket elérni. Tehat, ha Osszeirtal
minden, luxuskategorias, vagy kevésbé luxus, de jelenleg elér-
hetetlen célt, akkor elkezdheted bedrazni ezeket. Barmennyi
ilyen célt leirhatsz, autokat, hazakat, utazasokat, befolyast,
hatalmat, ékszereket, ruhdkat, sajat lakosztalyt valamilyen lu-
xusszalloban, stb. Legyenek kozte azért normal emberi 1€pték-
kel felfoghat6 dolgok is! Tehat, haladjunk tovabb egyel, az
oszlopokban. Az "Ennyibe keriil" oszlopba ird bele azt, mennyi
pénzt kellene kifizetned azért a célért, hogy azonnal a kezedbe
kapd. P1, a Mustang-ért 46 milliot. Egy villdért a rézsadombon,
350 milliot, és igy tovabb. Nevezhetjiik ezt az oszlopot a for-
galmi érték oszlopnak is: ennyibe keriilne készpénzben. Ez
eddig egyszerli, igaz? Ha van kedved, ¢és I¢lekjelenléted, add
Ossze az ebben az oszlopban 1év dsszegeket mar most! Tipiku-
san azt fogod érezni: "Ennyi pénz nincs is a viladgon!" De mie-
16tt elmenne az életkedved is, 1épjiink tovabb, a kdvetkezd osz-
lopra! "Kezd6 részlet!" Mert ugyebar miért is kellene készpénz-
ben fizetni barmiért, amikor ez nem életszeri? Senki nem hur-
col a nadragzsebében 350 milliot, de még az is ritka, hogy ennyi
pénz van egyetlen bankszamlan! Autét sem tudsz gy venni
ilyen értékben, hogy bemész a szalonba, és két 6ra mulva ki-
jOssz az autoval, mert ilyen nagysagrendii 6sszegeknél ez egy-
szerlien nem ugy miikodik, mint a kozértben! Es ezt Rockefeller
is tudta nagyon jol. Ahhoz, hogy oridsi Gsszegeket elkdlthess,
nem kell rendelkezned egyben az oriasi 6sszegekkel. A dolgok-
nak, ilyen nagysagrendeknél, hosszas atfutasi idejiik van, igy az
is elég, ha perpillanat a kezdorészlettel rendelkezel, de csak
akkor, ha tudod, mibdl teremted elé a tobbi részletet! Kezd
bonyolddni, igaz? A kezdo részletet ne banki kdlcson elsé rész-
letének vedd, hanem, példaul eldlegnek, foglalonak, kaucionak.
Természetesen bekeriilhet a képbe a banki kdlcson is, vagy
koleson ismerdstdl, rokontol, befektetétdl. Példaul valahogy
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nem forog kozszajon, hogy a nagy Microsoft rivalis Apple cé-
get, valamikor a kilencvenes évek elején, a Microsoft 130 millié
dollaros tokeinjekcioja mentette meg a csodtdl. Ha vannak ilye-
nek az iizleti életben, akkor lehetnek ilyenek a maganéletben is.
Most persze ne az jusson az eszedbe, hogy: micsoda? Ismerds-
tol? Minden ismerdsom szegeny, mint en! Lépjlink tul egy picit
gondolatban a hétkéznapi szubjektiv valdésagképiink rogvaldsa-
gan, mert ha nem tessziik, akkor minden felesleges, amit itt
most csindlunk: én feleslegesen irok, te feleslegesen olvasol.
Tehat, kezdorészlet kipipalva, kiszamolva. Minden tételnél,
amit szeretnél majdan megvalositani, szamold ki, mennyi kezdd
tokével lehetne mar a tiéd példaul a luxusauto, az eldiranyzott
40 évi robot helyett, mondjuk mar 2 honap mulva. Vagy gytij-
togetsz egész ¢életedben, és ugy lesz a tiéd, vagy igy szamolsz,
¢és figyeled a lehetdségeket. Rockefeller ez utdbbit valasztotta.
Negyedik oszlop: havi részlet/fenntartasi koltségek. Ertelem
szerlien ird ide, a havonta adodd részletfizetési és fenntartasi
koltségeket. A havi részlethez irhatod a maradék 6sszeg befize-
tését is, de mindenképpen szdmolj havonta fenntartasi koltséget!
Egy Ferrari havi fenntartasi koltsége tobb szazezer forint is
lehet! A luxuslakasoké szintén. Az Giszomedencéé szintén. Es
igy tovabb. Kalkulald be a kamatfizetést is! Egy 46 millids autd
banki kolcsonnel kb. 90 millidba keriil a végén. Kérdés: megér
90 milliét egy Ford Mustang? Nem, egyaltalan nem éri meg.

Vallalkozoknak, cégvezetoknek

Ha vallalkoz6 vagy, vallalkozasban gondolkodsz, akkor most
egy érdekes dolog kovetkezik - lehetséges, hogy ezek utdan az is
vallalkozason fogja torni a fejét, akinek eddig még eszébe sem
jutott? Alkalmazottként is érdemes az alabbi bekezdéseket vé-
gigolvasni! Ezekbdl a szdmokbol - kezddrészlet, havi torlesztés
¢és fenntartési koltségek - ki lehet szdmolni, hogy ehhez az élet-
stilushoz mennyi vevére, mekkora cégre van sziikséged. Allan-
dodan azt latom, hogy a ndk alultervezik a vallalkozasukat: ami-
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kor elkezdik, azt érzik, hogy végre azzal foglalkozhatnak, amit
szeretnek csinalni. Aztan persze rugalmasan igazodnak a piaci
igényekhez, és végiil azt veszik észre, hogy mar a hatodik al-
kalmazottat veszik fel, és egyre rosszabbul érzik magukat.
Nyilvan, ha munkahelyet akartam magamnak teremteni, akkor a
hatodik alkalmazott mar joval kiviil esik a komfortzénamon! Es
felmeriil a kérdés: Ezt akartam én? Nos, most kideriilhet, hogy
mit is akarsz! Ki kell szdmolnod azt, hogy - ha vallalkozé vagy
-, akkor egy vevo atlagosan mennyit kolt ndlad havonta. Ha pl.
5000 forintot, az mar nagyon szép 0sszeg. Egy vevonek ugyebar
nem egy vasarlasra szol az élettartama, de ha mégis, akkor
gyorsan el kell kezdeni gondolkodni azon, hogyan lehet elérni
azt, hogy akar havonta vasaroljon, vagy legalabb évente tobb-
szor is! Ha egy vevl csak egyszer vasarol, és mondjuk 5000
forint értékben, akkor annyit vasarol, nincs mese. Ez most nem
a "hogyan birjuk rd vevdinket a tobbszori vasarlasra" cimi
kurzus, most a tényeket vegyiik csak alapul, utdna raérsz gon-
dolkodni a megoldason. Teszem azt, felmeriilt az almaid kivite-
lezéséhez, hogy kezdd részletként sziikséged van most mondjuk
10 milli6 forintra. (Uj haz, 0j autd, utazas, beszéld hiitdszek-
rény, stb.) Aztan, havonta sziikség van az elkdvetkezendd kb.
tiz évben, tovabbi 500 ezer forintra, a fenntartashoz, folyamatos
hasznalathoz, torlesztéshez. 500 ezer forintra, amit mar kive-
hetsz a cégbdl, vagyis profitra. (Legyiink szigoruak! Persze,
ezeket a dolgokat a cég is megvehetné, semmi nem indokolja az
én szigoru instrukcidimat, tehat szamolhatod gy is, hogy nem
500 ezer forint profitra, hanem 500 ezer forint bevételre van
sziikség a cégedben - de ne feledd a céged koltségeit €s az ado-
kat sem!) Ha 500 ezer forint profitra van sziikség havonta, azt
hany vev6 fogja finanszirozni? Ha 5000 forintos, egyszeri va-
sarlasrol van sz6, akkor kb. 1 millié forint bevételre van sziik-
ség, ezt 200 vevo, 200 vasarlasa fogja jelenteni, havonta. Az
munkanaponként szdmolva, 10 vevo.

Kérdés: van ennyi vevod?
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Kérdés 2: Lehetséges ennyi vevdd havonta? (Van ekkora piaci
kereslet, hogy minden honapban 200-an vasaroljanak? Képes
vagy ennyi vevot kiszolgalni? Ha mondjuk mitkormos vagy, €s
egyedill csindlod, akkor nem tudsz 10 vendéget kiszolgdlni
naponta! Ki van épiilve annyira az iizleted, hogy havonta ki
tudd venni ezt a pénzt? A tovabbi szamitdsokat rad hagyom.)
Nézziik azt az esetet, hogy ha nem vagy vallalkozd, hanem
alkalmazott vagy.

Alkalmazottaknak, havi fixbol éloknek

Eléggé siralmas a kép, igy elsO ranézésre, igaz? A kezdo részle-
tet 0ssze lehet kalapozni. Lehet, hogy nem holnapra, lehet, hogy
csak fél év alatt, de semmi nem lehetetlen. Lattam én mar tome-
gével 0sszealld rokonsagot, hogy megsegitsék a fiatalokat, vagy
a bajba jutott rokonokat. Nincs lehetetlen, a rejtett energiak
barmikor el6torhetnek, csak meg kell kapirgalni a felszint. 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 hiizni a luxuskategorias dolgokat a
listar6l. Es akkor mi marad? Egy kézépkategorias autod, és egy
jelzaloghiteles lakas? Ez valdsziniileg mar meg is van, igaz?
Akkor? Ennyi volt szamodra a célkitlizés? Ennyi volt életed
legnagyobb célja?

Természetesen nem!

Az igazsag az, hogy az efféle, targyakban megtestesiilo, pénzzel
megvehetd célok ahelyett, hogy hasznosak lennének a szdmunk-
ra, kimondottan karosak is. Meg fogod latni, hogy nem ezek a
fontosak. Sokszor beszélgetek olyan emberekkel, akik mar az
¢letiik nagy részét leélték, és sokan vannak koztiik, akik nem is
szegényen! Szinte mindannyian azt valljak, hogy ha visszanéz-
nek az életiikre, két dolgot sajnalnak. Az egyik az, hogy kevés
1dot toltottek a gyerekeikkel. A masik pedig az, hogy tal sokat
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foglalkoztak az anyagiak hajkuraszasaval. De most hessegessiik
el az efféle gondolatokat! Most szamolj! Amulj! Szoryiilkod;
is akar! Atkozd Rockefellert! De a vilag igy miikodik: pénz-
pénz-pénz. Tudod mit? Débbenj meg inkabb most a szdmolasod
utan, és szedd Ossze magad itt, minthogy 70 évesen keseregj
azon, hogy semmit sem tettél egész életedben, csak megoreged-
tél!
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8.

Az agyban fekvés modszere

Minden nagy célom agyban sziiletett meg. Szerintem jorészt a
tieid is. Most éppen olyan aktualis, oridsi kihivasok vannak az
¢letemben, hogy egyszerlien nem is tudok masra gondolni!
Kavarognak a fejemben a gondolatok, hogyan lenne a legjobb,
hogyan lenne a leggyorsabb a megvaldsulés, és ott, a cél kapu-
jaban, mi lenne a kovetkezd 1€pés. Annyi munka all eléttem,
hogy 0ssze sem tudnam szamolni. Honapok, évek munkajarol
van sz6, az egész csaladom életét megvaltoztatod, oridsi valto-
zasrol. Ez fantasztikus! Igen, de kozben az ¢élet nem all meg, és
nem varja meg, mig én valahogyan eljutok a kivitelezésig. Ad-
dig tovabb kell dolgozni, élni kell az életet, a gyerek napi jaték-
igényét nem lehet azzal elhessegetni, hogy: Kisfiam, nekem
most tervezgetnem kell! A lanyom napi beszélgetésigényét sem
lehet az én témammal kitolteni. Hat akkor, hogyan lehet ezt
megbolondulas nélkiil kibirni? Hogyan lehet sinen tartani a
nagyon nagy c¢l megvalositasat, mikozben az €letliink sem esik
sz¢&t atomjaira, €s minden megy tovabb a megfeleld kerékvagas-
ban an¢lkiil, hogy barmit elhanyagolnank? A hogyan nem is
olyan fontos kérdés ez esetben, mint a HOL!

Irany az agy!

Az agyban pedig mi mast lehetne kivaldan kivitelezni, mint az
almodozast! Sosem végeztem agykontroll tanfolyamot, sosem
meditaltam ugy igazabdl (egy idében probaltam jogazni, de az
nem az sem nekem valo), de te, aki ezekben jartasabb lehetsz,
valoszintileg talalhatsz 0sszefiiggést az agyban vald dlmodozés
modszere és az imént emlitettek kozott. Nem tudom, majd oszd

73



meg velem, ha igy van! Az dlmodozéas modszere pofon egysze-
rli: amikor intenziv valtozas el6tt allsz, ami olyan jellegii, hogy
a bekovetkeztéig lehet latni ugyan az utat és a Iépéseket, de
utdna mar mindent teljes homdly fed, akkor érdemes ehhez a
modszerhez folyamodni. Ilyenkor azt érezziik, hogy tul sok az
input, a bemend informacid, fogalmunk sincs, hol induljunk el,
¢s hogyan. Tul sok a lehet0ség €s érzed, hogy ez nyugtalansa-
got, sOt, tudatlansag érzést general benned. A sokféle lehetdség
szétfesziti az agyadat és az érzékszerveidet is tulterheli, és hia-
ba, hogy oromteli esemény eldtt allsz, sokkal inkabb érzed
stresszesnek a helyzetet, mint 6romre okot adonak. Példaul egy
esklivd megszervezése: kivalo cél, mert j6l meg lehet fogalmaz-
ni, rengeteg jellemzdvel lehet ellatni, jol lehet definidlni, jol
lehet kommunikalni a kérnyezetiink felé, az idoben is korrektiil
elhelyezhetd, és a vele kapcsolatos sok-sok teendd is ellathato
prioritasokkal, és a Iépcséfokok is szinte automatikusan kovetik
egymast. Ahogy végignézel a folyamaton, kivaléan atlatod. Ha
meg nem latod at, akkor tudod, hogy ki az, aki atlathatja helyet-
ted. Eskiivét megszervezni nem nehéz, de tokéletesen lebonyo-
litani! Az mar miivészet!

Mi lesz a hangulattal? Biztosan j6 lesz az ebéd? Jol fogjak érez-
ni magukat a vendégek? Ugye nem lesz hasmenése a zenekar
énekesének? Ugye senki nem fog meghalni akkoriban a rokon-
sagban? Most csak azokat a tényezdket sorolom, amik tonkre
szoktak tenni a lagzit, tehat teljesen életszeriiek. Na, ezeket nem
lathatod eldre. Nem is biztosithatod be magadat elore ezekkel
szemben. Egy korrekt megvalositd viszont be kell, hogy kalku-
lalja a negativumokat, a "mi lesz akkor, ha nem tgy lesz?" té-
nyez6t. Valdszintileg semmi baj nem lesz, de ezt te elére nem
tudhatod, és ezért ez elkezd nyomasztani. Nem a félelem a
rosszt6l, hanem az, hogy nem tudsz ré felkésziilni. Ilyenkor
kival6 megoldés az, hogy ha az ilyen iddszakokban, esténként
fél 6raval elobb fekszel le, és reggelente fél draval elobb kelsz
fel. Az igy nyert fél-fél orakat pedig semmi massal nem szabad
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kitolteni, mint almodozassal. El kell képzelni a tokéletes meg-
valosulast. Tudod, a tokéletes életrdl volt mar szo, azt Ossze is
kellett irni, de ezt nem kell, csak almodozni kell rola. Ha a lagzi
eseténél maradunk, és te vagy a menyasszony, akkor elképzel-
heted magad, ahogy sugarzol, ragyogsz a gyonyorti ruhadban,
¢és koriilotted mindenki hasonloképpen ragyog, csak a te ruhad
szebb. Fogalmazhatnék ugy is, hogy el kell képzelned (igen,
KELL), a megvalosulas hollywood-i megfeleldjét. Ahogy azt a
beverly hills-i forgatokonyv irok megalmodnak, tgy almodd
meg te is! Mindenki mosolyog, mindenki boldog, mindenki
nevet, a zene sz6l - nemcsak eskiivokkel kapcsolatban, hanem
barmivel kapcsolatban valo dlomban szo6lhat a zene! -, ragyog a
nap, az ég kék, a fii haragoszold, és lagy szelld simogatja a tajat.
Almodozz akar klisékben! Nincs elbiras, csak az, hogy almo-
dozz! A kulcsszd, gondolom, mar rdjottél: a vizualizalas. De
ezen is tl kell menni. Nem elég latni. Erezni kell. A napfény
erejét a borodon, ahogy melegit, a hangokat pedig szinte halla-
nod kell! Az illatokat hozza magaval a lagy szelld, és igy to-
vabb. Nemcsak latod, érzed is, sot, megéled! Mintha dlmodnal.
Ezt csinald minden este, elalvas elott, amig csak sziikségét ér-
zed! Teljesen mindegy, hogy utdna mit dlmodsz. De reggel, ha
felébredsz, akkor kezdd azzal a napot, amivel este befejezted!
Almodozz tovabb! Eld 4t tjra! Lasd magad kiviilrSl akar! Lasd
magad, valaki mas szemével, akinek fontos a véleménye, a
részvétele annal az eseménynél! Erezd az illatokat, halld a han-
gokat. Almod;!

Ezek utan, ugyan mi lehet az a tényezd, ami elhitetné az agyad-
dal azt, hogy ez nem lehet valdsagos? Semmi ¢€s senki.
Miért nem lehet ezt barhol, és barmikor kivitelezni? Profi almo-
dozoknak lehet! Lehet buszon iilve, lehet sorban allva, lehet
tévézés kozben, lehet barmikor. De az sokkal jobb, ha beleal-
szol. Altalaban a nap végén, elalvas elstt szokta az agyunk
elévenni azokat a dolgokat, amik valahogy megoldas nélkiil
maradtak aznap. Ha hagyjuk, hogy az agyunk ilyen modon
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iranyitson elalvas elott, akkor gondterhelten fogunk aludni. Ezt
akarod? Ugye, nem? Ezerszer jobb és hasznosabb ébren almo-
dozni, és félig Alomban megélni a jovot. Lehet ezt napkozben is,
mashol is, de elalvas elbtt, az agyban fekve, KOTELEZO!
Mi lehet ennek legintenzivebb akadalyozd tényezdje?
Az id6beosztasod. Ha nem iranyitod az idddet, ha olyan keveset
alszol, hogy nem tudsz lecsipni reggel és este fél-fél orat. Ha
esténként a masnapi teenddid végiggondolasaval zarod, reggel
pedig értelemszerlien az aznapi teenddid fejben torténd sorola-
saval kezded a napot. Ha ez jellemz0 rad, akkor csinalj listat
papiron: lefekvés el6tt ird 6ssze, hogy masnap milyen teenddid
lesznek, vagy reggel, felkelés utan, reggeli kavé kozben tedd
meg ezt. Leirni nem azért kell, hogy ne felejtédjon el, hanem
azért, hogy kitedd az agyadbol! Elterjedt tévhit, hogy az agyka-
pacitasunk 2 - egyesek szerint 3 - szdzalékat hasznaljuk csak.
Sok sikeroktatét és altudomanyos ideologia sz6szolojat kérdez-
ték mar meg az agykutatok, hogy ezt a szdmot mégis honnan
veszik, ugyan, magyardzzak mar el nekik! Sosem érkezett va-
lasz. Igazsag szerint senki nem tudja ezen a vildgon, hogy az
ember - vagy barmilyen €l161ény - az agyanak mekkora kapacita-
sat hasznalja ki. Valdsziniileg nem néhany szazalékot. Ez a
hozzaallas, és ezek a szamok azért visznek tévutra, mert azt
sugalljak, hogy nekiink, embereknek, 6ridsi eréforrasok allnak
rendelkezésiinkre az agyunkban, és ciki mondjuk az irasra,
jegyzetelésre tamaszkodni. A kognitiv képességeid maximumat
hasznalod ki, az ¢leted minden egyes napjan. Ezt is lehet azon-
ban még fejleszteni. A hatart csak lassan, fokozatosan lehet
tagitani, €s nem ugy kell elképzelni, hogy egyre nagyobb teriile-
tek kapcsolédnak be a munkaba, hanem tgy kell elképzelni,
hogy a kapcsolatok a neuronjaid k6zott egyre bonyolultabba és
Osszetettebbé valnak. Eppen ezért nem lehet emberi 1éptékkel,
szazalékban mérni az ilyesmit, hiszen ez olyan, mintha egyetlen
hangya akarnd felmérni egy hangyaboly szervezettségének
bonyolultsagat, szazalékos értékben... Vicces lenne. Ne terheld
az agyadat azzal, hogy mindent fejben akarsz tartani. Minden,
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ami el akarja tériteni az energidkat az almodozasrol, az papirra
valo! Ird le! Van, aki azt is felirja, hogy reggel munkaba kell
menni. Van, aki meg tényleg mindent fejben tud tartani, mert
annyira profi almodozo, hogy ki tudja zarni a tolakod6 problé-
makat. Nem vagyunk egyformak. De nem fogadhato el kifogés-
ként ez: tal sok a gondom, nem tudok almodozni. (Sok a gon-
dod? Ird le, tedd ki magadbél!). Nincs idém (Milyen technika-
kat hasznalsz arra, hogy jobban tudj gazdalkodni az idével?),
nem hagy a csaladom (a fiam sziiletése ota mellettem alszik,
szinte rajtam, immaron 4 éve. Ha valakit nem hagynak, akkor az
én vagyok. Ha nekem megy az almodozas, akkor barkinek, ez
biztos.)

Kulcsszavak az dlmodozashoz, hogy biztosan hatékony legyen:
Nevetés, 6rom, boldogsag, zene, mindenki mosolyog koriilot-
ted, napsiités, fény, melegség, illat, szelld, mozgalmassag,

Zsongas.

(Nem irom le, hogy mikre tilos gondolni, mert akkor azokra
gondolnal.)

Tehat, mirdl fogsz dlmodozni ma este és holnap reggel, és in-
nentdl kezdve, mindig?
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0.
A FLOW ereje

Eddig tulajdonképpen kizardlag arrol volt sz6, hogy hogyan
kezdjiik el magunkban kicsiraztatni az igazan fontos, maximali-
san értelemmel teli céljaink magjait. Lehet, hogy azt vartad,
hogy rogton az elején leirom, hogy hogyan lehet példaul egy
autovasarlast célnak kitlizni, és milyen lépéseken at lehet ezt
gyorsan ¢és hatékonyan megvalositani. Lesz ilyesmirdl szd, de
nyilvan mar te is rajottél a sajat életed példajabol kiindulva,
hogy a célok megvalositasaval, az dlmok valora valtasaval kap-
csolatban semmi nem ugy miikddik, ahogy azt egy darab papi-
ron le lehet modellezni. A FLOW elmélet - a tokéletes beleélés,
atlényegiilés képessége, €s az ekdzben érzett, semmi mashoz
sem hasonlithato, kellemes érzés és tudatallapot - mar felbuk-
kant az autotelikus személyiségrdl szolo fejezetben. Az embe-
rek kortilbeliil 10%-a - pontosabban: vizsgalt alanyok 10%-a -
nem képes a FLOW ¢lmény atélésére. Ezek az emberek arrdl
szamolnak be, hogy fogalmuk sincs, milyen érzés az, amikor
annyira jol érezziik magunkat, bizonyos események vagy tevé-
kenység kozben, hogy csak azt vessziik észre, hogy elrepiilt az
1d6. Még emlékszem, tini korombol, azokra a bulikra, amikor
addig ismeretlen sraccal ismerkedtem meg. Beléptem a discoba,
szembejott az illetd fiatalember és azt vettem észre, hogy mar
reggel van! Na, az FLOW volt.

Vagy, amikor a férjemmel ismerkedtem meg: délutan négykor
iltem be az autdjaba, és reggel 7-kor szalltam ki, de ugy, hogy
egy pillanatnak tiint az este és az ¢jszaka, pedig végig beszélget-
tiink! Harom nap mulva egyiitt éltlink, azota is igy telnek a
napjaink, szinte folyamatos FLOW-ban.
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Nemrég, a Muzsikus Radio, Marie Clarence Eletmindség Ma-
gazin nénapi miisoraban voltam meghivott vendég, Kozma
Tiindével egyiitt, aki a Produktivdk N&i Uzleti Klub vezetdje, és
amikor szoltak, hogy lassan lejar az egy 6rank, egyszerien nem
hittem el! En aztin nagyon kenem-vagom az idégazdalkodast,
de az id6érzékemet én is elveszitem akkor, amikor fantasztiku-
san érzem magam! A FLOW ¢élményre tehat az a jellemz0, hogy
feldobottnak, energikusnak érezziik magunkat kdzben, az 1d6
mulasat egyszerlien észre sem vessziik, nem érziink faradtsagot,
¢hséget, szomjusagot, ¢és arra gondolunk kozben, hogy nem
bannank, ha ez az érzés 6rokre kitartana.

A FLOW ¢lmény annyira fontos, hogy nélkiile egyértelmiien
sivar az életlink. A FLOW ¢élmény a boldogsag fokmérdje. Biz-
tosan te is érezted mar, hogy a boldogsag egy megfoghatatlan
fogalom, mert egy aprd bosszlsag is képes megsziintetni, és
kiilonben is, ki az, aki az egész ¢€letét végigvigyorogja? Hiszen a
boldogsag, az egyenld az 6rommel, nem? Hat nem. A boldog-
sag egyenld a FLOW-val. Nem lehet allandéan érezni. Nem
lehet allandodan, kizarva a kiilvilagot, belemélyedni valamibe,
amiben jol érezziik magunkat. De lehet ugy €lni, hogy az ilyen
¢lmények gyakoriak legyenek, akar még munka kozben is!

Egy érdekesség, ami szerintem nagyon fontos itt, ma, Magyar-
orszagon: Csikszentmihalyi Mihdaly - a FLOW elmélet megalko-
tdja - és csapata, tobb ezer embert vontak be a FLOW-val kap-
csolatos kisérleteik, méréseik sordn, és kijelenthetjiik azt, hogy
a mintavételezésiik az elmult 10-15 évben meglehetdsen repre-
zentativ volt. Volt arra iranyul6 kisérlet is, amikor kimondottan
jomodu, pénzes, gazdag alanyokat kértek fel az egyiittmikodés-
re, és azt figyelték, gyakrabban és hosszabb idére keriilnek-e
FLOW-ba azok, akiknek nincsenek anyagi gondjaik. Az ered-
mény nagyon érdekes: egy leheletnyivel tobb, naponta néhany
percben mérhetd a gazdagok tobblet FLOW ¢élménye, a kimon-
dottan szegényekhez képest!

Mindig is tudtuk, hogy a pénz nem boldogit, de most mar méré-
sek is bizonyitjak. A pénzgondok természetesen nagy terhet
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jelentenek, féleg akkor, ha tudvalevd, hogy az alany sajat ballé-
pései, kvazi rossz dontései vezettek el ehhez a helyzethez. De a
relative szegény, hivalkodasoktol mentes élet, nem jelent bol-
dogtalansagot, mint ahogy a gazdag, pénzben duskalo, élmé-
nyeket kdnnyedén megvasarolni képes ¢€letmod sem jelent au-
tomatikusan boldogsagot.

Mi koze van a FLOW-nak a célokhoz és megvalésulasuk-
hoz?

A FLOW ¢lmény egy kivalo ttjelzo lehet szamunkra, de egyben
vészcesengd is. Ez a konyv nem arrdl szol, hogy legyél minél
tobbszor FLOW-ban, de arrdl igenis szol, hogy hogyan hasz-
nald a FLOW-t arra, hogy segitsen megtalalni a célokat.

Az ugyebar egyértelmii, hogy ha FLOW-ban vagyunk, az a
lehetd legjobb szamunkra. De miért? A FLOW ¢élmény nagyon
szorosan Osszefligg a képességeinkkel, az intellektualis érettségi
szintiinkkel, a hozzank leginkabb ill6, és benniinket leginkabb
fejlesztd kihivasokkal. Ebbdl kifolyolag, ami példaul tavaly
FLOW ¢lményt okozott, az idén mar lehetséges, hogy unalmas.
Mert fejlédiink, ériink, alakulunk.

Még emlékszem, mikor pokerezni kezdtem, napokig jatszottam,
¢s szinte le sem akartam allni. Mostanaban mas érdekel, ugyan-
akkor rendszeresen jatszom, mert szinten kell tartanom a tuda-
somat (hamarosan a pokerre alapozott lizleti tanadcsadd sorozatot
inditok), hiszen célom van a pokerrel. De nem érzem magam
olyan jol pokerezés kozben, mint annak idején, a kezdetekkor,
mikor szinte magaval ragadott.

Tehat az teljesen természetes, hogy ahogy fejlédiink egy bizo-
nyos teriileten, tigy, az ahhoz kapcsolodé tevékenységek kozben
érzett FLOW ¢élmény egyre fakulhat. Ezért kell mindig,
mindennek megujulnia az életiinkben, csak ezt sokan nem
ismerik fel. Nem értik, hogy az, ami fiatal korukban még 6ro-
met okozott, hogyan valhatott teherré. Holott ez a természetes
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folyamat. Ezért is fontos a célokkal foglalkozni és 1j utakat
keresni, mert a FLOW elmaradasa pokoli kinokkal is jarhat!
Amikor spontan célokat tiiziink ki - példaul szeretnénk tovabb
képezni magunkat -, akkor, bar nagyon racionalisan ala tudjuk
tamasztani a cé€lunk helyességét, és altalaban tadmogatnak is
benniinket a kdornyezetiinkben, a tovébbtanulasra leginkabb
érzelmi indokaink vannak. Azzal, hogy tovabb fejlodiink, ugy
érezziik, hogy tobbek, jobbak lehetiink, és mar eldre szeretjiik
azt az allapotot, ami majd a végkifejletben - az 0j készség, tu-
das, bizonyitvany birtoklasakor - lesz rank érzelmileg jellemzd
(kielégiilés, megnyugvas, boldogsag).

A valosag azonban sokkal masabb. Nyilvan nem vagyunk egy-
formak, de miodta véllalkozo vagyok, latom azt, hogy a koriilot-
tem 1évd, hozzam hasonld ¢életmddot folytatd, folyamatosan
célokkal és megvalodsitasukkal foglalkozo véllalkozondk leg-
alabb évente egyszer megélnek egy nagyon durva mélypontot
azzal kapcsolatban, amivel foglalkoznak, és onnan kikeriilve
mar egészen masképp latjdk az addig imadott teriiletiiket. Van
olyan ismerdsom, akinél ez a mélypont negyedévente eléfordul,
¢s ez fliggetlen a gondjaitodl.

Egyszertien elmulik a FLOW, és ez az allapot pont olyan inten-
zitast, ami mellett nem lehet elmenni egy legyintéssel! Akar
hetekig tartd bizonytalansagot, rossz érzést is jelenthet.

Gondolj bele: mikor belevagsz egy olyan dologba, aminek éve-
kig tart az atfutasa, aminek évek mulva lesz eredménye... Azzal
kapcsolatban vajon meddig fog kitartani ez a csodas FLOW
¢lmény?

Ebbdl kovetkezik az is, hogy meggondolatlan dolognak tlinik
az, hogy most kedvelt dolgainkra alapozzuk az egész életiinket,
azt a minimum 50 évet, ami még hatra van, de akar csak a ko-
vetkez6 hdrom-négy évet! Mert ezek a konkrétan megfogal-
mazhato, koriilirhato FLOW ¢élmények elmulnak, elmulhatnak,
¢s néhany év mulva ott allhatunk, és nem értjiilk, mi a csudat
talaltunk ebben az egészben jonak?!
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De ez még csak a kezdet! Ilyenkor torténik az, hogy kétfelé
valik a "csoport". Vannak, akik szenvedve ugyan, de végigvi-
szik a tervet, és folyamatosan rosszul érzik magukat, a végén
pedig kimondottan azt gondoljak: ez teljesen felesleges volt. De
vannak olyanok is, akik feladjak menet kozben. Ok azért érzik
magukat rosszul, mert nem csinaltdk végig. Barhogy is alakul, a
FLOW elmulasa egy konkrét dologgal kapcsolatban, egyértel-
miien kudarcélményhez vezet.

Holott csak nem ismerjiik a belsé motivacidkat, és nem tudjuk,
mi jatszodik le ilyenkor benniink. Nekem meggy6zodésem,
hogy senkinek sem kellene rosszul éreznie magat: sem annak,
aki végigcsindlja, de felesleges idopocsékolasnak érzi, sem
annak, aki abbahagyja végiil, és hatralévo életében azon tépeld-
dik, hogy vajon helyes dontés volt-e.

Az volt! Minden dontés helyes dontés.

A rossz dontés az, hogy nem dontiink. Az vezet ugyanis allandé
nyugtalansdghoz, bizonytalansaghoz, irraciondlis stresszhez,
betegséghez, gyorsabb oregedéshez, konfliktusokhoz.

A FLOW egy jelzés: ha érezziik, az azt jelenti, hogy mikdzben
érezziik, az a dolog-esemény szamunkra értékes, fantasztikus
¢lmény. Hajlamosak vagyunk rogton ehhez kapcsolodo célokat
kitlizni, hosszu tavra is. Ahhoz, hogy ne keriiljiink emiatt ké-
sObb csapdaba, nagyon fontos, hogy megvizsgaljuk énmagun-
kat: FLOW miatt hoztam ezt a dontést?

Vagy a dontés miatt érzek FLOW-t? Mert nem mindegy a sor-
rend!

Ha mindsitenem kellene a kétféle dontésmeghozatalt, akkor
szerintem a dontés meghozatala - cél kitlizése - €s az utdna
kovetkezd megvaldsitasi folyamat kozben érzett FLOW a he-
lyes ut, mig a FLOW kovetkeztében meghozott, egyébként
teljesen irracionalis dontés - irraciondlis cél - nagyon gyorsan
oda vezet, hogy rosszul fogjuk érezni magunkat.

Tipikus példa erre a szerelem hevében hozott hazassagi dontés,
majd néhany év mulva az elvalas. Szoktak erre azt is mondani,
hogy tulsdgosan éretlenek az ilyen fiatalok a hdzassadghoz, de
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leginkabb a dontéshez tul éretlen még a kapcsolat. Ugyanis ez
el6fordulhat érettebb korban is: a nagy fellangolas - a folyama-
tos FLOW - ugy néz ki, mintha 6rokre kitartana, holott torvény-
szerlien elmulik legkésdbb 1-2 év alatt, hogy atvegye a helyét
valami sokkal biztonsadgosabb, sokkal intimebb dolog.

De ugyanerre a "mintara" illik a hobbinkbol taplalkozé vallal-
kozas inditasa is. Nyilvanvaldan szeretne mindenki azzal fog-
lalkozni, amit szeret. Hivatasszeriien is. De sokan nem szamol-
nak azzal, hogy minden hobbi, amit nap, mint nap {iziink, 6ha-
tatlanul is lecsenghet benniink, és ha nem is 6rokre mulik el, de
vannak idészakok, amikor egyszeriien nincs ra igényiink. Ha a
vallalkozéasunkat erre alapozzuk, akkor nagyon gyorsan szembe
talaljuk magunkat azzal, hogy nem csak a hobbi-feeling mult el,
de egyenesen utdljuk mar azt az annak idején, hon szeretett
tevékenységet.

Tehat a FLOW-ra lehet alapozni hossza tava célokat, de mar az
alapozas elsO pillanatdban, tisztdban kell lenni azzal, hogy el-
mulhat a FLOW is, meg a rajongas is. Ez torvényszerli, nem
egy elkovetett hiba eredménye, hanem egyszertien igy muko-
diink, mi emberek, igy miikddnek a hormonjaink - hormonok
iranyitjak az érzetet: a jo érzést, €s a rosszat is.

Az elsé vallalkoz6i megmozduldsom egy blog inditasa volt,
szamitogépes virusok témaban. Az elsé cégilinket erre alapoztuk
- Osszekapcsolva a férjem szervizes szakértelmével az én koz-
érthetd magyarazataimat - és nagyon ¢lveztem. Aztan az élvezet
kezdett aldbbhagyni. Mar nem bizsergést éreztem egy-egy cikk
megirasakor, hanem "munkaszagot". Aztan meg mar azt sem.
Tavaly nyaron jutottam el oda, hogy azt mondtam: készen allok
akar eladni is a céget. Nem adtam el. A blogom még mindig ¢él,
a felhasznalok még mindig jelentkeznek az ingyenes online
tanfolyamainkra, még mindig mennek a leckesorozatok, minden
automatikus, de ha arrdl lenne szo, barmikor meg tudnék tdle
valni, fajdalommentesen. Tudomadsul vettem, hogy lecsengett a
dolog. Amit a vallalkozoi 1ét tanitott meg velem, dnmagamrol,
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az hogy nalam sosem szabad 2 évnél tovabb tervezni egy bizo-
nyos, munkdval kapcsolatos dolgot. Vannak 06rok szerelem
témaim, de vannak olyanok is, amik egykoron nagyon érdekel-
tek, de mara tilhaladotta valtak. Nalam.

Természetesen ez mindenkinél mas €s mas intenzitasu, lefutasa
lehet. Vannak, akik higgadtabbak, megfontoltabbak, és nehe-
zebben kezdenek 1j dolgokba, ugyanakkor hosszabbak az ilyen
atfutasi id6ik is. En konnyebben vagok bele barmibe, és kony-
nyebben el is engedem. Ha elmulik a jo érzés, ha talsdgosan
kotelességszaguva valik a dolog, akkor megnézem, milyen
hasznot tudok még beldle kihajtani, és nagyon gyorsan elkez-
dem a kiszallasi stratégiat fontolgatni, és persze megvalositani.
Abbahagyni dolgokat nem biin, hanem erény. Gondolj csak
bele, hany n6 szenved rossz kapcsolatban, rossz munkahelyen,
megalazo, fliggdséget okozo szituaciokban. Kiszallni a merész-
ség, benne maradni a mar nemszeretem dolgokban, inkébb a
félelem megnyilvanulasa. Foként az irracionalis félelemé. Errdl
lesz még szo részletesen a tisztanlatasrol szolo fejezetben.

Mi a tanulsag a célkitiizés szempontjabol?

A FLOW egy csodalatos dolog, nélkiile sivar, sziirke, boldogta-
lan az é¢letiink. Egyértelmiinek és kézenfekvOnek tiinik, hogy a
FLOW meg¢lésére képes embereknek olyan dontéseik vannak,
amik a tovabbi, hosszan tart6 FLOW élményeket célozzak meg.
Ugyanakkor a FLOW ¢érzés - nagyon specialisan, €s egyéni
moédon - el is tud mulni. A megszokés, az unalmassd valas,
barkinél, barmilyen teriileten feliitheti a fejét, ez teljesen termé-
szetes. Az, amibe nagy eldnnal és lelkesedéssel belevetettiik
magunkat, egy-két év mulva plp lehet a hatunkon! De ez nem
gond! A gond az, hogy amikor kideriil a "pup-szindroma", -
avagy az: anyam, ¢n nem ilyen lovat akartam! - akkor kétségbe-
esiink, és onmagunkat vadoljuk a buta dontésért. Holott ez szin-
tiszta biokémia, a hormonok miive, és nem csak a parkapcsola-
tokban!
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Tudataban kell lenniink annak, hogy a FLOW-ra alapozott don-
téseink - céljaink, célkitiizéseink - nem szolhatnak egész életre,
mert mi, nok, koriilbeliil tizévente oriasi hormonalis valtozason
megyiink keresztiil (Louann Brizendine: A ndi agy).

Tehat, a legkitartobb, legkiegyensulyozottabb, legharmoniku-
sabb személyiségek is maximum tiz évre tervezhetnek eldre,
mert tizévente Ohatatlanul is masképp kezdiink érezni. Nem kell
tizévente 10j ¢€letet kezdeni! De tudnunk kell, hogy mar megszo-
kott dolgokhoz is elkezdhetlink tigy viszonyulni, hogy akar még
meg is utalhatjuk ezeket!

Nk vagyunk, ne akarjunk err6l nem tudomast venni!
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10.
SMART - A legismertebb célkitiizési

modszer, és hianyossagai

Avagy: miért nem milkddik a gyakorlatban az, amit minden
célkitizo tanfolyamon tanitanak?

A SMART modszer egy vilagszerte elterjedt, nagyon praktikus
- és a praktikus gondolkoddsmodra alapozo - célkitiizési mod-
szer. Meg fogjuk nézni, hogy hogyan kellene miitkodnie, €s meg
fogjuk latni, hogy miért nem tud miikddni, nagy, bonyolult,
atfogo célok esetében.

A SMART moédszer els6 nagy baklovése az, hogy a praktikus-
sagra, a logikussagra épit, amivel csak az a gond, hogy mi,
emberek, mindenek vagyunk, csak praktikusak és logikusak
nem. Minden dontésiinket, s6t, minden Iépésiinket érzelmek
iranyitjak. Minden, amit tesziink, a jo érzés felé iranyuld torek-
vésiink megnyilvanulasa, €s ez akkor is igy van, ha nagyon
logikusnak és praktikusnak érezziik a dontéseinket. Lesz még
errdl sz6 béven, most maradjunk csak a SMART modszernél.

A SMART, egy angol szavakbol all6 betilisz6, de egyébként, igy
egybeolvasva, azt jelenti, hogy okos, ligyes. Okos célkitiizés,
iigyes célkitlizés is lehetne a neve, vannak, akik igy jegyzik meg
konnyebben.

A kovetkezo szavakbol all 6ssze a SMART betliszo, a célkitii-
z¢&s szemszOogebol:

S (specific): j6l meghatarozottak és egyértelmiiek, konnyen

leirhatoak, definialhatoak a célok.
M (measurable): mérhetéek legyenek iddben, mennyiségben,
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mindségben, vagy valamilyen mértékegységben.

A (achievable): elérhetéek, megvaldsithatoak legyenek, de
egyben jelentsenek kihivast is, tehat ne legyen se tal konnyt, se
tul nehéz.

R (relevant, realistic): kapcsolodjanak hozzad (vagyis a tiéd
legyen, ne masé), és redlisak legyenek, (nem akarhatsz jovore
25 milliés havi fizetést, hacsak nem a BK'V-hoz palyazol).

T (timed): legyen id6hoz kotott, legyen kezdo és befejezd ido-
pont, hatarido.

A SMART modszer, mar ebbdl a kis felsorolasbol is lathato,
leginkabb vallalatoknal divatos. Mert a SMART moddszer sem-
mi masra nem jO, mint kontrollra, folyamatos ellendrzésre, és
szabalyozasra. A cél elérésének motivacidjadhoz viszont ennél
joval tobb kell! A cél elérésére iranyulod igény beliilrdl kell,
hogy fakadjon, az egyénbdl - még vallalatoknal is - mert az,
hogy van egy hataridé, az senkit nem érdekel. Es az sem, hogy a
cél elérhetd. Ha a cél nem a miénk, ha nem kivanjuk minden
idegszalunkkal, akkor nem tudunk vele azonosulni, és ebbdl
kifolyolag megvalositani sem AKARJUK. El fogjuk szabotalni
gondolatokkal és cselekedetekkel is. Mégis, azt vettem észre,
hogy mindenki, aki j6 célmegvaldsitonak tartja magat, az abban
a tévhitben ¢l, hogy a SMART mddszer segit neki. Pedig ez
nem igy van. A személyisége segit. Nem a modszer. Na, de
részletezziik ki ezt a mddszer, és nézziik meg, mi az, amiben
segithet, és miért nem segit 0sszességében. Legyen a példank
egy Uj allas keresése.

S (specific) - J6l meghatarozott, egyértelmi, konnyen leirhato,
definialhato cél - Uj, vezeté beosztasu allas, egy kozepes- vagy
nagyvallalkozéasnal, logisztikai teriileten. Eddig rendjén is va-
gyunk, ez egy szép, j0l meghatarozhat6 cél. Még inkabb konk-
rét, ha azt is tudjuk mar, hogy melyik az a cég, ahova vagyunk,
illetve egészen pontosan meg tudjuk fogalmazni Gigy, mint hogy
Logisztikai Igazgato, vagy Logisztikai Osztalyvezetd. Jo benne:
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valoban segit megfogalmazni a célt. Rossz benne: tilsagosan
konkrétta teszi a célt, ami a gyakorlatban mellényulashoz, vagy
frusztracidhoz vezethet.

M (measurable) - Mérheté idében, mennyiségben, mindség-
ben, vagy barmilyen mértékegységben - A megcélzott munka-
korhoz kapcesolodd mérhetd adatok: fizetés, juttatdsok, munka-
végzés helye, munkavégzés ideje, kikiildetések iddtartama, stb.
Mint latod, egyre konkrétabba valik a cél, szinte mar latjuk is!
Jo benne: a teljes kép megrajzolasa segit vizualizalni, megélni a
célunkat, szinte raciondlisan tdmasztja ala a valasztasunkat.
Rossz benne: Elhiteti veliink, hogy racionalis a dontésiink, és ez
elaltatja az éberségiinket.

A (achievable) - Elérhet6, megvalosithato legyen a cél - Itt jon
a képbe a "hol allunk most?" elv. Az, ahonnan indulunk, Iehet
kiindulasi pontja annak, ahova érkezni akarunk? Az, ahol most
vagyunk, az, amit most csinalunk, vagy eddig csinaltunk, lehet
kiinduldsi pontja a Logisztikai Igazgatoi posztnak? Ha eddig
pusztan szallitoleveleket allitottunk ki, akkor nem valdszini,
hogy a kovetkezd 1épcséfok az igazgatoi szEk lehet, mert bar a
szakteriilet kapcsolddo (relevans - kdvetkezd opcid), de oriasi a
szakadék a két munkakor, a jelenlegi és a megcélzott kdzott.
Tehat hosszu tava célnak még csak-csak elmegy ez az allas, de
semmiképp nem elérhet6 MOST. Jo benne: Segit tisztazni,
hogy szdmunkra megugorhato-e az akadaly. Rossz benne:
Konnyli tévatra menni a cél nehézségével kapcsolatban. A tul
nagy kihivasok izgalmasakka tudnak valni, elterelve arrdl a
figyelmet, hogy képtelenség kivitelezni. Ennek a vége kidbran-
dultsag és onvad lehet.

R (relevant, realistic) - Kapcsolddjanak hozzank, és ne legye-
nek irrealisak - Valoban a mi célunk az igazgatoi poszt, vagy
csak az eddigi munkankbdl kovetkezik? Lehetséges, hogy csak
ez a szamarlétra kovetkezd foka? Azért, mert altaldban igy
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szokott torténni az elérelépés, biztos, hogy ez az, amire va-
gyunk? Az igazgatonak nem szakméznia, hanem iranyitania kell
leginkabb, sokszor csupan adminisztrativ a feladata. Ha a vila-
got akarjuk esetleg megvaltani, azt nem biztos, hogy kivitelez-
hetjiik egy irdasztal mogiil, vagy egy meetingen iilve.
Jo6 benne: nincs ilyen! (Lasd: rossz benne!) Rossz benne: On-
igazolas-segéd opci6. Ha végigvettikk az elsé harmat, kizart,
hogy ennél jojjlink ra arra, hogy nem is ezt a lovat akarjuk. Ez
csak egy manko az el6z6 harom megtamogatasara, vagyis pusz-
tan Onigazolas.

T (timed) - Idében datalhat6, kezdd és befejezd datum kitlizhe-
td - A vilag legnagyobb butasdga ezt a mddszer a személyes
céljaink esetében alkalmazni. Természetesen, ha egy gyarigaz-
gatd vagyok, és kitlizom célnak, hogy a hatékonysagnak a B
tizemben 14%-kal kell ndvekednie a jové honap 15-¢ig, akkor
az egy szép, feszitett, ditummal ellatott cél. De ebbdl is latszik:
a SMART modszer azoknak vald, akik kitiizik a célokat MA-
SOK szamara. Hiaba tliznéd ki magadnak, hogy napra pontosan
két hoénap mulva mar az 0 munkahelyeden akarsz kezdeni.
Annyi minden mas hat a célodra és megvalosuldsara rajtad
kiviil, hogy egyszerien az a legvaldsziniibb, hogy csalddni
fogsz. Igazsag szerint, a zsigeri, bensonkbdl fakado céloknak
nincs sziiksége datumozasra, mert szamunkra ezek olyan fontos
célok, hogy minden masnal elérébb helyezddnek az iddsikon.
Vegyiik példaul a gyerekvallalas kérdését:

- Gyereket akarunk.
- Oké, mikor?
- Mostantol kezdve barmikor!

Szerinted jobban sikertiil a babaprojekt, ha bedatumozod, hogy 4
hét mulva mar terhes akarsz lenni? Nem fog jobban sikertilni.
S6t, ezzel még beleveszi az ember a kotelesség érzését is, és
maris elszabotalja lelkileg a cél megvalositasat, mivel a megva-
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l6sitas folyamatat pokolla tette ezzel a buta datumozassal. Lehet
id6intervallumot kijelolni azért, hogy ha addig nem valdsul meg
a célunk, akkor legyen egy iddszak, amiben feliilbiraljuk a
megvalositas 1€épéseit, és magat a célt is. De nem szabad napra
pontosan! Mi, emberek, nem naptar és nem Ora szerint érziink!
A zsigeri célok felbukkanasa sem kdotheté id6hoz, naphoz, ép-
pen ezért a megvalosulasuk sem, mert akkor a célkitlizés utani
elsd pillanattdl a teljesitménykényszer fogja uralni az életiinket.
Hat, ha ezt akarod, csak hajrd, de szerintem nem azért olvasod
ezeket a sorokat, hogy megkeseritsd a sajat ¢letedet. Vagy téve-
dek?

Mi tehat a tanulsag? A SMART moédszer els6 harom betiije
hasznalhat6 - pontos meghatarozés, mérheté adatok meghataro-
zéasa (ha vannak ilyenek), az elérhetdség megfogalmazasa, a cél
nehézségének feltérképezése. Az utolsd két betli - relevancia,
realisztikussag, és az idépont meghatarozasa - mehetnek a ku-
kaba, ugy, ahogy vannak. A legelterjedtebb célkitizési forma
azok szamadra jo valasztas, akik CSAK kitlizik a célokat, de
megvalositani nem 6k fogjadk. Az mar mas kérdés, hogy ebben a
szituacioban miikédik-e, €s mi mikodik beldle igazan, mert
egyszemélyes, vagy akar csoportos célkitiizés is lehet totalis
tévat, még ha jo szdndéku, fejlesztd célzattal sziiletik is. Szemé-
lyes célok esetében oridsi hiba datumokat megjelolni. Ugyanis a
datumok - célmegvalositast segité eszkdz ugyebar - eldlépnek
célla! Isten ments, hogy keverjiik a célokat az eszkozokkel! A
SMA betlikkel (RT-ket kihagyva) hataroztam meg annak idején,
hogy milyen férjet akarok magamnak. Igen, férjet. Nem pasit,
nem baratot, nem kapcsolatot, hanem férjet. Alig két honap alatt
meg is lett. Majd egyszer elmesélem.
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11.

A Vonzas torvénye mogott

Avagy: most akkor ez miikddik, vagy nem mikddik, vagy ho-
gyan milkodik?

Amikor ezt a témat felvettem a vazlatba, ugy gondoltam, hogy
nagyon konnyu dolgom lesz, hiszen a vonzas torvényének sza-
zadat ¢éljik, alig 1étezik nd, aki ne ismerné, és akinek ne valtoz-
tatta volna meg az életét ennek megismerése, legalabb egy ki-
csit.

Aztan rajottem, hogy pont ez a baj: mert az is biztos, hogy I¢é-
teznek még olyanok, akik sosem hallottak rola és sosem probal-
tak ki, de ami még tovabb cifrazza a dolgot: vannak, akik isme-
rik, és sosem miikodott naluk (6k vannak tobben).

Musz4j 6szintén kezdenem: a vonzés torvénye nem létezik.
Legalabbis abban a megkozelitésben, ahogy az utobbi évek
bestsellereiben ezt interpretaljak. Nyilvan léteznek bizonyos
gondolati erdk, lelki energidk, és le lehet irni modszereket, mert
ezek, nagy szamban, elkezdenek egy jol felismerhetd mintat
kovetni, de a vonzds torvénye Ugy kamu, ahogy van. Mondom
ezt ugy, hogy én is hasznalom. Mindjart megmagyarazom.
Talan emlékszel még, mikor altalanos iskola 5. osztalydban,
fizika 6ran az ellentétes polaritasok kozti vonzéderdrdl tanultal.
Mar tobb szaz éve ismert, hogy az ellentétek vonzzak egymast.
A negativ a pozitivot. Eppen ezért dobbenet, hogy milliok hi-
szik el azt a tézist, a Titok és hasonlo konyvek alapjan hogy a
hasonl6 a hasonlot vonzza. Konyérgém, ne vagjuk sutba a gra-
vitacid torvényét is? Hatha arra is van mar valami 0j talalmény,
nem? Tudom, a fizika nem kapcsolédik a lelki dolgokhoz. Es
tudom, lélekben minden mas lehet, mint a valésagban. De az
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meglepd, hogy egyetlen konyv miatt az emberek elfelejtették a
magnesek torvényét! Ezt nagyon fontosnak tartottam végre
kiirni magambol, hat, elnézést, hogy pont itt meriilt fel. Ha a
gondolatainknak teremtd ereje van, marpedig van, akkor a sza-
vainknak kivaltképp. Eppen ezért, felelds gondolkodasu, felndtt
emberként, lehetdleg ne beszéljliink folyamatosan butasagokat!
Foleg ne gyerekek elott! Egyetértesz?

Ugyebar a vonzas térvénye azt mondja, hogy a hasonld a hason-
16t vonzza, és amire koncentralsz, azt vonzod be, mert azon a
szinten rezegsz. Ha negativ vagy, akkor alacsony szinten re-
zegsz, ¢s a negativ dolgokat vonzod be. Ha pozitiv vagy, akkor
a pozitiv dolgokat vonzod be, mert azon a szinten rezegsz. (Itt
van egyébként a kutya elasva az elnevezést tekintve: a rezgés
torvénye mar foglalt volt, rdadasul valosziniileg jogdijas is még,
mig a vonzas térvénye nem jogdijas). A rezgést nem lehet von-
zoerével felruhazni, mert a rezgés nem igy miikodik. A rezo-
nancia elve miikddik ilyenkor: nem tudom, hogy ezt leirtak-e
valamelyik vonzas torvényérdl szolo konyvben, de jol el talalt
dob-litemmel le lehet allitani a szivverést is. El6szor a sziv
ritmusaban kell dobolni, majd egyre-egyre lassabban, mignem
végletesen lelassul. Persze ez nem ilyen konnyt, akar orakig is
eltarthat. Tudom, benned is felmeriil a kérdés.: ugyan ki akarna
a szivet igy leallitani? Az nem mindegy? A lényeg, hogy lehet-
séges. Ilyenkor is a hangrezgés dolgozik, az agy és a sziv pedig
atveszi a rezgés frekvenciajat, és aztan egylitt "mennek tovabb".
Feltéve, és ha... Maradjunk egy kicsit egészségesen szkeptiku-
sak!

Tehat a vonzas térvénye feltételezi, hogy ahhoz, hogy barmit,
amit szeretnél, elérhess az életben, allanddan pozitivan kell
rezegned. Oké, fogadjuk el ezt a megfogalmazast. Ugyanakkor,
azt veszem észre azokon, akikkel az utébbi két évben kapcso-
latba keriiltem, hogy egyszertien mar rettegnek a rosszra ragon-
dolni is, mert attdl félnek, hogy rogton bevonzzik a bajt!

Es itt az én nagy problémam a vonzas torvényével: azt a méd-
szert, ami félelmet tud generalni az emberekben, azt a mod-
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szert én nem tudom elfogadni. Béven van elég félnivald az
¢letben, véleményem szerint, egy jobbitod elv ne keltsen félel-
met! Mert a vonzas torvénye ezt teszi: ha nem hasznalod, gond
lesz! Ha rosszul hasznalod, gond lesz! Ha negativ vagy, gond
lesz! Tulajdonképpen csak egyszer nem lesz gond, ha jol hasz-
nalod. 1:3. Nagyon rossz arany.

Tehat, amit a vonzés torvényével kapcsolatban azonnali fel-
adatként javaslok: felejtsd el a félelmet. Nincs mitdl félni! Nem
azt mondom, hogy t61j ki atkozodasban a legaprobb bosszusag-
nal, és hagyd eluralkodni a negativ energiakat magadon, de hidd
el nekem, a félelemnél nincs negativabb energia. A vonzas
torvénye egy allando, buta kontrol az ember felett: jaj, nehogy
negativba menj at, mert akkor mi lesz! Az ilyen negativ-pozitiv
modszerek azért nem miikddnek, és azért eredményeznek in-
kabb frusztracidt, mint tényleges eredményt, mert a pszichénk
szabadsag iranti vagyat piszkaljak fel ezzel a korlatozéssal:
micsoda? Nem szabad negativosodnom? Soha? Egyaltalan?
Akkor kiprobalom, milyen az, ha mégis megteszem! Ez fbleg
erbteljesebb személyiségeknél jelentkezd hozzaallas, mert 6k
azok, akik batrabban tagitgatjak a hataraikat. Ez is egy hatarta-
gitas: hat, én azért mégis csak megnézem azt a sotét oldalt a
sajat szememmel.

Jelzésértékii az, hogy ha el6jon egy ") modszer", és te azonnal
fejest ugrasz bele, mert akkor az azt jelenti, hogy még mindig
nem vagy eléggé tudatos. Persze, kozben azt hiszed, hogy sajat
dontésed az, hogy ezt valasztottad, de ha létezik a kornyezeted-
ben akdr csak egy ember, aki csoddlkozva nézi a vehemencia-
dat, amivel beleveted magad a hasonlo, vilagmegvaltd, végre
nagy tomegek szamara is elérhetd titkokba (hirtelen, a nullarol),
akkor az legyen egy vészcsengd. Lehet, hogy csak magéval
sodort az a mddszer, mert kapaszkodora volt sziikséged? Vagy
pedig olyan sulyos problémaid vannak, amiket ezzel az 1j titok-
kal kivansz megoldani?

Nem akarom felpiszkalni a kedélyedet ezekkel, amiket leirtam.
Tudom, hogy rakbol, gydgyithatatlan betegségekbdl jonnek
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vissza emberek akar a vonzas torvényének segitségével, vagy a
rezgés segitségével, €s a hit segitségével. Ezek miikodnek. De
ne legyél vak! Ne legyél siiket! Ne folytass struccpolitikat! Lass
tisztan! Muikodik, mikddhet, de te maradj mindig dnmagad, és
ne hagyd, hogy barmi, ami arra hivatott, hogy jobba tegye az
¢letedet, akar csak egy pillanatra is bizonytalansaggal, félelem-
mel toltson el.

A vonzés torvénye semmi masrol nem sz6l, mint arrdl, hogy
koncentralsz egy célra, vizualizalod, és aztan, gorcsolés nélkiil
észreveszed a kapcsolodé célokat, és nagy fontossagot tulaj-
donitasz a véletleneknek ¢€s a jeleknek, mikézben tudat alatt is
mindent ugy iranyitasz, hogy egyre kozelebb érhess a célhoz,
vagyis végigmész a megvaldsitas atjan, amit ugy hivnak,
hogy cselekvés.

Sokan ott rontjak el, hogy csak addig jutnak el, hogy elképzelik
a célt, az almot, beleélik magukat, majd utjara engedik, mint
kérést, az Univerzum felé, mondvan, a tobbi mar a magasabb
hatalmak dolga.

Itt van a kutya eldsva: ha elhiszed, hogy képes vagy kapcsolatot
teremteni a kérésed altal az Univerzummal, akkor azt mar miért
nem hiszed el, hogy az Univerzum helyett te iranyitod ezt az
egeszet?

Az agyunk egy problémamegoldd gépezet. Ha ellatod felada-
tokkal, akkor dolgozni fog rajtuk. Ha nem latod el sajat felada-
tokkal, akkor masok problémdjan fog dolgozni (l&sd, hirekben
hallott események, hirességek ¢€lete, stb.), ez ennyire egyszerlien
miikddik. Amikor - barmilyen moédszerrel - kitlizol egy célt,
akkor két dolog torténik: ha az agyad szamara felfoghat6, ér-
telmezhetd, koznapi értelemben atiiltethetd a gyakorlatba, akkor
dolgozni fog a megoldason. Ha nem tudja értelmezni, ha nem
tudja egyeztetni VELED, akkor nem fog dolgozni rajta, hanem
félreteszi a "majd egyszer" kategoriaba. Az agyad nem buta.
Tudja, hogy mi az, ami valdban elérhetd, és mi az, ami valoban
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csak almodozas, €s még te sem tartod fontosnak, vagy éppen az
ellenkezdjét tartod fontosnak. Természetesen a "majd egyszer"
kategoridba besorolt tervek is megvalosulhatnak, akar meglepe-
tés szerien is.

Nem az Univerzumnak kell kiildeni a kérést, hanem az agyunk-
nak. O fogja megoldani, mert nem csak a vegetativ idegrendszer
- testlink iranyitasa, és az érzékelés - és a kognitiv - gondolko-
das - mukodik egyszerre, hanem a maig nem tokéletesen feltér-
képezett tudatalattink is, ahova a megérzések €és azok a dolgok
tartoznak, amiket raciondlisan nem lehet megmagyarazni. Plusz
még ott van a tarsolyban a hosszu t&vli memoria és a rovid tava
memoria is, mint két kiilon "életvitel" az agyunkban, és ne fe-
ledjiik a manapsag oly' felkapott, kiilon "nyomozati anyagot"
képzod kreativitast sem! Tehat annyi sikon/térben zajlanak egy-
szerre az események a fejiinkben, hogy te sem gondolhatod
komolyan, az Univerzumba kiildod a kérést! Fenéket! Az
agyadba kiildod! Csak éppen tudatosan fel sem foghatod, hogy
mi zajlik le akkor a fejedben, amikor megvaldsitasz egy célt,
ugymond a vonzas torvénye segitségével. Nem a vonzas torvé-
nyével valositod meg, hanem az észleléssel, és a cselekvéssel!
Mondok egy példat: autdvasarlast terveztiink néhany évvel
ezel6tt, és abszolut nem volt eldontve a tipus. Egyik héten a
Renault egyik tipusa bukkant fel rendre a terviinkben. Mi tor-
tént? Ha kimentem az utcara, Renault autdok tomkelege vett
koriil. Minden masodik aut6 az utakon ez a tipusu Renault volt,
mar 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-
rOsnek meséltem, hogy "Képzeld, mindenhol Renault-k vesznek
korbe", akkor elcsodélkozott. Tényleg? - kérdezte - En minden-
hol Opel Astrdkat latok! Egy helyen lakunk. En nem lattam
Opel Astrakat, én Renault-kat lattam.

Akkor ezek szerint két kiilon Univerzumban voltunk? Nem.
Csak az én agyam a Renault-ra volt kihegyezve, az 6vé meg
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valami masra. En azt vettem észre, ami szamomra fontos volt, 6
pedig azt, ami szamara.

De a torténet itt nem ér véget.

Két hét mulva elvetettiik a Renault-t, és Peugeot jott be a képbe.
Mi tortént? Elkezdtek koriilottem zsongani ezek az autdk. Nem
sorolom el Ujra, hogy hanyszor €s mennyi ilyen tipusi autot
lattam magam koriil, de jabb két hét mulva mar a SEAT volt
porondon. Sejted ugye, hogy akkor meg millionyi SEAT moz-
golodott koriildttem?

Most allandéan Ford Mustangokat latok az utakon, meg BMW-
ket. Szerinted milyen autdk érdekelnek manapsidg? Nem én
teremtem ezeket az autdkat, hanem az agyam ezeket veszi
észre. Nem az Univerzum dolgozik, hanem az érzékelés.
Tudom, hogy MA nem lehet Mustangom. Ha 20 év mulva,
mégis eljon a lehetdség, azt nem az Univerzum fogja kiildeni,
hanem akkorra érnek Gssze a szalak. A lehetdségek talalkoznak
az igényekkel, és akkor jon majd el a cselekvés ideje. De ugy,
hogy kozben allanddan itt dolgozik bennem, a kell6 helyen és
kellé intenzitassal, ez a megoldandé feladat. Az Univerzum
benniink van.

Vedd el6 a negativumokat is!

A vonzas torvénye azt mondja, hogy negativ, NEM-mel kezdo-
d6 dolgokra ne gondolj, mert az Univerzum nem ismeri a NEM-
et és azt fogod bevonzani, amit nem akarsz, mert az Univerzum
¢s az agyad azt fogja hinni, hogy azt akarod, pedig dehogy!
(Nagyon nem értek ezzel egyet, nehezemre is esett ugy leirni,
mintha kijelentés lenne!)

Eppen ezért azokat a dolgokat, amiket NEM akarunk, nem sza-
bad ezek szerint, még tudnunk sem.

Ez egy oriasi tévedés, €s iszonyatosan tévutra tud vinni.
Maradjunk az autdvésarlasnal: ha elképzelem, hogy egy benzi-
nes Renault-t akarok, de semmiképp nem dizelt, akkor mi lesz?
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A vonzas torvénye alapjan csak dizelek fognak korbevenni és a
végén dizelt fogok venni?

Vagy, ha elképzelem, hogy egy kanarisarga Ferrarit akarok, de
semmiképp nem piros Trabantot, akkor nem fog jonni a Ferrari,
¢és a végeén ott allok majd egy piros Trabanttal?

Vagy, ha elképzelem, hogy egy magas, barna haji, barna szemii
férfit szeretnék paromnak, aki vallalkozo szellemii, erds lelkileg
¢s testileg egyarant, kedves, ugy szeret, ahogy az nekem jo, de
semmiképp ne legyen teszetosza, tutyimutyi, anyucikedvence,
akkor nem fog jonni 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 engediink meg!

Amikor a tokéletességre toreksziink - példaul egy nagyon szigo-
rian mérhetd, gyartasi folyamat soran - akkor is meghatarozzuk
a kritériumokat - "ezt akarjuk” - és meghatarozzuk a tlirést is -
"ez még elmegy, de ez mar nem!". Ha csak a kritériumokat hata-
rozzuk meg, akkor nincs szabdlyozva a dolog! Ezt akarjuk.
Pont. Es? Mihez képest? Rendben, ezt neveztiik ki jonak, de
minek az ellenében? Honnan fogjuk észrevenni, hogy mar
rossz?

Erted?

Azt, amire vagysz az ¢letedben, meg lehet fogalmazni egy husz
tételbdl allo listaval, de azt is meg kell fogalmazni, hogy mi az,
ami mar nem "megy el"! Amit mar nem fogadunk el! Ami kiza-
r6 ok. (Példaul a széke-barna-hercegiinkkel minden stimmel,
csak éppen alkoholista. Amugy egy herceg, tokéletes minden-
ben, csak vedel. Van, akinél ez nem kizar6 ok, de akinél kizaro
ok, annal szerepeljen a kizard okok listajan, mert kiilonben
elfelejtddik kiszelektalodni a jelentkezOk koziil az alkoholista
herceg!)
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Amikor férjre vagytam - olyan komoly kapcsolatra, aminek
hazassadg a vége, ugyanis 30 évesen mar nem akartam évekig
ismerkedni, probalkozni - akkor volt egy nagyon hosszu listam
arrol, hogy milyen férfira vagyom. Kiils6-belsd jellemzoket
szedtem Ossze, hogy ha meglatom, beszélek vele, akkor rais-
merjek!

Hosszt lista volt, nagyon jo volt megirni, egy egész ¢&jjelen at
ezen dolgoztam.

Masnap jutott eszembe, hogy azért az elmult 15 év tapasztalatai
alapjan kijelenthetem, hogy mindenképpen vannak olyan tulaj-
donsagok, amiket egyaltalan nem szeretnék viszontlatni a pa-
romban. Példaul, hogy 0sszesen annyi az ¢letcélja, hogy legyen
egy lakdsa, meg egy munkahelye. Ezt a sziileinél lakva is elér-
heti az ember fia, aki erre vagyik, az ne velem akarjon hossz
tavra berendezkedni.

A sok-sok elvart tulajdonsag alatt megjelent a listan koriilbeliil
5-6 olyan kizard tulajdonsdg, aminek a felbukkandsakor meg-
szolalt volna bennem a vészcsengo.

Szerinted miket kérdeztem meg eldszor, amikor a férjemmel az
elsd randink volt?

Ezekre kérdeztem réa rogton: mi az életcélod! (Nem a lakast és a
munkahelyet emlitette!)

Gondolatban kipipaltam.

Aztan j6tt a tobbi kizard kritérium, egyik sem volt aktualis néla,
tehat kovetkezhettek a jo dolgok. Azok is stimmeltek. Es ami a
fontos: én is tetszettem neki! (Az elvarasok listajat magamrol is
megirtam am!)

Univerzum?

Ne keverjiik 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 egyszeriien
Istennek? Isten ki van rugva? Vagy mi tortént, midta nem né-
zem a hiradot?)
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Nagyon szeretném, hogy tudd, ha te ebben hiszel, akkor azt
én tiszteletben tartom. Ha szamodra jol esik az Univerzumra
vagy valamilyen fensObb hatalomra tamaszkodni, akkor az a
helyes hozzaallas szdmodra. De ha kival6 célmegvalosito akarsz
lenni, akkor tudnod kell, hogy kizardlag tiéd a felelosség. Nem
az Univerzumé. Nem a kérés, Univerzum felé kiildésének mod-
jaé. Az még csak a megfogalmazas. A megvalositas a te dolgod.
A te dolgod észrevenni azt, amikor a lehetdségek talalkoznak az
igényekkel. Amikor van mar pénzed megvenni az autdt. Amikor
van mar képességed elvégezni egy munkat - és jelentkezhetsz
abba a munkakorbe.

Azt szoktuk mondani, hogy nincsenek véletlenek.

Mit jelent a véletlen sz6? Azt jelenti, hogy nem feltételezhetd,
hogy az a valami bekdvetkezik, de mégis bekovetkezik. Feltéte-
lezhetd, hogy ha a baratndmre gondolok, hogy hivjon mar fel,
akkor nem fog felhivni, mert nem gondolatolvasd. De mégis
felhiv. Akkor mi van? Az Univerzum segitett? Nem. Csak ép-
pen azért jutott eszembe a baratndm, mert tudom, hogy egy
hétnél tovabb nem birja ki, hogy ne beszéljiink, és éppen ma
telik le az egy hét. Csssrrrr. Megszolalt a telefon. Ez nem Uni-
verzum, ez nem a hit ereje. Ez tudas. Ez bizonyossag.

Amikor azt gondoljuk valamirdél, hogy véletlen, akkor nem
tudjuk, hogy minden abba az irdnyba mutatott, hogy az a valami
megvaldsuljon. Nem véletlen az, csak mi latjuk annak. De ha
felemelkediink a gdlya perspektivaba a békaperspektivabol,
akkor nem véletlennek latjuk, hanem ok-okozatnak. A véletlen
a golya perspektivabol nézve egyértelmii események lancolata,
tobb résztvevovel, tobb egyidejii cselekménnyel. A résztvevod
békak nem lathatjdk a lancolatok iranyat, egybeesését, csak a
golyak lathatjak.

De a golydk sem iranyithatnak. A lancolatok azok lancolatok,
nem eldre elrendelt események, és feliilrél lehetetlen beavat-
kozni.

Az is egy lancolat egyik allomasa, hogy ezt most leirtam, és te
ezt most elolvasod. Ne tulajdonits neki univerzélis értelmet,
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mert akkor azt a hibat kovetnéd el, amit a célkitiizésnél szoktak:
az eszkozt, a célmegvalositashoz sziikséges eszkozt 1éptetik eld
célnak.

Mint az el6z6 fejezetben, a SMART modszernél az iddpont, a
datum pontos megadasanal lathattad. Ha bedatumozol valamit,
az hirtelen célla valik! Holott a datumnak, a hataridének csak
egy segitd eszkdznek kell lennie, hogy biztosan megvalosuljon
az a cél.

Mi a tanulsaga a vonzas torvényének a célkitiizés szempont-
jabél?

A vonzas torvényében hivok oridsi hanyada csak egy onigazola-
si modszert talalt meg ebben az elvben, és arra hasznaljak -
hivatkoznak is ra! -, hogy bizonygassdk, miért nem sikeriilt
nekik eddig még semmi az életben (Megjegyzem, ez is hibés
hozzaallas, hogy nem sikeriilt még semmi, de err6l majd ké-
sObb!). A vonzas térvénye megnyugvast ad szdmukra abban a
tekintetben, hogy miért nem is fog sikeriilni semmi a jovében!
Ha barmit, arra hasznalsz, hogy igazold magadnak a tehetetlen-
ségedet, akkor én nagyon szomoru vagyok. Hogy is szdl az a
reklam? NINCS DE! Nincs kifogas. A vonzas térvénye nem
magyarazat, hanem egy lehetséges eszkoz a cél kitlizésére, de
ha jol megpiszkaljuk a felszint, akkor kideriilhet, hogy a
naaaagy Univerzum, szintén csak egy Onigazolast segité gondo-
latmenet.

Ne bujj moédszerek mogé!

A célok kitlizésére tobb féle szuper modszer 1étezik, nagyon
fiiggd ugyebar attol, hogy kinek mi a helyes, hogy kinek milyen
kreativ az agya éppen abban az iddszakban. Ki, mennyire képes
vizualizalni, ellazulni, jatékosan felfogni a cél kitlizését.

De a célok megvalésitasa nem modszereken mulik, hanem a
cselekvésen. Csindlod, vagy nem csinalod? Ennyi a titok.

Netan nem ezt tanitottak mashol ugye? Na, akkor jo helyen

vagy!
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12.

A célkitiizés hatranyai
Mert ez sem fenékig tejfel!

Most, hogy lassan mar a megvalositas, és a gyakorlat utjara
1épiink, muszdj foglalkoznunk egy kicsit azzal, ami a célkitii-
zéssel €s megvaldsitassal kapcsolatos negativumokat foglalja
magaba. Aztan persze még kideriilhet, hogy ezek a negativu-
mok tulajdonképpen jol korberajzolhatdéan, kézzel foghatoan
pozitivak is, de elsddlegesen mindig negativ érzelemként éljiik
meg ezeket. Ami, ha jol belegondolsz, egy nagyon fontos dolog,
ugyanis eleve a dontéseink is érzelmi indittatasuak, tehat kote-
lez0, hogy érzelmekkel kotddjiink az egész folyamathoz, raada-
sul hullaimzéan, hiszen ndk vagyunk. Eletkorunktol fiiggéen
masképp viszonyulhatunk egy-egy dontéshelyzethez, és bizony
az sem mindegy, hogy a ciklusunk melyik napjan tartunk!

Azt vettem észre magamon, hogy a havi vérzés eldtti napokban
- magunk kozott vagyunk, megbeszélhetjiik ezt is nyiltan, igaz?
- agresszivebb, tiirelmetlenebb vagyok. Ez kihat a dontéseimre
is, sOt, a terveimre is: sokkal hatirozottabb vagyok ilyenkor a
pénziigyek terén, joval nagyobb léptékben "merek" gondolkod-
ni, mint egyébként maskor, és joval nagyobb volumenii donté-
seket tudok ilyenkor, joval gyorsabban meghozni. Az nem tor-
vényszerl, hogy ilyenkor jobban is dontok! De konnyebben,
hatarozottabban, gyorsabban. Amolyan férfias mdédon.

A havi vérzés utan mar joval higgadtabb, megfontoltabb va-
gyok. Ezeket a tapasztalatokat kutatok hormonalis kisérletei is
alatamasztjak, bdévebb informdacidkért ismételten Louann
Brizendine, A néi agy cimil konyvét tudom ajanlani olvasasra!
Ebbdl a konyvbdl pontos véalaszokat kapsz arra nézve, hogy mi
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jatszodik le az agyadban a ciklusod alatt, és hogyan valtozik az
agyad a kor eldre haladasaval, az életkorod ndvekedésével.
Mindezekbdl kovetkezden, a negativ érzések a kihivasokkal,
dontéshelyzetekkel, tervekkel és megvalosulasukkal kapcsolat-
ban, mindenkinél egyénenként valtozoak, és az egyén szamara
1s, akar azonos szituacidban, mas-mas érzelmek dominalhatnak.
Lehetséges, hogy ami két honappal ezel6tt nagyon jo Otletnek,
szinte kézenfekvd jovoképnek tlint, az mara teljesen lecsengett,
¢s valami egészen mas felé¢ fordulunk.

A rossz érzések tobb tordl fakadhatnak, ezek Osszefiigghetnek
egymassal, taplalkozhatnak egymdasbol, de elébukkanhatnak
akar a semmibdl is.

Vegylik sorra ezeket!

- Rossz érzés azért, mert a terviink az egész csaladunk életé-
re, jovéjére kihat. - Ez a felel6sségbdl fakadod bizonytalansag
érzése. Azzal, hogy ez az érzés felmeriil benned - ez a gondolat
megfogalmazodik -, maris kijelenthetjiik, hogy az emberiség
abba a kicsinyke hanyadaba tartozol, akik képesek feleldsséget
érezni. Ismerek olyan csaladokat, ahol 3-4 gyerekkel is olyan
hajmeresztd dolgokba véagnak bele a sziilok, hogy a kiviilallo
szemével nézve mindig az jut eszembe: na, ez aztan a csalad-
centrikus dontés... Amikor tervezel valami nagyszabasut, és
eszedbe jutnak a tobbiek, akkor mindig gondolj arra, hogy ez
egy természetesen jelentkezd rossz érzés, €s nem azt jelenti,
hogy rossz a terv, hanem azt jelenti, hogy feleldsségteljes ember
vagy. Persze a terv is lehet rossz! Ne altasd el az éberségedet
azzal, hogy ez csak a felel6sségbdl fakad. De az esetek tObbsé-
gében nyugodt lehetsz, a tervek altaldban jok szoktak lenni, ha
meg nem, az ugyis kideriil menet kézben (csak figyelni kell a
jeleket!)

- Rossz érzés azért, mert tobbre vagysz! - Ha jol belegon-

dolsz, nekiink, néknek nem kell a szomszédba menniink blintu-
datért. Ha megtesziink valamit, azért van bilintudatunk, mert
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megtettiik, és helyette nem valami massal foglalkoztunk. Ha
nem tessziik meg ugyanazt, akkor azért van blintudatunk, mert
nem tettilk meg. Sehogy sem j6. Amikor azért érezziik rosszul
magunkat, mert tobbre vagyunk, akkor az egyértelmiien azt
jelenti, hogy nem felel meg nekiink az, ami van. Ilyenkor kezd-
jik el elemezgetni 6nmagunkat, és mindenki mast a kornyeze-
tiinkben, ¢s keressiik a magyarazatot arra, hogy ha nekik jo,
akkor nekiink ugyan miért nem? "Biztos velem van a gond!" -
szoktak gondolni ilyenkor a ndk. Pedig nem. Igazsag szerint
azzal van a "gond", aki nem vagyik tobbre. Célok, tobbre-,
nagyobbra-, jobbra-, szebbre-, vagy akar csak mdsra vagyas
nélkiil értelmetlen az életiink. Az, aki bele van tespedve az
lirességbe, a monotdnidba, az biztosan nem boldog. Az, aki
tobbre vagyik, az mar a tobbre vagyastol is boldog lehet -
autotelikus személyiség -, hat nehogy mar barki rossz szemmel
nézze ezt, foleg olyasvalaki, aki nem autotelikus személyiség!
Sose érezd magad rosszul azért, mert tobbre vagysz! Az a dol-
god itt a f61don, hogy tébbre vagyj, €s el is érd, és a gyerekeid-
nek is ezt a mentalitdst add tovabb. Hogy konkrétan mi az a
tobb és jobb, azt majd kikutatjuk!

- Rossz érzés azért, mert nem liatod a végét. - Klasszikus
negativ érzés a célkitlizéssel kapcsolatban. Amikor elkezdtiik a
cégalapitas procedurgjat annak idején, majdnem szétvetett az
ideg, mert egyszerlien nem lattam, mikor és mi lesz ennek az
egésznek a vége. A folyamattal nagyjabol tisztaban voltunk, de
rengeteg rajtunk kiviil all6 "szerv" munkélkodik ilyenkor egy
cégalapitas koriil, akiknek a munkabirasara ¢€s ilitemtartasara
semmiféle rahatdsunk nem volt. Tudod, ez a tipikus: ha én csi-
nalnam, meglenne fél nap alatt, de ha mas csindlja, a jo ég sem
tudja, mikor lesz vége! Es tudod mi lett a vége? Egyszer csak
megvolt a cégiink. Néhany nap cstiszdssal, mint ahogy tervez-
tiikk. Felesleges volt azért idegeskedni, hogy minden meglegyen,
ami rajtunk kiviil all6, mert minden meg lett. Lehet, hogy nem
hétfén, hanem szerdan. Lehet, hogy nem déleldtt, hanem dél-
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utan.

A rosszabbik verzid az, amikor nem latod, mi lesz a vége (az
elobb a mikorrdl volt sz6). Példaul egy Osszetort autd esetében a
szerviz és a biztositd instrukcioi alapjan lesz majd eldontve,
hogy mi lesz a helyzet végkimenetele. Javitas? Totalkar? Ki
tudja? Ezt a fajta bizonytalansagot - ami hosszt ideig is eltarthat
- semmi massal nem lehet kikiiszobolni, mint lazitassal, tudatos
gondolateltereléssel. Hiaba gondolsz r4, nem jutsz kdzelebb a
megoldashoz. Hidba kutakodsz, informalddsz, érdekldédsz, nem
rajtad mulik a megoldas. Pedig leginkabb téged érint. Ilyenkor
az a legjobb, ha elengeded a dolgot, és valami massal foglalko-
zol! Lazits, kényeztesd magad, vigasztald magad, szerezz be
egy jo konyvet, filmeket, zenéket, csindlj valamit, ami eltereli a
figyelmedet. Biztasd erre a veled egyiitt ¢l6 csaladtagokat is.
Nincs sziikség egy gyomorfekélyre és magas vérnyomasra, ezek
miatt, igaz?

- Rossz érzés azért, mert nem latod a folyamatot. - Ha Iétezik
rossz €rzés, amit konnyen kikiiszobdlhetsz, akkor ez AZ! Az
egész célkitlizésben ez a legszebb: a célig elvezetd folyamat
megtervezése. ird le! Rajzold le! Nyilazz, hogy mibél mi kovet-
kezik! Kiinduldsi pont egy nagy kor, ird bele, hogy hol allsz
most. Ebbdl vezessen egy nyil a kovetkezd eseményhez, ami
lehet egy négyzet is, vagy haromszog, vagy hatszog, vagy bar-
mi. A nyilak hossza jeldlje a két 1épés kozti id6tartamot! Az
egyes alakzatok legyenek hozzarendelve személyekhez, segi-
tokhoz, szervekhez. Példaul a kor alakzat legyél te, a haromszog
pedig az ligyvéd (mondjuk egy lakasvasarlas esetén), a négyzet
a bank, €s igy tovabb. Haszndlj szineket, eltérd betiitipusokat.
Rajzolj! Rajzolas kozben olyan dolgok keriilhetnek felszinre
benned, amikre rajzolas nélkiil sosem gondoltal volna. Fantasz-
tikus jaték, és nagyon jo visszanézni is ezeket az abrakat, akar
csak futolag kielemezgetés céljabol.
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- Rossz érzés azért, mert elment a kedved az egésztol. - Ez
szorosan Osszefiigg a kovetkezd ponttal, de mégsem ugyanaz.
Amikor elmegy a kedviink valamit6l, amibe olyan nagy vehe-
menciaval vetettiik magunkat, akkor az azt jelenti, hogy meg-
sziinik a FLOW. Lehet, hogy megfakul a dolog, vagy ralatunk
olyan aspektusaira a kerek egésznek, amit eddig nem lattunk, és
ezek befolyasoljak az érzelmeinket, és a motivacionkat. Barmi
is a kiindulasi pont, amikor elmegy a kedviink, az nagyon rossz
érzés. Egyrészt radobbeniink arra, hogy "jesszusom, mit akar-
tam én ezzel?", nyilvan egy elég széles skalan mozgo6 intenzi-
tassal; a FLOW megsziinése miatt pedig akar még fizikailag is
rosszul érezhetjiik magunkat. Ilyenkor az a teendd, hogy al-
szunk egy oOriasit, és legalabb egy napig nem foglalkozunk szin-
te semmivel, csak a lIétfenntartasunkkal (evés, ivas, mosdas). Ne
szorakozz, ne tereld el a gondolataidat, ha nagyon muszgj, ak-
kor dolgozz, a kotelességeknek persze eleget kell tenni, de vala-
hogy probalj énmagaddal maradni, és rdjonni arra, hogy valo-
ban elment-e a kedved - ez egyaltalan nem baj -, vagy pedig
csak valami kizokkentett? Ha elment a kedved, hat elment.
(Lasd kovetkezd bekezdés.) Ha pedig valami mas all a hattér-
ben, valamilyen mas gond, ami miatt nem tudsz FLOW-ba
keriilni, akkor varni kell egy kicsit, hogy elmuljon ez az érzés -
lelkesedés megsziinése -, illetve, meg kell oldani a kizokkentd
problémat.

- Rossz érzés azért, mert abbahagytad. - Egész gyerekkorom-
ban azt hallgattam, hogy "Rita nagyon okos, csak nem elég
kitarto." Szerinted mit gondoltam magamrdl fiatal felndttként?
Nem azt, hogy nem vagyok elég kitartd, hanem azt, hogy a
vilag legkitartobb embere vagyok, és majd én megmutatom
ezeknek! Nos, ebbdl olyan dolgok kdvetkeztek, hogy nem tud-
tam abbahagyni, nyilvanvaloan rossz dolgokat sem. Ma mar, a
klienseim tapasztalatai alapjan is kijelenthetem, hogy az egyik
legnagyobb kincs az, ha elmegy a kedviink, €s ez 1épésekre is
sarkall benniinket, vagyis kiszallunk az adott szituacidobodl. Ki
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meriink szallni. Abba merjiik hagyni. Akkor is rossz érzésiink
van, ha benne maradunk egy nyilvanvaldan rossz dologban, és
abban bizunk, hogy hatha jobb lesz. Nem hagyjuk abba a lotto-
szelvény vasarlast, mert hatha pont akkor nyernénk, mikor mar
nem vettiink... Akkor is rossz érzés lesz, ha vesziink egy nagy
levegdt, és kiszallunk. Mert lehet, hogy ha tiirelmesebbek, kitar-
tobbak vagyunk, akkor meghozta volna gyiimdlcsét az a dolog.
Mindenhogy rossz érzés. Ez a természetes érzés.

Tehat, mi segit ilyenkor? A dontés. Hozd meg a dontést: ki-
széllsz? Hurra! Nem szallsz ki? Hurrd! Semmi mas nem tud
neked segiteni ilyenkor, mint az, hogy ha 0sszefoglalod magad-
nak, hogy milyen eldnyokkel jar kiszallni, €s milyen hatranyok-
kal jar kiszallni. Azt sose vedd bele a pakliba, hogy mennyi
energiat fektettél mar bele, mert az mar a mult. Elonyok és
hatranyok csak a jovoben érdekesek, a mult senkit nem érdekel!
A multnak valdsziniileg nem lesznek mar a jovében eldnyei. A
multnak a multban voltak elényei. Lehet, hogy dsszefutnak még
a mult bizonyos szélai a jovO bizonyos szalaival, de ezen ne a
jelenben ragodj! Ugy lesz, ahogy lennie kell. (Ugye, milyen
furcsan hangzik ez, egy célkitizéssel foglalkozd anyagban?
Csakhogy én mar tudom azt, amit te még nem: az ember nem
ugy mikodik, ahogy azt elképzeljik. Igazsag szerint olyan
hatasmechanizmusok zajlanak le az emberekben, hogy bizonyos
hibaink miatt mar réges-régen ki kellett volna halnunk. Az a
szerencsénk, hogy sok az idonk, és nem vadaszattal és gylijtoge-
téssel szerezziik be az ételt, mert killonben mar éhen haltunk
volna, a mondvacsinalt problémdink miatt! Errdl a tisztanlatas-
0l 52016 fejezetben részletesen sz6 lesz.)

- Rossz érzés azért, mert hanyagolod a tobbi teendodet. -
Eppen hazvasarlas - és a sajatunk eladéasa - projekt kellés koze-
pén vagyunk, és hetek oOta azt érzem, hogy hanyagolnom kell
mas dolgokat, mert egyszerlien nincs annyi neuron az agyam-
ban, amit mar ne hasznalnék csucsra jaratva. Kozben azt is
érzem, hogy mar honapok 6ta nem féztem egy normalis, laktato
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ételt, siiteményt pedig mar meg sem tudom mondani, mikor
siitottem utoljara! Ez nem jo érzés. Most is az ebédkészités
helyett irom ezt. Tegnap elkezdtem nézni egy filmet, az elsé 15
perc utan menniink kellett haziigyben, és valamikor este kilenc-
kor estiink haza. Kozben minden megvaltozott a terveinkkel
kapcsolatban, igy azt sem tudom még, mikor lesz ennek vége.
Rossz érzés. De! Tudom, hogy ha ezen tul lesziink, helyreall a
rend, a béke, a harmonia, és megint visszaallhatok a rendszeres
fozés-siités lizemmodba, ahogyan én azt szeretem. Most va-
laszthatok: vagy esziink, vagy koltoziink! (Nyilvan nem ennyire
sarkos a helyzet, hiszen ennivalé van itthon, de olyan igazi
finomsagokra nincs tiirelmem, agyam, energiam. Engem nem
kapcsol ki a f6zés, engem az irds kapcsol ki. Ezért is irok most,
¢s nem a konyhaban tiisténkedek. A szerencse az, hogy a fér-
jemnek mostanaban étvagya nincs, igyhogy nincs nagy hiany-
érzet. Most, hogy belegondolok, egy bableves elf6 maganak,
mig én irok...

- Rossz érzés azért, mert féliink, hogy nem fog sikeriilni. -
Sokakat annyira riaszt ez a félelem, hogy tulajdonképpen konk-
rét célok nélkiil élik az életiiket. A "majd lesz valahogy" mod-
szert kovetik egész életiikben, ami akdr még eredményekre is
vezethet, fliggden a tdgabb kornyezetiiktdl, és a sziiléi mintaik-
tol. Az ugynevezett sikeroktatok ilyenkor szoktak nekiszegezni
a kérdést az alanyoknak: Mitol félsz igazabol? A kudarctol,
vagy a sikertol?

Sosem féltem a sikertdl, és attdl sem, hogy valami nem fog
sikerlilni. Mindig 0gy voltam és vagyok minden célommal,
hogy ha nem is érem el, valamilyen tanulsdggal mindenképpen
szolgalni fog vagy az ut, vagy a tarsak. De mégis, sokszor elkap
ez az érzés. Leginkdbb nem attol félek, hogy nem fog valami
sikeriilni, mert majd sikeriil valami mas. De az sokszor megfor-
dul a fejemben - nyilvan szakmai artalom -, hogy nem szeret-
ném pazarolni az idémet (idégazdalkodésrdl irtam konyvet,
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idogazdalkodasrol adok rendszeresen eld, tréningeken, radio-
ban, konferenciakon, stb.).

Szeretek biztosra menni. Attdl sose félj, hogy valami nem sike-
riil! Lesznek olyan tervek és célok, amik sosem fognak teljesiil-
ni. Sokaknak mar a kiindulési pontja is hibas lesz, sok pedig ut
kozben fog elvérezni. De nagyon sok sikered és eredményed
lesz, amiknek csak akkor van értelmiik, ha tovabbi terveket és
célokat vetitenek eldre. Ez egy soha véget nem ¢érd feladat az
¢letben. Mindig megtjulni, mindig fejléddni, mindig javulni.
Félni felesleges. Minden j6 lesz! A rossz is.

- Rossz érzés azért, mert masok nem igy csinaljak. - A
Maslow-piramis egyik legtobbet emlegetett szintje az, ami a
valahova valo tartozas szilikségletérdl szol. Az ember tarsas
Iény, és szereti onmagat felfedezni méasokban. Ha senkihez és
semmihez nem passzolunk, nem illiink bele egy felismerhetd
mintdba, akkor az egyik legfontosabb sziikségletiink sériil, és
ennek feljavitasara onkéntelentil is megtessziik a kelld 1épése-
ket: elkezdiink hasonulni masokhoz, és ha azt vesszik észre,
hogy nem tudunk hasonulni, akkor pokoli maganyosnak érez-
ziik magunkat, és azt hissziik, hogy sulyos gondok vannak ve-
liink.

Pedig nincsenek gondok, csak éppen kicsit hosszabb ideig tart
megtalalni azt a csoportot, ahova kdnnyedén beilleszkedhetiink.
Ebben az esetben érdemes tudatosnak lenni - vagyis a kelld
informacio birtokdban irdnyitani az érzelmeinket - és konstatal-
ni azt, hogy attol, hogy masok masképp csindljak, még nem
biztos, hogy mi hibazunk. A tarsadalmi bizonyiték elvénél mar
lathattuk: a legjobb az, ha nem illiink bele a tobbségbe, mert a
tobbségben 1év0 emberek kizardlag egymast masoljak, azért,
hogy ne kelljen rosszul érezniiik magukat. Ugye te nem akarsz
azok kozé tartozni, akik csupan masolok? Elj tgy, hogy téged
masoljanak!
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Minden, ami negativ érzelmet kivaltd tényezo, az egyben a jot
is magaban rejti. A pozitiv hozzaallas alapja, hogy mindent
lehet a masik iranybdl is szemlélni: ha a tervekkel és célokkal €s
a kivitelezésiikkel kapcsolatban vannak rossz érzéseid, gondolj
arra, hogy legaldbb vannak céljaid! Sokan érzik iiresnek, sziir-
kének, nyomasztonak az életiiket, mert nincsenek céljaik. Sok
kapcsolat megy tonkre azért, mert nincsenek KOZOS céljaik,
sot, ellentétes céljaik vannak a feleknek. Sok gyermek nem érti
a sziileit, mert a sziilok elfelejtik kommunikalni a céljaikat, €s
titkolnak a csemeték elél mindent, ami a jovordl szol, tobbek
kozott azért, hogy megkiméljék Oket a kudarcélménytdl, a
frusztraciotol. A gyerekek hamarosan kis felndttek lesznek,
sajat, nagyon markans célokkal, és hirtelen szembehelyezked-
nek a sziilokkel. Azért is, mert a fejilkben az a kép €l a sziilok-
r6l, hogy céltalanok, de ha vannak is céljaik, szamukra azok
semmiképp nem megfeleldek.

A sziilok a korukbol kifolyolag is higgadtabbak, lelassultabbak
célkitlizés szempontjabol, és ezek a kiilonbségek allando kont-
liktusokhoz, nyugtalansaghoz vezethetnek a hamarosan kétge-
neraciossa valo csaladokban.

A célkitlizés és megvalositds egész é€letlink soran végigkiséro,
emberre egyértelmiien jellemzd életfeladat, és mégis, nagyon
sokan egyszerlien elszarjak. Nincs kulturdja nalunk a hozzank
ill6 életstilus keresésének, a megtalalasanak meg plane. Legin-
kabb az jellemzé még mindig, hogy aki tobbre vagyik, arra
minimum furdn tekint a kornyezete. Az egy dolog, hogy nem
segit senki abban, hogy hogyan miikodik a gyakorlatban a célok
kitlizése és megvaldsitasa, de még vissza is htizzak azokat, akik
mernek Ujitani, és mernek kiillonbozni.

A tudatossaghoz hozzatartozik az is, hogy tisztdban vagyunk
azzal, hogy azok, akik kiilonbdznek masoktdl, a problémakkal
kapcsolatban is mas kihivasokkal néznek szembe. De szembe-
néznek! Es ez a 1ényeg!

Te, aki ezt olvasod, nem vagy egy hétkdznapi nd, az mar biztos.
A problémaid sem hétkoznapiak. A rossz érzéseid sem hétkoz-
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napiak. A rossz érzések kezelése sem mindennapos. De ettdl
izgalmas ez az egész: ettdl kihivas, ettdl élvezetes, s6t, meg
merem kockéztatni, hogy ettdl kiilonleges.

Ugye, mar nem is érzed magad rosszul?
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13.

A sotét oldal kivilagitasa

Ha mar eddig eljutottal, és még ezt is végigolvasod, akkor tobbé
nem aggddom érted. Latni fogod, hogy minden, ami eddig sike-
rilt, és minden, ami eddig nem sikeriilt az ¢letedben, az minek
az oka. Latni fogod, hogyan miikddsz te, és hogyan miikddnek
koriilotted mas emberek. Lehet, hogy arra fogsz most radob-
benni, hogy rosszul csinaltad eddig, de az is lehet, hogy meg-
erdsitést kapsz arrdl, hogy a legjobb tton haladsz, €s a gondol-
koddsmdédod mondhatni tokéletes a célok megvaldsitasanak
szempontjabol. Barmire is jossz r4, most egy oOriasi 1épéssel
fogsz kozelebb keriilni barmilyen célod megvaldsitdsdhoz, €s
kozelebb fogsz keriilni az életcélod meg taldlasahoz. Latni fo-
god, hogy milyen aprd-csepré dolgokra tudjuk elpazarolni az
energidinkat, a 1ényeg helyett.

Kezdjiik mindjart egy kis teszttel. Olvasd végig az alabbi meg-
allapitasokat, és jegyezd fel, vagy jegyezd meg, hogy hanyra
mondasz igent!

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

2. Kovetem vagy probalom kdvetni a divatot.

3. Miszaki cikkekhez, szamitastechnikai cikkekhez, autohoz
megveszem a kiegészitoket, apold eszkozoket, stb. Telefonhoz a
telefontartot, jobb akksit, diszitd kiityfit, stb.

4. Kerestem mar olyan informdaciokat vasarlas el6tt, ami a ter-

mékrol, szolgaltatasrol szold véleményeket tiikrdzi, hogy meg-
konnyitsem a dontésemet.
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5. Ereztem mar jol magamat azért, mert adomanyt adtam.

6. Vitas helyzetekben hibaztattam mar masokat vagy a koriil-
ményeket.

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

8. Hasonlitottam mar Ossze arakat.
9. Figyelem az akciokat és probalok kedvezményesen vasarolni.

10. Barmikor meg tudom magyarazni, hogy miért dontéttem
ugy, ahogy.

11. Vettem mar fel hitelt azért, hogy megvegyek valamilyen
tartos fogyasztasi eszkozt, vagy valamit jobba, komfortosabba
tegyek a hitel altal.

Jegyezd meg, hany igen valaszt adtal, késobb visszatériink erre
a mini tesztre, és a valaszok szamanak értelmezésére.

Egy jaték, ami megvaltoztatta az emberi gondolkodasmaod-
rol alkotott elképzeléseinket

1979-ben, egy Martin Schubik nevl fiatalember, egy hazibuli-
ban, Ujrairta az emberiség gondolkodasmodjanak torténelmét.
Arrdl nem sz6l a fama, hogy esetleg unalmas volt-e a buli, vagy
nem volt elég széplany a kdrnyéken, de tény, egyszer csak min-
denki egy licitalos jaték kellds kozepén talalta magat. A jaték-
ban elad6 egy dollar. Egy darab, 1 dollaros bankjegy. Az értéke
kereken 1 dollar, tehat nem egy 1 dollar értékii targyrol van szo,
aminek eszmei értéke lehetne akarmennyi, hanem konkrétan ¢€s
kereken 1 dollarrdl van sz6 (ndlunk 10ezresekkel szokték bizo-
nyos sikertréningeken jatszani).
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Az 1 dollar kikialtasi ara 1 cent, és barki licitalhat, aki jelen van.
A jaték érdekessége az, hogy nem csak a nyertes - legtobbet
licitalé - fogja kifizetni a licitje Osszegét, hanem a masodik
helyezettnek is fizetnie kell, a sajat licitjének Osszegét. Tehat a
kikialto mar akkor is "jol jar", hogy ha a nyertes 51 centért
elviszi a dollart, hiszen ebben az esetben a masodik helyezett 50
centet fog érte ajanlani. A maximalis licitemelkedést megszab-
tak 10 centben, hogy nehogy valaki elrontsa a jatékot, és tul
koran bekiabalja példaul az 51 centet az utan, hogy éppen, hogy
csak elkezdddott a jaték. A jaték elkezdddott. 1 cent, 5 cent, 10
cent, és az izgalom a tetdfokéra hagott. Hiszen itt valaki nagyon
jo vasart fog csinalni, joval kevesebbért fog 1 dollarhoz jutni,
mint amennyit az ér! Oké, a kikialtd, Martin is valoszintileg jol
fog jarni, mindenki aldani fogja, amiért ilyen jo kis jatékot talalt
ki, és akar még kereshet is az "lzleten". A hazibuli sok-sok
vendége koziil, nagyon sokan az elején elkezdtek lemorzsolddni
a jatékbol, és az elsd 1élektani, 51 centes hatdrig mar csak na-
gyon kevesen jutottak el. A szemlélok visszafojtott 1€legzettel
figyelték a jatékot, a kezdeti zsivaj eliilt, pisszenést sem lehetett
hallani. Ekkor jottek rd ugyanis, hogy ha ennél tovabb megy a
jaték, akkor a kikialtd par perc alatt nagyon jol fog keresni:
jatékosan fog tobbet kapni az egy dollarért, mint amennyit az ér,
hiszen a nyertes és a masodik helyezett is fizetni fognak! Bar
most még csak nullszaldos a kikiadltd, de ahogy a versenyzok
eltokélt arca elarulta, lesz itt még nyereség is! Mi lett volna, ha
100 dollarossal inditjak a jatékot!? Joval csendesebben, de ment
tovabb a jaték! 80 cent, 85 cent, 90 cent! Méar csak két jatékos
maradt, mindketten fesziiltek, idegesek voltak, és izzadtak.
Tulajdonképpen egy nyugodt ember volt az egész lakasban:
Martin, a jaték elinditdja, aki egyértelmiien tudatiban volt an-
nak, hogy mi lesz a jaték végkimenetele. Oriasi felhordiilés
kozepette, a licit elérte az 1 dollart. Mindenki tudta, ha ezt a
hatart atlépik a résztvevok, akkor mar nemcsak, hogy nem
nyernek, de kimondottan veszitenek is! A résztvevoket azonban
ez nem ¢érdekelte, licitaltak tovabb, dithodten!
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A végso licit, az 1 dollarért, 3 dollar 40 cent volt. A masodik
helyezett 3 dollar 35 centet ajanlott fel, és ennél tovabb nem
volt hajlandé elmenni. A kikialto, Martin atadta az 1 dollart a
nyertesnek. fgy a nyertes "csak" 2 dollar 40 centet veszitett, a
masodik helyezett kissé tobbet ugyebar. Martin 6sszesen 5 dol-
lar 75 centet keresett az "ligyleten". A jatékot azota tobb ezer-
szer megismételték tovabbi bulikban, tréningeken, konferencia-
kon, de a legtobbszor pszicholdgiai laborokban. A kiilsé szem-
1€16 szemével nézve - illetve igy, olvasva a torténetet - nyilvan
te is arra gondolsz, hogy csakis Oriilt lehet az, aki tobb mint 1
dollart fizet egy 1 dollarosért, egy ilyen jaték keretében. De az
azota eltelt évek, és a tobb ezer kisérlet €s publikacio bebizonyi-
totta, hogy nem elszigetelt "Oriiltekr6l" volt sz, mert ez az eset
barkivel, barmikor megeshet, és a valdsagban meg is esik!
Szamtalanszor fizetiink tobbet valamiért, mint amennyit ér, csak
az 1 dollar arverésénél fejben is kdvethetok a koltségek alakula-
sai, mig mas, kevésbé jol meghatarozhatd értékli dolgoknal,
eseményeknél, targyakndl ez sokkal inkabb kovethetetlen.
Nézziik meg, mi jatszodott le a dollararverésben szerepld, licita-
16k fejében! Ezt ugyanis tokéletesen le lehet kovetni, mivel az
Osszes kisérlet végiil is arra irdnyult, hogy kideriiljon, mi jatszo-
dik el ilyenkor a fejekben. A jaték elején, a jatékosok természe-
tesen a jaték hevén feltiizelddve vagnak bele a licitdlasba. A
jatékosok szama ¢és vehemenciaja nagyban fligg a jatékvezeto -
kikialté - altal kozvetitett lelkesedéstél. Olykor enyhe provoka-
ciora is sziikség volt ahhoz, hogy elinduljon a jaték, pl. valami
hasonlo: "Na, mi a helyzet? Senkinek nem ér meg 5 centet ez az
1 dollar? Hat milyen iizleti érzéketek van nektek?" Ha elindult a
jaték, akkor mar nem volt megallas! A tobb ezer kisérletbdl
csak néhanyban fordult elé az, hogy a felek megalltak az 1
dollaros licit elérése elstt. Atlagosan 3-4 dollarért keltek el az 1-
1 dollarok. Most, hogy olvasod ezt, arra gondolhatsz, hogy
"Honnan szedtek ossze ennyi buta embert? Hat nem nyilvanva-
16, hogy 1 dollar az maximum 1 dollart ér?"

114



A jaték elején még minden résztvevo tudja, hogy nem érdemes
elmenni az 1 dolléros licit f61é. Mégis mindig marad legalabb
egy paros, akik addig licitdlnak, amig még van aprd a zsebiik-
ben. Sokszor eléfordult, hogy 7-8 dollarig is elmentek. Hova
tették a jozan esziiket ezek az emberek? Megvolt a jozan esziik,
csak a kell6 pillanatokban eldugtdk magukban jo mélyre. Errdl
szol a Tisztanlatas torvénye. A jaték elinduldsa utan, az elsé
kritikus pont az 50 cent koriili liciteknél kdvetkezik be, sokan itt
szallnak ki: ekkor bizonyosodik be ugyanis, hogy a kikialté6 mar
mindenképpen jol fog jarni, hiszen az 51 centes licit elérésével
mar Osszességében tobbet fog keresni, mint 1 dollar. Igaz, ez a
pont a kikialtd szamara még kozel nullszaldds, hiszen a nyer-
tesnek oda is kell adnia az egy dollar - egyet kifizet, kicsivel
tobbet, mint 1 dollar, visszakap. Ez azért kritikus pont, mert
sokan azért fogjak fel ezt az egész dollararverést az elején jo
jatéknak, mert ugy érzik, hogy benne van a pakliban az is, hogy
a kikialté ratul meg lesz roviditve. Persze az is benne van, hogy
ratul jol fog jarni, de ez utobbit mindenki valdsziniitlennek
tartja. Az 50 centes hatarértéknél sokan kiszallnak, mert észre-
veszik, hogy a jaték mar nem jaték, hanem valami mas van
kialakuloban. Erdekesség: csak akkor vannak kiszallok ennél a
pontnal, hogy ha tébben jatszanak, mint 2 f6. Ha csak ketten
vannak, észre sem veszik ezt a pontot. A jatékban maradok, ha
¢észre is veszik az 50 centes hatart, kiszallasi pillanatot, akkor
arra gondolnak kozben, hogy: még nem veszitettem semmit,
akdar még nyerhetek is, megnézem, mi lesz ebbol.

A licitek kozelednek az 1 dollaros 6sszeghez. A jatékban részt-
vevok koziil egyre tobben 1épnek ki, mig altaldban - természete-
sen az induld 1étszamtodl is fliggden - az 1 dollaros licitszint
elérése utdn mar csak ketten maradnak. Minden kiilsé szemléld
szamara nyilvanval6 az, hogy mar a jaték kedvéért sem éri meg
tovabb menni, hiszen egyértelmiien rafizetés lesz az a jaték,
amit az elején azért kezdtiink el, mert NYERNI akartunk. A
jatékban maradok fejében ilyenkor ez jatszodik le: Bdr azért
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kezdtem el, mert nyerni akartam, de ha most tovabb megyek,
akkor végiil is még nem veszitek olyan sokat.

Ezeket a gondolatokat hivjuk racionalizéldsnak. Amikor egy
érzelmi indittatdsi - minden érzelmi indittatdsu egyébként -
dontést racionalis érvekkel megmagyarazunk. Mar amit mi
raciondlisnak érziink, természetesen. Mert egy kiilsé szemléld
nem biztos, hogy racionalisnak érzi azt a magyarazatot, hogy
még nem veszitek olyan sokat, sokkal inkdbb érzi bddiiletes
butasagnak. De nem baj, szamunkra az a fontos, amit mi ér-
ziink, mi gondolunk, és mi taldlunk ki magunknak, racionalitas
gyanant. Az ¢életiink tele van racionalizalassal. Most példaul
azzal racionalizdlom magamnak azt, hogy vasarnap reggel 6
orakor keltem, és ideiiltem irni, ahelyett, hogy tovabb aludtam
volna, hogy majd délutan lepihenek. Ami vagy megtorténik,
vagy nem. (Ahogy elnézem az elmult fél évem vasarnapjait,
inkabb nem fog megtorténni). A szdndék megvan bennem, és én
mar a szandékkal magyarazom magamnak azt, hogy miért volt
jo otlet felkelnem hajnalban. De magyardzom azzal is, hogy
ilyenkor friss az agyam, hogy csodalatos ez a reggeli nap, ahogy
besiit az ablakon, ¢és igy tovabb. Nyilvan latod, hogy ebbdl az
esetbdl, hogy én koran keltem, senkinek nem szarmazik semmi-
lyen hatranya. De azokban az esetekben, amikor sulyosabb,
nagyobb horderejii dontésekrél van szd, ugyanigy mukodik a
racionalizalas, mint a kisebbeknél. Altalanos érvényii szabaly-
ként elmondhatd, hogy minden dontést, amit korbe kell raciona-
lizalnunk ahhoz, hogy még mi, a dontést meghozok is nyugodt
szivvel el tudjuk fogadni, az a dontés valamilyen szempontbol
veszélyes. Vagy a jelen helyzetiinkre, vagy a jovonkre nézve.
Vagy a gyerekeink jovojére nézve. Az, ami helyes, azt nem kell
magyarazni. Lehet, de nem kell. Kordn keltem fel, mert feléb-
redtem. Pont. Ezt nem kell racionalizalni. Lehet, de nem kell!
"20 éves futamidejli jelzaloghitelt vettem fel egy romos, kvazi
lakhatatlan héazra" - na, ezt mar muszaj racionalizalni, mert
minden pillanatban felmeriil benniink a kétely, hogy jol dontot-
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tiink-e. Errdl lesz még szo, térjiink most vissza dollararveréshez,
ugyanis még nincs vége!

Tuljutottunk az 1 dollaros licitszinten, lathattuk, hogy a résztve-
vok gondolkodasa a "lehet, hogy nyerek" irdnybol atfordult a
"még nem veszitettem olyan sokat" iranyba, és haladnak tovabb.
Ez volt a masodik kritikus pillanat. Lényegében egyre tobbet
veszitenek, ahogy zajlik tovabb a jaték. A jaték végét a jatéko-
sok lelki ereje hatdrozza meg, illetve a pénztarcajuk. Volt olyan,
aki 20 dollarig ment, aztan a végén majdnem megverte a jaték-
partnerét! Volt olyan is, mikor hazaspar jatszotta végig a jaté-
kot, és nagyon csuf veszekedésbe torkollott a jonak induld szo-
rakozas. A végso kiszallas pillanata - a jaték legvége - az Ossze-
omlas pillanata is. Ilyenkor dobbennek ra a felek - mar az intel-
ligensebbjei -, hogy a jaték elejétdl kezdve hibat-hibara halmoz-
tak. Mar réges-régen ki kellett volna szallniuk. Nagyon ritka az,
amikor valaki a legvégén is azt vallja, hogy "tanulsdgnak jo
volt". Altaldban az a jellemzd, hogy még ezen a nagyon ala-
csony, 1 dollaros téten is, meginganak az Onbizalmak, és na-
gyon kevés jatékos marad magabiztos a jaték végén is! Pszicho-
logusok évtizedek oOta vizsgaljak ezt a jelenséget. Tobbszor
eléfordult, hogy a kisérleteket folyamatosan jegyzOokonyvezni
kellett, és a jatékosokat tobbszor is kizokkentették a jatékbol.
Azt gondolhatnank ugyebar, hogy a jatékosok annyira belelo-
valjdk magukat a butasagba, hogy, mint egy 6rdogi korbol,
Onhibajukon kiviil, nem tudnak bel6le szabadulni. De a kdzben-
s tesztek toltdgetése semmit sem valtoztatott a jaték végkime-
netelén. Ugyanugy eljutottak a végsd 0sszeomlasig a jatékosok,
még akkor is, mikor tudtak, hogy ez egy kisérlet. A tobbségnek
megingott az dnbizalma, és segitségre szorult a feldolgozashoz.
A segitség konnyl, és gyors: ilyenek vagyunk mi, emberek.
Fiiggetleniil az egzisztencianktol, az iskolazottsagunktol, a
nemiinktdl, a korunktdl. Ha belemegyiink egy ilyen jatékba,
valosziniileg csak a legvégén tudunk kiszallni, amikor véget ér.
Akkor is igy van ez, ha mar jatszottunk ilyet! Ez pedig semmi
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mast nem bizonyit csak azt, hogy nem tanulunk a sajat hibaink-
bol! Van egy olyan mondés, hogy az okos més karan is tanul, de
ez egy illuzio. Vannak persze, akik ligyesek ebben, vannak, akik
iigyetlenebbek, de mar az is nagy szo, ha a sajat ballépéseinket
at tudjuk értékelni ugy, hogy ne fulladjunk bele a racionalizalas
tengerébe, hanem inkabb helyette levonjuk a kovetkeztetéseket
¢és a tanulsagot, és emelt fovel haladjunk tovabb. A dollararve-
rés tanulsdga nem all meg a dollararverésnél: szerencsejatékos-
ok, hazardjatékosok, sportfogadok altalanos gondolati ive ez:
jatszom, mert nyerhetek >> tovabb jatszom, mert egalban va-
gyok >> tovabb jatszom, mert még alig veszitettem >> kész,
mindenemet elveszitettem.

De ugyanez a gondolati iv az egész ¢életlinket végigkiséri: hoz-
zamegyek ehhez a férfihez, mert nagyon szeretem, és ¢ is en-
gem >> egylitt vagyunk, mert bar a szerelem elmult, de jol el
vagyunk egyiitt >> tovabbra is egyiitt maradunk, mert bar repe-
dések azok mar vannak a kapcsolatunkon, de hatha jobb lesz
majd >> tovabbra is egyiitt maradunk, mert a gyerekek...>> mar
csak az 0rokos vita van, de mar olyan régota egyiitt vagyunk >>
najo, kész, nem maradok tovabb ezzel az alkoholista allattal!

Ismerds ugye? Te is lattdl mar igy tonkremenni kapcsolatokat?
A kapcsolatok nem az utols6 évben mennek tonkre, hanem egy
folyamatos romlé tendenciat mutatnak - azok, amelyek végiil
tonkremennek - és kozben a benne 1év6 felek, mindenféle ma-
gyardzatokat taldlnak arra, hogy miért nem széllnak ki beldle.
Ugyanez a gondolati iv vonatkozik a rossz munkakdriilmények-
re, a rossz anyagi helyzetre - nem valtoztatok, mert tulajdonkep-
pen kijoviink a pénzbol... vagy csak ugy érzed? - és lényegében
minden rosszra, ami az ¢életiinkben jelen van. Eleinte jonak tiint,
aztan mikor elkezdtiik felfedezni a rossz oldalat, akkor elhesse-
gettiik ezeket az intd gondolatokat, és mentiink tovabb, rendii-
letleniil. Aztan vagy végsd Osszeomlds lett a végén, vagy még
iddben ki tudtunk szallni.
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Miért nem tudunk kiszallni idoben?

Az ember, bizonyos szempontbdl, butabb az allatoknal. A civi-
lizacid hatasara eltiint egy, az allatokra tokéletesen jellemzd
tulajdonsagunk: az id6érzékiink. Mi, emberek, az id6érzéket az
1d6 mulasanak érzékelésének tartjuk, de az idéérzéknek legin-
kabb a valamire valé megfeleld id6tartam raforditdsanak kellene
lennie. Az allatvilagban ez tokéletesen miikodik, mivel az alla-
toknak két dolguk van az életben: tilélni, mint egyed, és tilélni,
mint faj. Az elsddleges feladatuk az, hogy mint egyedek, minél
hosszabb ¢letet ¢ljenek, de csakis azért, hogy a fajuk talélését
biztositsak, vagyis min¢l tobb egészséges utodot nemzenek, €s
hozzanak vildgra. Nézz meg egy gepardot: szamtalanszor lattuk
mar természetfilmeken, ahogy a gepard veszettiil iild6zi a gazel-
lat, mar majdnem el is éri, de a gazella ugrik egyet, és a gepard
feladja. Mi, kiilsé szemlélok, a tévé eldl, vilagosan latjuk, hogy
elég lett volna még egy mancs-csapas, és a gazella holtan tertil
el. De a gepard masképp latta: mar eleget foglalkozott ezzel a
zsékmannyal, a beépitett, tilélés centrikus id6éérzéke figyel-
meztette: mar az elégnél is tobbet foglalkozott ezzel a zsék-
mannyal, vagyis tl sokat! Jobban jar, ha masik zsdkmany utan
néz. A tulélés centrikus id6érzék minden allatban jelen van, ez a
tulélés zaloga. Nem lehet til sok iddt foglalkozni semmivel,
mert kiilonben vagy az illetd egyed hal ki, vagy az egész faj. Az
allatokba jol be van programozva az, hogy mivel, mennyi id6t
kell €és szabad foglalkozniuk. Nézd meg a harcias macskakat!
Verekedésig ritkan fajul el a dolog, de a pozolassal,
nyarvogassal, szorborzoldssal €s egymasra fajassal elég sok 1dot
eltoltenek a kandurok. Altaldban hogyan szoktak az ilyen
"mindjart elharapom a torkod, de csak mindjart!" szemben alla-
sok végzddni? Az egyik macska elszalad. Lehet, hogy lenyom
egy-két pofont még futtdban, de elszalad. Hogy miért? Mert
szamara letelt az id6! Akkor is, ha utana lefekszik aludni! Ha
tovabb folytatja, az ¢henhalas fenyegeti! Ha ¢hen hal, nem tud
utédokat nemzeni.
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Ezt nevezem én talélés centrikus id6érzéknek. Ezzel szemben
mi jellemz6é az emberre? A kihalas centrikus idéérzék. Minél
tobb 1d6t toltiink valamivel, annal nehezebben hagyjuk abba, és
annal jobban ragaszkodunk hozza. A civilizacio, és az, hogy
nem kell minden nap megkiizdeniink az ételért, és az, hogy az
életiink nem ér véget 30 éves korunkban, mint anno az &skor-
ban, azt eredményezi, hogy rengeteg idonk van. Mégis iddhi-
annyal kiizdliink! A modern élet legnagyobb, legintenzivebb,
legnyomasztobb paradoxonja. Hiaba van t6bb idonk, kevesebb
van. Raadasul hidba van tobb idonk kiélvezni az életet, mi bol-
dogtalanabbak vagyunk, mint valaha. Hogy miért? Mert tul sok
1dot toltiink el a dontéseink kdvetkezményeivel! Ebbdl kifolyo-
lag tulsagosan ragaszkodunk is ezekhez a dolgokhoz. Egy em-
ber sosem hagyna futni a gazellat. Legalabbis egy nyugati em-
ber. Az afrikai, gazella-kozeli népek hagyjak futni. A vadaszo,
gyljtogetd tarsadalmak hagytak futni. Nem forditottak tul sok
id6t semmire. De mi, igen. Es ezt allanddan racionalizalnunk
kell. Tovabbi rossz, helytelen, idorablo, kihalas centrikus idoér-
z€kre épitett dontéseinkkel.
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14.

Onigazolas pro és kontra

Lattuk, hogy hogyan mikddik a racionalizalas egy olyan hely-
zetben, ami Iényegében mindennek tekinthetd, csak szdmunkra
kedvezonek nem: dollararverésben. Mi mégis megtalaljuk a
kedvez0 érveket, és elmegyiink akar a végsokig is. Az allatok-
kal ellentétben az emberek mar nem a talélés centrikus idoérzé-
kiiket fejlesztik, hanem a kihalds centrikus id6érzékiiket: tolt-
stink minél tébb 1d6t a reménytelen dolgokkal is, és szalljunk ki
bel6litk annal nehezebben, minél tobb 1d6t tolt6ttiink el velik!
Ebben a fejezetben ravilagitunk, hogy mi kéze van ennek a
célok kitlizéséhez, és a megvaldsitasukhoz, sét, a célokkal kap-
csolatos téviton jarashoz. Amig ezt az elvet nem ismered,
semmit nem tudsz a céltudatossagrol.

Térjlink vissza egy kicsit a tesztlinkhoz, amit az el6zé fejezet-
ben olvashattal!

Arra kértelek, valaszolj igennel, vagy nemmel az ott olvashat6
megallapitdsokra. Szamold Ossze az igen vélaszaidat: ha tobb
mint 6t igen sziiletett, akkor te is - mint mindenki mas - az on-
igazolds nagymestere vagy. Ha kevesebb igen sziiletett, mint 6t,
akkor valészintileg azon kevesek csoportjaba tartozol, akik
képesek szembenézni a hibaikkal. Megmagyarazom, mi koze
van a hibdk elkovetésének, a veliikk valé szembenézésnek, pél-
daul az akcios arukészletek eldnyben részesitéséhez.

Minden dontésiink €s 1épésiink, vagyis minden cselekedetiink €s
gondolatunk érzelmi indittatdsu. Minden azért jon 1étre, mert
érzlink valamit, ami gondolatokat, cselekvési terveket general
benniink. Ez torténhet forditva is: latunk, hallunk valamilyen
konnyedén értelmezhetd informacidt, ez érzelmeket general
benniink, és cselekvésre osztonoz. Ekes példdja ennek az akeié
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sz0. Az akci6 szo a racionalis gondolkodasmédunkra hat latszo-
lag, hiszen évtizedek alatt megtanultuk, hogy ami akcios, az
altalaban j6 vasart jelent szamunkra.

De ¢kes példai ennek a "vitaminnal dusitva", "kalciummal az
egészseges csontokert" és tarsaik is.

Milyen érzelmeket generalnak ezek? Az akcid sz6 azt az érzel-
met generalja benniink, hogy tudatos, okos vasarlok vagyunk,
mert odafigyeliink arra, hogy ne herdaljuk el a pénzt, helyette
megfontoltan dontsiink. Ez szamunkra jo érzés. Nem a pénzt
kolteni jo érzés, hanem azzal az illuzioval egylitt jo érzés kolte-
ni a pénzt, hogy okosan koltiink, jol bevasarolunk. Ebbdl kifo-
ly6lag az akcid sz6 nem informacio, hanem manipulécio: tény-
szerli megallapitas, ami szdndékosan érzelmeket general: jobb,
okosabb, tudatosabb vasarldo vagyok, mert odafigyelek az akci-
oOkra.

Ennek kistestvérei - és tovabbfejlesztett valtozatai - a termékek
csomagolasain szerepld olyan informaciok sora, amik azt az
érzést erdsitik benniink, hogy mi jobba valunk, ha azt a verziot
vesszilk meg. A vitaminnal dusitva szavak, egy gyermekeknek
késziilt joghurton, varazserdvel birnak. Bar a szemiink el6tt az
egészséges gyermek képe jelenik meg, de a tudatalattinkban
bekapcsol a "jo anya vagyok, mert odafigyelek a gyermekem
egészségére" gondolat is. Nincs tobb, amit egy embernek ad-
hatsz, mint az érzés, hogy 6 j6 sziilo.

Az 0Osszes olyan reklam, amiben gyerekek szerepelnek, ezt az
érzést akarja benniink felébreszteni, és folyamatosan ébren
tartani. Erdekes modon miikodik ez a nagysziiléknél, kereszt-
sziiloknél is. Noknél, férfiaknal egyarant érvényesiil a hatés:
nem lattam még olyan apukat, aki a dragdbb, de vitaminosabb
termékre azt mondta volna: tedd vissza, jO lesz a vitamintalan
is. Ez mar odaig elfajult, hogy 0jsziilotteknek valé csecsemd-
tapszerbe is vasat raknak, ¢s még 8 féle vitamint.

A probléma ott van, hogy ezt az alaptézist, mely szerint érzel-
mektdl flitve vasarolunk, dontiink el valamit, nem akarjuk
tudomasul venni. Szinte kétségbeesetten keressiik a racionalis
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indokokat, és mar csak egy hajszal vélaszt el benniinket attol,
hogy észrevegylik a lényeget - milyen érzelmeink huzodnak
meg a racionalis indokaink mogott - de a tudatos agyunk meg-
akadalyoz ebben.

Raadésul, a dontés meghozatala utdn sokkal biztosabbak va-
gyunk a dontésiink helyességében, mint eldtte. Mikor ott allsz,
két féle joghurttal a kezedben, és azon morfondirozol, melyiket
vedd meg, akkor nem tudsz hatdrozott raciondlis indokokat
felhozni egyik mellett sem, sot, egyik ellen sem. Ez a helyzet
egy par pillanatig tarté lamentalastol elfajulhat - volumentdl
fiiggden - akar a hetekig, honapokig tartd dontésképtelenségig
is. Viszont, a dontés meghozatala utan - valamelyik joghurt a
kosaradba keriil - maris tudod a racionalis indokaidat sorolni.
Azért vettem meg ezt, mert...

Holott a racionalis indokoknak a vasarlas eldtt IS és utan IS
azonosaknak kellene lenniiik, hiszen attél racionalisak! A don-
tés eldtt ugyanakkor korlatozott racionalitasrdl beszéliink, a
dontés utan pedig objektiv racionalitasrol. Marmint, hogy azt
hissziik, hogy ezekrdl beszélhetiink. Ugyanis a racionalitadsunk
Iényegében sosem lehet objektiv. Ez ugyanis azt jelentené, hogy
egyetlen doboz joghurt vésarlasa eltt honapokig kellene Ossze-
gyljteni minden informéciot a benne 1évé alapanyagokrol, a
gyartas folyamatardl és mindségérol, a csomagolas anyagarol, a
karos adalékokrol, a hasznos adalékokrol, a szallitas koriilmé-
nyeirdl, és persze a joghurt, szervezetiinkre gyakorolt hatasarol
sem feledkezhetnénk meg.

Sosem lehetiink racionalisak, sosem hozhatunk racionalis don-
tést, mert akkor egyetlen dontéshez egy emberoltd is kevés
lenne. Kénytelenek vagyunk az 6sztoneinkre, a megérzéseinkre,
¢és bizony, teljes mellszélességgel az érzelmeinkre hagyatkozni.
Ugyanis nincs azzal semmi baj, ha érziink! Nincs azzal semmi
baj, ha jo sziilének, csinos, apolt ndnek, kreativ vallalkozénak
akarjuk magunkat érezni. Erzé 1ények vagyunk. Ez a természe-
tes! De akkor ne akarjunk minden aron racionalisak lenni! Oha-
tatlanul is Osszelitkdzésbe keriiliink a vilaggal és dnmagunkkal,
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ha ellent akarunk mondani a benniink rejtezd, benniinket moz-
gato, zsigeri érzelmeinknek, és allandoan csak magyarazatokat
gyartunk arra, miért dontottiink tigy, ahogy!

Véleményem szerint, amiket megtanulhatunk az életben, azok
koziil az egyik legfontosabb, hogy ne akarjunk ellentmondani az
evolucionak, és az emberi - n0i, férfi - mivoltunknak! Ne akar-
junk 6rokos ellentmondasban élni! Az nem racionalis érv, hogy
vitaminnal dusitott. Mar maga a dusitott sz6 is azt fejezi ki,
hogy tobbé, jobba, dusabba tettiink valamit, a vitaminok altal.
Nem lehet racionalis magyarazat eszkoze az, ami az érzékekre
hat!

Tételezziik fel, hogy két, azonos szitudcidoban jardé ndnek, egy
azonos kérdésben dontést kell hoznia. Lassuk a nagyon nagy
vihart kavard, "szoptassak, vagy ne szoptassak" kérdést. A két,
példankban szerepld nének egy napon sziilettek a kisbabai,
mondjuk éppen ma reggel, és friss anyukaként el kell donteniiik,
hogy szoptatjadk-e a gyermekiiket, vagy tapszerrel taplaljak.
(Egy személyes megjegyzés: én tapszeren ndttem fel, és a gye-
rekeim is. Azt tudom, hogy én biztosan eldontdttem, hogy szop-
tatni fogok, ¢és mindent meg is tettem, sOt, még segitséget is
kaptam. De nem lett tejem! A gyerekeim pedig ¢heztek. A szop-
tatast favorizald6 médiatevékenységnek, és a célom meg nem
valdsulasanak kovetkeztében pokoli hulldmvolgyeket éltem
meg azért, mert nem tudtam anyatejjel taplalni a gyerekeimet.
Mai napig vannak olyan dlmaim, amikben szoptatok, és al-
momban van tejem...)

Magyarorszagon természetes, hogy szoptatnak az anyak, na-
gyon kevés kivétel van, aki eldonti, hogy inkédbb cumisiivegbdl,
mas no tejével, vagy tapszerrel taplalja a gyereket. De kiilfold-
on, foleg angolszész teriileten ez jorészt tényleg dontés kérdése:
ha eldontdd, hogy tapszer, egy szot sem szolnak a sziilés utan a
csecsemodosztalyon, hozzak a tapszeres livegeket és kész. Ott
szabadon donthetsz, itt nalunk azért megprobalnak hatni az
ember lanyara, a szoptatas érdekében. (Megprobalnak manipu-
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lalni a "j6 sziilé vagyok" érzés tekintetében. A sziilészeteken is
ott van a marketing...)

Tételezziik fel, hogy szabad a dontés. Az egyik anyuka szamba
veszi a sajat indokait, és ugy dont, szoptatni fog! A masik anyu-
ka pedig szintén szamba veszi a sajat indokait, és ugy dont,
tapszert ad a gyermekének.

Mindkét gyermek boldogan, elégedetten, egészségesen no fel.

A kiilonbség abban mutatkozik, ahogyan a két anyuka gondol a
madsik tdborra. Bar mindketten donthettek volna akar ellenkezd-
en is, és egy pillanatig atlattak a masik dontés helyességét is, de
a dontés meghozatala utdn mar nincs visszaut. Elindul egy
olyan racionalizalasi folyamat az ember agyaban a dontések
meghozatala utdn, ami megakadalyozza azt, hogy minden don-
téslinket kétségek felsorakozasa kovesse. Az ugyanis nagyon
rossz, energiaigényes érzés lenne, amit a szakirodalom ugy
nevez, hogy kognitiv disszonancia. Ismerds ugye? Volt mar réla
sz0.

Az, aki a szoptatds mellett dontott, meggydzddéssel szoptat,
ameddig csak tud és akar, és nem érti, hogyan tudott mas valaki,
masképp donteni. A dontés eldtt még tudta, de a dontés utan
mar nem. Egy szoptatas mellett donté n6 el sem tudja képzelni,
hogyan donthet valaki a tapszerezés mellett.

Ez forditva is igaz. Annyi remek érv van a tapszerek mellett -
gyartok is segitenek d&m ebben -, hogy az anyuka, aki a tapszer
mellett dont6tt - Onszantabol -, az a dontés utan minden sziiksé-
ges visszaigazolast megkap onmagatél, ami ahhoz kell, hogy a
dontését folyamatosan helyesnek érezze.

Ezt hivjuk 6nigazolasnak. A racionalizalads - amirdél eddig be-
szEItlink - konkrét érveket jelent, de az 6nigazolas érzelmi indo-
kokat is felsoroltat. Ez a kiilonbség a racionalizalés és az 6niga-
zoléas kozott: a hatasmechanizmusuk ugyanaz, de az 6nigazolas
maximalisan emberi, érzelmeket is felvonultatd6 magyarazat,
sajat magunk szamara. Amikor masok szdmara magyardzzuk a
dontésiinket, akkor az racionalizalds. Ha magunk szdmadra, ak-
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kor 6nigazolas. A kettd persze 6ssze is mosodhat, néha teljes-
séggel elkiilonithetetlen a két fogalom.

Az Onigazolas-racionalizalas az életiink minden pillanatdban
jelen van. Azt a célt szolgalja, hogy ne érezziikk magunkat rosz-
szul olyan helyzetekben, amikor kideriil, hogy hibaztunk, rosz-
szul dontéttiink, rosszul itéltiink meg valamit, valakit. De arra is
szolgal, hogy ELORE racionalizaljunk valamit, hogy majd
alkalmasint ne kelljen azzal foglalkoznunk, hogy helyes volt-¢ a
dontés, vagy helytelen.

Ilyenkor hozunk egy sor magyarazatot fejben, gondolatban, ¢s
lovagolunk a téméan egy ideig, hogy a benniink dulé disszonans
érzéseket elnyomjuk. A végén mar nem is emléksziink a disszo-
nans érzésekre, a fejlinkben mar csak az 6nigazolo lista marad,
€s a jo érzés: jol dontottiink.

Mas a helyzet - ahogy az én, tapszeres példam mutatja -, amikor
kénytelenek vagyunk masképp cselekedni, mint ahogyan don-
tottiink. Nincs az a racionalis érv, nincs az dnigazolasnak olyan
foka, ami el tudna nyomni azt a rossz érzést, amit akkor érziink,
amikor meggydzddésiinkkel ellentétes dolgot kell cseleked-
nilink. Hosszl ideig tartd, szinte a gyasszal egyenértékii, feldol-
gozasi folyamaton kell keresztiil menniink. Pont ettdl akar ben-
niinket megvédeni az agyunk: az Onigazolassal segiti azt, hogy a
dontéslink nagyon gyorsan meggy6zddéssé valjon. Igaz, ebbdl
nincs azonnali visszatt, de nem is érezziik rosszul magunkat.

A célkitlizés szempontjabdl az eddig targyaltaknak oridsi tanul-
saga van.

Akérhogy is dontlink valamiben - mit akarunk, és mit nem aka-
runk - bizhatunk az 6nigazoldsban, mint én-védé mechanizmus-
ban: a dontéslink meggy6z6déssé valik, és szinte sosem fogjuk
azt érezni, hogy pont az ellenkezdjét kellett volna donteni. Ez j6
dolog!

De a dollararverésnél lattuk, hogy a dolgok néha nem feketék ¢és
fehérek, hanem olyan folyamatok, amikben az agyunk én-védo
mechanizmusa éppen, hogy artalmunkra van.
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Példaul, eldontjiik, hogy beszallunk a dollararverés jatékba. A
dontésilink az 6nigazolas révén azonnal meggy6zodéssé valik, és
vigan jatszunk. Attol figgden, hogy az Onigazolas mennyire
volt erds, vagy kiszallunk az 51 centes hatarndl - amikor nyil-
vanvalova valik, hogy a kikialto mar vissza fog nyerni valam-
ennyit az 1 dollaros koltségbol -, vagy az 1 dollaros hatarnal -
ahol ketten mindenképpen veszitenek, csak a kikidalto nyer -,
vagy a legvégén.

Minél erdsebb az Onigazolasi képességiink, annal tovabb me-
gytink!

Ugyanis az is egy Onigazolasi tényez0, hogy nem szallunk ki
valamibdl, amibe mar annyi energiat belefektettiink! Nem szdal-
lok ki, mert mar annyit belefektettem!

Ezzel a szlogennel gyalogolnak emelt fovel a sajat vesztiikbe az
emberek.

A dollararverés egy zsenialis példa arra, hogyan valtozik meg
az Onigazolasunk témadja, iranya, €s szovege.

Lassuk: (dolt betlivel az 6nigazolas)

Beszallok a jatékba, mert érdekesnek tiinik, és kiilonben is min-
denki beszall.

Bennmaradok 51 cent utan is, mert érdekel, mi lesz, még nyer-
hetek!

Bennmaradok 1 dollar utan is, mert még csak egy par centet
veszitek, most nem adhatom fel!

Bennmaradok, ameddig csak tudok, mert nehogy mar ne én
nyerjem meg legalabb a jatékot!

Elmegyek a végsokig, mert én legalabb nyerek egy dollart, a
masodik  helyezett viszont csak veszit, muhaha!
(A masodik helyezett Onigazolé mantrdja: lehet, hogy sokat
veszitek, de ez a buta meg elhiszi magarol, hogy nyer, muhaha!

Ahogy halad elére a torténet, az alanynak mar fogalma sincs,
hogy azért szallt be a jatékba, mert mindenki beszallt. Mar csak
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ketten vannak, minden megvaltozott, még az el6z0 perchez
képest is. Rengeteg ilyen szituacid van az ¢életlinkben, mint a
dollararverés. Hazassag, munkahely, nagy Osszegii hitel, ¢és
szinte minden dontésiink kovetkezménye! Az ilyen szitudciok-
ban nem latunk tisztdn, mert az 6nigazolas mechanizmusa min-
den mast elnyom! Errél szél a Tisztanlatas torvénye: minden
olyan pillanat, amikor észrevessziik azt, hogy megvaltozik az
Onigazolasunk lényege, €s mar valami egészen mas miatt va-
gyunk abban a szituacioban, mint a belépéskor gondoltuk, ak-
kor, abban a pillanatban van lehetdséglink kiszallni, ha akarunk.
Mert akkor lathatunk tisztan, egy pillanatra. Ha nem akarunk,
jon az ujabb Onigazolas, ¢és addig nem tériink észhez Gjra, mig-
nem egy Ujabb Onigazolas-valtas be nem kovetkezik.

Ha kiszallunk, azt is igazoljuk magunknak, a jol bevalt, 6niga-
zolasi sémadinkkal. Megmagyarazzuk, és elfogadjuk. Meggy6-
z0déstlinkkeé valik, hogy jol dontottiink.

Mi ennek az egésznek az értelme?

Csupan csak az, hogy barhogy is dontesz, szdmodra az lesz a
helyes!

Lehet, hogy mas, kiviilallo szdmara oriasi Oriiltségnek tlinik, de
szamodra csak helyes lehet.

A kérdés mar csak az: ezek a szdmodra mindenképpen helyes
dontések hova vezetnek? Eldre, az életcéljaid megvalosulasa
felé? Vagy pedig a romléasba?

Dontés elott

Egy dontéshelyzetben az a legrosszabb, legnehezebb pillanat,
amikor még nem dontottél. Akkor érzed a legrosszabbul magad.
Utana, a dontés meghozatala utan, elindulsz egy uton, ahonnan
mar sosem tudsz visszatérni a dontés meghozatala eldtti Utra.
Minden dontés egy 0j ut ilyen értelemben. A dontés meg nem
hozatala pedig egy alland6é nyugtalansagi tényezd. Ebbol kovet-
kezik, hogy azok, akik nyugtalannak érzik magukat, minden-
képpen egy dontéshelyzetben vannak. Lehet, hogy egy dollarar-
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verés kozepén vannak, de az is lehet, hogy eldtte. Ami biztos: a
legvégsdkig elmenni nem javasolt. A legvégsd pillanatokban
szokott ugyanis bekovetkezni az 6sszeomlas: teljes elszegénye-
dés, hazastarsak kozotti brutdlis erdszak, gyerekbantalmazas,
halalos betegség, stb.

A tisztanlatas torvénye azért nehéz kenyér, mert arra vilagit ra,
hogy nem vagyunk annyira tokéletes faj, mint hittilk magunkat.
Az agyunk nemcsak egy csoda, hanem egy gyerekkézbe keriilt,
egy gombnyomassal kibiztosithatd atombomba is. Amennyi
csodat tartogat szamunkra a tudas, és az élet, annyi fajdalmat és
kart is.

A magyarok még jobbak Onigazolasban, mint mas naciok. A
magyar torténelemben rengeteg olyan szituacié volt, amik a
tarsadalom és az egyének meggy6zddésének ellenére torténtek
(Trianon, allamositdsok, stb.). Ennek tulélésére kiilonleges
Onigazolasi modszereket kellett kifejleszteniink. Azt mondjak, a
magyarok pesszimistdk. De szerintem a magyarok nem pesszi-
mistak, hanem nem hétkdznapi értelemben vett optimistak. Egy
kettosséget latok: biliszkék vagyunk arra, amikre nem vagyunk
bliszkék. Tuléltiik, amit nem lehet ép €sszel tulélni. Mint Ma-
tyas kiraly meséjében: fel is vagyunk 6ltdzve, meg nem is.

Ez az 6rokség sulyos arat kovetel: olyan profik vagyunk oniga-
zolasban, hogy azt is meg tudjuk magyardzni magunknak, ami-
ben nem is hisziink! Szamunkra mindennél fontosabb tudni azt,
hogy milyen hatasmechanizmusok zajlanak le az emberben,
mert a tudas hatalom. Hatalom a sors, a szerencse, €s a boldog-
sag folott.
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15.

A meg sem sziiletett gyermekek

Avagy: az elvetélt otletek, a soha meg nem valdsuld 6tletek

Az els6 terhességem spontan vetéléssel végzodott, a 12. héten.
Karacsony volt. Két iinnep kdzott a korhézban toltdttem harom
napot. Magyarazat, konkrét ok, nem volt. Azt mondtéak, fiatal
vagyok, gyorsan rendbe jovok, néhany hénap mulva Gjra pro-
balkozhatunk. Ugy is lett. Azota is szamtalanszor eszembe jut -
mar fajdalom nélkiil -, hogy "Mi lett volna, ha ...?"

Mi lett volna, ha megmarad a baba? Mi lett volna masabb? Mi
lett volna jobb? Miért kellett minden nap végén alomba zokog-
nom magam? Miért kellett minden reggel letargiaval ébrednem?
Mi értelme volt ennek?

Biztosan te is taldlkoztal mar a sajat ¢letedben olyan jelenség-
gel, amikor hirtelen, minden eldéjel nélkiil, mas iranyt vettek a
dolgok. Olyan iranyt, amit te nem akartal! Példaul egy baleset
bekovetkezte, vagy sulyos betegség a csaladban, vagy valami-
lyen elemi kar a hazon, ami stlyos koltségekbe vert téged tulaj-
donosként, és igy tovabb.

A rossz dolgok, amikre nem lehet felkésziilni. A rossz dolgok,
amik egyértelmlien megvaltoztatjak az életiink folyasat, hosszi
idore letéritve az elére elgondolt utrél. A pozitiv gondolkoddk
ilyenkor is megtaldljak az uj irdny eldnyeit, és gondolatban ugy
fogjak fel az eseményeket, hogy: "Biztosan ebbdl is meg kell
tanulnom a magam leckéjeét”.

Az utrol valo letérés, a tervezettdl valo eltérés tobbszoros
stresszel jar:
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1.) Megsziinik az addigi vilagos jovoképiink, és ez olyan foku
bizonytalansag érzéssel parosul, amit csak az igazan erés egyé-
niségek tudnak konnyen atvészelni. Labilisabb idegzetiiek biz-
tosan megsinylik ezt az idészakot.

2.) Hirtelen eltiinik a FLOW, amit a tervezgetés, szervezkedés
kapcsan éreztlink (feltéve, ha éreztiik egyaltalan). Ezt a pillana-
tot nevezhetném ugy is, hogy: hirtelen kijézanodas.

3.) A megsziint, vilagos jovokép helyett azonnal ) jovoképet
kell teremteniink magunknak, ugyanis az 1. pontban targyalt
bizonytalansag érzést nem tudjuk hosszl tavon elviselni, €s nem
is lehet az a célunk. Ebben az érdekes az, hogy az eredeti terv is
benne maradhat a pakliban - hiszen a dolgok akar jora is fordul-
hatnak -, és emiatt nehezen valtunk at 0j tervekre, nehezen al-
lunk at az Uj at szabta lehetdségekre, iranyra, cselekvésre.
Nehéz, olykor talsdgosan izgalmas, de egészen biztosan tanul-
sagos id0szak lehet ez az életiinkben. Van egy olyan mondas,
hogy "Ahhoz, hogy ki tudj nyitni egy ajtot, lehet, hogy be kell
csuknod egy kaput!"”. Ez a célkitlizésre, mindenféle céljainkra is
vonatkozik: ahhoz, hogy valamit elérjiink, le kell mondanunk
valami masrél. Mindent nem lehet. Minden nem lehet a miénk.
Biztosan te is ismersz olyanokat, akik mondjuk szegények, de
irigylésre méltdan boldogok. Es ismerhetsz olyanokat is, akik
jomoduak, de a vagyonukat orvosokra €s gyogyszerekre koltik.
A dualitds - mely szinte minden ember vilagképét alapvetden
jellemzi - itt is jelen van: nem teljesiilhet mindig, minden al-
munk. Van, amikor egy kitlizétt célunk egészen mas tanulsago-
kat tartogat szdmunkra, mint ahogyan mi azt gondolnank. Ab-
ban mindenki biztos mas, aki legalabb egyszer elért valamit az
¢letben, hogy a célt elérni nehéz feladat, hosszas folyamat lehet.
De NEM elérni egészen mas leckét jelent, lehet, hogy fontosab-
bat, mint az eredeti tervben kitlizott eredmény!

Ezzel nem azt akarom mondani, hogy minden csapast vidaman
kell fogadni. Azt sem akarom mondani, hogy barmi is torténik
veliink, azonnal a magasabb rendli értelmét kell keresni, mert
erre altalaban képtelenek vagyunk. Féleg mi, nék. Hiszen ér-
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zelmekkel telitve éliink meg minden egyes mozzanatot az ¢le-
tiinkben, €s az érzelmek mellé nagyon nehéz beszuszakolni még
az értelmet is. De ott van az, majd meglatod.

Tudod, mi az érdekes? J6 dolgok is letérithetnek az eldre kigon-
dolt utrol!

Torténhetnek olyan pozitiv dolgok is veliink, amik szintén meg-
valtoztatnak mindent, amit elterveztiink, és felborithatjak a lelki
egyensulyunkat. Ezt a szitudciét szdmtalanszor latom olyan
lanyoknal, néknél, akik valamilyen elképzelt, sosemvolt ideal
alapjan szeretnének part maguknak. Aztan, mikor megtalaljak
azt a férfit, aki a tenyeriikon hordozza 6ket, és nagyon harmoni-
kus boldog ¢let kilatasa keriil be a lehetdségek kozé, akkor
valahogy neheziikre esik rabolintani a dologra, és azt mondani:
az idedl nem létezik, a valdésag viszont ezerszer jobb, mint amit
elképzeltem magamnak!

Az is egyéniség fliggd, hogy ki, mennyire tudja megbecsiilni
azokat a mindent megvaltoztatd, pozitiv lehetdségeket, amiket
kap az ¢letben. Mert, ha belegondolsz, minden, ami torténik
veled, minden, amit eltervezel, amit latsz magad eldtt, és min-
den, ami szinte mar-mar csak karnyujtasnyira van, az is csak
lehetdség.

A biztos az, ami mar elmult! Persze ez sem teljesen igaz, mert a
memoriank is tud dm veliink furcsa dolgokat miivelni. Igazsag
szerint, semmi nem biztos. Talan a jelen. Az, ami a leginkabb
biztos, allando6 lehet. Egy pillanatig.

A 10 évenkénti nagy valtozasokrdl volt mar szd, €s arrol is,
hogy olykor elveszithetjiik a lelkesedésiinket bizonyos dolgok
irant, hogy helyettiilk valami mas legyen a fokuszunkban.
Ugyanezen elv mentén fordulhat el az, hogy egy régen elvetett
Otlet hirtelen Gjra feliiti benniink a fejét, és hirtelen radébbe-
niink: jesszusom, miért is nem diplomaztam le akkor, most nem
lenne ez a gondom...

Ezeket gy ¢éljiik meg, mint orokre elszalasztott lehetdségeket.
Holott annak idején egy konkrét dontés eredménye volt, hogy
letettiink arr6l a bizonyos dologrél. En ilyenkor mindig azt
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javaslom, hogy ne sopankodj! Sopankodassal rengeteg i1dot el
lehet pazarolni, és sehova sem vezet. Annak idején abbahagytad
azt a bizonyos valamit? Most pedig érzed a hianyat? Hat kezdd
el gjra! (Vagy folytasd!)

Azt innent6l kezdve oOrdkre elfelejtheted, ami mindenkiben
felmertil, mikor éppen ellent késziil mondani sajat maganak:
vajon mit fognak szolni az ismerdseim? Nem fognak hiilyének
nézni azert, mert most folytatom?

Most 0Oszintén: kit érdekel, mit szolnak? Az ¢ életiiket akarod
¢lni, vagy a sajatodét? A dollararverés kapcsan lathattad, hogy
vannak bizonyos helyzetek, amikor 6ridsi butasag a végsokig
kitartani, és az a Iehetd legjobb dontés, hogy ha kiszallsz! Nyil-
van ezt a fajta dontést is szeretik kommentalni a rokonok, isme-
r0s0k, meg nyilvan a masik fajta dontést is. De tedd a szivedre a
kezed: mit NEM szeretnek kommentalni? Mindenki nagyon
okos tud lenni mas ¢€letével kapcsolatban, néha az a szerencsét-
len helyzet all eld, hogy ezekrdl tajékoztatnak is benniinket. Ne
foglalkozz vele! Az ¢leted minden pillanatdban jogod van don-
teni, és jogod van - s6t, olykor kotelességed - megvaltoztatni a
dontésedet. Ez ugyanugy az ¢€let rendje, mint megsziiletni €s
meghalni. Kész. Ne akarjunk NEM emberek lenni, mert az
lehetetlen! Inkébb forogj ide-oda, mint egy kis szélkakas, ¢€s
érezd minden pillanatban azt, hogy a fordulas a te dontésed volt,
mint lebetonozva magadat, boldogtalanul, masok kényének-
kedvének kitéve élj!

Lehet, hogy furcsédnak fog tiinni, vagy bizarrnak, de ma mar
tudom, hogy az a régi, karacsonyi spontan vetélés egy olyan
mozzanata volt az életemnek, ami még a jobbak kozé sorolhato.
Mert rajtam teljesen kiviil all6 okok miatt kdvetkezett be. De
azok a dontéseim, amikre mai napig nem vagyok biiszke, na,
azok rossz dolgok voltak! Azokat banom! Azokra nehéz gon-
dolnom! Van néhany koztiik, amiket konkrétan szivesen kito-
rolnék. De nem lehet.

A valaminek a meg nem torténte, néha jobb, mintha megtorté-
nik. Ezt - is - mindig tartsd szem eldtt!
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16.

Le a maximalizmussal!

Mielétt keresztbe fonnad magad elott a karjaidat, és kdzben azt
gondolnad, hogy "na, jo, ezt mar nem fogadom el semmiképp”,
hadd bocsassam eldre: iszonyatosan maximalista vagyok, bizo-
nyos tekintetben.

Az id6gazdalkodasrol sz616 konyvem elso fejezeteinek egyike a
pontossagrol szol. A pontosan érkezéssel €s pontosan tdvozassal
kapcsolatban joval maximalistabb vagyok az atlagnal. Aminek
az a hatranya, hogy joval stresszesebb is vagyok ez miatt! Min-
dig odaérek idoben mindenhova, de ha rajtam kiviil 4ll6 okok
miatt mégis - évente egyszer - késem, akkor magamat marcan-
golom: gondolnom kellett volna arra, hogy Pesten kiszamitha-
tatlan a forgalom, és nem fél oraval tébbet kellett volna az utra
hagyni, hanem legalabb 1 oraval tébbet!

Erzed a visszassagot? Nem szamolom ki pontosan az id6t, min-
dig van rédhagyas, mégis, vannak rajtam kiviil all6 okok, amik
miatt épphogy beesek iddre (igazsag szerint szeretek korabban
érkezni). Egy kevésbé maximalista egy vallranditassal elintéz-
né: mindenki tudja és megérti, hogy Pesten képtelenség idoben
odaérni valahovad. De én nem intézem el vallranditassal. Szerin-
ted ezzel kinek a helyzetét konnyitem meg? Senkiét, s6t, a ma-
gamét kimondottan nehezitem.

Eppen ezért, nagyon pontosan tudom, miért kell leszamolni a
maximalizmussal, ugy altalaban... S6t, egészen pontosan tudom,
hogy mennyi minden miatt kell leszamolni vele.

Az egyik fontos oka a maximalizmussal valo leszamolas sziik-
ségességének az, hogy a maximalizmus az dnmagunkkal szem-
ben tdmasztott kdvetelményeknek valé megfelelés. Ezek a ko-
vetelmények irracionélisak! Nemcsak szubjektivek, hanem
jocskan elrugaszkodottak a valosagtol is. Egy altalunk idealizalt
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képnek akarunk megfelelni, aminek a kovetkezménye az, hogy
pokoli rosszul érezziik magunkat.

Héarom dolog tudja rendkiviili moédon meggatolni a céljaink
megvalosulasat. Az egyik a halogatas. A halogatasban az a jo,
hogy tulajdonképpen egy rossz szokas. Le lehet rola szokni. A
masik, ami meggatolja a megvaldsulast, az a belsd szabotazs - a
halogatast is ide szoktak sorolni, de én kiilon veszem - ami
lényegében megfogalmazhatatlan. Fogalmunk sincs miért, de
nem csinadljuk. Nem kezdjiik el megvalositani. Kutatjuk az okot,
de nincs meg. Ezt hivom bels0 szabotazsnak, ez egy 6sszefogla-
16 fogalom, a konkrét ok barmi lehet a vilagon!

A harmadik tényez0, ami meg tudja gatolni a céljaink megvalo-
sulasat, és sajnos ez a legrosszabb: a maximalizmus. A tokéle-
tességre valo folytonos torekvés. Ez azért a legrosszabb akada-
lyozo tényezd, mert egyébként jo dolog. De a vildg nem maxi-
malista. A vilag igenis slendrian, sot, bizonyos tekintetben
rossz, a minimum elvaras mentén muikodik. Azzal, hogy sem-
miképpen nem akarunk illeszkedni rossz a vilaghoz, a maxima-
lizmusunkkal irracionalis stressznek tessziik ki magunkat.
Létezik az élethelyzeteknek, ¢letmindségnek az a foka, szintje,
amikor maximalistak lehetiink, akar a végletekig. Ez a pont
akkor kovetkezik be, amikor mindeniink megvan, amikor min-
den rendben van koriilottiink, amikor - anyam szavaival élve -
torlink felfelé, mint a talajviz. Akkor jutunk el arra a szinvonal-
ra, hogy képesek vagyunk valtoztatni a vilagon. De addig, amig
a sajat életiink folyasan, torténésein kell valtoztatnunk, addig ne
akarjuk a vilagot jobbd tenni a maximalizmusunkkal! Jobba
tehetjiik a vilagot a mosolyunkkal, a szeretetiinkkel, de nem a
maximalizmussal!

Ebben a témaban csak azért merek ennyire egyontetii véleményt
kifejezni, mert a mindségbiztositdsban megtanultam: olyan
nincs, hogy tokéletes. Mindig az egy fokkal jobbra kell toreked-
ni, mert a nullardl - vagy éppen a minuszbol - nem lehet felug-
rani a csucsra. Az alapokrol nem lehet a tokéletességig fejlesz-
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teni valamit. Ezért is talaltak fel a "még tokéletesitem" kifeje-
zést. Mar készen van, de még gyurok rajta picit...

A vilag minden terméke - a kivaloak és a szemetek is - igy ké-
sziilnek: nem a létezd legjobb, legtokéletesebb mindséggel
allnak eld, hanem azzal a legjobb mindséggel, ami a vevOnek
kell. Errdl sz6l a mindség: amit a vevo elvar. (Majdnem annyira
megfoghatatlan fogalom, mint a divat.) A vevdonek konkrét
elvarasai vannak, a terméknek, szolgaltatasnak, annak kell meg-
felelnie. Ha nem lehet leirni a konkrét elvarasokat - célokat! -,
akkor mirdl besz¢liink? Példa: orékat gyartasz, és tudod, hogy
mi a vildg legpontosabb idomérd eszkozének technologidja, és
te azt akarod adni a vevdidnek. De a vevdid csak egy orat akar-
nak, ami esetleg még csinos is, azon tul, hogy emberi 1éptékkel
pontosan méri az id6t, €s nem az atomok Iéptékével méri ponto-
san az id6t... Nem adhatod az atomorat a karjukra, mert nincs ra
sziikségiik. Ok emberek, nem atomok.

A maximalizmussal atesiink a 16 taloldalara, és mindaddig nem
érezziik ennek behatarolhatd, kézzel foghatd arnyoldalait, amig
ugy isten igazabol pénzt nem akarunk keresni... Ugyanis a ma-
ximalizmust nem fizetik ki! A maximalis mindség a te sajat
elvarasod, de a vevoknek jo a pont jo is. Nem akarjak a vilag
legtokéletesebb cipdjét, mert szamukra jo az, ami szdmukra
tokéletes. Az a te szemedben éppen, hogy elmegy.

De miért van ez igy? Mi alapjan szabod meg a maximalis mind-
séget? Mi alapjan mondod valamire azt, hogy szerinted megfe-
leld, jo, vagy épp tokéletes? Megmondom: érzések alapjan. Egy
autégyarban sokkal egyszerlibb meghatarozni a maximalis mi-
ndséget - amirdl tudvalevd, hogy nem Iétezik, illetve, ha létre-
jon, annak csakis hiba lehet a hatterében - mint az ¢letlink bar-
milyen teriiletén. Ugyanis az autdogyarakban sok a mintavétel,
az életiinkben meg minden szubjektiv, és alig van mintavétel,
rogton egy-két tapasztalat alapjan kovetkeztetiink.

A maximalizmus hatterében is, mint minden jellemz6énk hatte-
rében, érzelmek allnak. Neked jo érzés, hogy maximalista vagy.
Tudod magadrol, 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 célravezetd, sem nem megnyugtatd, sokkal in-
kabb egy folyamatos - és gyakran felesleges - kihivas. Osszes-
ségében kijelenthetjiik, hogy egy lazabb szemléletinek fele
annyi aggodni valdja van, mint egy maximalistanak. Ugyanak-
kor - emlékezz a szoptatas és a tapszeres taplalas mellett dontd
anyukakra - te, mint maximalista, nem tudod elfogadni azt,
hogy feleslegesen vagy maximalista. Kész, kor bezarult.

A maximalizmusban - a rengeteg felesleges energia, felesleges
visszajelzés, felesleges 1d6 mellett - az a rossz, hogy attdl érez-
ziik jobbnak magunkat, hogy maximalistak vagyunk. Egy rossz
szokastol ezerszer konnyebb megszabadulni - lasd halogatas -,
mint egy latszolag bennilinket épitd, pozitiv tulajdonsagtol:
hiszen én ez altal vagyok jobb, mint azok, akik nem maximalis-
tak, hanem esetleg pont minimalistak.

Félre ne értsd, nem azt akarom ezzel mondani, hogy ne legy¢l
maximalista, és inkabb legyél kdzépszerli, és érezd ettdl rosszul
magad! De azt mindenképp a tudomdsodra akarom hozni, hogy
vedd észre: ha nem éri meg maximalistanak lenni, akkor legyen
benned annyi Onkontroll, hogy ledllsz a maximalizmusoddal
kapcsolatos Onigazolassal és racionalizalassal (lasd dollararve-
rés), ¢s megallsz egy pillanatra! Mi az értelme annak, hogy
maximalista vagy? Mi el6]l menekiilsz? Miért fontos szamodra a
maximalizmus? Kit maésolsz? Netan: kinek az ellenpéldaja
akarsz lenni? Kire nem akarsz hasonlitani azzal, hogy maxima-
lista vagy?

Mindig, mikor azt érzed, hogy a maximalizmusod meggatol
valamiben, gondolj erre a kérdésre: Mi valasztja el az elég jot a
tokéletest6l a szemedben? Mérhetd ez egyaltalan? Ha nem,
akkor azonnal hagyd abba azt a tevékenységet, dolgot, aminek a
kapcsan felmeriilt benned az a kérdés.

Nincs szilikség zabhegyezésre! Nincs sziikség a jéghegy hiitésé-
re! Nincs sziikség a nap megvilagitasara! A jo, éppen elég jo
kell, hogy legyen. A maximalizmus azért is veszélyes dolog,
mert minden, ami nem Ugy sikeriil, ahogy terveztiik, vagy,
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ahogy masoknak sikeriilni szokott, arra konnyu rafogni, hogy a
maximalizmusunk volt a f6 akadalyoz6 tényez6. Hat, ennél
csodalatosabb 6nmagunknak sz6l6 hazugsagot ritkan hallani. A
maximalizmusra valé hivatkozas, valaminek a nem teljesiilése,
nem megsziiletése kapcsan, csak egy Onigazold, racionalizalod
tényez0, hogy ne érezziik olyan pokoli rosszul magunkat. Sét, a
maximalizmus duplan karos, mert a meg nem valosulds mellett
még jol is érezziik magunkat: O66, hdt én maximalista vagyok,
tulajdonképpen jo nekem! Hat, gratulalok. Vigasztald magad
ezzel! Masok meg addig majd sikeresek lesznek helyetted.
Vannak természetesen olyan teriiletei az életnek, ahol nem lehet
alabb adni a maximalizmusunkat. Ilyenek a térvények betartasa,
a mas emberekkel ¢és allatokkal valé banasmad, a gyerekeinkkel
valo torddés, és igy tovabb. De ezek az ¢€letjatszmak mar agy
vannak kiforrva - elvégre a civilizdcié mar néhany ezer éves -,
hogy nem kell tul sok id6t ezekre pazarolni, nem kell feltalalni
minden nap a spanyolviaszt. Ezeknek maguktol kell miikddni-
iik, bizonyos pozitiv automatizmusok mentén. A maximalizmus
a kihalés centrikus idéérzék része. Sehova se vezet.

Amikor Einstein megalkotta a relativitdselméletet, utdna évekig
- tulajdonképpen élete végéig - dolgozott azon, hogy egyrészt
ujra megalkossa a nullarol, masrészt pedig azon, hogy megca-
folja. A relativitdselmélet sem volt tokéletes. Kivalo kiindulési
pontja volt nagyon sok jo és rossz dolognak egyiittvéve, de
egyébként nem volt tokéletes. Semmi nem lehet tokéletes.

A céljaid megvalodsitasa szempontjabol két nagyon fontos dol-
god van: vedd tudomadsul, hogy az emberek az erényeidért tisz-
telnek, de a hibaidért szeretnek. Nem kell tokéletesnek lenned,
mert akkor nem szeretnének. Ha nem kovetsz el hibakat, akkor
a gyerekeidnek nem leszel igazan jo példa. Kell, hogy a gyere-
kek a jot és a rosszat is téled tanuljak el. Minden gyerek igy
indul neki a sajat onallo életének: ezt tuti nem fogom ugy csi-
nalni, mint a sziileim. De aztan r4jon, hogy mindent ugy csinal
mégiscsak. Es ez egy csodalatos pillanat az életben, mert a
helyére keriil az a kérdés, hogy: vajon miért ok lettek a sziileim?
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Vajon miért én lettem a gyerekiik? Nem véletleniil, az biztos!
Maris egy fontos valaszt adsz a gyerekednek!

A masik fontos dolgod pedig az, hogy ne hegyezd a zabot, ne
vilagitsd meg a napot, és ne hiitsd a jeget! Ami j6, az j6. Toké-
letes akkor sem lesz semmi, ha az egész életedet raaldozod,
egyetlen kérdés megvalaszolasara. (Lasd Einstein.)

Ezzel kapcsolatos kiegészito instrukciom: nincs de!

Nincs magyarazkodas. Nincs érvelés. Nekem nem kell megma-
gyaraznod, hogy miért j6 neked, hogy maximalista vagy. Nem
kell megmagyaraznod, hogy miért j6 az neked, hogy irracionalis
elvarasokat tdmasztasz magaddal és a kornyezeteddel szemben.
Nem kell a zabot hegyezni! Csak gondolkod;j el ezen, és allitsd
a gondolataidat a céljaid megvaldsitasanak iranyaba! Elvégre
azért vagyunk itt, hogy elérd a céljaidat, €s nem azért, hogy
megmagyarazd, miért nem éred el dket.
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17.

A cél te magad vagy

Sok-sok kapcsolddo elméleti fejtegetés utan elérkeztiink a célok
megvalosulasanak egyik legfontosabb mozzanatahoz. Most jott
el az ideje annak, hogy észrevegylik: borzasztd fontos elkiiloni-
teni egymastol a céljainkat - nemcsak az eszk6zoktdl, de a célo-
kat, egymastdl is -, €s ezen beliil a célokat elkiiloniteni a vagya-
inktol.

Mirdl is van sz6 konkrétan?

Szamtalanszor fordul el6 az, hogy a sok-sok, napi-, heti-, havi-,
éves-, vagy akar egy ¢letre szolo, és folyamatos aktualitasu
céljaink is ellent mondanak egymasnak. Ellentmond a k6zdsségi
¢let a maganynak. Ellent mond a spodrolas a koltekezésnek.
Ellentmond az autézas a gyaloglasnak. Ellentmond az iras az
olvasasnak, ahogyan ellent mond az ¢let a halalnak.

Minden, mindennel 6sszefiigg. De nem akarhatsz mindent, mert
akkor nem lesz semmid. Te is ismered a szolast: Sokat akar a
szarka, de nem birja a farka.

Ez mindny4junkra jellemzd. Sokat akarunk, mert azt érezziik,
hogy sok energiank és idénk van, és a nagy szamok torvénye
alapjan ¢éliink: ha sok mindent akarok, akkor nagyobb a valoszi-
niisége, hogy valami majd sikeriilni is fog.

Gondolj bele, hogyan zajlik ez az iizleti életben, hatha ugy job-
ban latod az ellentmonddst: nyitsz egy boltot, mondjuk viragiiz-
letet. De rajossz, hogy viragot csak ritkdn vesznek az emberek,
kenyeret viszont szinte minden nap! Nosza, bekeriil egy kenye-
res pult is az lizletbe.

Latod? Mar nyilvanval6 szamodra is: Mi koze van a kenyérnek
a viraghoz? Semmi. Hogyan fliggnek ezek 6ssze? Sehogy. Ak-
kor hogyan kertil 0ssze a fliggetlenségre vagyas a hdzassaggal?
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Hogyan kertil 6ssze az alkalmazotti 1ét a szabadsaggal?

Hogyan kertil 6ssze a sok, 0sszesporolt pénz, a tulkoltekezéssel
¢és a honaprol-honapra éléssel?

A "vizet prédikal, de bort iszik" mentalitasnak a célok és a va-
gyak megvalosulasdban is megvan a maga hatuliitéje: nagyon
gyorsan kiloég a 16lab. Mit akarsz elérni, hogyha minden csele-
kedeted, de még a terveid is az ellenkezd iranyba mutatnak?
Nyilvan ez az ellentmondas konnyen felderithetd, ha egy-két
célrol van szé. De az életben rengeteg célunk van. T6bb is, mint
kellene. Minél tobb, annal tobbszor fordul eld, hogy a célok, az
almok, homlokegyenest ellenkezd irdnyba mutatnak. Csoda-e,
ha igy nem valosul meg semmi?

Volt mér arrol sz6, hogy az agyunk akkor szarnyal a legjobban,
mikor problémakat kell megoldania. Ha te ellenkezd eldjelii
problémakkal latod el, egyik nap ilyennel, masik nap olyannal,
akkor az agyad, a problémamegoldas, a megvalositas terén, egy
tapodtat sem fog mozdulni. Makacsul, allhatatosan ellenall a
cselekvésnek.

Egyetlen esetben fordulhat el6 az, hogy a céljaink nem monda-
nak ellent egymasnak. Ez nem szerencsés véletlen kérdése, ez
nem az Univerzum kérdése, ez kizardlag a tudatossag kérdése:
tudod, hogy mi végre vagy itt a vilagon?

Mert ha tudod, akkor nincseneck tobbé célok, nincsenek tobbé
almok, hanem stratégia van!

Hidba véagysz karibi nyaralasra! Hidba vagysz luxusautora,
hidba vagysz nomad életre! Ha az nem te vagy. Beszéltiink mar
a masolasrol. Besz¢Eltlink mar a masok céljainak "lekoppintasa-
rol". De nem beszéltiink még arr6l, ami miatt Iényegében itt
vagyunk: az életed értelmérol.

Vannak olyan ndk - igen, még a 21. szazadban is -, akik egész
életiikben, harcban 4llnak a vilaggal. Onmagukkal, a kornyeze-
tiikkkel, a sajat testiikkel, a torvényekkel, az elvarasokkal, embe-
rekkel, mindennel és mindenkivel. Miért? Mert abszolut fogal-
muk sincs arrdl, hogy mi az ¢ kiildetésiik a Foldon. Itt koszon
vissza az onbizalom kérdése: soha az életben nem fogsz semmit
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tudatosan valora valtani, ha nincs annyi 6nbizalmad sem, hogy
higgy magadban, higgy a sajat fontossagodban.

Nagyon furcsa élményem volt nemrég, husvétkor. Egy ismerds,
tavaly vigan mesélte, hogy nyaron nyugdijba megy. Képzelj el,
egy iszonyatosan vidam, pozitiv, vicces embert! Csodalatos
¢letht, karrier, sikerek, biztos egzisztencia, szép csalad - 4 gye-
rek -, kiegyenstlyozott parkapcsolat all mogotte. Idén, ez az
ember ledobbentett! Csupan azzal, hogy 60 éves lett, és alig fél
éve nyugdijas is egyben, egy megkeseredett, kotozkddd, min-
dent lefitymal6, pesszimista emberré valt. Barmi kertilt szoba a
beszélgetés alatt, majdnem szétdurrant a feje, ugy voroslott,
mint a cékla!

Mi tortént vele? O, semmi kiilonos, csak a friss nyugdijasok
"betegsége": értéktelennek érzi magat. Ez viszont csak akkor
fordulhat eld, ha olyan dolgokkal kapcsolatban érzed magad
egész ¢leted soran értékesnek, amik az evolucids folyamattal
Osszefiiggd, vagy szocializécios, netdn gazdasagi teriiletekkel
kapcsolatosak: parvalasztas, munka, gyerekek, munkaval kap-
csolatos sikerek, és igy tovabb.

Amikor azok a dolgok adnak értelmet az életednek, amik el-
mulnak, és teljesen hétkoznapiak is, mert barki elérheti ezeket.
Pé¢ldaul a gyereksziilés és nevelés. A munka. A csalad. A tars.
Amikor mindent annak rendeliink ala, ami elmulik. Nem az
¢letiink végével, hanem még eldbb. A gyerekeink, barmennyire
is halasak, a sajat életiiket akarjak majd €lni. A munka nem
orokre szol. A csalad bels6é dinamikéja folyamatosan valtozik,
ahogy a csaladtagok is valtoznak. Semmi nem allandd, mi még-
is, nagyon emberi médon, azt tartjuk az €letiink értelmének, ami
egészen biztosan mulik majd, még a mi halalunk el6tt.

Az ¢életlink értelme nem az, hogy felneveljiink egy-két-sok gye-
reket. Az életlink végso célja nem lehet "csupan" ennyi. Olykor
lehet ez a legfontosabb, és legsiirgdsebb. Akar éveken at is
tarthat ez az "olykor". De te nem azért sziilettél a Foldre, hogy
pelenkazz, id6ben etess, ellass, iskoldztass, nevelj, még 70 éve-
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sen is. Hanem azért, hogy olyasvalamit adj a vilagnak, amit
csak te adhatsz. Onmagadat, és azt, amiben jo vagy.

Nézziik meg a céljainkat ebbdl a szempontbol! De elobb még:
Tegyiik fel, hogy fenntartas nélkiil elfogadod, hogy nélkiiled a
vilag egy sivar, puszta, lélektelen hely lenne, és most nem kell
egy kiilon konyvben elmagyardznom, hogy miért is kell igy
gondolnod. Most az egyszertiség kedvéért gondold igy, és kész,
meg fogod latni, hogy csak ez lehet az igazsag!

Mi torténne, ha egészen biztosan tudatiban lennél annak, hogy
mi az a plusz, amire beldled szamit a vilag? Milyen céljaid
lennének akkor? Csak nem afféle célok, hogy mindig legyen 10
tojas a hitdszekrényben? Meg, hogy jové nyaron nyaralni
akarsz menni?

Ezek a dolgok megtorténnek. Semmi kiilonlegességet nem igé-
nyelnek. Egy terv, egy cselekvési sorozat, és kész, ki van pipal-
va. Ha ezek a célok nem jonnek létre, csak két dolog lehet a
hattérben: vagy nem is akarod igazan, vagy teljesen mindegy,
hogy megvalosulnak-e.

A probléma az, hogy az életiink értelmének megtalalasa nélkiil
is ugyanigy ¢éliink. Vagy megvaldsulnak a dolgok, vagy nem.
Csakhogy, ha van értelem a "hattérben", akkor a meg nem valo-
suld dolgoktdl nem érezziik rosszul magunkat. Ha nincs érte-
lem, akkor a legegyszertibb, el nem ért cél is f6ldhoz vag ben-
niinket.

Barhogyan is cstirjiik-csavarjuk, az életiinkben egyetlen igazi
cél lehet, minden mas, csak eszkoéz. Eszkoz ahhoz példaul,
hogy fejlédjiink. Eszk6z ahhoz, hogy a magasabb rendi, elséd-
leges célunk felé haladhassunk. Eszk6z ahhoz, hogy jol érezziik
magunkat. Eszk6z ahhoz, hogy az evolucioés feladatunkat betel-
jesitstik.

Egyszer mar parhuzamba allitottam az allatvilagot az emberrel -
a gazellat 1ild6z6 gepard esetére gondolj! -, most ellentétparként
haszndlom: az allatok élete szoros szimbidzisban van a vilag
egyensulyaval, de mi, emberek, mindenaron individuumként
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akarunk létezni. Ugy akarunk egyediek lenni, hogy kozben
elvarjuk, a vilag tegyen meg mindent azért, hogy egyediek le-
hessiink. De a vilagnak nem célja, hogy benniinket szolgaljon.
A vilag nem azért 1étezik. Mi, emberek 1éteziink azért, mert egy
célt szolgalunk. Mi ez a cél? Annyi cél, ahany ember. Ha meg-
talalod a te ¢€leted céljat, itt a F6ldon, akkor megtalalod az életed
legfobb értelmét.

Mivel nem 4allatok vagyunk, a mi életiinknek nemcsak annyi a
célja, hogy létrehozzuk, és Onellatd koraig neveljiik az utddot,
hanem joval tobb ennél. Mi, akik teremtd erdvel rendelkeziink,
mi, akik megalkottuk a tudoményt, mi, akik mar jartunk az
trben, sokkal tobbre vagyunk hivatottak.

Teljesen véletleniil, egyszer letdltéttem a gépemre a Google
Earth programot. Marci fiam gy hivja, hogy a "bolygds jaték".
A Fo6ld minden t4jéara eljuthatsz virtualisan, néhany kattintassal.
Londonbol Parizsba, az Andokbdol a Himalajaba, Japanbol
Ausztralidba, és igy tovabb. Fogod a bolygot, és gorgeted. Jo
szorakozas, de annal joval tobb is.

Soha nem éreztem még magam annyira kicsinynek, mint az els6
Google Earth-szel val6 baratkozasomkor. Csak ide a szomszéd-
ba, Bécsbe latogattam el, és kozben elkeveredtem valamilyen
kiilszini banyaba, ami csodalatos mint4zatot rajzolt a mitholdas
képeken abrazolt tajba. Valahogy akkor tudatosodott bennem
el0szor, hogy egyike vagyok annak a tobb mint 6 milliard em-
bernek, akivel ebben a pillanatban is egyiitt irjuk a bolygonk
torténelmét. Csak egy vagyok a 6 milliardbol, mégis, egy kiilon-
leges lenyomat vagyok, és egyben egy kiilonleges lehetdség is.
En magam vagyok a lehetéség. Te magad vagy a lehetdség.
Minden ember, egy lehetdség. Azok, akiknek fogalmuk sincs,
hogy mit kezdjenek magukkal, mibe fektessék be azt a pluszt,
ami benntik rejtezik, csak sodrédnak az élet tengerén. De azok,
aki eldontik, hogy €lnek a lehetdséggel, azok barmire képesek,
¢és lehet, hogy nem lesz luxusautojuk, meg kacsalabon forgo
kastélyuk, de nyomot hagynak a vilagban. Egy 6rokos labnyo-
mot.
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Most, az informacié kordban - lasd Internet, Google, Apple -
ezerszer egyszeriibb értelmet talalni az életiinknek, mint korab-
ban, ugyanis a hozza sziikséges eszk6zok mindenkinek a ren-
delkezésére allnak. Ha csak belegondolsz, hogyan Ilehetett
konyvet kiadni néhany évvel ezel6tt? Ha nem finanszirozta egy
kiado, akkor teljesen esélytelen volt egy kezdd ird, vagy egy
szarnyat probalgatd poéta. Manapsag pedig annak lehet sajat
konyve, aki csak akarja! Mindezt nem egy élet alatt, hanem
néhany hét alatt.

Nemcsak a rossz dolgok gyorsultak fel, hanem a jok is. De gy,
hogy nincs mogottes tartalom, nincs 1ényeges értelem az életiink
folyaman, ugy felesleges felvenni a versenyt a szaguld6 vilag-
gal, mert csak keserliség, sikertelenség, és fajdalom lehet a
jutalmunk.

Mi koze van ennek a célkitiizéshez?

Ha nincs f6 vonala, f6 értelme, legfobb célja az életiinknek,
akkor az életliink soran eléforduld célok, felbukkano vagyak,
konnyen ellentmondhatnak egymdsnak, mert ilyen esetben
hianyzik a f6 gondolati iv. Mint egy rossz filmben: sz6l min-
denrdl, de végiil is semmirdl sem. Sokan, az életiik legfébb
céljaként, elsdként a tanulast talaljak meg: a megtjulast, a fo-
lyamatos, élethosszig tartdo fejlodést. Ez szuper, ez sokaknak
bevalt! De a tanulas nem lehet elég. A tovabbadas, az a valami!
Minek tanulndnk meg barmit, minek épitenénk magunkat, ha
aztan annak pozitivumait megtartjuk? Ennek semmi értelme
nem lenne. Mi, ndk, konnyedén atadjuk a tapasztalatainkat a
gyerekeinknek, de egy id6 utan a gyerekeink koszonik, nem
kérnek beldliink. Aztdn persze visszatérnek Gjra kérni, de van-
nak id6szakok, amikor egyszertien nem tdliink akarnak tanulni,
nem beldliink akarnak taplalkozni. Ezért kizartnak tartom, hogy
az a feladatunk, hogy csakis a gyerekeinket "tanitsuk", és ki-
zéartnak tartom, hogy csakis a tanulas, a fejlodés lehet a cél. Az
még mindig csak eszkoz.

145



Ha jol belegondolsz, nagyon nehéz megtalalni a 6 célt, mert
minden célrél kidertil, hogy "csak" eszkoz.

A célkitizésnek ez a hibaja: hiaba tizol ki eszkozoket célnak.
Te nem kalapécsot akarsz, hanem szoget a faba. Nem farogépet
akarsz, hanem lyukat a falba. Nem tetot akarsz a fejed folé,
hanem biztonsagérzetet.

Nem nyaralni akarsz, hanem feltoltekezni a nyaralds utdni 1d6-
szakra.

Nem vallalkozast akarsz, hanem anyagi fliggetlenséget. Nem
anyagi fliggetlenséget akarsz, hanem szabadsagot. Nem szabad-
sdgot akarsz, hanem sikereket. Nem sikereket akarsz, hanem
boldogsagot. Nem boldogsagot akarsz, hanem... mar nem is
tudod, mit akarsz...

Minden, amit akarsz, az csak eszkoz.

Az igazi cél benned van, az igazi cél te magad vagy, 6nmagad
szamara. De te is csak egy eszkOz vagy, a vilag szamara.

Mi célt szolgalhat az életed?

Na, ez a szép hazi feladat! A legtobben, akik méar olvastak ezt a
konyvet, vagy részt vettek az online tanfolyam valtozatan, azt
mondtak a végén, hogy miel6tt neki fogtak volna az olvasasnak,
vagy a tanfolyamnak, azt hitték, hogy mire az anyag végére
érnek, megtalaljak az életcéljukat. Amikor ezeket a visszajelzé-
seket kaptam, egyszerre nyertem bizonyossagot, és egyszerre
éreztem szomorusagot.

Bizonyossagot nyertem, mert biztos voltam benne, hogy egyet-
len olvasassal nem mehet at az {izenet: csodalatos célja van az
¢letednek, és ha eddig még nem jottél rd, hogy mi is az konkré-
tan, akkor az anyag végére sem fogod tudni. Az életcélodrol a
vilag ad visszajelzést. Nem ez a konyv, vagy tanfolyam.
Szomorusagot is éreztem ugyanakkor, mert nagyon furcsa volt
latni, hogy milyen elvarasokkal fognak bele az olvasasba a nok.
Itt és most Ujra ki kell jelentenem: nem létezik konyv, film,
vagy beszélgetés, ami egy csapasra helyre teszi az életedet, és
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megmutatja szamodra, hogy mi az életed értelme. Eppen ezért
nem is varhatod el egyetlen csatornatdl sem, hogy megmutassa
szamodra, mégis mivel kellene ahhoz foglalkoznod, hogy jobba
tedd a vilagot. Léteznek konyvek, filmek, beszélgetések, amik
mindig, egy-egy lépéssel eldre visznek. Ez a konyv talan egy jo
nagy lépéssel visz eldre, de az ut végére nem vihet el! Oda te
magad mész, és nem egy hét alatt!
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18.

Az elsé 1épés torvénye

A megrogzott halogatok egészen pontosan tisztaban vannak
azzal, hogy nincs nehezebb, mint az elsd 1épést megtenni. Bar-
mirdl is legyen szo, akar még a legkedveltebb tevékenységeink-
nél is az els6 1épés megtétele az, amin all vagy bukik a megva-
16sitas menete.

Megrogzott halogatok tudjak ugyanakkor azt is, hogy ha ezen a
Iépésen tuleslink, akkor mar szinte semmi sem allithat meg
benniinket (csak mi, magunkat).

Miért van ez igy?

Mi zajlik le benniink ilyenkor?

Sok elmélet kering mar a halogatasrdl, hiszen ez egy olyan
szokas, amir6l mindenki tudja, hogy teljesen értelmetlen, sot
kéros, de azt is tudja mindenki, hogy milyen nehéz rdla leszok-
ni. Azt veszem ¢észre, hogy lassacskan mar egy komplett iparag
¢épiil a halogatdsra (én magam is harmadszor emlitem ebben a
konyvben). Tréningek, konyvek, szeminariumok, hogy megért-
stik és kiiktassuk a halogatast. Minden élethelyzetben felmertil a
halogatas kartékony jelenlétének ténye, és az ennek kioltasara
val6 igény. Ugyanakkor, az els6 1épés megtétele és annak elha-
lasztasa, vagyis a halogatds ugyanugy miikodik, mint amit a
dollararverésnél lattunk.

Ha valamivel - jelen esetben valaminek az ellenkezdjével, tehat
a 1épés meg nem tételével - eltdltiink egy bizonyos id6t, és az
1doeltoltést - a 1épés meg nem tételét - folyamatosan racionali-
zaljuk magunknak, akkor minden pillanattal egyre mélyebbre
stillyediink a romlasba, €s egyre tavolabb kertiiliink az elsd 1épés
megtételétdl.

Ahogy a dollararverésnél lattuk: minden kritikus pillanatnal,
amikor megvaltozik az O6nigazold racionalizaldsunk f6 monda-
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nivaloja - a jatékba azért szallok be, mert izgalmas, és jaték, és
kiilonben is, mindenki beszall, majd kiilonféle verzidkat veszek
eld, amik folyamatosan azt igazoljak szamomra, hogy érdemes
még tovabb maradni -, a valaminek az el nem kezdése is ugyan-
ilyen pillanatokat sziil.

El6szor még azért halasztjuk el az elsd 1épést, mert azzal érve-
link - igazolunk, racionalizalunk -, hogy van még elég idonk...
Végiil is, barmikor elkezdhetjiik, feln6tt, dontésképes emberek
vagyunk, majd mi jobban tudjuk, hogy mikor alkalmas az a
pillanat.

Aztan, ahogy telik az id6 - kozeledik egy hatarid6 példaul -, ugy
érezziik magunkat egyre kényelmetlenebbiil, és ennek fliggvé-
nyében egyre erételjesebb racionalizalé gondolatokra, belsd
parbeszédekre van sziikségiink.

Az a baj, hogy ezzel nap, mint nap megkiizdiink. Mindenki.
Nekem is vannak ilyenjeim. Utadlok belekezdeni bizonyos, telje-
sen hétkdznapi dolgokba. Aztdn persze mindig rajovok, hogy
teljesen felesleges volt halogatni, mert amikor mar benne va-
gyok a siiriijében, akkor még élvezem is. Ismerds érzés, ugye?
Tele van az életiink ilyenekkel. Ennek egyik oka az, hogy im-
maron rengeteg a valasztasi lehetdségiink, és minél tobb valasz-
tasi lehetdségilink van, annal jobban 6sszezavarodunk, elbizony-
talanodunk.

Ez kivaloan mintazhat6 a bevasarlasoknal, mar az egészen kicsi
gyerekeknél: elviszem a fiamat az Auchanba, és hiarom o6ran
keresztiil valogat a jatékok kozott. Barmit 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 Osszesen négy darab
jaték van, akkor azonnal valaszt. Magabiztosan, gyorsan, hata-
rozottan, ¢s maximalis lelki nyugalommal. A halogatas éppen
ezért nem csak egy beldliink fakadd rossz szokas, hanem egy
szituacio, ami naponta ezerszer el6bukkan az életiinkben. Nem
csoda, hogy nem tudjuk kezelni, hiszen még az a helyzet is
eldallhat, hogy a rengeteg halogatni vald koziil sem tudunk mar
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valasztani. Rendszeresen eljutunk oda, hogy folyamatosan rosz-
szul érezziik magunkat az életiinkben, és fogalmunk sincs, hogy

miért.

Az elsO 1épés megtételét foként ezek a belsd és kiilsé tényezok
akadalyozhatjak meg:
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Ha ralépilink a halogatas utjara, akkor iszonyatos erdfe-
szitéssel tudunk csak letérni rola, ugyanis minden pilla-
natban meggy06zzilk magunkat arr6l, hogy a halogata-
sunk jo dontés volt (gondolj vissza a szoptatds €s a tap-
szerrel taplald anyukdk esetére!)

A rengeteg valasztasi lehetOséggel, egyre nehezebb
helyzetbe sodrodunk bele az életben. Ha 6semberek len-
nénk, nem lenne valasztas: vagy begyljtjilk ma az élel-
met, vagy nem esziink. A civilizacidval viszont elértiik,
hogy van valasztasunk, és teljesen természetes, hogy a
konnyebb utat valasztjuk.

Félelem. Félelem a valamibe valo belekezdéstol, félelem
a hosszas elfoglaltsagtol, félelem az ut bizonytalansagai-
tol, félelem az ismeretlentol, félelem a sikertol és a si-
kertelenségtol, félelem a valtozastol, félelem a konfron-
taciotol, és még sorolhatndm. Teljesen természetes, hét-
kdznapi érzések, semmi rendkiviili nincs ebben. Csak a
célmegvalodsitas szempontjabol nézve rendkiviili az,
hogy az emberek gy ¢élik le az életiiket, hogy az egyik
félelembdl a masikba sodrodnak.

Kényelem. Nevezhetném lustasagnak is. A legtobb em-
ber nagyon kényelmes. Ok azok, akik soha nem érnek el
semmit, csak beszélnek rola: majd egyszer szeretném,
hogy... Ok rdadasul annyira kényelmesek, hogy arra sem
veszik a faradtsagot, hogy megnézzEk, a céljaik, terveik,
mennyire realisak. Ok maximalisan jol érzik magukat a
tervezgetds ¢s dAlmodozos fazisban, a megvaldsitasig so-
sem jutnak el.



Mi tehat a megoldas? Hogyan tehetjik meg a megvaldsitas
utjan az elso 1épést?
A valasz: gyorsan!

Négy dologra kell odafigyelni:

1.) Bele se kezdjiink a halogatasba! Ez a legfontosabb. Ha bele-
kezdiink, akkor az agyunk kizarélag olyan gondolatokat taplal
majd, amelyek a halogatas helyességét tamasztjak ald, és ezzel
egy ordogi kort teremtiink magunknak, amibdl, mint azt a dollar
arverés esetében is lathattuk, pokolian nehéz kikeriilni! Ha ki is
keriiliink, nagyon rosszul fogjuk érezni magunkat.

2.) Legyiink tisztaban azzal, hogy a valasztasi lehetOségek gar-
maddja zadul rank minden pillanatban, de ha valasztunk, akkor
az agyunk megteszi nekiink azt a szivességet, hogy a valaszta-
sunk helyességérdl gy6zkdd majd benniinket a tovabbiakban.
Hasznaljuk ki ennek elényét! Nagyon fontos, hogy dontsiink.
Dontés nélkiil iszonyatosan rosszul érezziik magunkat, mint a
gyermek, aki eltévedt a sotét erdoben. Barhogyan is dontiink, az
lesz a helyes, az agyunk gondoskodik errdl.

3.) A félelem leginkdbb egy tanult viselkedési forma, mas kife-
jezéssel ¢élve: szokas. Teljesen természetes, hogy ha féliink a
bogaraktol, a pokoktol, és mas, veszélyes allatoktol. Ez geneti-
kai kodoltsag, a talélés zaloga. De az nem természetes, hogy
olyasmitdl féliink, amitél nem kell félni. Példaul telefonaléstol.
Vagy ligyintézéstol. Vagy a koriilményeink megvaltozasatol.
Evtizedekig féltem a fogorvostol. Nagyon rossz élményeim
voltak gyerekkoromban, igy, ameddig csak lehetett, nagy ivben
kertiltem a fogorvosokat. De amikor egy 2 honapig tarto, nyilal-
16 fejfajasrol kideriilt, hogy a bdlcsességfogam okozza, akkor
bizony elmentem a fogorvoshoz, és kihtizattam! Hogy az mi-
csoda megkonnyebbiilés, €és szintlépés volt az életemben, azt
szavakkal ki sem tudom fejezni: mar az érzéstelenitd injekciod
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beadasa utan egy istenndnek éreztem magam, ¢és hetekig fel
voltam dobddva az élménytdl. Egy foghuizas élményétdl, igen!
Mert a foghtuizas lezarta az életemben jelenlévo, kozel 25 éve
taplalt félelmemet, a fogorvosi kezelésektdl. Nem kell egyediil
tultenniink magunkat ezeken a félelmeken, nyugodtan kérj meg
valakit, hogy segitsen, mondjuk leszokni a hidakon vald atséta-
1astol érzett félelemrol. Ha azt vessziik, a félelmektdl valo meg-
szabadulas lehet egy siirgds cél az életedben (ha vannak félel-
meid). A félelemtél valé megszabadulasban pillanatok alatt
segit az Erzelmi Felszabaditas Technika, vagyis az EFT. Ez egy
olyan modon szelid médszer, hogy nem kell szembesiilnod a
félelmed targyaval ahhoz, hogy megszabadulhass tdle, egysze-
rlien megszabadulsz és kész. Bovebb informacié: Minerva Ca-
pitoliuma kiilonszam, EFT-r61 sz616 cikke.

4.) A kényelmességet, lustasagot egy lendiilettel ki lehet iktatni:
indulj be! Csinald! Kezdd el! Mire varsz? Netan arra, hogy
meggondolod magad? Az bizony konnyen bekovetkezhet: ha
nem kezded el csindlni MOST, akkor az agyad mit is tesz ve-
led? Ugye még emlékszel? Elkezdi racionalizalni a dontésedet:
magyarazatokat, igazolasokat gyart arra vonatkozdan, hogy
miért érdemes NEM csindlni, de féleg nem MOST. Kész, kor
bezarult.

Egyetlen j6 megoldas van arra nézve, hogy megtedd az elsé
1épést: ha megteszed az els6 1épést. Minél eldbb, annal jobb.
Nehéz? Pokolian!

Eredményre vezet? Egészen biztosan!

Lényegében minden Iépésiink az életben, dontések kovetkez-
ménye, ¢s minden 1épésiinknek kovetkezménye van. Minden
dontés egyben ok és okozat is. Az elsé 1épés megtételét el lehet
vetni. Hosszas vagy rovidebb morfondirozas utan le lehet rola
tenni. De donts mindenképp! Nem kotelezd minden tervet valo-
ra valtani, le is lehet réluk mondani! De az legyen a te dontésed
eredménye!
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19.

A 72 oras modszer

Vannak olyan tervek és célok az életiinkben, amik hirteleniil
jonnek, és ha nem valositjuk meg ezeket, akkor hirtelen mennek
is. Ezek azok, amikre visszagondolva azt érezziik: hat igen, ezt
is szerettem volna, de aztdn nem lett r4 pénzem, nem volt rd
1dém, nem volt hozza kedvem, egyediil nem tudtam megvaldsi-
tani, és igy tovabb (a megfeleld valasz aldhuzando).

Nalam ezek a tervek tipikusan a nyughatatlansagbol, vagy a
hirtelen valtozasra valé igénybdl erednek. Altalaban hét elején
szokott kibukni beldlem a gondolat: mi lenne, ha meglepném a
férjemet egy wellness hétvégével?

Es ekkor beindul az agyam. Elkezdek kutatni, szervezni, kalku-
lalni. Egy napra jegelem a dolgot magamban aztan, mondvan
"aludjunk ré egyet". Az alvassal elmulik az elsé felindulasbol
taplalkozo lelkesedésem is, de azért nincs még oda minden.
Masnap még mindig foglalkoztat a dolog, elképzelem, hogy a
férjem mennyire meglepddne azon, ha egyszer csak kész tények
elé allitanam: indulunk wellnesselni! (Es ha ezt most olvassa,
tényleg meg fog lepddni!)

Mikozben ilyeneket éabrandozok, hallom, ahogy telefonon
egyeztet, hogy "igen, akkor hétvégén kimegyek és kiépitem azt
a halézatot!". Na, bumm, vége a hétvégi tervnek!

Ilyenkor két érzés munkal bennem: még jo, hogy nem terveztem
pontosabban, részletesebben, tehat oriilok. De a masik érzés: a
fene... Ha mar tegnap este kozoltem volna a tényt, akkor ma -
masnap - mar semmiféle mas programmal vagy munkaval nem
lehetne felboritani a tervet...
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Gondolj csak bele, hany ilyen gyorsan jott, gyorsan ment terved
volt a kozelmultban? Szerintem minden napra jutott legalabb
egy!

Az év minden napjara kijut a célkitlizésbol, és az ebbdl eredd
kudarcokbdl. Es még azt gondoltad, hogy nehéz elviselni a
kudarcokat? Ez a példa is azt mutatja, hogy a kudarcok teljesen
természetes velejardi az életiinknek.

A gyorsan jové-mend tervek igazi hatranyat akkor kezdtem el
kékeményen érzékelni, amikor vallalkozni kezdtem. A vallal-
kozas megvalodsitasa, sikeressé tétele egy kozéptava cél - ha azt
vessziik, hogy minimum 5 évre sz6l -, és mar maga az alapitas
egy nagy mérfoldkonek szamitott. Igen am, de azzal nem sza-
moltam, hogy a vallalkozéssal, a profittal, a bevételndveléssel, a
vevok szamanak novelésével kapcsolatban allanddan tervek és
célok fognak sziiletni a fejemben (és a tervezd asztalomon), és
ezek olyan gyorsan elillannak, hogy szinte észre sem veszem
Oket!

Ez a faramuci helyzet akkor tudatosodott bennem, amikor ha-
sonld mentalitdsu vallalkozokkal beszélgettem a jobbnal jobb
lehetdségekrol és otletekrol, €s az egyik beszélgetés utani napon
azt vettem észre, hogy egyik beszélgetd partnerem mar a meg-
valositas utjara is 1épett. Csak amultam. fgy? Ilyen gyorsan? Ezt
meg hogy csinalta?

Hihetetlen volt szdmomra, hogy hosszas elemzések és tervezési
folyamat nélkiil is bele lehet kezdeni a megvalositasba! Nagyon
félve, de kiprobaltam én is: jott egy hirtelen 6tlet, hogy hogyan
nézzen ki a szdérélapunk, és milyen szoveg legyen rajta. Nem
kezdtem el lebeszélni magamat a forradalmi megoldasrol, ha-
nem rogton Osszeraktam a szoveget €s a kinézetet, és kinyom-
tattam. Még egy kicsit varidltam az elrendezésen, és néhany ora
mulva tobb ezer darab szordlap varta, hogy kihordassuk. Egy
komoly vallalkozéas grafikussal, reklamszakemberrel tervezteti
meg a szordanyagot, és nyomdaban készitteti el. Ennek olyan
hosszu az atfutasi ideje, hogy kozben el is sikkad a Iényeg: az
azonnali, atiitdé eredmény. Azzal, hogy magam gyartottam a
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szorolapot, és masnap egy diakkal kihordattuk, azonnal lett egy
csomo 1j tigyfeliink, akik azéta is tigyfeleink.

A szorbdlapozasban attol kezdve ezt a modszert kovetjiik: nem a
legprofibb megoldas, de pokolian hatékony.

Az el6z0 fejezetben mar lathattad, hogy a halogatds mogott
milyen bels6 mechanizmusok allnak, és ezek miért gatoljak az
eredmények elérését: ha nem csinalod, akkor minden gondola-
tod azt fogja alatamasztani, hogy helyesen cselekszel.

Ezzel szemben, ha csinalod, akkor ugyanez a mechanizmus
zajlik le: minden gondolatod azt fogja alatdmasztani, hogy he-
lyes volt elindulni a megvalositds Gtjan azonnal, és helyes volt,
hogy elérted a célodat. Akkor is, ha kés6bb kideriil, hogy telje-
sen felesleges volt ez a cél, vagy éppen tévutra vitt a f6 életcé-
lodhoz képest.

Sok, nagyon sikeres ember nyilatkozta mar - féleg amerikai
sikeroktatok -, hogy barmilyen cél elérése esetén létezik egy
ugynevezett 72 oras szabaly. Ha hallasz egy jo otletet, vagy egy
jO lehetdséget, akkor, ha 72 6ran beliil nem kezded el a megva-
16sitast, vagyis nem teszed meg az els6 1épést, akkor az a terv,
az a c¢l sosem fog megvaldsulni. Nem kotelez6 elhinni ezt a
szabalyt, de valoban van abban valami, hogy ha felotlik egy 1j
gondolat, egy 10j terv, és haromszor alszol ra, anélkiil, hogy az
elsd Iépést megtennéd, akkor az a terv el fog felejtédni.

Ez tulajdonképpen egy aldas is: rengeteg olyan tervkezdemé-
nylink van, amelyekkel tényleg nem érdemes foglalkozni. Ha
ezeket nem tudndnk elengedni, akkor nagyon nagy gondban
lennénk: allanddan ezer szézalékon pordgnénk, és sosem tud-
nank Oriilni semminek, mert semmiféle eredményt nem vennénk
észre a folyamatos porgés kozben. Eppen ezért, az jo, hogy ha
nem valosul meg minden. Foként azért jO, mert a hirtelen jott
Otletek altalaban masolatok. (Emlékezz csak vissza, a tervek ¢€s
a célok egyik legnagyobb hatuliitdje, hogy nem beldliink fakad-
nak, hanem latjuk, halljuk valahonnan, megfigyeljiik masoknal,
sugalljak a reklamok, a filmek, €s igy tovabb.)
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De nem minden hirtelen 6tlet masolat, illetve nem minden ma-
solat karos szamunkra! Azért fontos tudni, hogy mi a f6 életcé-
lunk, hogy minden pillanatban lassuk, hogy a semmibdl el6tiind
remek lehetéségek a f6 célunk felé visznek, vagy esetleg az
ellenkez6 iranyba? Ha nem téritenek le az utrol, akkor megvalo-
sulhatnak. Ha letéritenek, oOridsi vargabetiiket eredményeznek,
akkor megfontolandod, hogy aludjunk-e rajuk még vagy harmat!
A 72 6rés szabaly minden nap jelen van az életemben: tudom,
hogy ha ma, vagy legkésébb holnap nem kezdem el megvalosi-
tani az Gtletet, akkor idén mar nem fog ra sor keriilni. Ez foleg
az lizlettel van igy. De személyes célokkal kapcsolatban is meg-
figyelhetd ez a trend: februarban eldontottiik, hogy 1) hazba
koltoziink, a sajatunkat eladjuk. Az els6 1épés megtétele ugye-
bar az lett volna, hogy az Interneten elkezdek nézelddni, milyen
lehetségek vannak, haz fronton. Sokan tévesztik el itt az elsd
1épést: a nézelddés, a karosszékben folytatott tervezgetés, egy
olyan kaliberti céllal kapcsolatban, ami a kékemény valdsag
része, fizikailag kézzel foghat6, sot iszonyatosan nagy volume-
nil, az nem az elsd 1€pés megtétele.

Az els6 1épés ebben az esetben az volt, hogy Osszegytijtottiik a
cimeket, és nekivagtunk a haztliznézonek: sorban végigjartuk az
Osszes szamitasba johetd hazat. Lattuk ezeket a neten is, de az
nem ugyanaz, mint megtapasztalni a hdz aurdjat, megérezni az
illatait, meglatni a hibait, felfedezni a szépségeit, felkutatni a
lehetdségeit. Az internet a végletekig kényelmessé tesz benniin-
ket, €s ez oriasi veszEly: egyszeriien az els6 1épést letudjuk az
informalodéssal, holott az semmi! A neten keresgélni ugyanaz,
mint ragondolni. Az még semmi.

Az elsd 1épést valoban a labunkkal kell megtenniink: igazabol
menni, haladni a cél felé. Az els6 1épés egy képletes dolognak
tlinik, de nem az: tényleg egy valodi tevékenység.

Példaul a hazépités elsé 1épése nem az, hogy informalodunk a
neten, hanem az, hogy elmegyiink a tervez6hoz, és megtervez-
tetjiik a hazat. Elmegyiink! A tervek megvaldsitdsanak elsé
Iépcséfoka nem az, hogy eldontjiik, hogy akarjuk, hanem az,
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amikor nekikezdiink a keziinkkel és a labunkkal - egész 1é-
nylinkkel - a megvalésuldson dolgozni. Lehet, hogy nem mi,
lehet, hogy a férjiink, az anyank, az apank, a testvériink, a bara-
tunk, vagy barki. De valaki tegye meg az els6 1épést! Mi, vagy
egy segitonk (akar alkalmazottunk).

Ezt minél elobb megtessziik, annal inkabb kiiktatjuk a haloga-
tassal kapcsolatos gondolatmenetet, és racionalizalasi tényezo-
ket. Sajat tapasztalataim szerint a 72 6ra egy valdban redlis
mérfoldkd. Most beszélgettem egy fiatal hadzasparral, ahol a férj,
huszonéves kora ellenére, olyan dolgokat valdsitott mar meg,
hogy csak amultam: benzinkttjai voltak, tobb iizlete, rengeteg
pénzt keresett, gyonyort felesége van, csodaszép kislanyuk, két
kézével épitett hazuk, és igy tovabb. Az & szdjabol hallottam
ezt: olyan ember vagyok, aki, ha kitalal valamit, azonnal nekiall
és csindlja. Igy lettek benzinkitiaim, igy lett hdzam, igy lett
csalddom. En nem szoktam varidini, belekezdek, aztdan majd lesz
valahogy.

Ugyanakkor nézd meg azokat, akik semmit nem érnek el, és a
mostani nehéz helyzetben egyre lejjebb csusznak: csindltak 6k
valaha barmi olyan dolgot, ami merésznek, hirtelennek, azonna-
li elhatarozasbol fakadonak tiinik? Vagy esetleg csak iilnek és
sopankodnak? Nemcsak 72 6rat, hanem 72 évet is.

A hézvasarlas kapcsan eljutottunk egy olyan hazhoz, amit mi, itt
a faluban egyszertien csak mézeskalacs haznak hivunk. A haz és
a porta minden négyzetcentimétere tokéletes allapotl, olyan a
haz, mintha most épitették volna, és olyan diszes, mint ami-
lyennek egy gazdag vidéki hdznak lennie kell. Mindig is nagyon
kivancsi voltam, hogy kik lakhatnak ott, és most megtudtam,
mert az a hdz is eladd: a 84 éves tulajdonosa, egy olyan néni,
aki mai napig dolgozni jar! Azért adja el a hazat, mert a télen
beteg lett, és nagyon egyediil érezte magat - férje par éve halt
meg - ¢és tudja, hogy a 84 évével mar nem viccelhet, agyhogy a
fidhoz koltézik majd. De amellett, hogy a hazra nem lehet jobb
szot talalni, mint azt, hogy tokéletes, amellett még dolgozik is.
Az allam a padlon volt, megmondom Oszintén. Azt éreztem,
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hogy ez az életviddm néni, aki egész ¢életében, minden aldott
nap reggeltdl estig dolgozott, €s dolgozik a mai napig, egy igazi
HO6sN6. Mert maradhatna akar otthon is, hiszen raér, nyugdijas,
de a nyugdij kiegészitéssel is a gyerekeinek segit. Valosziniileg
soha ¢letében nem halogatta a cselekvést!

Nem a tervezgetés ad értelmet és tobblet energiat az életnek,
hanem a cselekvés. Az, amikor elkezded csinalni, azonnal,
akkor hidba, hogy az energia befektetéssel jar, de azonnali
eredménnyel is. Az azonnali eredmények 0j energiakat ébresz-
tenek benniink, és tovabbi cselekvésekre sarkallnak.

Csak ugy érhetjiik el az "ezt a célt képtelen vagyok NEM meg-
valositani" érzést, amikor minden abban segit, hogy elérjiik azt -
tudod, "az egész vildg Osszeeskiidott az érdekemben érzés" -,
hogy ha csinaljuk. Nincs lehetetlen, csak tehetetlen.

A 72 6ras szabaly abban ad tdmpontot - persze ez egyénfiiggd,
lehet, hogy nélad 24 6rés a szabaly, masnal meg 96 6rés -, hogy
ha 5 perccel az otlet kipattanasa utdn nem ugrunk fejest a meg-
valositasba, akkor még ne kapcsoljon be a halogatas racionali-
zalasa. A 72 6ras szabaly egy manko, egy igéret: 72 o6rad van,
hogy megtedd az els6 1épést. Hairom napod van arra, hogy valo-
ban elkotelezd magad a megvalositas mellett. Igen, most mond-
hatnad azt, hogy "de hat dolgozom, csak hétvégén van idom!",
de ez egy kifogds. Barmire van idéd, amire akarod, hogy le-
gyen. Ha az els6 1épésre nincs idéd, akkor hogyan akarsz barmit
is elérni?
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20.

A Darwin modszer

Mig a célkitiizés két legfontosabb fejezete a dollararverésrol €s
az ¢életcél megtaldlasarol szoloak voltak - szerintem -, addig a
megvaldsitas fejezetei koziil mindegyik egyforman fontos. A
teljes kép Osszességében fog kirajzoldodni, minden anyagrészt
ugy kell tekintened, mint a vilag legszenzacidésabb megoldasat a
célkitlizés megvalositdsdnak problémajara.

A legendas megvaldsitoknak nem egy-két, hanem sok-sok mod-
szer rejtézik a tarsolyukban, és ha megkérdezed dket, hogyan
csinaljak, hogy ennyire hatékonyak, akkor altalaban fogalmuk
sincs, és a vallukat vonogatjak. Ez teljesen természetes. Ha
valaki igazan céltudatos, akkor nem egy-két {ités modszerre van
sziiksége, hanem mindent, ami a latomezejébe keriil, felhasznal-
ja a céljai eléréséhez. Mindent. Es mindenkit. Rosszul hangzik?
Igen. Hatékony? Igen. Még mindig lehet valasztani: maradsz
ott, ahol tartasz, vagy belehtzol, és olyan életet kezdesz €lni,
olyan sikereket kezdesz elérni, amikért irigykedni fognak rad. A
dontés a tiéd. Mindig, minden pillanatban.

Darwin-t ugyebar nem kell bemutatnom neked. Az evolucidel-
mélettel egy, a mai napig vitatott, és €l0 témat alkotott meg,
amely nélkiil meggydzddésem, hogy ma nem ott tartana a vilag,
ahol most tart. Ezt Iehet j6 és rossz értelemben is értelmezni, de
a lényeg ez: az evolucidelmélet, és Darwin teljes munkdssaga
Ujrairta a biologia, és a tarsadalomtudomanyok torténelmét.

Ami szamunkra érdekes most az evolucidelméletbdl - amely
egy ¢let munkdja, tehat dsszefoglalni ezen konyv keretein beliil
lehetetlen, ezért batran ajdnlom, hogy keresd fel a
http://hu.wikipedia.org/wiki/Charles Darwin oldalt, és nézz
végig minden kapcsolodo szocikket -, az a természetes szelek-
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cio elmélete. Sokan - tévesen - Uigy értelmezik Darwin elméletét
a hétkdznapokban, hogy a legerdsebb egyed kivaltsaga a talélés,
tehat a természetes szelekcio nem szol masrol, mint az erdsebb -
egyed, faj, gén - t0lélésérdl. Az "erd", "erds" szavak teljesen
tévutra viszik a laikusokat. Alljunk is itt meg egy par szo erejé-

ig.

Te milyen embert képzelsz el erésnek? Pontosabban: szerinted
milyen az erds né?

Akinek a termete erds?

Akinek a fizikuma erds?

Akinek a hangja erds, a mondanivaloja 1ényeges?

Akinek az akarata erds?

Akinek a lelke erds?

Aki genetikailag erds (tehat egészséges)?

Vagy ez egyiitt mind kell ahhoz, hogy valaki erds legyen?

Ha elfogadjuk - az egyszeriiség kedvéért most fogadjuk el -,
hogy a hétkéznapokban, Darwin elméletét rosszul értelmezziik,
akkor maris felmertil a kérdés: egyaltalan miért kellene erésnek
lenni?

Darwin természetes szelekcid elmélete szerint ugyanis nem
erésnek kell lenni a taléléshez, hanem alkalmazkodé képesnek.
Tehat inkabb okosnak kell lenni, mint erésnek.

Maris teljesen mindegy, hogy kinek milyen a termete, milyen a
fizikuma, milyen az akarata, milyen a lelke, milyen a genetika-
ja, mert ha nem tud alkalmazkodni a megvaltoz6 koriilmények-
hez, akkor bele fog halni és kész. Akarmilyen erds, vagy gyen-
ge.

Létezik az a mondas, mely szerint: semmi sem allando, csak a
véltozas. Ezt biztosan te is megtapasztaltad mar, vagy ha még
nem, akkor majd meg fogod.

Biztosak lehetiink abban, hogy mindig, minden valtozik: korii-
16ttiink és benniink is. Hiba ugy elképzelni a vilagot, a sajat
szubjektiv valdsagérzékelésiink alapjan, hogy az valamilyen
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alland6 dolog, és csak rajtunk all vagy bukik, hogy valtozunk-e,
vagy sem.

Mindenképpen valtozunk, de ez két eldjellel zajlik le benniink:
ha nem akarunk valtozni, ha ellenallunk, akkor azon tul, hogy
allando6 ellentmondésban lesziink a kornyezetiinkkel, még tigy is
jarhatunk, mint a patkdnyok abban a kisérletben, amelyben
aramiitéssel jutalmaztdk oket. Harom csoportra osztottak a pat-
kanyokat: az egyik csoport akkor kapott dramiitést, ha ivott, a
masodik csoport akkor kapott aramiitést, ha evett, a harmadik
csoport pedig mindkettonél. Az els6 két csoportban 1évo patka-
nyok gyorsan rajottek, hogy mit nem szabad csinélni, ¢és egyéb-
ként ugyantugy virgonckodtak tovabb, mintha mi sem tortént
volna. A harmadik csoportban 1év0 patkanyoknal viszont egy
nagyon figyelemre méltd jelenség kezdett eluralkodni. A patka-
nyok ugy érzékelték, hogy barmit tesznek, mindenért biintetést
kapnak - aramiités. Ezért ezek a patkanyok lefekiidtek, és nem
mozdultak, kvazi tetszhalotta valtak.

Ha alland6 harcban allsz a vilaggal, és mindig biintetést kapsz
emiatt mindenért, akkor gy fogsz jarni, mint a harmadik cso-
portba tartozo patkanyok: nem mozdulsz, és feladod. Ok azok,
akik hidba, hogy erdsek voltak - ugyanolyan erdsek, fejlettek és
egészségesek, mint a masik két csoportba tartozok -, nem al-
kalmazkodtak a megvaltozott koriilményekhez, mert a koriilmé-
nyek szamukra tilsdgosan durva valtozasokon mentek keresz-
tiil, ami kihatott rajuk is.

A nagymérvii valtozas, vagy a tulsagosan intenziven egymast
kovetd valtozasok ilyen hatdssal vannak rank is, emberekre:
egyszeriien feladjuk a "harcot". Holott az a természetes, hogy a
dolgok hol lassabban, hol gyorsabban, de valtoznak.

Annak idején, mikor még egy gyarban dolgoztam, azt figyeltem
meg az embereimen, hogy koriilbeliil a 98%-uk azt szerette,
hogy ha minden viszonylag allandé volt. Ugy jottek be dolgoz-
ni, hogy tudtdk, mi fog aznap torténni. Voltak azonban olyan
esetek, mikor anyaghiany, vagy géphiba miatt, napokon keresz-
tiil arra értek be a munkahelyiikre, hogy a miiszak azzal kezd6-
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dott, hogy szétszortuk oket a gyar kiilonbozo teriileteire, mas
feladatokra, mint amit megszoktak. A munkdjuk sosem volt
nehezebb, vagy olyan nehéz, mint amit az allando helyiikon
kaptak, mindig konnyitett, egyszerti feladataik voltak ilyenkor.
De a megvaltozott koriilmények - még akkor is, ha nyugdijas
allasnak tiint az ideiglenes feladatuk - olyan terhet rott rajuk
lelkileg, amit eleinte nem is értettem. Azt vettem észre, hogy ha
ezeken a napokon Osszetalalkoztam veliik, akkor csak panasz-
kodtak, és visszavagytak a régi kerékvagasba, a kemény, meg-
feszitett munkaba! Szazbol altaldban két olyan ember akadt, aki
kihivasként, lazulasi lehetdségként értékelte ezeket a helyzete-
ket, és ha rakérdeztem, hogyan érzik magukat, akkor vidaman
kozolték: szupertil, én birom a valtozatossagot.

A tobbség viszont nem birja. Foként a kornyezetbdl fakado,
kiviilrél érkezo valtozasokat toleraljuk nehezebben.

Ugyanakkor a talélés zaloga a valtozatossagot "biras", a magas
szintli alkalmazkodo képesség.

A legujabb tudomanyos hirek szerint valoban van Osszefliggés
az agykontrol és az egészség kozott. Megallapitottdk, hogy a
lelki egyensuly nagyban hozzdjarul a gyors regeneralodashoz,
¢s az egészség hosszu ideig valdo megtartasahoz.

Ha nem alkalmazkodsz, akkor felborul a lelki egyensulyod - ha
volt egyaltalan - és konnyen megbetegszel. Ha nem alkalmaz-
kodsz, akkor foléd és eléd keriilnek olyanok, akik kénnyedén
képesek alkalmazkodni.

Mi koze ennek a célok megvalositdsahoz?

Barmennyire is megdobbentd, de amikor elkezdesz megvalosi-
tani egy célt, elkezdesz valora valtani egy almot, akkor megval-
tozik az, ami addig volt, amihez addig szoktidl. Ha valamin
valtoztatsz, akkor valami megvaltozik. Ez eddig természetes,
ugye? Ha valamin valtoztatunk, akkor lehetséges, hogy olyan,
elsére nem Osszefiiggdnek tind valtozasok is beindulnak, amik-
re nem voltunk felkésziilve.

Nagyon sokan, mikor tulesnek a megvaldsitas elsé 1épésén, és
megtapasztaljak az elsé hatdsokat, aztdn mindent gyorsan visz-
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szacsinalnak, mert nem birjak elviselni a beindult - jorészt pozi-
tiv - valtozasokkal egylitt jaro stresszt.

Van, hogy a dolgaink jora fordulasa tgy kezdddik, hogy eldtte
minden 0sszeomlik. A hazunkat annak idején ugy ujitottuk fel,
hogy mindent szétvertiink, és csak a csupasz falak maradtak.
Nincs arra sz6, hogy mennyire stresszes volt, nem volt ritka,
hogy sirtam a faradtsagtol, az idegességtol. Megérte? Meg.
Megedzédtem? De meg am!

Musz4j alkalmazkodni, és az alkalmazkod6 képességiinket
fejleszteni, mert kiilonben beragadunk a latszolagos allandosa-
gunkba, ami lényegében egy illuzi6. Minden megvaltozik korii-
16ttiink, mi is valtozunk a kornyezettel egyiitt, de ez olyan, mint
mikor tetszhalottak vagyunk, és sodrodunk az arral. Ez is nehéz,
mert lelkileg ez is megvisel, folyamatos stressznek kitéve. De
akkor mar nem sokkal jobb egy magunk valasztotta valtozas,
aminek a hulldmain vigan evezhetiink a puszta sodrddas he-
lyett?

A célok megvaldsitasanak utjan vald elindulas oOhatatlanul is
valtozasokat general. Minden 1épésiink, amit a célért tesziink,
valtozast hoz. Nekiink ehhez a valtozashoz, a megvaltozott
helyzethez folyamatosan alkalmazkodnunk kell, ami nem all
masbol, mint a mi belsé valtozdsunkbol. Amikor ugy érzed,
hogy nem érzed jol magad a bérédben, mert nem voltal felké-
sziilve arra, hogy milyen faradsdgos munka lesz elérni azt a
bizonyos célt, akkor gondolj arra, hogy valtozol. Ez sosem jo
érzés. De a valtozas egyszer csak - abban a bizonyos ligyben -
célba ér, és az iszonyatosan joO érzés.

Aztan persze jon egy kovetkezd momentum, ami valtozdsokat
generdl - mas jellegliecket - és néhany év alatt azt veszed észre,
hogy keményvonalas ellenallobol a valtozasok vizein szorf6z6
szabad ember lettél.

Az ¢let, folyamatos fejlodésrdl, és folyamatos edzédésrdl szol.
Akar akarjuk, akar nem. Az evolucidéelméletben lehet nem hin-
ni, de a fejlodéssel felesleges szembemenni
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21.

Az akarat modszere

Akkor érzékeljiik igazdn az akarat hatalmat és erejét, amikor a
célunk megvalodsitasa folyaman 10j szokasrendszereket kell ki-
alakitanunk. Igen, kell. Ugyanis, ha mindent pontosan ugyan
ugy csindlunk, mint addig, akkor hogyan varjuk el, hogy a dol-
gok valtozzanak koriilottiink? Hogyan varjuk el, hogy egyetlen
1épéstdl minden megvaltozzon? Azt nem célmegvalositasnak,
alom valdra valtasanak hivjak, hanem lottozasnak.

Ahhoz, hogy barmit elérjiink, mindenképp egy jol koriilirhato,
jellemzo cselekvéssorra van sziikséglink, amely cselekvéssor azt
IS eredményezi, hogy megvaltoznak a szokasaink, megvaltozik
az ¢letiink.

Minden reggel az elsé dolgom az, hogy még félkdmasan meg-
nyomom a bekapcsold gombot a laptopomon, és a fiird6 felé
menet odateszem a kavémat is. Mikor kijovok megmosakodva,
atoltozve addigra var a friss kavém, és a friss leveleim. Mielott
még teljesen magamhoz térnék, maris szembe taldlom magam
az ligyfeleim leveleivel, a partneri felkérésekkel, a vallalkozo-
néi forumunkrdl érkezett hozzaszolasokkal, megrendelésekkel,
¢s belevetem magam a napi teenddim sordba.

A te reggeled is valosziniileg hasonléan néz ki, csak épp mast
csinalsz, mas sorrendben, és valosziniileg mas idOpontban.
Minden, amit reggel, napkozben, este, és hétvégén teszel, az
mind-mind a szokasrendszereden alapul: megszoktad, hogy igy
csindlod, és nincs is okod rajta valtoztatni. Az idObeosztasod
viszonylag fix, a torténések szinte mar elére lathatd sorrendben
zajlanak az életedben. Ez jo, mert ez biztonsagot ad, marpedig a
biztonsagra még a célok megvalositasanal is nagyobb sziiksé-
giink van (lasd Maslow-piramis).

164



Amikor az ¢€letiink egy elemét - egy eseményt vagy egy célt -
megvaltoztatunk, akkor a megszokott, berogziilt tevékenységso-
raink kényes egyenstlya hajlamos lesz felborulni. Példaul,
barmennyire is oromteli esemény a gyermek sziiletése, szinte
nincs olyan friss anyuka, aki ne nyilatkozna azt, hogy sok
szempontbol nehéz idészak a gyermek életének els6 néhany
hete. Nem azért nehéz, mert fizikailag nehéz, hanem egyszerre
nehéz fizikailag, lelkileg, szellemileg, és nem igazan latszik,
mikor lesz vége a kihivasok egymasra rakodasanak, €s nem
latszik, mikor térhet egy normalis kerékvagasba az ¢€let, imma-
ron a babaval. Nehéz azért is, mert MINDEN szokasunk meg-
valtozik, koztiik a teljes napirendi beosztas, ¢s nem mellesleg a
tudatunk is besziikiil valamennyire.

Most semmi meglepdt nem fogok mondani: ebben a kérdésben
is a legfontosabb a tudatossadg. Tudj réla, hogy mi torténik, mi
zajlik le benned olyankor, amikor valtoznak koriilotted a dol-
gok, és 1 szokésokat kell felvenned. Komoly nehézségeket
okoz 1j szokasrendszereket kialakitani és "bejaratni", hiszen
ilyenkor kilépiink a kényelmi zénankbdl, ami nem a kényelmes-
ség szempontjabodl 1ényeges, hanem a biztonsagérzet szempont-
jabol. Ebbdl kifolyolag hivhatnank inkdbb biztonsagi zénanak
is.

Nagyon sokan tévedésben vannak az 0j szokasrendszerek életbe
1épését illetden. Altalaban, valamilyen nagy horderejii, varva
vart esemény kapcsan szoktak azt gondolni az emberek, hogy:
majd akkor mindent megvaltoztatok, de addig maradok ebben a
megszokott mederben. Tehat egyszerre, tObb Oridsi valtozast
terveznek, de addig egy 1épést sem eldre!

Konkrétabban: majd akkor leszokom a dohanyzasrél... Majd
akkor elkezdek egészségesebben étkezni... Majd akkor megta-
nulok zongorazni...

Ezek a "majd akkor" dolgok a tervezd személy szdmara is nyil-
vanvaloan, soha nem fognak bekdvetkezni, de azt azért mégsem
mondogathatja magénak az ember lanya, hogy: hmm, lényegé-
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ben semmilyen valtozdst nem tervezek az életemben, mert jo
nekem igy, ahogy van.

Pedig lehet j6 ugy, ahogy van, ezt nem vitatom. De nalunk,
Magyarorszagon, valahogy nem illik azzal villogni, hogy korii-
16ttiink minden rendben van, mert akkor irigykedni fognak rank.
Azzal illik villogni, hogy mennyi mindent terveziink, amikrdl
egyébként mindenki tudja, hogy sosem fognak valéra valni,
plane nem egyszerre.

Almodozni egyféle dolog, de az almokat valdra valtani mar
egészen mas kihivas.

Az akaraterd megnyilvanulasanak, és az 11j szokasrendszer ki-
alakitdsanak klasszikus formaja a valamirél val6 leszokas.
Szoktal mar le valamirdl? Ha igen, akkor tudod, micsoda poko-
lian nehéz feladat. Ha még nem, akkor is tudod, hogy micsoda
pokolian nehéz feladat! A szokasrendszeriink Ujrairasa nemcsak
abbol all, hogy 1) dolgokat vesziink fel, hanem abbdl is - és ez a
nehezebb -, hogy végleg elengedjiik, elfelejtjilk a régieket.
Megujulunk minden tekintetben. Ebben a megujulasban segit az
ujdonsag varazsa, az eredmények elérése - 1€pésrol-1épésre -, de
azonnal gatolnak is a fellépd hianyérzetek: barmilyen dologrol
vald leszokasrol is van szd, azonnal fellépnek az ugynevezett
elvonasi tiinetek. Foként karos szokasokkal kapcsolatos leszo-
kasrdl tlinnek elé ezek drasztikusan, de még a hazimunkaval
kapcsolatos 1) szokasok kialakitasanal is - ezek talan a legegy-
szertibb dolgok - fellép az el6z6 "verzid" hianya.

Példa: megfogadom, hogy minden este tigy zarom a napot, hogy
rendbe teszem a konyhat, elmosogatok, elpakolok, mindent a
helyére teszek. Ez nagyon jo érzés, egy-két-par napig, hiszen
sokkal komfortosabb ugy belépni reggelente a konyhdba, hogy
nem bukom orra a gyerek jatékaiban, és nem borzadok el a
mosogatoban varakozé edények lattan. De aztan Ggy a negyedik
nap kornyékén elkezdenek hianyozni az el6z6 szokasrendsze-
rem alapjan eltoltott estéim: miel6tt még a konyha rendbetételét
szantam volna utolso feladatul, a napjaimat mindig szorakozas-
sal toltottem. Forumoztam, e-maileztem, jatszottam a gépemen,
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vagy éppen csak filmet néztem. De az biztos, hogy nem dolgoz-
tam, nem pakoltam, nem takaritottam este!

Nem egy vilagmegvaltd hordereji dologrol van sz, mégis, mar
joval az elsé 1épés megtétele utan, a sokadik 1épés kozben, az j
szokasrendszer kialakitasa és gyakorlasa alatt jovok ra arra,
hogy sokkal fontosabb szamomra, hogy kikapcsolodast eredmé-
nyez6 dolgokkal foglalkozzam az utolsé ébren toltott Oraimban,
mintsem valamiféle kotelességtudatbdl eredd tevékenységekkel.
Ilyenkor kertil el6 szépen az 6nigazolas, ami elvégzi helyettiink
a piszkos munkat: addig-addig duruzsol az agyunkban, mignem
vissza nem allunk a régi rendszerbe. Ilyeneket mond nekiink az
Onigazolas: tulajdonképpen miért is kezdtél bele ebbe a nagy
valtoztatasba? Valtozik ez altal valami? Fontos ez a valtozas?
Hat nem teljesen mindegy, mikor teszed rendbe a konyhat,
ugyis mindenképp TE teszed rendbe! Eldirja neked valaki, hogy
este csinald? Hat akkor meg? Nem volt jo reggel? Inkabb kap-
csolodj ki esténként, ugyis van elég gondod, senki nem fogja
szamon kérni, csak maximum te, magadon...

Es ezt addig csinalja az agyunk, az 6nigazolas révén, mig meg
nem toriink... (Csak gondolj azokra a gondolatokra, amik na-
ponta ezerszer cikdznak at az agyadon. 85%-uk Onigazolast
biztositdé gondolat.)

A célszertien felteend6 kérdés ilyenkor ez: karos-e az életcélunk
szempontjabol az, hogy ha szokasrendszereink valtozésait rend-
re visszacsinaljuk, mert igymond nincs kitartasunk?

A valasz: az att6l fiigg, mirdl van szo6. A kulcsszavak, hangst-
lyos szavak ezek: az életcélunk szempontjabdl. Hogy a kony-
ha-rendberakasos példanal maradjak: valoban teljesen mindegy
az életcéljaim szempontjabol, hogy mikor van rendbe téve a
konyha, sét, akarmennyire furcsa, az is teljesen mindegy, hogy
EGYALTALAN rendbe van-e téve.

A szokésrendszereink altalaban ugyanis a hétkdznapi dolgokhoz
kapcsolddnak. Olyan dolgokhoz, amik ez é¢letcéljaink szem-
pontjabol szinte teljesen irrelevansak: mindegy, hogy mit, mi-
kor, milyen ritmusban, kivel, hogyan csinalunk, hogy ha az a
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cselekedetiink az ¢életiink legfobb értelmét add céljaink felé tol
benniinket. Ennek eldjele is mindegy: mindegy, hogy mit, mi-
kor, milyen ritmusban, kivel, hogyan csinalunk, hogy ha az a
cselekedetiink az életlink legfobb értelmét add céljaink ellené-
ben tol benniinket.

Minden mindegy, hogy ha nem azon az tton jarunk, amin kel-
lene. Ugyanakkor szinte minden mindegy, ha szorosan azon az
uton jarunk, amin kell.

Ebbdl kifolyolag, az akarat modszere nem azt jelenti, hogy
barmit megvaltoztatunk az életiinkben azért, hogy elére halad-
junk, ha kell, akar fejre is allunk ezért, hanem leginkabb azt
jelenti, hogy valoban sziikséges dolgokat akarunk. Es azokat
tényleg akarjuk, nemcsak szeretnénk.

Ha egy Uj szokasrendszert nem tudunk a magunkéva tenni -
példaul dohdnyzasrdl vald leszokas -, akkor az mindenképpen
egy jel. Nem arr6l, hogy mennyire erds a jellemiink. Hanem
arr6l, hogy mennyire erés a motivacionk! 16 évig nem akar-
tam leszokni a dohdnyzasrél. Szamtalanszor kérdezték: probal-
tal mar leszokni? Nem, soha! - volt a valaszom. Voltak, akik
hosszasabban probaltak megpuhitani: De ha hirtelen az élete-
dert kellene futnod, és azert nem tudnal elmenekiilni valami
veszélyes elol, mert a tiidodben lerakodott katrany miatt nem
kapnal elég levegot, stb... stb... stb...? Akkor nem lenne érdemes
mégis megfontolni, hogy leszokj a dohdanyzasrol? (Ezt a kérdést
egy akkoriban éppen leszokdban 1évé ismerdsOom szegezte ne-
kem. Dolgozott benne az Onigazolas malma: ahhoz, hogy a
cselekedeteink hasznossaganak és jogossagdnak nagyobb erdt
adjunk, megprobaljuk kipuhatolni, hogy masok is hajlandoak-e
azt tenni, amit mi. Ha igen, akkor az megerdsit benniinket. Ha
nem, akkor az elgyengit. Az 6nigazolds nemcsak a gondolata-
inkban, de a kommunikaciénkban is dolgozik!)

A valaszom ez volt: honnan szedsz ilyen butasagokat, hogy az
életemert kellene futnom???
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Még csak az illetd racionalitasat sem tudtam felfogni, annyira
mas volt a motivacionk.

Aztan gy esett, hogy egyszer csak le akartam szokni. Fogal-
mam sem volt, hogyan kellene elérnem a célt, de annak tudata-
ban voltam, hogy naponta tobb 6rat masképp fogok eltolteni,
mint addig: nem fogok a dohdnyzoéban iildogélni a munkahe-
lyen. Nem fogok annyit kavézni sem. Masok, a munkatarsak,
ismerdsok tovabbra is dohanyozni fognak, tehat vagy nélkiilem
fogjak ezt csinalni, vagy az én jelenlétemben, de akkor meg
passziv dohanyos leszek.

Tehat nem kimondottan a cigi fog hidnyozni, hanem teljes egé-
szében megvaltoznak, atalakulnak a napjaim. Nyilvan lesznek
oriasi elényei is ennek - gondoltam tovabb (érdemes felfedezni,
hogy ez is Onigazolas, csak kivételesen hasznos!) -, hiszen soha
tobbé nem fogok lebukni a fondkeim elétt a dohanyzdban. (So-
kat szamitanak am az ilyen aprosagok is néha...)

Soha tobbé nem leszek biidds, cigi szagi. Nem kell minden nap
hajat mosnom. Egészségesebb leszek. Es igy tovabb.

Egy szerdai napon dontdttem el, hogy a kovetkezd hétfétdl
leszokom, de ha addig még elébb elfogy az utolso szal cigim,
akkor mar el6bb...

A kovetkezd napok mind a munkahelyemen, mind itthon ugy
alakultak, hogy nem volt iddm és alkalmam ragyujtani. Az
Onigazolas pozitivan dolgozott nekem: minden azt indokolta,
hogy NE dohadnyozzak. (Persze észre is vettem, hogy minden
azt indokolta.)

Az Onigazolas klasszikus modja az, amikor fiinek-fanak hiresz-
teljiik, mire szantuk ra magunkat, €és varjuk a pozitiv és negativ
visszajelzéseket. Nos, nadlam ezek fele-fele aranyban érkeztek:
"Hu, de ligyes vagy, hogy mar 4 napja nem gyujtottal ra!" - ez
egy pozitiv visszajelzés volt. De voltak ilyenek is: "Fogadjunk,
hogy nem birod tovabb 2 hétnél!"

(A dohanyzasrol vald leszokést csak példaként hoztam, senkit
nem szeretnék ezzel arra buzditani, hogy szokjon le, ez minden-
kinek maganiigye!)
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Erdemes észrevenni, hogy az akar elériink valamit, akar nem,
minden esetben az Gnigazolas bujik meg a hattérben. Eppen
ezért, csupan az Onigazolasra fogni azt, hogy valamit nem ér-
tiink el, teljesen fals eredményt hoz, ugyanis a pozitiv eredmé-
nyek elérésével kapcsolatban is az Onigazolasunk az, amely
segit. (Minden azt igazolja, hogy érdemes volt elkezdenem a
cigirdl valo leszokast). Az akarat kulcsa: a motivacio, a gondo-
lataink beéllitottsaga, plusz az 6nbizalom €s onértékelés szintje.

Akarat = Motivacié + pozitiv gondolkodas + 6nbizalom

Ekkor ugyanis a kovetkezd folyamat jatszodik le: egy erds,
¢letcéljainknak megfeleld motivacid (cigirdl valo leszokas hat-
terében ott allt ndlam a ra 3 honapra mar realizalddott babapro-
jekt is!), amely a megfelel6 kiindulasi alapot taplalja.

A pozitiv hozzaallas, a pozitiv gondolkodas azt eredményezi,
hogy az Onigazolési, racionalizalasi folyamatunk nyilvanvaléan
pozitiv eldjelll lesz, tehat nem a kisordog fog benniink dolgozni,
hanem a kisangyal.

A megfeleld mérvii 6nbizalom és onértékelés ahhoz jarul hozza,
hogy az 1j szokasrendszer koriili negativumok - valaminek a
hidnyanak az érzete, a " beszokas" nehézségei, aprobb-nagyobb
kudarcok - ne azt a gondolatot inditsdk el benniink, hogy: én
még erre is képtelen vagyok, semmit nem érek..., hanem sokkal
inkdbb ezt: igen, vannak nehézségek, de vagyok annyira erds,
tudok erot meriteni onmagambol, hogy bizhatok benne, elérem
ezt a célt is, sikeriilni fog!

Ha megnézed ezt az egyszerii képletet, mar lathatod, miért nem
miikodnek az ugynevezett 21 napos, vagy 30 napos, 01j szokast
kialakito modszerek. Ezek a modszerek csakis a berdgzdodést
veszik alapul, kihagyva a szamitasbol a motivaciot (a legfonto-
sabbat!), a pozitiv gondolkodas erejét (bar erre vonatkozbdan, a
kitartast segitendd, néhol olvasni hasznos tandcsokat), és bizony
az Onértékelési szintiinket.
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Ha csupan az ugynevezett 21 napos szabalyt kovetjik, amely
példaul meg van tiizdelve inspiradld gondolatokkal, akkor sem
latom benne sehol az Onbizalom kérdését, ami abbol a szem-
pontbol kimondottan kéaros, hogy a meg nem valosul6 céljaink -
a cél ilyenkor hibésan, az 01j szokasrendszer kialakitasa -, 6nbi-
zalom és Onértékelés rombolod hatastiak. "Nekem mdar megint
semmi nem sikertil."

Eppen ezért, ha 1j szokasrendszer kialakitasara van sziikséged,
¢s tudod, hogy ez egy nagy valtas lesz az életedben, akkor ne
napokban szamold az eredményt - juj de j6, mindjart letelik a 21
nap, most mar biztosan raszoktam erre az uj dologra... -, hanem
figyeld az Onigazolasi gondolataidat: a Kisordog beszél ben-
ned, vagy a kisangyal?

Ha a kisordog, akkor tudj réla, hogy valoszinlileg nem fog sike-
rilni az a terv: mert nincs elég erds motivaciod - jelenleg! Ké-
sObb még lehet! -, és nem tudsz eléggé pozitiv lenni ebben a
témaban - hiszen ha pozitiv lennél, akkor a kisangyal beszélne
benned -, rdadasul az 6nbizalmad sem elég erds ehhez.

Ez nem gond!

Engedd el ezt a problémat! Mondj le rola! A dollararverésnél
lattad, hogy ha til sokaig maradsz egy szituacidban, akkor mar
nem fogsz tudni kiszallni, pedig lehet, hogy kozben szenvedsz!
Nem lehet az a célod, hogy szenved;j! Szallj ki!

Nem kell minden aron 10j dolgokat megvaldsitani, nem kell
minden aron 0j szokéasokat kialakitani, és nem kell minden aron
¢s minden pillanatban 0j célokat kitlizni, €s a folyamatos meg-
valdsitason dolgozni.

Most egy nagyon fontos dolgot mondok, ha semmi mast nem
jegyzel meg, akkor is elég csak ezt megjegyezni:

Ne probalkozz!

Ne probalkozz, mert azzal csak magad alatt vagod a fat! Probal-
kozas helyett taldld meg - vedd észre - az erés motivaltsagot,
legyél olyan pozitiv, amennyire csak tudsz, de ha negativ vagy,
azt se band, az lehet egy hasznos jel - a kisordog duruzsolasa
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elonyodre is valhat! Az 6nbizalmadat pedig soha ne hagyd azzal
rombolni, hogy: Mdr megint nem értem el semmit!

Mert ehelyett ezt kell gondolnod, mikor feladsz valamit, vagy
lemondasz valaminek a megvalositasarol: mar megint nem men-
tem bele valami olyasmibe, ami szamomra haszontalan. Hurra!
Az akarat ne arrdl szdljon, hogy valogatas nélkiil valora valtunk
mindent, még ha bele is gebediink kdzben. Az akarat szoljon
arrol, hogy tudjuk, mit akarunk, észrevessziik, mikor van meg a
kelld motivacionk ehhez, és tudjuk, hogy nem benniinket, sze-
mélyeket mindsit, emberi mivoltunkban az, hogy ha feladjuk.
Azért adjuk fel, mert rajoviink: nem fontos az a cél, nem kap-
csolodik mas fontos célokhoz - ez életcélunkhoz meg plane nem
-, felesleges ebbe energiat olni, és igy tovabb.

Az is az akarat jele, ha abbahagyunk valamit. Elvégre - ezt mar
tudjuk a dollararverésbdl -, néha nehezebb feladni, mint végig-
csindlni.
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22,

Ertelem kontra érzelem

Az értelem

Eletemben kétszer toltottem ki intelligencia tesztet, a masodikat
egy nagyon kritikus helyzetben: egy oridsprojekt elétt minden
potencialis résztvevot felmértek, hogy alkalmas-e egyaltalan
arra, hogy benne legyen a tobb éves projektben. Mire eljutot-
tunk a tesztig, tobben mar hisztérikus allapotban voltak. Nagyon
kevés embernek javasoltak mas feladatot a teszt kiértékelése
utdn, mint ez a projekt, tulajdonképpen mindenki "atment".
Amikor megkérdeztem a pszicholdgust, hogy mégis mi a hatar,
vagy mi alapjan dontik el, hogy milyen intelligencia hanyados
alatt kell eltanacsolniuk a résztvevoket, akkor a pszichologus
azt mondta, hogy szamszerlien nem tudja megmondani, mert
Magyarorszagon még nem gytlt 0ssze olyan adathalmaz, amely
alapjan szamszertien ki lehet fejezni az egyének intelligenciaja-
nak hanyadosat. A mashol elterjedteket pedig vétek lenne hasz-
néalni, mert akkor fals értékek jonnének ki. Igy aztan koriilbeliil
igy kategorizaltdk be a résztvevoket: atlagon aluli, atlagos,
atlagon feliili. (Ez 1997-98-ban volt.)

Szinte senki nem volt 4tlagon aluli.

A project a Ford Focus sziiletésérdl szolt, ami végiil 1999-ben
az év autdja lett. A Ford kovetelményei, a projekt sikerességé-
nek érdekében olyan magas szintliek voltak, mintha legalabbis a
Marsra akartunk volna embereket kiildeni. Akkor tanultuk meg,
minden kollégammal, hogy mi az, hogy mindség, mi az, hogy
elvaras, és mi az, hogy TERV, ami végiil testet 6lt, és minden
1dok legsikeresebb autogyarai kozott tartja a Fordot. (Ma, 2010-
ben, Ford Focusbdl van a legtobb az utakon itt ndlunk, és a
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csaladdommal mi is hozzajarulunk ehhez a statisztikdhoz, ne-
kiink is az van).

Miért érdemes intelligensnek lenni? Mit jelent igazabdl az intel-
ligencia? Mit jelent a célok megvalositasaban, az almok valdra
valtasaban az intelligencia?

Amikor intelligencia tesztet csinalsz, akkor tipikusan a problé-
mamegoldo képességedet méred fel. Az intelligencia egy Ossze-
tett képesség, amely tobb nagyon fontos képességet foglal ma-
gaba, mint példaul az Osszefiiggések atlatasa, a dontések meg-
hozatalanak gyorsasaga, az emlékezoképesség.

De nem kell ahhoz tesztet csindlnod, hogy tudd, mennyire vagy
intelligens, sOt, igazabol tudnod sem kell, hogy mennyire vagy
Osszességében intelligens.

Béven elég, ha azt tudod magadrol, hogy:

e Mennyire gyorsan hozod meg a dontéseket (altalaban).

e Mennyire latod at az Osszefiiggéseket, hétkdznapi dol-
gokban.

e Milyen intenzitassal emlékszel vissza régebbi esemé-
nyekre, illetve példaul régen atlatott Osszefiiggésekre
(hogy azokat a mostaniakkal is 0ssze tudd gyarni).

Az intelligencidnk fejlettsége két nagyon fontos ponton koétddik
a céljaink megvaldsitasahoz: az egyik az alkalmazkodo6 képes-
ség. A legujabb kutatasok szerint, minél intelligensebb valaki,
annal konnyebben alkalmazkodik a megvaltozott koriilmények-
hez. Ha belegondolsz, ez teljesen logikus: a megvaltozott ko-
rilmények bizonyos problémakat jelentenek, és a megfeleld -
akar csak a helyzetnek megfelel6 - intelligencia szint "birtoka-
ban" konnyedén megoldjuk a problémat, vagyis konnyedén
alkalmazkodunk a megvaltozott koriilményekhez. Maris vissza-
koszon a Darwin moédszer, amirdl az elozoekben mar beszél-
tiink.

Innen nem is kell egy tapodtat sem mozdulnunk, mert a méso-
dik fontos pont, ahol a céljaink megvalositasahoz kapcsolodik
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az intelligenciank mértéke, az a problémamegoldas képessége,
ami szorosan 0sszefligg az alkalmazkodas képességével, tehat a
kor be is zarult ezennel.

De ez eldtt még van egy fontos momentum: az intelligencia
hanyadosunk (hanyados azért, mert az intelligencia tesztek
mérése Ota igy beszéliink rola) fiiggvénye az, hogy mennyire
vagyunk probléma centrikusak, €s mennyire vagyunk ezzel
szemben, megoldas centrikusak.

Ha a probléman lovagolunk, akkor egy helyben fogunk allni. Ha
a megoldason lovagolunk, akkor elére fogunk haladni.

Figyeld meg a kornyezetedben az embereket, hogyan beszélnek
a problémaikrol, €és mikdzben a problémaikrol beszélnek, ho-
gyan telitédnek kozben érzelmekkel. Az ilyen szitudcidkban
nyilvanvalo, hogy az illeté nem tud lejonni magardl a probléma-
rol, és nem tud a megoldédsra koncentralni. Az, hogy meddig
Monika Show, és Joshi Barath miisorok elhirestilt konfliktusa-
it.). Minél intelligensebb valaki, annal gyorsabban talél ra a "na,
most mar akkor koncentraljunk a megoldasra" kezdetli gondo-
latmenetre.

Az intelligencia fejleszthetd, és fejlodik is. Az intelligencia
tulajdonképpen egy kognitiv - gondolkoddsmodbeli - képesség,
amely a tapasztalds és az id6 fliggvényében egyre inkabb fejlo-
dik. Mar vannak arra vonatkozd mérések is, hogy manapsag az
5-6 éves gyerekek mérhetden intelligensebbek, mint példaul a
20 évvel ezelotti 5-6 évesek, ami az Oket eléré informaciok
mennyiségét, és az azt feldolgozand6 agyi feladatokat alapul
véve szintén logikusnak tlinik.

Még emlékszem, hogy annak idején, minden nalam fiatalabb
rokongyereket széditettem legalabb egyszer azzal, hogy: "nézd
mar meg, hogy a konyhdban vagyok-e!". Es mentek vidaman,
megnézni, mikdzben mi, nagyobbak, a hasunkat fogtuk a rého-
géstdl. (De csak addig, mig anydm nem kozolte, hogy velem
ugyanezt csinaltdk kiskoromban a nagyobb unokatestvéreim.)
Az is kozkedvelt ugratasi modszeriink volt a kicsiknél, hogy
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amikor mar nem birtuk elviselni a locsogasukat, akkor megkeér-
tilkk oket, hogy beszéljenek halul, vagyis néman tatogjanak. A
kicsik mindig beugrottak ennek.

Probald meg a mostani 4-5 évesekkel! A fiamat soha nem tud-
tam ezekkel 16va tenni, mikor eldszor kikiildtem - teszt gyanant
- a konyhdba, hogy nézze meg, ott vagyok-e, akkor nagy boci
szemekkel nézett ram, és kozolte: de hat itt vagy!

A "besz€lj halul" cimii ugratasndl pedig szintén néz szrosan, és
azt mondja: besz¢lj te halul!

Nem 6 kiemelkedden intelligens, hanem altalaban minden mos-
tani gyerek sokkal intelligensebb, mint mi voltunk annak idején.
Jobban latjak az Osszefiiggéseket. Néha mar-mar kis bolcsek-
nek, mindentuddknak tlinnek, mert mar egészen kicsi korban
rajonnek olyasmire, amire mi csak kamaszkorunk kornyékén -
egyesek meg példaul soha.

Az is nagyon latvanyosan jelentkezik a mostani gyerekeknél,
hogy egészen pontosan tudjak, hogy mit akarnak. Es ebben nem
a reklamok befolyasoljak 6ket - az én fiam sosem lat reklamot -,
hanem minden, ami informéci6 forméjaban eléri 6ket. Sokan azt
valljak, hogy vétek a gyereket tévézni, videojatékozni hagyni,
de én erre mindig azt mondom, hogy ez még mindig gyerekfiig-
g6. Szerintem az a vétek, ha nem hagyjuk, hogy a gyerek a sajat
érdeklédési korének megfeleld tevékenységet végezze. Ha tyu-
kokat szeret etetni, akkor azt kell hagyni. Ha all6 nap csak kis-
autdkat tologat, akkor azt kell hagyni. Ha 10 informacids csator-
nakat akarunk megnyitni a gyerekeink eldtt, akkor abban j6
példat kell mutatni: nem lesz a gyerek teljesen uj dolgokra nyi-
tott, mig mi csak 0jsagot olvasunk és tévét néziink.

Talan még emlékszel, amikor a konyv elején arrol volt szo,
hogy masolod a céljaidat. Nos, a megoldasaidat is masolod
olykor. Ez csak akkor gond, ha olyanokro6l 6hajtod a megolda-
sokat masolni - Ontudatlanul természetesen, mert csak olyan
példaid vannak -, akik ugy egyébként probléma centrikusak, és
a megoldésaik pusztan maguktol, a véletlentdl vezérelve jonnek
létre. Ez tipikus a sziil6-gyerek kapcsolatoknal: nemcsak a ter-
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vezést tanuljuk el, sok egyéb mellett, a sziileinkt6l, hanem a
megoldasi modszereiket is. Akkor is eltanuljuk, ha épp az ellen-
kez06jét akarjuk eltanulni. A sok évtizedes mintdk nagyobb ha-
tassal vannak a terveink megvaldsuldsara, mint az éppen, frissen
eldontott szandékaink.

Most, hogy tisztaztuk, hogy intelligens vagy - maskiilonben
nem lennél itt -, néhany dolgot gondolj végig:

e A koriilotted 1évo, veled legtobb idot eltoltd emberek
probléma megoldasi képessége mennyire fejlett? Meg-
oldas centrikusak, vagy inkdbb probléma centrikusak
azok az emberek, akikkel a legtobb id6t to1tod?

e A sziileid probléma megoldasi képessége mennyire te-
kintheté fejlettnek? Megoldéasokat latsz néaluk inkabb,
vagy problémahalmozast?

e Ehhez képest te melyik tdborba tartozonak vallod magad
inkabb? A problémdn rug6zd, soha le nem jaré Duracell
nyuszihoz hasonlitasz, vagy pedig a problémakat Gordi-
uszi csomoként kezeld, egy csapasra megoldo, Nagy
Sandorhoz? (Nagy Sandor vagta at a legenda szerint, a
kibogozhatatlan Gordiuszi csomot, igy valt az egy csa-
pasra megoldott problémak jelképévé ez a torténet.)

Az érzelem

A "hagyomanyos" intelligencia hanyados az értelmi képessége-
ket méri fel. Ugyanakkor, csupan egy oldalat nézni egy éremnek
(vagy inkabb dobokockanak), elég nagy butasag, ¢s a gyakor-
latban be is bizonyosodott, hogy oriasi tévedés. Hidba rendelke-
zik valaki magas intelligenciaval, az esettanulmanyok - kiemel-
kedden intelligens emberek torténetei - azt mutattak, hogy attdl,
hogy valaki intelligensebb az atlagnal, attél még nem lesz bol-
dogabb, elégedettebb, vagy egészségesebb. Az életiink mindsé-
ge nem egyszerlien az agyunk kognitiv képességeibdl adodik,
legalabbis nem az eddig ismert kognitiv képességekbdl. Az
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utobbi egy-két évtizedben, csatlakoztak az intelligencia hanya-
dos mellé, tovabbi, mas teriiletekre koncentralé intelligencia
hanyadosok. Ezek koziil itt az érzelmi intelligenciaval foglalko-
zunk.

Az érzelmi intelligencia (EI) az intelligencia vagy a képessé-
gek azon fajtija, ami a sajat és masok érzelmeinek érzékelésé-
vel, kezelésével és pozitiv befolyasolasaval kapcsolatos.

Az EQ (Emotional Quotient) az érzelmi intelligencia 1Q-hoz
hasonl6 elven megalkotott mérési modja, illetve ennek eredmé-
nye. Mivel a mérése nem egységes, az egyes modszerek gyak-
ran nem Osszehasonlithatéak, csupan az azonos modszerrel
vizsgalt eredményekbdl lehet kdvetkeztetéseket levonni. (Forrés:
Wikipédia, érzelmi intelligencia szdcikk.)

Sokak szerint, az érzelmi intelligenciat piedesztalra emelni
igencsak erdltetett, €s értelmetlen dolog, de ha abbol indulunk
ki, hogy az 6rok kérdés minden emberben az, hogy: "Hogyan
lehetek boldog, egészséges, és hogyan élhetek hosszu, tartalmas
eletet?"”, akkor nyilvanvalo, hogy csupéan a dontések gyorsasaga,
az Osszefiiggések meglatasa, vagyis a "hagyomanyos" intelli-
gencia nem adhatja meg a valaszt. Adhat némi tappontot - az
intelligensebb emberek tudnak a megolddsokra koncentralni,
mig a kevésbé intelligensek inkabb a problémakra koncentral-
nak -, de valaszt, magyarazatot, hathatos segitséget nem. Kide-
riilt mar tobbszor is, hogy kiemelkedden intelligens emberek
¢lete egy fikarcnyival sem volt jobb vagy konnyebb, mint ke-
vésbé intelligens tarsaiké. (Ilyen Osszehasonlitdsoknal feltéte-
lezziik a pontos, mérhet6 értékek jelenlétét.)

Mi adhat tehat valaszt arra, hogy mi a hosszu, boldog élet "tit-
ka"?

Az biztos, hogy kizardlagos véalasz nem létezett az autotelikus
személyiség "felfedezése" elott. SOt, én azt mondandm, hogy az
autotelikus személyiség sem egyediili magyarazat. A kép min-
dig Osszetett, és tele van arnyalatokkal. Az intelligencia ralatast
ad arra, hogy mennyire tudjuk a problémainkat megoldani,
vagyis a céljainkat megvalositani, az érzelmi intelligencia vi-
szont mindezek érzelmi toltottségével kapesolatban ad tdmpon-
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tot. Elvégre ki akarna olyan tervet valora valtani, amitdl a hideg
is kirdzza, barmennyire is logikus, és ésszerii 1€pés is lenne?

Ha ez egy férfiaknak irddott konyv lenne, akkor az érzelmi
intelligenciardl sokat kellene irnom, de nem azért, mert a férfiak
érzelemtél mentesebbek, hanem azért, mert 0k nehezebben
valljak be az érzelmeik eldnyeit, és nehezebben vallaljak fel,
még onmaguk el6tt is, az érzelmeik meglétét, és erds befolyas-
sal birasat. De ez a konyv foként ndknek szol, igy gondolom,
szamodra sem kell talragoznom ezt a témat: ha sirtdl mar film
vagy konyv végén, ha szorult mar Gssze a szived az emberi
fajdalom lattan, ha érezted mar azt, hogy legszivesebben meg-
Olelnél egy vadidegent is, csak biztosithasd az egylittérzésedrol,
akkor tudod, mennyire fontosak az érzelmek, és mennyire fon-
tos az érzelmeink beazonositasa, és felvallalasa.

Nem azért fontos, mert igy etikus, vagy igy illik, hanem azért
fontos, mert minden pillanatunkat érzelmek iranyitjak, igy eze-
ket megtagadni, elfedni, annyit tenne, mint dnmagunkat, emberi
mivoltunkat megtagadni, elfedni, nem figyelembe venni. Széan-
dékosan nem a ndéi mivoltunkra utaltam, ugyanis a férfiakra
ugyanaz jellemzd, mint a ndkre, érzelmi motivaltsag terén, csak
ket errl nehezebb meggydzni. igy ebben a kérdéskorben egy-
értelmiien egyiitt emlitem a ndket és a férfiakat, 6sszességében
emberekként.

Az érzelmi intelligencia ott kapcsolodik a célok megvalositasa-
hoz, ahol a motivacio: mindig, minden pillanatban munkal ben-
nlink valamilyen érzés, akar egyetlen cél esetén is.

Amikor kitlizziik a célt, akkor izgatottsagot, lelkesedést, Gromet
érzlink. Amikor megtessziik az els6 1épést, akkor - ahogyan mar
utaltam is rd -, szinte azonnal bekapcsol a meglévod jo érzések
mellé a bizonytalansag érzése is: "Biztos, hogy ezt akarom?
Biztos, hogy nekem val6 ez? Nem lenne jobb ennek éppen az
ellenkez6je?", még az eldtt, hogy hagynank bekovetkezni a
végleges valtozasokat.

A célmegvalositasi folyamat hosszanak ¢és Osszetettségének
fiiggvényében - és az eltelt id6 fliggvényében -, mindenképp
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egy hullamzo6 érzelmi folyamaton megyiink keresztiil. A legti-
pikusabb az, hogy az egyik szituacidoban fenn vagyunk, a ma-
sikban meg lenn. A "fenn vagyunk" szituaciokat szinte termé-
szetesként vessziik, a "lenn vagyunk" szituacidkat viszont a
poklok poklaként ¢éljik meg, és egyfolytaban ezt kérdezziik
magunktol: "Mikor lesz mar ennek vége???".

Ezek a hullamhegyek-hullamvolgyek a lehetd legvaratlanabb
pillanatban valtjak egymast, fiiggéen a napszaktol, a jollakott-
sagunktol, a fizikai erdnlétiinktdl, a korilottiink 1évé emberek-
tol, a Hold teltségétdl, az évszaktol, de még a hormonalis alla-
potunktdl is. A férfiak kevésbé hullamzoéak lelkileg, és kevésbé
intenziven is ¢€lik meg ezeket, mert a hormonalis valtozasuk
nem havi ciklusban miikodik, nekiink, ndknek viszont igen.

Az érzelmi intelligencia legfontosabb "dolga" a pozitiv érzelmi
befolyasolas képessége. Az kevés, hogy tudjuk, hogyan valtoz-
nak torvényszerlien az érzelmeink, és mi okbodl, hogy ha nem
tudjuk ezt befolyasolni. Az érzelmi intelligencia mérésekor -
szerintem - a leglényegesebb tényezonek a pozitiv iranyba valo
befolyasolas képességének kell lennie.

Emlékszel még az el6zo fejezetben mutatott képletre?

Akarat = Motivacié + pozitiv gondolkodas + 6nbizalom

A pozitiv gondolkodas nem azt jelenti, hogy egész all6 nap
vigyorgunk, mint a tejbetok, hanem azt jelenti, hogy az érzel-
meinket, és masok érzelmeit, pozitiv iranyba tudjuk terelni.
Ehhez persze nem art, hogy ha képesek vagyunk sokat moso-
lyogni, de a célszerii befolyasolas joval tobb, mint egyszeri
mosolygas, nevetés, viddmsag.

A befolyasolas felelosség.

Az érzelmi intelligencia fejlettsége szinte csak akkor mutatko-
zik meg mindenki szdmara nyilvanvaléan, mikor més emberek-
kel vagyunk valamilyen kapcsolatban. Akar egy tarsasagban -
buli, barati dsszejovetel-, akdr egy 0sszeszervezett csoportban -
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munkahelyi kollektiva -, akar csak egy szoban definiadlt k6zos-
ség - mastermind csoport -, vagy akar a csalad esetében.
Egyszer olvastam egy olyan felmérést, mely szerint minden
100. ember érzelmi intelligencidja a nullaval egyenld, vagyis
szociopata. A felmérés az ligyben tortént, hogy nagy cégeknél,
hosszl éveken at figyelték, hogy nem azok az osztalyok miikod-
tek sikeresen, ahol kiemelkedden intelligens vezetok voltak,
hanem azok, ahol kiemelkedd érzelmi intelligenciaval rendelke-
z0 vezetdk voltak. Ezeken az osztadlyokon elégedettebbek ¢€s
vidamabbak voltak a munkatarsak, sosem panaszkodtak, sosem
sztrajkoltak, sosem voltak sulyos konfliktusok, és igy tovabb.
Persze, lehet, hogy ez a felmérés amolyan iranyitott statisztikara
¢épiilt, amib6l ma mar rengeteg van, de én nagy cégnél dolgoz-
tam, és néha bizony Osszeakadtam olyan emberekkel - foleg
férfiakkal, de voltak koztik nok is természetesen -, akikkel
egyszeriien nem lehetett egylittmikodni. Ezekrdl az emberekrol
nem siitott messzirdl az, hogy érzelmileg nem lehet veliik k6zos
hangot talalni, hanem éppen ellenkezdleg: ezek az emberek csak
krizishelyzetben valtak nyilvanvaldan instabilld, vagy elfogad-
hatatlan viselkedést produkalova. Az ilyen embereket egy 1d6
utdn nagy ivben kerliltem. Egyszeriien nem tudtam veliilk mit
kezdeni. Az, ami szdz embernél bevalt - érzelmek pozitiv irany-
ba vald befolyasolasa -, az a szazaegyedik embernél cstfos
kudarcot vallott, s6t, az ellenkezdjét érte el. (Igy esett, hogy
még olyan torténetem is van abbdl az id6bol, amikor meg akar-
tak verni).

Az, aki a sajat érzelmeit tudja irdnyitani, az masokét is tudja. Ez
akkor valik fontossa, mikor segitségre, timogatasra van sziiksé-
giink a céljaink megvalositasahoz, vagy pedig masokkal kdzos
célok megvaldsitasan kell dolgoznunk.

Az intelligencia hanyadosunktol - akkor is, ha nem ismerjiik
ezt a hanyadost -, nagyban fligg az, hogy mennyire jellemzd
rank a célok elérése. Minél magasabb a hanyados, annal kony-
nyebben érjiik el a céljainkat, és anndl tobbet vagyunk képesek
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elérni. Az intelligencia fejlédik, €s fejleszthetd is: mindenképp
sziikséges a folyamatos tanulds, az 0j informacidok beszerzése,
feldolgozasa, az allando nyitottsag az uj dolgokra, és a megfele-
16 1d6 rahagyasa.

(Ennek az anyagnak az online valtozataban a résztvevok kétna-
ponta kapjak az ujabb fejezeteket!) Az intelligenciat kevésbé
fejleszti a teljes elszigeteltség, €s a maganyossag.

Az érzelmi intelligencia fejlettsége ahhoz jarul hozza, hogy
felismerjiik a sajat érzelmeinket és masok érzelmeit is értelmez-
ni tudjuk, de legfontosabb tényezdje a pozitiv gondolkodas
képessége, vagyis az érzelmeink pozitiv irdnyba val6 befolyaso-
lasa. Ennek magas szintli megvaldsuldsa az, amikor masok
érzelmeit tudjuk pozitiv iranyba befolyésolni. Ez 6ridsi felelds-
ség is, de csodalatos feladat is egyben. Nem ritka, hogy bizo-
nyos emberek ezt a feladatot tlizik maguk elé, €letcélnak! Az
érzelmi intelligencia fontos abban, hogy felismerjiik: az érzel-
meink a szélsdségek kozott rendszeresen hullamoznak, mikoz-
ben a céljaink megvaldsitasan dolgozunk. A pozitiv befolyaso-
las képessége a hullamvolgyekben oriasi kincs, illetve akkor,
amikor masokkal kell egyiitt dolgoznunk egy, vagy tobb cél
megvaldsitasan.
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23.

Nem vagy egyediil

"Ott lakom ¢én, ott élek én,
Nekem senki nem hegediil.

Ott lakom én, ott élek én,
Egyediil vagyok, oly' egyediil."

Pierrot - Nekem senki nem hegediil

"Nekem senki sem segit."

"Engem mindenki csak visszahtz."

"A csaladom nem tdmogat, valami mast akarnak ram erdltetni."
"Az ismerdseim nem értik, miért mozgatnak engem ezek a dol-
gok."

A segitség

Terveket dédelgetni, dlmodozni, némiképp maganyos dolog.
Elvagyunk a kis alomvilagunkban, latjuk magunkat, amint valo-
ra valtjuk az almainkat, és mar maga ez a "cselekvés" 6rommel
tolt el benniinket. Amikor ratériink a megval6sitas utjara - akar
jol szervezetten, akar csak tigy spontan, mindenféle komolyabb
elokésziilet nélkiil -, akkor hirtelen megvaltozik minden, és
azonnal 10 kihivasokkal, lelki-szellemi feladatokkal talaljuk
szemben magunkat. Ez a szitudci6 nem annyira az 6romrol,
mint inkabb a munkarol szol.

Noként nagyon gyakran abba a hibaba sodrédunk, ami az élet
mas teriiletein szokvanyosak: egyediil akarunk mindent megol-
dani. Ugy érezziik, a célunk elérése a mi feladatunk, és egyediil
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, €s igy tovabb. Ez
a "csak én tudom jol" mentalitds mar genetikailag belénk van
ivodva, csakhogy az emancipacioval a nyakunkba vettiink még
egy csomo plusz feleldsséget €s csomo plusz feladatot! Ugyan-
akkor ezzel a lendiilettel nem tettilk magunkéva a "jo, akkor
segitséget is kérek" gondolatot.

Ha nem ezerszer taldlkoztam ezzel, akkor egyszer sem: anyuka
beledoglik a munkaba, szét van esve, zilalt, stresszes, €s azt
varja kozben, hogy a csaladja észrevegye ezt, és levegye a val-
lardl a terhet.

Igen 4m, de az egész vilag beleddglik a munkéba, szét van esve,
zilalt, stresszes, és mindenki a sajat kinjaval van elfoglalva.
Senki nem fogja azt figyelni még kiilon, hogy NEKED hogyan
tudna segiteni.

De maris ott a masik véglet: ha dnként jelentkezd segiték akad-
nak, akkor ahelyett, hogy halasak lennénk, durva beleszolasnak
érezzlik az ¢letiinkbe, az illetd segitségnyljtasat. Van egy par
olyan néismerdsom, aki végiil azért szakitott a parjaval, mert az
anyosjelolt talsagosan részt vett a kozos jovojiik tervezésében.
A fliggetlenedéssel, és a rengeteg magunkra vallalt feladattal
elértiik azt, hogy visszatetszonek tiinik, ha valaki komolyan
segiteni akar, akar csak egy jo szoval is.

"Minek sz6l bele?" - tessziik fel ilyenkor a kérdést, és esziinkbe
sem jut, hogy azért szol bele, mert jot akar nekiink.

"A pokolba vezetd ut is jo szandékkal van kikdvezve!" - repli-
kazunk olyankor, amikor felmeriil a j6 szandék eshetdsége ben-
niink, a masik iranyabol érkez6 segitség lattan.

Egyszertien semmi nem jo: ha nem segitenek az a baj, ha segi-
tenek, akkor meg az a baj.

Ilyenkor deriil ki, kinek, mennyire fejlett az érzelmi intelligen-
cigja. Koriilbeliil 10 évig éltem gy, ebbdl 4 évet egyediilallo
anyaként, hogy valahogy senkinek sem volt sem ideje, sem
lehetdsége segiteni. Megszoktam, hogy csak magamra szamit-
hatok. Pozitiv hozzaallasuként meglattam ebben is a jot: senki
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nem akar beleszélni az életembe, nem kell vitatkozni, és igy
tovabb. Igen, ez volt az dnalltatas része a dolognak.

Fogalmam sem volt, mennyire nyomasztanak beliil ezek a dol-
gok, mignem egyszer, a kolléganém panaszat végig nem hall-
gattam: az volt a baja, hogy az anyukaja nem azt fozte el6z6
nap, amit megigért. Es ezt hallgattam legalabb 10 percig. Akkor
robbant ki beldlem a felismerés: nekem egy teat sem foz meg
senki, ¢és irigylem azokat, akik legaldbb nem egyediil laknak,
nem egyediil viselik a terheket, legalabb van egy felnétt a koze-
lilkben, akihez szolhatnak.

Nos, onnant6l kezdve tudtam, hogy sulyos lelki gondokat okoz
szamomra a segitség elmaradasa. En sem tudtam segiteni senki-
nek, nekem sem tudott segiteni senki. Maga a tény, eléggé
nyomasztd. Ugyanakkor, az érdekes csavar késObb kovetkezett,
amikor késébb megkaptam mindazt a segitséget, amirdl egy nd
csak almodhat! Dolgos, szorgalmas, szeretd férj. Kedves, segi-
tokész rokonsag, akik mindenben tdmogatnak!

Mi tortént ekkor, mikor ezeket tidlcan nyujtotta szdmomra az
élet?

El6szor is, el sem akartam hinni. Az el6z6 10 év elhitette velem,
hogy olyan csak a mesében van, hogy valakik onzetleniil segi-
tenek, anélkiil, hogy barmit elvarnanak cserébe.

Mikor elhangzott egy-két olyan utalas, hogy: "fiatalok, ezt igy,
vagy ugy kellene csindlni", akkor bamban bamultam, és nem
értettem: MIERT SZOLNAK BELE?

Aztan egyszer csak lehullt a szememrdl a halyog, és vilagosan
lattam: ez a normadlis a csaladokban! Segitenek egymasnak,
tamogatjak egymast, és igen, beleszolnak a dolgokba, mert
érdekli Oket az, ami veliink torténik. Mi is beleszolhatunk, el-
mondhatjuk a véleménylinket, megbeszélhetiink barmit.

De elbtte 10 évig elhittem, hogy ezt majomszeretetnek hivjak,
¢és elhittem azt is, hogy nekem erre nincs sziikségem. Nem tu-
dom szavakkal kifejezni azt a halat, amit a férjem rokonsaga
irant érzek. Befogadtak, tdmogatnak, segitenek, €s szeretnek.
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Nélkiilik nem lennénk most itt. Nem irnam ezt, és te nem ol-
vashatnad.

Mit kellett ezért "felaldoznom"? A tagadast, az elvonulast, a
ram kényszeritett és megszokott autonémiat, az onfejiiséget, a
rengeteg sirdst, a butasag-butasadgra halmozasat. Sok mindenrdl
lemondtam. De ezek azo6ta sem hidnyoznak.

Az alatt a 10 év alatt, amig nem volt segitségem, €n soha nem is
kértem segitséget. Soha nem kértem meg apamat, hogy j6jjon el
megmetszeni a fakat. Soha nem kértem meg a szomszédot, hogy
hozzon egy kilo kenyeret a boltbol, ha mar Ggyis oda megy.
Nem. Nalam csak fekete és fehér 1étezett, a sziirke millionyi
arnyalata egyaltalan nem! Senki nem allt sorban a kapuban,
hogy segitsen, ezért én nem is kértem soha, senkit, hogy segit-
sen.

Vicces lesz, amit most mondok, de ez alatt az ido alatt az aldo-
zat szerepében €reztem jol magam, €s nagyon messze voltam a
HOsNG statusztol. Sokszor kapok olyan leveleket, hogy "konnyii
neked, mindened megvan, konnyen osztod az észt, de bezzeg
nekem ilyen-olyan-amolyan bajaim vannak, mire mennél ilyen
helyzetben a nagy tudasoddal?" (Ezt bemasoltam egy levélbdl,
a konkrét problémat viszont az ilyen-olyan-amolyan szavakkal
helyettesitettem.)

Mit lehet valaszolni az ilyen levelekre? Hogy "Nyisd ki a sze-
med!"? Vagy, hogy "Ebredj mar fel végre?". Nem szoktam
valaszolni ezekre. Az illeté majd megtanulja a sajat életébdl,
hogy a segitség karnyujtasnyira van, csak észre kell venni. Ha
pedig senki nem ajanlkozik, akkor KERNI kell.

Amikor a céljaink megvalositasaval plusz feladatokat vesziink a
nyakunkba, akkor a mar addig is talterhelt vallunk nyilvanvalo-
an megroggyanhat. Ez két kellemetlen dolgot eredményezhet:

1.) letesziink a célrdl inkabb, vagy
2.) (ideg)beteggé valunk
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Ha valamit el akarsz érni, akkor nem indulhatsz tgy neki, hogy
"mindent egyediil csinalok, és ez majd csakis az én eredmé-
nyem lesz!", mert ebben semmi jo nincs. Egyediil leszel végig,
rad nehezedik minden nyomas, €s a végén nem lesz kivel meg-
osztanod a boldogsagot sem.

Mit szo6lnal, ha azt mondanam, hogy amikor barmilyen célt
tlizol ki magadnak, akkor mindig kalkulald be azt, hogy valami-
lyen Uton-modon segitd kezet fogsz kapni. (Bdnja a kanya,
hasznald a vonzas térvényét!) Az elsé konyvemet példaul ugy
irtam, hogy nagyon szamitottam arra, hogy any6som szabadsa-
gon lesz majd egy-két hetet, és igy a fiam egy-egy napot majd
teljes egészében naluk tolthet. Igy is tortént. Szamitottam ra,
bekovetkezett.

De gyakran szdmitok a férjemre is, pedig 6 is ledolgozza a ma-
ga idejét nap, mint nap, mégis, minden masodik estén az 6 fel-
adata a gyerek ellatdsa, a fiirdetés. Aztdn persze masnap az
enyém. Nagyon gyakran szdmitok a lanyomra, aki lassan mar
jobban siit és f6z, mint én, takaritani meg egészen biztosan
jobban tud!

Nem a célom megvaldsitasaban segitenek, hanem a terheim
enyhitésében. Ha nem lennének nagyon intenziv, értelmes célja-
im, nyilvan jol ellennék a gyerekkel esténként, és vigan végez-
ném napkdzben a hazimunkdt. Eszembe sem jutna az, hogy
valaki besegitsen nekem. De igy eszembe jut, és ez az egész
csalad szamdra elényds! Mar nem kell kérmmem a segitséget,
mert adnak! Mar nem kell sz6lnom, mert tudjak! De mig ide
eljutottam, sokszor fuldokoltam a teenddk sokasaga, ¢s a lelki
nyomads alatt. Te ne juss el addig, spérold meg magadnak a
nehézségeket!

Vedd észre, ha valaki segiteni akar! Ne gondolj azonnal arra,
hogy beleavatkoznak az életedbe!

Ha abszolut nem tetszik az a bizonyos segitsé¢g, akkor allitsd le!
Ne szenvedj azért, mert valaki a segitségével tobb kart csinal,
mint hasznot! Ugyanakkor a szandékot dijazd, ¢és kérd meg,
hogy valami olyasmiben segitsen, ami épp a kezére all! (Egy
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példa: mikor bevasarolni megyiink, mindig én pakolom meg a
bevasarlokocsit, de a férjem mindig egyediil pakolja at a kocsi
csomagtartdjaba. Minap szakadt az esé éppen, mikor kijottiink
az aruhazbol, igy a kocsihoz érve megkérdeztem: Segitsek be-
pakolni? Mire 6 ram mosolygott: Azzal csak tovabb tartana, iilj
be nyugodtan a kocsiba! Mire én: Huhh, hosszu évek munkaja-
val végre ezt is elértem. Ami igaz, az igaz: hidba adogatnam a
szatyrokat készségesen, mindig faziskésésben lennék Ohozza
képest, €s csak hatraltatnank egymast. De eleinte furcsa volt,
hogy nem tart igényt a segitségemre, ¢és furcsa volt csak ugy
varni mellette, vagy a kocsiban ililve. Mara mar megtaldltam a
humort is benne.)

Mikor ennek a fejezetnek a vazlatat irtam, napokig nagymamam
jart a fejemben, aki vellink €lt, és sajnos 64 évesen meghalt.
Gyerekfejjel sokszor hallottam délutdnonként sirni. Mikor meg-
kérdeztem, hogy miért sir, akkor mindig azt mondta: A faradt-
sagtol, és attol, hogy mindig, mindent egyediil kell csindlnia.
Szdmomra ez mindig nyomasztd volt, ugyanakkor tudtam: min-
dig akkor sirt, amikor senki mas nem hallhatta, csak én. Egy
gyerek...

Kérj segitséget, ¢s fogadd el a segitséget, ha felajanljak!

A megosztas

A célok megvaldsitasaban létezik egy érdekes mechanizmus: ha
magunknak teszlink igéretet - "ezt valdra valtom!" -, akkor az
olyan, mint minden més gondolatunk: barmikor elillanhat. De
ha masoknak tesziink kvazi igéretet, akkor az mar egy tarsadal-
mi szerzddés. Gondolhatnank... Pedig ez egy oOriasi csapda!
Mirdl is van sz6 konkrétan?

Mar emlitettem a dohanyzasrol vald leszokdsnal, hogy amikor
mar néhany napja tiszta voltam, akkor elkezdtem masokkal is
megosztani az informaciot: nem dohanyzom tébbé! Eleinte csak
azoknak mondtam el, akikrdl tudtam, hogy maximalisan helye-
selni fogjék a dontésemet, és timogatni fognak. Ok azok tipiku-
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san, akik sosem dohanyoztak még. Aztdn viszont jott az igazi
erdproba: olyanokkal osztottam meg az informaciot, akik aktud-
lisan még mindig dohanyoztak. Az 6nigazolasom megtamogata-
sanak elsé fazisa - nemdohanyzok tdmogatasanak begytijtése -
jol sikeriilt, de a masodik fazis - aktualisan is dohanyzok tdmo-
gatasanak megszerzése - nagyon rizikos volt. Mivel egy doha-
nyosban az 6nigazolasnak azon része az er0sebb, mely szerint
"helyesen cselekszem azzal, hogy dohdanyzom, illetve nincs a
dohanyzasban semmi karos", azt eredményezte, hogy sorra
kaptam ezeket a reakcidkat:

- Hat, te tudod, de nagyon nehéz lesz...

- Ugyan mar, ha eddig bagdztal, most minek szoknal le?

- Jaj, menj mar, két hétig sem fogod birni!

Bennem dolgozott a sajat 6nigazolasom - jol dontdttem, hogy
leszokom a cigirdl -, de az ¢ Onigazolasuk igen csak rosszul
esett szamomra. Elvégre pont 0k azok, akik tényleg atérzik,
milyen nehéz dologba vagtam bele!

Azt olvastam valahol egyszer, hogy ha kitliziink egy célt, vagy
van egy terviink, akkor remek otlet, hogy ha fiinek-fdnak elhi-
reszteljik a dolgot, mert akkor még motivaltabbak lehetiink a
kivitelezésre! Hiszen ekkor szinte megigérjik masoknak is,
hogy meg fogjuk csinalni!

Végig fogjuk csinélni!

El fogjuk érni az eredményt!

Ilyenkor, mikor fiinek-fanak hireszteljiik a dolgot, akkor titok-
ban még azt is elvarjuk, hogy legyen valaki kozottiik, aki majd
szdmon kéri tdliink az eredményt, és a szamonkérés lehetdsége
majd tovabbi motivaciot ad!

Nagyon egyszerl €s Oszinte leszek: ez butasag.

Masokkal megosztani, fiinek-fanak, boldognak-boldogtalannak
hiresztelni a nagy terviinket éppen, hogy az ellenkezdjét ered-
ményezi: barmikor kideriilhet egy terviinkrdl, hogy tévedés volt.
Barmikor keriilhetiink olyan szituacidba, hogy ugy latjuk a
legjobbnak, hogy ha kiszallunk. Lasd, dollararverés klasszikus
esete.
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Ha ugy széllok be a dollararverésbe, hogy kdzben még tiz em-
bernek elmondom, hogy micsoda jo bizniszt fogok csinalni,
akkor nincs az a hds megmentd, aki megdvhatna attol, hogy
végil a vesztembe ne rohanjak. Ugyanis kdzben hidba kapnék
¢szbe, hiaba venném észre a csapdakat, ha mar tiz embernek
kell megmutatnom, hogy eljutok a végsokig!

Eppen ezért, a legjobb, ha nem hireszteled fiinek-fanak az Gtle-
tedet, mert konnyen abba a csapddba eshetsz, hogy azért nem
gondolkodsz tisztan, és azért dontesz rosszul, mert attol félsz,
hogy majd az ismerdseid hiilyének néznek. (Elnézést a kifejezé-
sért, de gondolom, teljesen életszeri a te gondolatvildgodban is
ez a szodsszetétel.). Soha ne mondd el a terveidet azért masok-
nak, hogy a hallgatolagos beleegyezésiik legyen a legfébb ta-
mogatdd, és mindvégig azt gondolhasd kdzben, hogy figyelnek
téged, és szdmon kérik, hogy vajon valora valtod-e a tervet.

Ne kovesd el azt a hibat, hogy még egy koloncot akasztasz a
nyakadba azzal, hogy masok szdmonkérésével adod meg a kelld
motivaciot onmagadnak. Ha csak masok elvarasa motival, akkor
az nem a te életed, hanem a masoké...

Nem kell fiinek-fanak hiresztelni, nem kell minden apro terviin-
ket nagydobra verni, mert a sajat onigazolasunkon kiviil még
masoké is benniinket fog befolyasolni. Sokkal tobb értelme van
a konkrét segitségkérésnek, mint a puszta tajékoztatasnak, vagy
kinyilatkoztatasnak.

PL., a dohdnyzasrol valo leszokas esetén, amikor egy dohanyos
ismerdsoddel kozlod az elhatdrozasodat, ezt csindlhatod igy is:
Néhany napja letettem a cigit, és arra szeretnélek kérni, hogy
soha tobbé ne kinalj meg a sajatodébol, és amikor dohanyozni
indulsz, ne hivji magaddal! (Pl. munkahelyen). Szivesen beszél-
getek veled, de nem dohadnyos helyen. Készoném a tamogataso-
dat!

Ezt béven elég annak elmondani, akit tényleg személyesen is
érint, és nem kell annak elmondani, akit nem érint.
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Altalaban egyébként a varhatéan nagyon pozitiv kimenetelii
terveknél latom azt, hogy "elkiabaljak" a dolgot az emberek,
majd pedig duplan frusztralva érzik magukat. Ilyen példaul a
babavallalas esete. Még csak gondoltak az esti egyiittlétre, de
maris hireszteli a fiatal par, hogy kisbabajuk lesz. A gyermek
megfoganasa pont nem olyan dolog, hogy kigondoljuk és mar
készen is van. Lehet, hogy honapokba, vagy akar évekbe telik, a
legegészségesebb paroknal is, hogy 0sszejojjon a baba. Ez bo-
ven elég stressz €s kihivas egy kapcsolatban, de sokan ezt még
megtetézik azzal is, hogy mar elére beharangozzak a nagyvilag-
nak.

Mindenki szeret egyiitt Oriilni a fiatal parokkal a babavéaras
hirére, de raérnek akkor szétkiirtolni, amikor mar tényleg biztos,
és makkegészséges a pocaklakd. Nem pedig a gyereknemzés
elott fél évvel!

A terveket nem kell megosztanunk masokkal ahhoz, hogy az
elszamoltatas meglegyen. Ha valakinek nincs elég akaratereje,
akkor az utan sem lesz, hogy ha 140 f0s tarsasag elott bejelenti
a tervét. Akaratereje nem lesz, csak egy nagy pup a hatan.

Oszd meg azokkal a terveidet, a részleteket, az aktualis helyze-
tet, akik baratok, tdmogatnak, vagy akar segiteni is tudnak.
Felesleges masokkal is, mert ha meghitsul a dolog, akkor kel-
lemetleniil érzed magad, ha meg 1étrejon a dolog, akkor az ugy-
sem az 0 érdemiik lesz, hanem a tiéd.

Nem kell egyediil allnod a viharban, mert a segitdk mindig ott
vannak valahol, csak észre kell ket venni. Ugyanakkor az is
biztos, hogy nem mindenki a segitéd. Oket nyugodtan kihagy-
hatod a terveidbe vald bevonasbol, mert csak dupla frusztracié
lesz a vége. Elszamolassal magadnak tartozol és senki mésnak,
de tartozol magadnak az 6nmotivacioval is. Ne vard, hogy ezt a
kiilvilag adja meg szdmodra!
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24.

A megvalositas kellemes mellékhatasai

Egy nagyon borongés, nagyon szomorkas, november végi estén,
fazosan bujtam be az iires 4gyamba. Sorozatban ez mar legalabb
az 6todik olyan este volt, amikor tudtam elére: dlomba fogom
sirni magam. Egyediil éreztem magam, maganyos voltam, volt
egy lanyom, akivel egyediil éltiink, és elmultam harminc éves.
Kinek fogok igy kelleni? Soha tobbé nem lesz mar senkim. -
keseregtem. Szinte mar-mdr mazochista mdédon gondoltam
vissza arra a sok szép tervre, dlomra, amely az évek soran mind-
mind elmaradtak. Harminc évesen semmim nem volt, senki nem
voltam, csak egy egyediilalldé anya. Mar éppen azzal a meg-
nyugtatd gondolattal késziiltem végre dlomba meriilni, hogy:
"De legaldabb van egy csodalatos lanyom, mi mindig itt lesziink
egymasnak.” - mintha bizony egy gyerek szamara annyira na-
gyon 1idvOs lenne, hogy 6 legyen az anyja utols6 mentsvara-,
amikor olyan élesen kattant be egy gondolat az agyamba, hogy
nemcsak, hogy hirtelen kinyitottam a szemem a meglepetéstol,
hanem még fel is iiltem!

A gondolat ez volt: Nem a tervek visznek elére, hanem a
cselekedetek.

Olyan égbekialto igazsagtartalma volt ennek a par szonak sza-
momra, hogy ha nem fekiidtem volna éppen, mikor bevillant az
agyamba, akkor biztos, hogy ledontott volna a labamrol. Izga-
tott lettem, és egy pillanat alatt eltiint a banatom! Kiugrottam az
agybol, bekapcsoltam a gépemet, €s irni kezdtem. Nem sokat,
csak néhany mondatot, de ez volt koztiik az els6 a sorban: Nem
a tervek visznek eldre, hanem a cselekedetek.

Azdta is sokszor emlegetem, hogy harminc évesen értettem meg
olyan dolgokat, amiket masok mar tizendt évesen. Harminc
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évesen kezdett el bendni a fejem lagya. Ez utdn az este utan
sz&ditd sebességet vettek koriilottem az események. Néhany hét
mulva ram talalt a férjem. Az elso talalkozasunk utani harmadik
napon mar egyiitt laktunk. Néhadny honap mulva egy kisfiut
nevelgettem a szivem alatt. A borongos november este utan egy
évvel mar az eskiivonkre késziiltiink. R4 még egy évvel, a val-
lalkozasunkat terveztiik. R4 még egy évvel boltnyitast tervez-
tiink. Es sorolhatnam. Csak 5 év telt el azota, de a feje tetejére
allt minden. Sokat gondolok arra a november estére, amikor
végre felismertem, hogy hidba vannak roézsaszin almaim, ha a
megval6sitasukért semmit nem teszek.

"Akit meg kell gydzni arrdl, hogy cselekedjék, az nem a cselek-
vés embere." - Georges Clemenceau

Barhogyan ¢ljiik az életiinket, az biztos, hogy fejlodiink. Van-
nak, akik visszafelé. Az allandosag kizart. Az ligyesebbek fel-
fejléodnek, és a leginkabb iigyesek olyan széditd sebességre
tudnak kapcsolni, ami az atlagemberek szamara elképzelhetet-
len. A fejlédés, amirdl beszélek, nem mérhetd anyagiakban,
nem mérhetd targyakhoz, fizikai dolgokhoz. Mindig, mikor
elmegyek a sziildvarosomba (csak néhany éve varos), azt figye-
lem, hogy milyen véltozast lehet észrevenni az embereken, és a
kornyezetiikon. Vannak, akik latvanyosan jol élnek, vannak,
akik tartjak a szintet, és vannak, akiknek szinte lepusztul a kor-
nyezetiik. Ugyanakkor, a latvanyos fizikai, targyi fejlodés lehet-
séges, hogy csak latszolagos. Az elmult tiz év gazdasagi fejlo-
dése, majd a 2008-2009-es valsag ilyenforman is megjelenik: az
emberek, a targyakba vetett hitlik, a targyakhoz val6 ragaszko-
dasuk aldozataiva valtak. Ez vajon milyen lelki fejlodést ered-
ményezetett naluk? Szerintem a legjobb esetben is csak stagna-
last. Mikor folyamatosan egy hitelintézet damoklészi kardja
lebeg a fejiink felett, az minden, csak nem épitd jellegli. Igazsag
szerint ez egész ¢€letlinket hajlamosak vagyunk félelemben élni:
e F¢liink attol, hogy nem lesz meg az, amit terveztiink.
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e F¢liink attol, hogy valaki mas eldbb eléri azt, amit mi
terveziink, és ezaltal mi masolonak tiiniink.

e Féliink attol, hogy masokhoz képest lemaradunk.

e Féliink attdl is, hogy ha nagyon 0j dologra késziiliink,
akkor meg kell kiizdenilink a kdrnyezetiink ellendllasa-
val.

e Féliink attol, hogy ha elérjiik a célt, akkor majd ugyan
mi lesz, utana.

e F¢liink attdl, hogy barmikor elveszithetjiik azt, amit mar
elértiink.

e Féliink attol, hogy ha minden jol megy, akkor majd egy-
szer, a magasabb hatalmak benyujtjak a szdmlat, baleset
vagy betegség formajaban...

Egész életiinkben féliink. Azokban a pillanatokban, mikor nem
féllink, akkor attol féliink, hogy mikor fog véget érni az a bol-
dog pillanat.
Azok, akiknek nincsenek céljaik, és ebbdl kifolyolag nincs
DOLGUK, nincs tennivalojuk, nincs elfoglaltsaguk, a nap 24
orajaban, félelemben tartjak magukat.
A félelem legjobb ellenszere az elfoglaltsag. Ezért van az, hogy
a célok megvalositasara szinte ra lehet szokni! Az unalom ¢és a
beldle eredd iiresség, majd az abbol taplalkozo félelem, az egyik
legelkeseritobb érzés a felndttek életében. A gyereknél nyilvan-
valo, de a felnotteknél ez mar nem beszédtéma, holott mindenki
¢letére ra tudja nyomni a bélyegét.
Az unalom nemcsak kimondottan tétlenség, amikor nem csina-
lunk konkrétan semmit, hanem lehetséges, hogy pont el va-
gyunk foglalva valamivel, de az csak az életiink rutinjanak
része, és mi mar szeretnénk valami egészen madst, valami na-
gyobb kihivast, valami izgalmasabbat. Sokszor besz¢lgetek
olyanokkal, akik efféle panaszokkal éInek:

e Ugy unom mar ezeket a kételezd pofaviziteket a roko-

noknal...
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e Ugy unom mar ezeket az allando, kotelezé elfoglaltsa-
gokat a haz koriil...

e Ugy unom mar a férjemet...

e Ugy unom mar a feleségemet...

e Ugy unom mar az életemet...

Kérdezz meg egy olyan embert - remélhetdleg elég, ha sajat
magadnak teszed fel a kérdést -, aki szereti az 01j kihivasokat, és
sorra oldja meg a problémakat, és mindig tele van tervekkel,
amiket jorészt meg is valosit: mikor unatkoztél utoljara?

A valasza ez lesz: fogalmam sincs!

Az autotelikus személyiség, aki dromet talal abban is, ha eldre-
mozdithat valamit, sosem unatkozik. Ha mégis az unalom ve-
sz¢lye fenyegetné, akkor valtoztat!

e Unod az alland6 rokonokhoz jarast? - Akkor ne menj!

e Unod a pénztelenséget? - Tegyél ellene, keress bevételi
forrasokat!

e Unod a hazimunkat? - Szervezd ki, vagy csindlj valami
sokkal utalatosabbat, mindjart szeretni fogod az unalma-
sat is!

e Unod az életedet? - Valtoztass! Puszta panaszkodéssal
még senkinek nem lett jobb az élete!

Ha semmi nem valtozik, akkor semmi nem valtozik. Ha mar
csak egy pici dolog is megvaltozik, akkor az, magaval hozhat
tovabbi, nagyon pozitiv valtozasokat, lehetéségeket, 1j utakat.
Nem a latvanynak kell fejlédnie koriilotted, hanem neked!
Honnan lehet tudni, hogy fejlédsz?

Hogy célokat tizol ki a fejlédésedben is, €s folyamatosan ellen-
0rzod, hogy eléred-e ezeket.

Mai napig emlékszem arra az id6szakra, amikor az els6 eldada-
somra késziiltem. A munkahelyemen kiviil sosem adtam eld
semmit, ott is leginkabb csak csoportosan oktattam, kotetlen
forméban és gyakorlatban, rdadasul olyan teriiletrl, amit al-
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mombol felébresztve is fijtam. Tehat nagyon érzékelhetd volt a
kiilonbség a tervezett szereplésem, és az addigi, hasonlo ¢lmé-
nyeim kozott.

Két héttel az eldadas elott mar megkezdtem a lelki rahangold-
dast. Az eldadasomat legaldbb tizszer elgyakoroltam, szinte
kiviilrdl fujtam. A nagy napon olyan lelki nyugalom volt rajtam,
hogy még én is meglepddtem. Jol sikeriilt, azokat a felvételeket
szivesen nézem vissza.

Oriasi szintlépés volt ez az életemben. Tudtam el6re, hogy sike-
rilni fog, tudtam eldre, hogy jo lesz, tudtam eldére, hogy az
eléadasomat szeretni fogjak, de elére tudni sem ugyanaz, mint
megélni a pillanatot, és valddi tapasztalatként betenni egy ilyen
fontos eldrelépést a tarsolyunkba.

Kevés az, hogy elképzeljiik. Kevés az, hogy eltervezziik. Meg is
kell am csindlni!

A célok megvaldsitdsa az a fontos mozzanat az ¢€letiinkben,
amivel kapcsolatban minden testi-lelki készségiinket fejleszthet-
jiik, és még csak kiilon nem is kell erre a fejlesztésre koncent-
ralnunk, ez kapcsolt aru a célok megvalositasanal.

e Fejlédik a gondolkoddsmodunk

e Fejlddik a logikai készségiink (intelligencia)

e Fejlodik a kommunikacios készség

e Fejlddik az érzelmi intelligenciank

e Fejlddnek a kapcsolataink

e Fejlodik a vilagnézetiink (megsziinik az oly' jellemzd
csdlatasunk)

e Fejlédik a tudatunk

e Fejlddik a tudatalattink

Ezeken tul akér még a fizikumunk, a kinézetiink is fejlédhet, az
altalanosan elfogadott dregedés ¢€s leépiilés helyett. Felsorolha-
tatlan, mennyi mindenben fejlédiink, hogy ha a NEM unalmas
¢let mellett dontiink.

Ez miért lett téma, hirtelen?
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Latnod kell, hogy a célok megvaldsitdsa nem egyszeriien arrol
szo0l, hogy felirsz, vezetsz egy listat, és aztan kipipalod ami
megvan, vagy kihuzod, amirdl kdzben lemondasz. Nem arr6l
sz6l, hogy éllanddan a céljaidon tartod a fokuszodat, és minden
masra fittyet hanysz. Nem arr6l szol a célok megvalositasa,
hogy éllanddan egy dlomfiizetet gondozol, amiben vizualisan is
megjelenited a céljaidat, és az oda vezetd utakat.

Nem. A célok megvalositasa nem a célokrol szol.

Hanem ROLAD.

Semmi értelme elérni a célokat - még az életcélt sem -, hogy ha
te kdzben nem valtozol, nem fejlédsz, nem alakulsz. Semmi
értelme a célokkal foglalkozni, hogy ha nem a sajat lelki-
szellemi épiilésed all a kdzéppontban.

Igen, lehet az életcélunk altal jot tenni masokkal, az életiinket
kiildetésként tekinteni, de barmennyire is furcsa, a kézéppont-
ban mindig neked kell lenned. Rolad kell szolnia ennek az
egésznek. A te szdmodra te vagy a legfontosabb ember a Fol-
don. Nem a férjed. Nem a gyereked. Igen, tudom, borzalmasan
hangzik, hogy masok elé¢ helyezed dnmagad, és borzalmasan
egoistanak tlinik mindenki, aki dnmagat helyezi a vilag kozép-
pontjdba. De gondolj bele, hogyan tudnal segiteni a gyereked-
nek, hogy majdan boldog, kiegyenstlyozott, harmonikus,
ugyanakkor izgalmas, kalandos, vidam életet éljen, hogy ha te
ebben a tekintetben kimondottan rossz példanak szdmitasz?
Hogyan tudnal a férjed, parod, teljes értékii tarsa lenni, ha egye-
diil allva az élet viharaban, a legelsd széllokés is felboritana,
mert te csak és kizardlag valakinek a parjaként érzed magad
teljes érték, kerek egész embernek?

Hogyan tamogathatndl masokat, ha te magad is kdzben tdmoga-
tasra, €és allando, Orokos biztatasra, visszajelzések sokasdgara
szorulsz abban a tekintetben, hogy a jo ton jarsz? Neked ezeket
tudnod kell! Neked biztosnak kell lenned 6nmagadban!

Tudod, hogy hogyan érheted el ezt a fajta magabiztossagot? Ezt
a fajta teljességet? Ezt a fajta kozéppontisagot?
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Két féle modon:

1.) Vagy megtapasztalod folyamatosan, és koriilbeliil 83 éves
korodra el is hiszed

2.) Vagy elhiszed MOST, és mindent ennek tiikrében csinalsz a
jovoben.

Mindketté modszer iidvos, de a masodik sokkal hatékonyabb.

A céljaid téged épitenek. A megvaldsitasaik téged épitenek.
Mindig, egyre tobb leszel azaltal, hogy haladsz eldre.

A kis flizetecskében, amit még az elején javasoltam, hogy sze-
rezz be, nemcsak azt kell vezetned, hogy milyen terveket, mikor
¢s hogyan értél el, hanem azt is, hogy: Miben fejlodtem? Az
iigyesebbek és eltokéltek mar elére felirhatjak: miben fogok
fejlodni, a cél megvalositasa felé halado uton?

Vajon mi lenne akkor, hogy ha a célok megvaldsitasa valoban
ugy torténne, ahogyan azt egyesek elképzelik: kigondolsz vala-
mit, és még joforman a végére se érsz a gondolatnak, egy jo
tiindér odavarazsolja neked a kivant targyat, pénzt, lehetdséget,
kinevezést, repiildjegyet, barmit.

Ki lennél az ¢életed végére, ha ilyen forman valnanak valora az
almok? Megmondom ¢én: egy tunya, gyerekes, gdmbolyli, moz-
gasképtelen, buta, boldogtalan ember. A kényelem legydzne
minden mast, és téged mar semmi nem tenne boldoggd, hiszen
halalosan unalmassa vélna az életed.

Ebbdl visszavezetve: nem a cél elérésének pillanata, a megvalo-
sitas a Iényeg, hanem az a kiizdelmes, mozgalmas, izgalmas ut,
amin folyamatosan haladhatsz a céljaid felé.

A célok megvalositasanak titka ez: testi-lelki-szellemi fejlodés.
Ha nem dolgozol a céljaidon, ezekr6l mondasz le. Es arrdl a
valakir6l, aki lehetnél.
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25.

Hogyan egyiink meg egy elefantot?

(A fejezet elkészitése kozben egyetlen elefant sem sériilt meg.)

Biztosan neked is vannak olyan idészakaid - mint mindenkinek
-, amikor ugy érzed, hogy megallt az ¢let. Nem torténik semmi
érdemleges, ugy érzed, hogy te magad sem teszel semmi érdem-
legeset, és nem gy haladnak a dolgaid, mint szeretnéd. Ezt
hivom én alléviz-szubjektumnak. Alloviz, mert szelld sem rez-
zen koriilottiink, és szubjektum, mert az a szubjektiv valosagér-
z€keléslinkbol fakad. A kiilvilag lehet, hogy azt latja, hogy
pordgnek koriildttiink az események, mi meg €ppen bele aka-
runk zoldiilni a megrekedésbe.

Nem olyan régen, mikor mar a célkitiizés anyagot irtam, volt
egy olyan napom, hogy mar reggel arra ébredtem, hogy semmi
kedvem nincs, de ugy Osszességében semmihez. A semmitte-
véshez sem, és a tevékenykedéshez sem. Legszivesebben csak
mentem volna, de elindulni nem akartam. Idegesit6 érzés, annyi
szent.

Azért nagy nehezen csak ideiiltem a gépemhez, ¢és elkezdtem
olyan aprésagokkal foglalkozni, amiket mindig halasztgatni
szoktam, mert maximum 10 perces elfoglaltsagokat jelentenek.
Nem tudom mér, hogy honnan jott az 6tlet, de minden egyes
ilyen rovidke feladat elvégzése utan felirtam, hogy éppen min
vagyok tll, és az a tevékenység mennyi ideig tartott.

Néhany 6ra mulva azt vettem észre, hogy alig birok leéllni, és
mar teljesen tovatlint a "semmihez nincs kedvem érzés". Ugyan-
is ennyire belelkesitett az, hogy a listdn 1évé dolgok szama
atlépte a huszat! Néhany ora alatt, tobb mint hiisz olyan felada-
ton voltam tul, amiket allandoan tologattam, mert talsagosan kis
falatnak tlintek ahhoz, hogy kizokkenjek miattuk valami sokkal
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fontosabbdl. A nap végére 56 olyan tétel volt a listan, amiket
elvégeztem, és volt koztiik olyan, ami tobb mint masfél oran 4t
igényelte a figyelmemet. Tehat nehogy azt gondold, hogy 56
darab, ot perces tevékenységrol volt sz6. Nem! Rengeteg ki-
sebb-nagyobb feladatot végeztem el. Birtam volna még, mar
csak a kihivas kedvéért is, de ugy voltam vele, hogy egy atlagos
statisztikdnak bdéven elég lesz az 56 elvégzett, listan szerepld,
kipipalt, letudott feladat.

Ilyen lehet egy olyan nap, amikor semmihez sincs kedvem.
Tobbet végzek, mint eldtte egy honap alatt.

Altaldban, ez a semmihez- sincs-kedv érzés akkor tamad fel
benniink, amikor valami nagy falat el6tt allunk. Amikor egy
egész elefantot kell megenniink (vagy akar tobbet is). Nem
fogunk hozza, mert tudjuk, hogy tal nagy. Csak keriilgetjik,
jarkalunk korilotte, kozelitiink, majd tavolitunk, és egyre in-
kabb elveszitjlik a lelkesedésiinket.

Marpedig a nagy falatot is ugy kell legylirni, mint a kicsit: szét
kell bontani, jol korilirhato, elkiilonithetd részekre, és aztan
harapéasonként kell felfalni. Egyik harapas utdn jon a kdvetkezd.
Sorban. Kézben megragjuk, lenyeljiik, megemésztjiik. Ha elég-
gé kitartdbak vagyunk - még ha kisebb-nagyobb sziineteket is
tartunk kozben - azt vessziik €szre, hogy megettiik az elefantot.
De akér azt is észrevehetjiik, hogy elment tdle az étvagyunk.
Semmi gond! Inkabb vegyiik észre ezt, minthogy olyasmit fala-
tozzunk, amit nem is akarunk!

Lehetséges, hogy az évek soran tobb elefanttetem is maradt itt-
ott korilottiink, félig-meddig megcsocsalva, bele-bele kostol-
gatva, de egészében el nem fogyasztva. Ha egyben hagyjuk az
elefantot, oridsi nagy kupacban, akkor mindig az a veszély fe-
nyeget, hogy soha nem fogjuk meglatni a részeredményeinket.
Az egész, nagy elefant, irtdzatosan nagy. Hidba essziik meg a
felét, még akkor is rengeteg marad beldle, ami még latvanynak
is sok, nem még falatnak! De ha szétdaraboljuk, részeire bont-
juk, szétrakjuk kiilon kupacokba, akkor maris mésként fest az
elefantunk, és maris tobb, kisebb célunk, és eredménylink lehet
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ez altal!A konyv irasédnak ideje alatt hirdettiik meg a hazunk
eladasat, és kerestiink mi is Uj otthont magunknak. A fiatal par,
akik végiil ugy dontottek, hogy megveszik a miénket, az egyik
besz¢lgetés alatt, izgatott €s egyben gondterhelt arccal mondtak:
fogalmunk sincs, hogyan zajlik ez az egész hdzvasarlas, de
biztos nem egyszerti!

En, aki mar vettem hazat, tudom, hogy nem egyszerii, de nem is
egy nap alatt kell elintézni. Minden részcél elérése, kivitelezése,
egy folyamat. Elindulunk valahol, és haladunk, sorban, 1épésen-
ként (falatonként). Ha elakadunk, nem Iépilink tovabb a kovet-
kezdre, mig tal nem ériink a meglévo fazison.

Amikor boltot nyitottunk, csak ugy, laikusként nekiiiltem 6ssze-
irni egy kocos reggelen azt, hogy mennyi mindent kell elintéz-
niink ahhoz, hogy a boltunk végiil teljes valdjaban létezzen,
minden eldirasnak megfelelve. Csak a kavé mellett iilve, tobb
mint negyven tétel keriilt fel a listara, aztdn a végén ez tobb
mint szdz tételre hizott! Voltak koztiikk aprébbak, nagyobbak,
kozepesek. Voltak koztiik, amik kizarolag csak rajtunk multak,
de voltak részteriiletek, ahol a biirokracia is betette a labat a
terepre. Ot nagy teriiletre lehetett osztani a boltnyitas iigyeit, és
ezek ala besorolva a tobb mint szaz tennivaldt, maris nem nézett
ki olyan borzalmasnak a feladat, hiszen ekkor valt nyilvanvalo-
va, hogy mik és hogyan fiiggnek 0ssze.

Mikor 0Osszerendezddtek a feladatkorok, nagy részteriiletek,
akkor jatékka valt az egész: elkezdtiink ligyeskedni, hogy mi-
lyen iigyintézést mivel érdemes Osszekotni, hogy ne kelljen
példaul kétszer egy héten beutazni Pestre, vagy ne kelljen két-
szer menni az ligyvédhez, és igy tovabb.

A céljaink megvaldsitasat felépiteni ugyan ugy kell, mint hazat
¢épiteni: elobb meg kell lennie a tervnek, aztan meg kell alapozni
a hazat, majd a nagy részegységeket kell kivitelezni (falak, tetd,
nyilaszarok, villanyszerelés, flitésszerelés, és igy tovabb.) Egy
1d6 utan mar egyszerre tobb folyamatot is lehet futtatni, ugy,
hogy azok ne keresztezzék egymas tutjat, ne akadalyozzak egy-
mast. Amit biztosan nem lehet: a tetdvel kezdeni. Vagy a fiités-
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szereléssel, vagy a festéssel. Hiaba, hogy festegetni, mazolgatni
szeretiink, meg kell varni, mig odaig ér a folyamat, hogy azzal
lehet foglalkozni.

Amikor 6sszetett, bonyolult cél megvaldsitasan dolgozol, akkor
mindig ez a két példa jusson eszedbe: az elefant megevése, €s a
haz felépitése. Az elefant megevése arra tanit meg benniinket,
hogy érdemes részekre osztani a nagy egészet, és ezaltal a ré-
szek majd részeredményekkel, vagyis részsikerekkel fognak
megdrvendeztetni.

A hazépités példa pedig alljon eldtted azért, hogy soha ne fe-
ledd: nem lehet Osszekeverni bizonyos sorrendeket. Kell6kép-
pen meg van tervezve a célod? A jo6 sorrendben akarsz haladni a
megval6sitas utjan, vagy pedig mindennek nevezheto a kivitele-
zés, csak szervezettnek nem?

Lehet vaganykodni a variacidkkal, de az a tapasztalatom, hogy a
torvényszerlis€ég ¢és a sorrendiség figyelmen kiviil hagyasa na-
gyon gyors belefaradast és kiabrandulast hoz magaval. gy eshet
meg az, hogy dugig vagy félig megevett elefantokkal, és felis-
merhetetlen formaji hazakkal...

Az utolso falat... Az utolsé szog a hazban...

Tedd a szivedre a kezed: mikor linnepelted meg utoljara a sike-
reidet?

Mi az, hogy milyen sikereidet?

Hat a kisebb-nagyobb céljaid elérését!

Mikor "etted meg" valamibdl az utols6 falatot ugy, hogy elége-
detten gratulaltdl magadnak, és esetleg még egy pezsgot is legu-
ritottal utana? Mikor verted be az utolsd szdget a "hazban" ugy,
hogy utdna még hazavat6 bulit is csaptal?

Néha nem értem, hogy az emberek miért akarnak célokat elérni:
hiszen €észre sem veszik, hogy elérték! Ha mégis észreveszik,
nem azt mondjak, hogy: HURRA, hanem azt: "Na és? Ez a
természetes!"
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[gy aztan nagy értelme van célokat kitiizni, és a megvalositasu-
kon dolgozni, igaz? Ne bologass, te is ilyen vagy! S6t, még én
is.

A legnagyobb elismerésem az szokott lenni onmagam felé,
amikor este kilenckor egy nagyot nyujtézom, még itt a gép elott
iilve, és azt mondom a férjemnek: Ma nagyon sokat dolgoztam,
nagyon sokat haladtam!

Igaz, ha belegondolok, hogy szdmomra az egyik legnagyobb
ajandék, ha hétvégénként nézhetem a kedvenc sorozatomat,
maratoni kivitelezésben, és ezt végiil is barmelyik hétvégén
megtehetem, akkor nem csodalkozom azon, hogy olyan nagy
csinnadrattat nem csapok az eredményeim koriil. De ez én va-
gyok. Te biztosan jobban szeretsz iinnepelni, tobbet szeretsz
emberek kozott lenni, masokat is bevonni az 6romodbe, tancol-
ni menni, bulizni, és igy tovabb.

De ha mégis olyan lennél, mint én, akkor csindld azt, amit az
utdbbi években szoktam: a hétvégi filmnézés eldtt egy percre
leiilok, taviranyitokkal a kezemben, de nem kapcsolok be sem-
mit. Csak végiggondolom, hogy ezt a néhany o6racskat mivel
érdemeltem ki, 6nmagamtol. Még halat is adok érte, hogy ezt a
nagyszerd ajandékot megint megkaphatom. (Van olyan sorozat,
amit mar tizedszer nézek wjra. Ismétlés a tudas anyja.)

Erdemes tudataban lenni annak, hogy minden aldott napon,
sikereket halmozunk, sikerekre. A sikerek azt jelentik, hogy
megettlink egy elefantot. Egy oriésit!

Minden sikert meg kell tinnepelni, de legalabb észre kell venni!
Ne 1épj ugy tovabb sose a kovetkezd célra, hogy nem oriilsz az
elézonek, hogy nem adsz halat, amiért sikeriilt - 6nmagadnak
akar. Unnepeld meg a pillanatot, maradj egy kicsit csendben,
nyugodtan, vagy szervezz vildgraszol6 mulatsagot, ahogy neked
tetszik.

De az utols6 falat, vagy az utolsé szég utan mindig jusson
eszedbe: fantasztikus eredményt értél el, biiszke lehetsz magad-
ra!
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26.
Motivacio, 6onmotivacio

Egyik este, jottem-mentem a hazban, pakoldsztam, rendezget-
tem a dolgokat, és egyszer csak arra lettem figyelmes, hogy
surli szipogast hallok a lanyom szobgja feldl. Két dolog suhant
at az agyamon: vagy nathas, €s azért szipog, de ez nem valdszi-
nli, mert egy Oraval ezel6tt még nem volt nathés... A masik
lehetdség, hogy szomoru ¢és sir valami miatt, €s ezért szipog.
Tizenhét éves, érzékeny majdnem-felnétt, és bizony ez utobbi
verzid tint valoszinlibbnek, az elmult honapok tapasztalatait is
alapul véve. Ovatosan bementem a szobajaba, és valoban: iilt az
asztalanal és sirt. Mikor megkérdeztem, mi bantja, alig akarta
elmondani. Ebbdl mar gondolhattam, hogy nem parkapcsolati,
¢s nem baratndkkel kapcsolatos ligy. Egyszer csak kibokte:
Utdalom, hogy nincs pénzem! Utalom, hogy nincs 50 forintom
egy kavéera reggelente! Utdlom, hogy téletek kell kérnem! Uta-
lom, utdlom, UTALOM!

Lehet, hogy furanak fog hatni, de vigasztalasul ez volt az els6
néhany szo, ami elhagyta a szamat: de legalabb van probléma-
tudatod!

Aztan persze beszélgettiink még egy jokorat, és megnyugtattam:
lesz még ideje pénzt keresni... De utana még napokig ez jart a
fejemben: vajon mennyire erds problématudatnak kell benniink
fellépni ahhoz, hogy valdéban a megoldas felé¢ vegylik az iranyt?
Mennyire kell akarnunk valamit, hogy elérjik azt a szintet,
hogy mar sirjunk is érte?

Mennyire faj?

Biztosan ismered - vagy ha nem, akkor most majd megismered -
azt a réges-régi viccet, amiben két székely beszélget, csendesen
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pipazgatva. A hazigazda kutydja a kiiszobon fekszik, és néha
vinnyog egyet-egyet, fektében.

A vendég egyszer csak megkérdi:

- Hallja-e kend, mi baja van ennek a kutyanak? Miért vinnyog
fel néha?

- Ha' mer' kiall egy szog a kiiszobbdl, és azon fekszik. Nyomja a
sz0g, azér' vinnyog.

- De hat akkor miért nem fekszik odébb?

- H&' mer' annyira nem nyomja!

Rengeteg problémank van, és mar beszéltiink arrol, hogy az
emberek altalaban két csoportba sorolhatdak: az egyik csoport a
probléman rugézik, és azt elemezgeti, vagy épp csak a panasz-
kodasig jut. A masik csoport nem elemezget, nem panaszkodik,
hanem megoldja a problémat, és az egy helyben toporgés he-
lyett az elore haladast részesiti elonyben.

Hasonlo6 két csoport a problématudat erdsségénél is elkiilonithe-
td: tapasztalatom szerint, a lehetd legnehezebb ugy megoldason
dolgozni, ha valami nem f3j eléggé. Ha nem nyom eléggé a
sz0g, annyira, hogy mar elviselhetetlen fajdalmat, kényelmet-
lenséget okozzon, akkor nem tesziink ellene. Fdj-fdj, de masnak
is vannak fajdalmai... - gondoljuk, igy a sajat fajdalmunk is
gunknak is fajt mar jobban mas valami is - gyartjuk az onigazo-
last arra, hogy miért maradjunk nyugton, és ne fekiidjiink
odébb, hidba nyom benniinket az a franya szog.

De gondolj bele: lehet, hogy nem a probléma nagysaga szadmit
abban, hogy mennyire erds a problématudatunk, hanem sokkal
inkdbb szamit az érzékenységiink! Ki, menyire érzékeny az
adott problémara? Ha egy jogi fekiidne a kiiszob kialld szogébe,
lehet, hogy kéjesen elmosolyodna... Ha én fekiidnék bele, akkor
valoszinilileg egyaltalan nem mosolyognék, kéjesen meg plane
nem...

A kell6 intenzitast problématudat, az a szituacid, amikor azt
érezziik, hogy az adott probléma SZAMUNKRA mér olyan
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gyors megoldasért kiallt, hogy a legszivesebben azonnal felug-
ranank ¢és nekifognank a megvaldsitasnak. Amikor mar annyira
"f4)", hogy azonnal orvosolni akarjuk a dolgot. Tenni akarunk
ellene, meg akarjuk oldani, ki akarjuk iktatni.

Gyogyitas vagy tiinetkezelés?

Eddig minden szépen alakul: az erds, konkrét problématudat az
a tényezd, ami egyszeriien nem hianyozhat a probléma megol-
dasahoz. Problématudat nélkiil nincs célkitiizés, nincs elsé 1é-
pés, nincs cselekvések sorozata, és nincs végsd megoldas sem.
De a problématudat még nem elég. A problématudat olyan, mint
a betegségeknél a tiinet: felismerjiik, jol koril tudjuk irni. Igen
am, csak nem mindegy, hogy a valodi betegséget akarjuk meg-
gybgyitani, vagy pedig a tiineteket akarjuk enyhiteni.

Illetve rosszul fogalmaztam: nyilvanvald, hogy mindenki a
problémak gyokerét akarja elvagni, csak a gyakorlatban ez
mégsem mindig igy szokott sikeriilni. Nagyon gyakran eléfor-
dul az a kellemetlen helyzet, hogy az emberek, az életiikben
nem a problémak gyokerét keresik meg ¢€s irtjak ki, hanem
pusztan csak a tiineteket kezelik, azokat nyomjak el. Mint ami-
kor beazik a tetd, €s nem a tetdt javitjuk meg, hanem a csepegés
ala rakosgatott edényekkel kivanjuk enyhiteni a kart. Rovidta-
von miikddhet a tiinetelnyomo, tiinetenyhitd, vagy akar karelke-
riild modszer. Léteznek olyan életszituaciok, amikor egyszertien
nincs mas lehetdségiink. De vajon hanyan veszik figyelembe
ilyenkor azt a tényt, hogy a probléma igazi megoldéasa helyett a
tiinetenyhités csak egy rovid, atmeneti idore szolo haladékot
jelent?

A tlinetkezeld problémamegolddsnak van egy nagyon karos
kovetkezménye: majdnem olyan erdfeszitést jelent, mint az
igazi problémamegoldas, €s az agyunk Onigazolasi mechaniz-
musa is ugyanugy életbe 1ép, mintha tényleg megoldottuk volna
a helyzetet. Gondolj bele: 1épéseket teszel valaminek a megva-
l6sitasaért, még ha az csak latszolagos megoldas is. Az agyad
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viszont ugy értékeli a helyzetet, hogy kivaléan megoldottad a
dolgot, lehet tovabblépni. Ehhez megkapsz minden jo érzést,
kellemes hormont.

Igen am, de a franya, tiinetkezelt probléma, megint el6lép.
Ilyenkor mi torténik?

Olyan szintli frusztracidt eredményez, amelyet az agyad csakis
ugy tud szamodra igazolni, hogy a vilag 0sszeeskiidott ellened:
te mar megoldottal valamit - edényeket tettél a bedzo tetd ald -,
de a probléma, valamilyen rejtélyes modon ujra eldjott! Ekkor
még véletleniil sem maszol fel a tetdre, és nem igazitod meg a
félrecsuszott cserepet, hanem egyre inkadbb duzzogva hozod az
edényeket, és egyre rosszabbul érzed magad:

e atermészet azzal biintet, hogy mar megint esik az eso...

e nincs senki a kdrnyezetedben, aki segiteni tudna csirdja-
ban elfojtani a problémat, ezért dithos vagy az Osszes
ismerdsodre...

o folyamatos stresszben figyeled az iddjaras jelentést, €s
magad sem tudod, miért van mérges az egész vilagra....

A tlinetkezeléssel az a baj, hogy minél tobbszor kezeled csak a
tiinetet, annal jobban tdvolodsz a probléma valodi megoldéasatol.
A tiinetkezeléssel a problémamegoldas szdmodra megtortént, és
mivel a tiinetkezelés sikeres szokott lenni, a probléma ujboli
eléfordulasaval nem arra dobbensz ra, hogy "aha, rossz lyukat
tomtem be", hanem arra: micsoda szerencsétlen vagyok, mar
megint ezzel ver a sors.

Minél tobbszor folyamodsz a tlinetenyhités modszeréhez a va-
l6di gyogyitas helyett, annél rosszabbul fogod érezni magad, és
amikor ezek elkezdenek halmozodni korilotted, akkor azt ér-
zed, hogy egy godor aljan iilsz, és mindenkinek kdnnyebb az
¢élete, mint neked.

En klasszikus tiinetkezelé voltam, és millidnyi érvem volt, hogy
eszembe se jusson a problémakat valoban megoldani:
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e tul fajdalmas a probléma gyokerével foglalkozni, inkabb
csak enyhitem a tiineteket

e senki sem segit, egyediil pedig képtelen vagyok ra

e nincs pénzem a problémat valoban megoldani

e nem is tudom, hogyan kellene megoldani az egész prob-
lémat, ezért inkabb csak a tiineteket kezelem

Egyetlen 6ridsi szerencsém volt, hogy nem keveredtem emiatt a
mentalitds miatt valoban nagy bajba: a munkam ugyanis kozben
az volt, hogy a problémékat mar a sziiletésiik el6tt megakada-
lyozzam, ¢és ha mégis bekovetkezett olykor-olykor valamilyen
hiba, akkor az okat sziintessem meg elsddlegesen, ne csak a
tiineteket nyomjam el.

Az életemben TUDTAM, hogy mit csindlok rosszul, mert a
munkam megtanitott arra, hogyan kellene jol csinalni. Igy, bar
kimondottan rosszul éreztem magam olyankor, mikor nem ol-
dottam meg semmit, csak elfedtem, de mindig tudatdban voltam
annak, hogy éppen rosszul cselekszem. Ez azt eredményezte,
hogy amint valodi lehetéségem volt a problémat végképp letud-
ni, le is tudtam. (Amint felbukkant egy segitd, vagy lett ra elég
pénzem, vagy lett hozza elég lelki energiam.)

De gondolj bele, mi torténik azokkal, akiknek az agya nincs
rdallva a végleges, hosszu tavl problémamegoldasra! Az ilyen
embereknél, csaladoknal, azt veszed észre, hogy gy siillyednek
egyre nehezebb helyzetbe, hogy kozben fogalmuk sincs, mi
torténik veliik/kortlottiik.

Mindezek, amiket most végiggondoltunk egyiitt, egyaltalan nem
lennének fontosak, hogy ha nem negativ érzéseket generdlnanak
az 0jbal felbukkano, egy 1d6 utdn mar megoldhatatlannak tiind
problémék. De bizony, rossz érzéseket, félelmet, diihot, stresszt
eredményeznek, aminek egyenes kovetkezményei a betegségek.
Az ember belekeriil egy 6rdogi spiralba, amibdl sosem lesz kint.
A sorozatos "csapasok" az é€lettdl, azt eredményezik, hogy elve-
szitjik a belsé motivacionkat a dolgok fejlesztése, javitasa,
jobba tétele irant, és semmi massal nem tudunk mar foglalkozni,
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csak tiinetenyhitéssel, "tlizoltassal". Az, hogy mi okozza a tiizet,
mar sosem fog napvilagra keriilni.

Mi motival?

A motivacid, a belsd motivacio, azt jelenti, hogy mennyire erds
késztetésiink van arra, hogy mozgassuk, elére mozgassuk a
dolgokat, az ligyeket, a torténéseket.

Késztetés a mozgatésra, késztetés a mozdulasra.

A megfeleld problématudat motivacio! Annyira faj, hogy moz-
dulasra késztet. Annyira f4j, hogy odébb fekszem, és nem ha-
gyom, hogy tovabb nyomjon a szog!

Alapvetd motivacids késztetéssel birnak az olyan sziikségletek
kielégitése, mint példadul az ¢éhség, a szomjusag, vagy hideg-
meleg elleni védekezés. De az élet nem ennyire egyszerl: az
Oskorban az ¢hséget mindennapi harccal kellett enyhiteni, nap,
mint nap az élelem megszerzéséért folytatott kiizdelemmel telt
el az 1id6. A férfiak vadésztak, a nék gyijtdgettek, konnyebb
munkakat végeztek, és életben tartottdk az utodokat.

Manapsag az ¢hséggel kapcsolatos motivacionk megvaltozott,
mert bejott hozza egy kétpolusu érzelem is: ha éhesek vagyunk,
magan az ¢hségen kiviil, még két féle eldjeli érzelem is tarsul-
hat. Jo érzés akkor, hogy ha van mit enni, és tudjuk, hogy hol-
nap is lesz mit enni. Rossz, negativ érzés akkor, ha nehezen
teremtjiik eld az ennivaldt, vagy pedig tudjuk, hogy néhany nap
mulva mar nehezen fogjuk eléteremteni.

Tehat a motivaci6é sem ugyanaz mar, mint néhany ezer éve volt.
A civilizacioval egyre nehezebb helyzetbe sodorjuk magunkat,
aztan persze csodalkozunk, hogy az életliink nem kdnnyebb lesz
a technoldgia és a tudomany altal tamogatva, hanem nehezebb
¢és bonyolultabb. A motivacié nemcsak jot jelenthet, hanem akéar
rosszat is.

Sziikség van egyaltalan motivaciora?A hétkoznapi életben
mindig elsikkad a motivacid jelentdsége, €s lényege. Az embe-
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rek sémak szerint élnek, és a sémak adjak meg szamukra a biz-
tonsagérzetet. Nem baj, ha az életiik sekélyes, semmitmondo,
unalmas, de legalabb tudjak, mi var rajuk holnap. Biztosan
ismered a mondast: jobb a biztos rossz, mint a bizonytalan jo.
Ez addig rendjén is van, mig valaki el nem akar érni valamit.
Amint feldereng a szemiink el6tt egy cél, azon nyomban a sajat
korlatainkba, és a gondolkodasmoédunk korlataiba titkozilink.
Nincs minta a sikerre! Nincs minta a kemény munka eredmé-
nyére! Nincs minta a tervezésre! Nincs minta a batorsagra!
Nincs minta az dnmotivaciora!

Gondolj csak bele, néhany éve - 1-2 évtizede - a siker fokméro-
je a diploma, és az irodai munka volt. Manapsag pedig minden
napra jut legaldbb egy olyan hirt, vagy elemzés, mely szerint a
diploma mar semmit nem ér. Diploméasok hada munkanélkiili,
¢s a legujabb trendek szerint a legnagyobb hiany a j6 szakembe-
reknél jelentkezik. Nana, hiszen 25-30 évig mindenki irodista
akart lenni, dolgozni meg lassan mar senki nem szeret.

A késztetés a mozdulasra, a motivacio, mar nem divat. Annyira
kényelmesen éliink rohand életet, hogy az a helyzet allt eld,
hogy nem vagyunk hajlandéak megmozdulni semmiért. Lassan
mar a taviranyitét is gondolatokkal akarjuk irdnyitani, mert
lustdk vagyunk kinyulni és megnyomni a gombokat. A vilag a
lustasag kiszolgalasa felé halad. Minden az egyszeriisitésrdl, az
emberi tényezOk kiiktatdsardl szol. A Mercedes nemrég olyan
autdt mutatott be, amely tényleg szinte magatol vezet. Elég csak
beallitani, és tobb szaz kilométert képes egyediil haladni, bal-
esetmentesen, szuperbiztonsagosan, némi emberi kontrollal.

A sci-fik vilaga itt van egy fél paraszthajszalnyira: a fikcid
valdsagga valik. De fel kell, hogy meriiljon a kérdés: ha semmi
sem mozgat mar meg benniinket, akkor mi miatt fogunk valaha
is megmozdulni? Masképp megfogalmazva: ha semmi sem
motival mar, akkor mi fog benniinket motivalni?

Hogyan lehetne igy kivételes életet élni, ha minden a sablono-
sodas, €és a sematizalds iranyaba mutat? Nem elég baj nekiink,
hogy Ontudatlanul is a "csordaval" szeretiink tartani, rdadéasul
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még ezt is teszik szamunkra vonzova, és kizarolag elérhetové.
Azt sugalljak, hogy ez a normalis. Normalis, mert szokvanyos.
Motivacid nélkiill mozdulatlansdgra vagyunk itélve, mint a
tetszhalottak. Eliink, lélegziink, de nem tudjuk, hogy minek.

A mozdulasra, eléreindulasra valé késztetés képességét ugy kell
kezelnlink magunkban, mint valami kincset. Ha nem vigyazunk,
elvész ez a kincs. Nem fogjuk meglatni a problémainkat, és nem
lesziink képesek leasni a gyokeriikig. Nem fogjuk észrevenni,
hogyan kell ezeket megoldani, és milyen jarulékos eldnyoket
fog szamunka ez jelenteni (lelki-szellemi fejléddés valamiben,
valamilyen teriileten).

Eléggé sotét a kép, amit lefestettem, igaz?

Akkor most elarulom a vilag legmotivaltabb és ezaltal legsike-
resebb embereinek titkat.

A motivaci6 ugyebar késztetés a cselekvésre, a mozdulasra.

De mi a helyzet, ha egyszerlien csak cseleksziink, anélkiil, hogy
barmi nagy értelmet, indittatast feltételeznénk mogotte? A dol-
lararverésnél €s az anyatejes kontra tapszeres babak anyukainak
eseténél mar lattuk: ha tesziink valamit, azonnal helyesld vissza-
jelzéseket kapunk az agyunktol. Az énképiink karbantartasdhoz
mindig sziikséges az agyunk visszaigazolésa: igen, jol csinaltad,
helyesen csindltad, szuper dontést hoztal.

Mi a helyzet akkor, ha nincs motivacidd, alig birsz megmozdul-
ni, semmi erdd nincs megtenni azt a bizonyos dolgot, és ennek
tudataban is vagy, de kdzben azt is tudod, hogy nagyon fontos
volna azt a valamit kivitelezni, végrehajtani. Két valasztasod
van: ha a motivacidd iranyit, akkor nem teszed meg és kész.
Ezzel a kiindulasi ponthoz képest a legjobbat cselekszed.

De ha mégis megteszed, bar a hatad kozepére sem kivanod,
akkor az agyad megint csak melléd all: igen, jol tetted, jol cse-
lekedtél, helyes dontést hoztal.

Barmit is teszel, az agyad szdmara az a helyes. Ha nincs moti-
vaciod, mert sosem volt, vagy elveszitetted, mégis megteszed
azt a dolgot, amihez se kedved, se erdd, csak mondjuk koteles-
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séged, akkor az agyad megteszi neked azt a szivességet, hogy
utélagos motivaciot biztosit: annyi pozitiv visszaigazolast
kapsz utélag, ami kiegyenliti az el6zetes motivacid hianyat.

Mi kovetkezik ebbdl?

Cselekedni igazi motivacio nélkiil is lehet, sot, igazan idvosnek
tekinthetd!

Ha nincs kedved, ha nincs energiad, ha nincs indittatasod, mégis
megteszed, akkor is elér ugyanaz a jutalom, mintha ugy pattan-
tal volna ki reggelente az agybol, hogy majd' szétvetett a tett-
vagy.

Az igazan sikeres emberek titka a sajat dolgaik iranti elkotele-
z0dés. Tudod, hogyan irtam ezt a konyvet? Néha kinkeservesen.
Néha nem taldltam a szavakat, néha nem talaltam a gondolato-
kat, néha egyszertien f3jt itt {ilni és csak irni-irni-irni...

Mégis megtettem, bar sokkal inkdbb voltam motivalt mondjuk
hazimunkara, vagy egy sétara. De tudtam, ha megteszem, meg
lesz a jutalmam.

Sokszor szot ejtettem mar arrdl, hogy micsoda nagy kincs - a
dollararverés ismeretében - az, hogy ha képesek vagyunk abba-
hagyni valamit. De ez ne ringasson abban a tévhitben, hogy
minden, amit abbahagyunk, minden, ami irant elveszitjiik a
motivacionkat, azt tényleg abba is kell hagynunk.

A dolgok sohasem feketék vagy fehérek, leginkdbb sziirkék, és
a sziirke mar csak olyan, hogy akar megvilagitasonként is val-
toztatja az arnyalat er0sségét. A mi szemiink sem mindig egy-
forman éles, ugyanazon fényviszonyok mellett is lathatjuk
ugyanazt a szint, teljesen masnak is. A motivacionk intenzitdsa
is folyamatosan valtozik, még a leginkabb szeretett tevékenysé-
gekkel és a leginkabb ahitott célokkal kapcsolatban is. Ezért
SEM szabad konkrét hataridokkel operalni: a hataridék feltur-
bo6zzak a motivacid elvesztésével, a FLOW elmulasaval kapcso-
latos kellemetlen érzéseket, amik akar hidnyérzetként is defini-
alhatoak.
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Motivacio egyenlo FLOW?

Kérdésre kérdéssel valaszolok: mi volt elébb, a tyik, vagy a
tojas? A megfeleld motivacids késztetés FLOW-t general, a
FLOW pedig megfeleld motivaciot. Kész, kor bezarult, nincs
mas dolgunk, mint, hogy élvezziik ennek gyiimolcsét: ha jol
levezettiik a célunk elérésének 1épéseit, akkor, ha el is veszitjiik
a motivacionkat, ha le is all a FLOW érzésiink, akkor is, tudjuk,
mit kell megtenniink azért, hogy mindenképp elére haladjunk.
fgy nem fenyegethet az a veszély, hogy kikeriilnek a dolgok az
iranyitasunk alol, pusztan azért, mert emberek vagyunk itt €s
most, a 21. szazadban.

A probléma rossz dolog?

Sokan, azért keriilik a problémakkal valo feltar6 foglalkozast,
mert minden mozzanatnal arra jonnek ra, hogy 6k maguk, buta-
sagukkal, nemtor6domségiikkel, lustasdgukkal hozzajarultak a
probléma bekovetkeztéhez. Ilyenkor én azt kérdezem: na és
akkor mi van? Senki sem szent, senki sem tokéletes! Problémat
barki okozhat, sulyosbithat, de megoldani mar nagyon kevesek
képesek, a megelozéshez pedig nem art zseninek is lenni. Albert
Einstein-tdl szarmazd kedvenc monddsom: Az okos emberek
megoldjak a problémakat, a zsenik pedig megeldzik oket.

A probléma j6 dolog. Nincs fejlodés, probléma nélkiil. A zsenik
is a problémaval foglalkoznak, csak mar elére! Ha minden toké-
letes, akkor nem faj semmi, nem 0sztondz semmi arra, hogy
odébb mozduljunk, a kidllo6 szogbdl. A probléma kell, sziiksé-
ges, ¢s semmiképp nem rossz!

Amikor nagy, atfogd célokat tliziink ki, akkor biztosak lehetiink
abban, hogy hirtelen dugig lesziink megoldhatatlannak tiind
problémakkal, amikkel elétte még sosem taldlkoztunk, nem is
tudtunk réluk, hogy léteznek. Vajon mennyire valtozik az egyén
gondolkodasmoddja olyan helyzetben, ahol kihivasokkal talalja
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magat szembe, €s vajon mennyit fejlodik kdzben a személyisé-
ge? Ennek ellentéteként: vajon mennyit valtozik az ember al-
lando, vagy egyenletesen, de lassan valtozd kornyezetben?
(Volt mar réla szd: minden valtozik, még ha észrevétlentl is.)
Vajon mennyire fejlodik a személyiséglink egy maganzarka
szeri életvitelnél, impulzusok, behatasok, véltozasok, szinek
nélkil?

A siker és a motivacio kapcsolata

A sikeres embereknek cseppet sem kdnnyebb az élete a sikerte-
lenekénél, sot, nehezebb! Mégis, ugy tlinik, mintha a sikeresek
szamara minden egyszerlibb lenne. "Konnyt nekik..." - gondol-
jak a kivilallok, holott éppen, hogy nehezebb, mar csak abbol
kifolyolag is, hogy a sikeres embereknek tobb a feladatuk, ezal-
tal tobb a kihivasuk, vagyis tobb a problémajuk is. Erdekes
moddon, mikor valaki sikerekre vagyik, valahogy sosem azt
mondja magaban: barcsak tobb problémam lenne!

Epp az ellenkezgjét kivanja: barcsak kevesebb gondom lenne.
Ez olyan, mintha t6bb pénzre vagynank, de kdzben azt gondol-
nank: barcsak kevesebb lenne beldle! Két ellentétes gondolat,
két ellentétes cél, két ellentétes motivaciot eredményez. Ezek
tények.

Mikor példaul le akarunk fogyni, akkor a végkifejletre vagyunk,
sz€lsOséges esetben akar arra is, hogy lefeksziink este, és reggel
karcstin ébrediink. Ha nem is vagyunk ennyire végletesek, ak-
kor is arra koncentralunk, hogy elképzeljiilk magunkat csinosan,
hajatlanul, vékonyan.

Ehelyett viszont arra kellene "vagynunk", amire csak a mazo-
chistak szoktak: barcsak minden nap megszenvednék azért a
né¢hany minusz dekdért, harom honapon keresztiil! Barcsak
¢heznék! Barcsak a falat kaparnam, mikor egy szelet csokira
gondolok! Barcsak sirnék esténként, hogy mar megint alig ehet-
tem valamit! Barcsak keriilném a joizlien lakmarozo kollégai-
mat, csaladtagjaimat! Bércsak fel akarndm adni minden nap!
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Mert ez torténik a fogyokura és a fogyas alatt! Szenvedés. Egé-
szen biztos, hogy lemondassal, oriasi valtozassal jar6 folyamat.
De erre valahogy senki nem vagyik, aztdn, mikor mégis szem-
bestil vele, akkor csodalkozik, hogy "hdt az hogyan lehet, hogy
nehéz dolog lefogyni?”.

Ha nem a nehézségekre és megoldasukra koncentralunk, vagy
akar az elkeriilhetetlenségiikre, akkor nem fogjuk elérni a célt,
mert szinte homlokon vag minket a cél elérésének nehézsége.
Viszont ha valoban betervezziik a kint is, akkor nem lesz semmi
meglepetés, ¢s nem fogjuk elvesziteni a motivacionkat sem, az
elsd nehézség megtapasztalasakor.

A sikert az taplalja, hogy mindig tudjuk, hol allunk a sikerhez
vezetd uton, tehat a motivacionk, ha alabb is hagy, a megfeleld
cselekvés mégis visszahozza. A FLOW mulik, a FLOW vissza-
jon. De csakis azért, mert tudjuk, mit kell tenniink. Nemcsak
érzésekre, aktualis lelki allapotra alapozzuk a cselekvési soroza-
tunk egy-egy elemét - vagyis egy-egy lépést -, hanem elére
tudjuk, hogy mi fog toérténni, legalabb néhany 1épés erejéig.

Ha a fogydkuranal az elsd héten bele akarunk halni az édesség
iranti vagyba, ¢és errdl fogalmunk sem volt el6tte, akkor nagy
es¢llyel abba fogjuk hagyni a terv kivitelezését. Minél tobbszor
dobbeniink le dolgokon, annal kisebb az esély a cél elérésére,
mert a dobbenet, a meghokkenés egyben megakadast is jelent.
Marpedig a megakadas, fennakadas mindenre j6, csak hatékony
cél fel¢ haladdsra nem.

A motivacid tehat sziikséges, szinte létfontossagl, de idoéleges
hianyat a megfeleld cselekvéssel at lehet hidalni. A belsé moti-
vacio ezt jelenti: csinalom akkor is, ha nincs hozza kedvem, ha
senki sem dicsér meg, ha semmiféle azonnali jutalmat nem
varhatok érte. Csindlom, mert tudom, hogy van értelme.

Csinald, és kozben tudd, hogy mi az értelme!
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27.
Amikor az egyéni érdek rombolja

a vilagot

Ez a fejezet csak erds idegzetii, a vilagban nyitott szemmel és
fiillel jar6 olvasoknak javasolt.

Amikor 1992 nyaran dolgozni kezdtem egy amerikai érdekelt-
ségli gyarban, ugy éreztem, mintha egy masik vildgba csdppen-
tem volna. Az orszdg még éppen csak kievickélt a kommuniz-
musbo6l, még tanultuk, mi az, hogy demokrécia, és pont akkori-
ban telepiiltek ide azok a multinacionalis cégek, évtizedek ota, a
versenyszférdban kiforrott munkakultaraval, amiket mostansag
nagy divat szidni. Epp csak felnttem még, épp csak kezdett
nyiladozni az értelmem, amikor ilyen informaciokkal kezdtek
bombazni a cégnél: csapatmunka, csapatszellem, mindség, a
vevo elégedettsége az elso, és igy tovabb.

Egy héten keresztiil sirva jartam haza a faradtsagtol, és az értet-
lenségtél: mi az, hogy csapatmunka? Es mi ez a hiilyeség a
vevo elégedettségérol? Hiszen itt a vevd egy autogyar, nem
pedig a szomszéd Julis néni, aki elugrik a boltba kenyérért! Az
autoégyar nem vevo, hanem autogyar...

Legfoképp a "Csapatmunka!" jelszot nem értettem. Mi sziikség
van csapatmunkara? Hiszen elég csak ugy megalkotni a munka-
folyamatokat, hogy az egyén sajat hataskorében a sajat érdekeit
szem elott tartva, maximalisan teljesiteni tudja az elvartakat, és
ha minden munkafolyamat ilyen, akkor mindig mindenki jol
dolgozik, és egyaltalan nincs szlikség a csapatmunka erdltetésé-
re.

Ebbdl a véleménybdl is latszik talan, hogy mindig is maganyos
farkas tipus voltam. Szerettem a sajat magam feje utdn menni,
¢s a tinédzserkorbol éppen csak kilépve, minden, ami az én
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véleményemmel ellentétes volt, az azonnal a "totélis hiilyeség"
kategoriaba keriilt.

Aztan gy esett, hogy terhes lettem. Veszélyeztetett terhesként,
azonnal kiestem a munkabdl, és legkozelebb harom év mulva, a
lanyom 2.5 éves koraban tértem vissza a gyarba.

Teljesen mas szemlélettel, teljesen mas hozzaallassal. A kezdeti
ellenallasom elmult, én magam is fejlddtem mar annyit, a sze-
mélyiségemet tekintve, hogy nyitottan alltam a dolgokhoz.
Meglepddve tapasztaltam, hogy olyan emberek keriiltek vezetd
vagy felelds beosztasba, mig én tavol voltam, akik még dolgoz-
ni sem tudtak normalisan, de egyszeriien nem volt més helyet-
tiik, ezért rajuk esett a valasztas. Sokszor hallottam ezt akkori-
ban: ha nem mész el sziilni, most te is vezetd lehetnél.

De én nem bantam, hogy a soron kellett dolgoznom, tulorakban,
¢jjel, hétvégén. Elkezdtem érezni azt, hogy micsoda jotékony
hatdsa van a koriilottem 1évé embereknek, a gondolkodasmo-
domra, a vilaglatdsomra. Az a szerencsés helyzet allt el6, hogy a
kozvetlen munkatarsaim mindannyian vidamak és pozitiv beal-
litottsagiak voltak, ¢és a fonokiink is egy kikdpott humorherold
volt. Ilyen kornyezetben gyorsan raérzetem, hogy hogyan ke-
rilhet 6sszhangba az egyén érdeke a csapat érdekével. Miiszak
végén egyilitt hajtottunk, hogy 10-15 perccel elébb befejezhes-
siik a munkat. Ha valamelyikiink ebben nem lett volna partner,
akkor mindenkinek a miiszak utols6 pillanataig dolgoznia kel-
lett volna.

Megtanultam, pontosan ¢és jol dolgozni. Megtanultam befogni a
nagy szamat, bizonyos helyzetekben, ¢és ha kellett, akkor tud-
tam, hogy ki lehet nyitni. Megtanultam, mi az, hogy feleldsség-
vallalés. Feleldsség a sajat munkamért, sajat magamért, és fele-
18sség a csapat érdekeiért.

Eppen tegnap beszélgettem hosszasan egy anyukéval, aki a
Mc'Donalds-nél felkiizdotte magat az étteremvezetd szintig, €s
megegyeztiink abban, hogy sziviink szerint mindenkit elkiilde-
nénk egy-két honapos "tanulmanyutra" egy multinacionalis
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céghez dolgozni, mert ezeken a helyeken tényleg dolgozni kell.
Napi 8 orat.

A FLOW elmélet szerint a munka kimondottan boldogga tesz,
ha értelmes, és nem frusztral6. Ha megtaldljuk az értelmet a
munkaban, az elfoglaltsigunkban, akkor az mindenképpen jot
tesz szamunkra, mert fejleszti a személyiségiinket, és tudato-
sabba tesz benniinket.

Munkahelyeken klasszikus érdekcsoport a kollégakbol allo
csapat, vagy akar az egész osztaly. De nem kell a csaladtol
tulsagosan messzire menni ahhoz, hogy folyton kis csapatokba
iitkdzziink! Csapat maga a csaldd is. Csapat a tdgabb familia.
Csapat a szomszédok, kornyéken lakok kozossége. Csapat pél-
daul az egy boltba jardk csoportja is.

Azért fontos, hogy beszéljlink errdl, mert ha a csapatérdek ¢€s az
egyének érdeke nincs Osszhangban egymassal, akkor életbe 1ép
az ugynevezett kozlegelok tragédiaja effektus.

A kozlegeldk tragédiaja arrdl szol, amikor a kozjo és az egyéni
érdek ellentmondanak egymasnak, amely az 6nzés szabadsaga
esetén egy tarsadalmi csapda. E jelenség a nevét Garrett Hardin
The Tragedy of the Commons cimi cikkébol kapta.

Kozlegelok tragédiaja

Az emlitett cikkben egy angol kozlegeld szerepel példaként,
amely tiz tehenet tud eltartani, és igy mindegyik tehén tiz liter
tejet ad. Az egyik gazda egyszer csak gondol egyet, és kicsap
még egy tehenet a legeldre. Ekkor egy-egy tehénnek mar keve-
sebb fi1 jut, ezért mindegyik 10 helyett csupan 9 liter tejet ad
naponta — de az a gazda, amelyik két tehenet legeltet, 10 helyett
18 liter tejhez jut. Ezt idOvel észreveszi egy masik gazda, és az
is kicsap még egy tehenet a kozlegeldre. Ekkor mar minden
tehén csak 8 liter tejet ad, de a két dezertérnek fejenként 16 liter
teje lesz. Es igy tovabb, minden egyes gazda akkor jar jobban,
ha még egy tehenet hajt a legelore. Azonban amikor mar leg-
alabb hatan cselekednek igy, akkor azok is az eredeti 10 liternél
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kevesebb tejet kapnak, akiknek két tehentik van. Végiil, amikor
mar nyolc gazda tart két tehenet, a kéttehenes gazdak csak négy
liter tejet kapnak az eredeti tizhez képest. (A kilencedik gazda
mar nem nyerne semmit egy masodik tehénnel.) Ennek ellenére,
ha egy gazda tigy dontene, hogy visszavonja az egyik tehenét,
rosszul jarna. A kozlegeld, mint eréforras addig miikodik opti-
malisan, amig minden felhasznalo betartja a kz0s megegyezés-
sel megallapitott szabalyokat. Azonban egy szabalyokat betarto
szerepld szamara bdarmely idopontban nyereségesebb a "dezerta-
las", mint a szabalyok betartdsa — mikdzben a szabalyokat betar-
to tobbi szerepld szamara egyénenként csak mérsékelten (ese-
tenként alig érzékelhetéen) romlik a helyzet. Végsé soron a
szereplOk azaltal, hogy a kozvetlen érdekeiknek megfelelden
cselekednek, sajat maguknak artanak. A kozlegeld tehat csap-
dahelyzetet mutat be; ennek legismertebb gyakorlati példaja a
kornyezetszennyezés.

A kozérdek megszegésének csapdaja

A kozlegel6ds példa mutatja, hogy a kozérdek megszegése atme-
netileg jovedelmezd a szabalytalankodonak. A pillanatnyi javu-
las iranyaba val6 elmozdulas stratégidjara alapozo algoritmuso-
kat hivjak a matematikaban moho algoritmusnak. A kozlegelOk
esetén tehat egy moho algoritmus, az 6nzés okozta katasztrofat
latjuk. De ez nem meglepd, mert a matematikdban hozza va-
gyunk szokva ahhoz, hogy a mohd algoritmus szamos esetben
nem vezet megoldasra. Az sem meglepd, hogy mohd szem-
sz0gbdl megéri megszegni a szabalyokat. Ha ez nem igy lenne,
akkor fakirok tarsadalmatol eltekintve nem is lenne sziikség
azokra a szabalyokra, amelyek megszegése azonnali Onbiinte-
tésként azonnali hatrannyal jarnak.

A kozlegelOs jelenség tomoren €s altalanositva tehat az, hogy
amennyiben a szabalyokat helyesen alkotjdk meg, akkor csak
olyan szabalyok vannak, amelyeket rovid tdvon érdemes meg-
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szegni, de hosszi tavon bajhoz vezet a megszegésiik, azaz e
szabalyok a hosszl tavu érdeket testesitik meg a rovidtava ér-

dekekkel szemben.
(Forras: Wikipédia: http://hu.wikipedia.org/wiki/A kozlegeldk tragédiaja)

Mi koze egy kozgazdasagi vonatkozasu témanak az almok
megvaldsitasahoz?

Kozgazdasagilag semmi, de tarsadalmi szempontbol nagyon is
sok. Az ember igy mikodik. Igy mikodik a kozlegelék eseté-
ben, ¢és igy miikkodik minden olyan szituacioban, ahol az egyéni
érdekek elorébb keriilhetnek a kdzosség érdekeinél.

Mik az egyéni érdekek ma?
Soroljam? Biztosan te is tudod, latod magad koril:

e Minél tobbet kivenni a kozdsbol.

e Minél kevesebbet betenni a kdzdsbe.

e Nekem legyen jo, mas nem szamit.

e Esetleg még az ismerdseimnek legyen jo, de annyi mar
boven elég.

e Minél tobb anyagi hasznot elérni.

e Minél tobb targyat birtokolni.

e Minél tobb oklevelet, diplomat, bizonyitvanyt birtokol-
ni.

e Min¢l kevesebb munkéval, minél tobb pénzt keresni.

e Minél nagyobb hatalomra szert tenni.

Folytathatnam, de minek... Erted, érzed, mi a lényeg: az egyéni
érdekek ngy keriilnek elétérbe az élet minden mozzanataban,
hogy a k6zosség érdekei a szOnyeg ala vannak séporve.

A kozosségi érdekek a "majd" kategdriaban ragadnak, mig az
egyéni érdekek mindig a "most" kategoriaban vannak.
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Maira mar minden allampolgar kiviilrdl fjja a jogait. Bizonyos
csoportok mar ezt hasznaljak tdmadasként. A megélhetési bi-
nozés szinte mar enyhitd koriillmény!

Ennek fényében kijelenthetjiik, hogy az allampolgarok a kote-
lességeikrdl valahogy mintha elfeledkeztek volna. Az altalano-
sitds természetesen durva tlzds, de az altalanos kijelentésem
teljes egészében lefedi a trendeket, a valtozas iranyat és mérté-
két.

Ha ehhez képest megvizsgalod a céljaidat, akkor elmondhatod,
hogy a te céljaid nem artanak a kozosség érdekeinek? Nem
akarsz tobbet kivenni, mint amit beleraktal? Nem "dezertaltal" a
kozj6 érdekeit hatrahagyva?

A legf6bb ellentmondas

Azért irtam ezt a kdnyvet foként néknek, mert bar az emancipa-
ci6 mar kb. 130 éve bekdvetkezett, mintha még csak most, a 21.
szazad elején kezdenének annyi ontudattal rendelkezni az atlag
nék, hogy valdban elhiggyék Onmagukrol: barmire képesek.
Barmire, anélkiil, hogy a férfiakhoz kellene hasonlitaniuk 6n-
magukat.

A Ho6sNok.hu-n mindig arra hivjuk fel a figyelmet, hogy "legy¢él
kicsit 6nzébb, mint ahogyan neveltek!". A lanyokat még mindig
engedelmesebbnek, simulékonyabbnak, megalkuvobbnak neveli
a tarsadalom, és aki kicsit is Ontudatosabb a tarsainal, kiall a
sajat érdekeiért, netan még masok érdekeiért is, arra rogton
rasiitik, hogy makrancos, akaratos, dacos. Holott az a helyzet,
hogy minden lanynak ilyennek kellene lennie ahhoz, hogy vala-
ha is, a nagy betlis ¢életben, tényleg megéllja majd, egyediil is a
helyét.

De ehelyett még mindig feleségeket probal a tarsadalom nevelni
a lanyokbol, annak ellenére, hogy a szingli ¢letforma egyre
inkédbb terjed. Az ellentmondas ott adédik, hogy egyszerre kell
Onzonek, ¢és a kozosség érdekeit szem elott tartd, alazatos csa-
pattagnak lenniink. Azért, mert a sajat érdekeink szempontjabol
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muszdj Oonzonek lenni, ugyanis alapjaraton senkinek nem jar
semmi plusz. Senki nem foglalkozik az elesettek, gyengébbek
istapolasaval, a hétkéznapokban. Muszaj alkalmazkodni az
0nz0 vilaghoz, ugyanakkor, muszaj tudatosan elkeriilni a kozle-
tuloldalara. Annyira kell 6nzének lenniink, amennyire az a
kozosség szamara hasznos.

Szerintem ez az életiink csoddja. Nem az értelme, mert erre
nehéz ratalalni, és keveseknek sikeriil, tehat ez fo értelmet nem
adhat, mert talsdgosan megfoghatatlan. De csoda, mert egy
olyan érdekes Osszhangot-egyensulyt lehet(ne) teremteni az
egyének, a kozosségek, ¢s a Fold kozott, amely magasabb szint-
re emeli az emberi gondolkoddsmoédot, és batran valljuk be: a
lelkiinket is.

Hogyan lehet a gyakorlatban Kivitelezni az egyén és a kozos-
ség érdekeinek egyezését?

Az elsédleges feladata minden nének az, hogy ontudatra ébred-
jen, és valaki felesége, valaki anyja, valaki gyermeke helyett,
végre dnmaga legyen. Erdsnek, batornak, néha akar harciasnak
kell lenniink.

"En nem ilyen vagyok..."

Nem is kell mindenkinek ilyennek lennie, de a torténelmet azok
irjak, akik ilyenek.

Els6 1épés tehat: onérzetes, onbizalommal teli, tettre kész, cse-
lekvésekben élen jaro, a vilagot nem a hiradon keresztiil szem-
1€16 névé kell valnod. Szerintem ezzel mar nincs gondod, mert
ha ezt olvasod, akkor ezt a 1épést mar megtetted valamikor.

A kovetkezd 1épés mar sokkal egyszeribb: mindig egyszerre
kell szem el6tt tartanod a sajat magad, ¢s a kozdsséged érdekeit,
¢s soha nem kedvezhetsz a sajat magad javara, a kozosség érde-
ke ellenében. Mert akkor te is rosszul jarsz.
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Ha kizéarolag az 6nds érdekeid alapjan tiizod ki és éred el a
céljaidat, akkor hosszu tavon artasz magadnak, mivel nem te-
szed bele a kozosbe azt, ami aztan ott kamatozik, és amit aztan
te, vagy az utddaid majd kivehetnek.

A Wikipédias szocikk irdja is a kornyezetvédelmet emliti, €s mi
is maradjunk ennél a kivalo példanal. A kornyezetvédelemmel a
tobbség valahogy ugy van, hogy: Majd valaki foglalkozik vele,
tul kis porszem vagyok én ahhoz, hogy barmin valtoztassak.
Kell mondanom, hogy ez mennyire hibas hozzaallas? Az ilyen
hozzaallas abbdl fakad, hogy az Onbecsiilésiink a béka valaga
alatt van. Mi az, hogy tul kicsi vagyok én ehhez? Kivancsi va-
gyok arra, hogy akik ezt valljak magukrol, barmilyen szituacio-
ban, azok vajon kitdl tanultdk ezt a sz6fordulatot?

Az, ami 20 évvel ezel6tt még bevalt stratégiaként - vegyiilj el a
tomegben, a sokasagban, akkor nem eshet nagy bajod - mara
mar elavult: ha nem vagy kiemelked6, akkor a lecstiszo, sze-
gény rétegbe fogsz tartozni, azok kozé, akik csak kivenni tud-
nak a k6z0sbol. Arrol mar beszé€ltiink, hogy minden valtozik, de
taldn azt nem hangsulyoztam ki eléggé, hogy az irdnyitatlan
valtozas egészen biztosan romlast jelent. Ha nem jo iranyba
mutatd célokat tliziink ki, akkor a lepusztulas részesei lesziink.
Egyénileg is, kozosségileg is.

Ezért nekiink az a dolgunk, hogy mindig szem el6tt tartsuk a
kovetkezo dolgokat:

e A valtozast a sajat €letiinkben nekiink kell iranyitanunk,
mert kiilénben minden csak romlani fog.

e A sajat érdekeinknek 0sszhangban kell lenniiik a csala-
dunk, szlik kdrnyezetiink érdekeivel.

e A sajat érdekeink nem mondhatnak ellent a tdgabb kor-
nyezetiink érdekeinek.

e A vilagbdl csak annyit fogunk kapni, amennyit belete-
sziink. Fél gbzzel éIni annyit jelent, mint fél jutalmat el-
varni az ¢€lettdl.. Ha valakinek annyi is elég, &m legyen,
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de az igazsag az, hogy a tobbség nem félgdzzel ¢€l, ha-
nem koriilbeliil 10%-on...

Milyen szabalyok???

"A kozlegelo, mint erdforrds addig miikédik optimalisan, amig
minden felhasznalo betartja a kozos megegyezéssel megallapi-
tott szabalyokat."

De hat hol vannak itt szabalyok? Foleg itt a vadkapitalizmus-
ban? A torvényekre kell itt gondolni? Vagy rendeletekre?
Nem. Nincsenek szabalyok. Illetve nincsenek leirva. Nem is
tanitjak sehol. Ezek a szabalyok anyardl lanyara, aparol fiara
oroklédnek. A probléma csak az, hogy mig a szabalyok nem
valtoztak, addig a vilag valtozott, és valtozik most is, szédiiletes
iramban. Ezért a szabalyrendszereink nem taplalkozhatnak a
multban is elavultnak szdmit6 modellekbdl. Nekiink itt és most
az a feladatunk, hogy 1j, a tdrsadalom, és az eljové generaciok
szempontjabol jo szabalyokat alkossunk, ezekhez tartsuk is
magunkat, és a szabalyok rugalmassagat folyamatosan fenntart-
suk.

A gyakorlatban, a te szemszogedbdl tekintve, ez semmi mast
nem jelent, mint két szot: ne arts!

Ne hasznald a céljaidat arra, hogy tobbet vegyél el a "husosfa-
z¢kbol", mint amire tényleg sziikséged van! Ne hasznald a cél-
jaidat és eszkozeidet arra, hogy masoknak kevesebb jusson! Ne
hasznald a céljaidat és a megvalositast arra, hogy arts masok-
nak!

So6t! Hasznald a céljaidat, eszkozeidet, tudasodat, ismereteidet
arra, hogy tobbet nyujts, mint amit varnak tdled!

Emlékszel még a masolasra? Ha annyi szazforintosom lenne,
mint ahanyszor ezt hallottam emberektdl: "Miért pont én tegyem
meg az elso lépést? Tegye meg mas!", akkor mar a szaz leggaz-
dagabb ember kozott lennék.
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A tehetetlenséget is hajlamosak vagyunk masolni. A tunyasagot
is hajlamosak vagyunk masolni. A szélséséges onzést is hajla-
mosak vagyunk masolni, de még a gonoszsagot is.

Mindig emlékezz ra: a céljaidat soha ne rendeld ald csakis a
sajat érdekeidnek! Tuzz ki olyan célokat, amik egyszerre szol-
galjak a te érdekeidet, egyszerre szolgaljak a személyiséged, a
lelked épiilését, és jot tesznek masokkal is. De legalabb is nem
artanak masoknak, nem roviditenek meg masokat, nem vesznek
el masoktol.

Ezzel az iizenettel szeretnélek utadra bocsdjtani. Nem azért,
mert azt hihetném, hogy nem vagy ezekkel tisztdban, vagy nem
igy ¢élted volna eddig is az ¢letedet. Hanem azért, hogy megero-
sitést kapj arrél, hogy ez valdoban fontos szempont, valoban
mindig szem el6tt kell tartanunk. Ha mdasnak nem is, legalabb
nekiink, ndknek.

Szeretettel,

Rita
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Az irorol

Vidi Rita, masodik konyvét tartod kezedben, kedves Olvaso. Az
elsd, 2009-ben jelent meg, Hagyd a dagadt ruhat mdsra! cim-
mel. Rita nem szeret magarol beszélni, de ha kérdezik, szivesen
valaszol. Ritaval felveheted a kapcsolatot a vidirita@hosnok.hu
e-mail cimen, illetve olvashatod irasait a vidirita.com és a
hosnok.hu oldalakon.

Ha mashol is 0sszeakadsz vele, az nem a véletlen miive.

227



228



Felhasznalt ajanlott irodalom és tudas-
bazis

Minden konyv, amely inspirdlt ennek a konyvnek a megirasa-
kor, ajanlom kozvetleniil is elolvasasra. Valdéban hasznos, valo-
ban remek konyvek, és csak épiilésedre szolgalhatnak! Sza-

momra ezek a konyvek szolgaltattak bizonyitékot arra, hogy a
vilag valéban nem csak az, amit mi, egyénileg latunk beldle.

e Aronson és Travis - Torténtek hibak - de nem én te-
hetek roluk 4Ab Ovo kiado, 2009

e Robert B. Cialdini - Hatas - HV'G Konyvek, 2009

e Méré Laszlé - Eszjarasok - Remix - Tericum Kiado

2008
e Méré Laszlo - Mindenki masképp egyforma -
Tericum Kiado 2007

e Vidi Rita - Hagyd a dagadt ruhat masra - Maganki-
adas 2009

e Louann Brizendine - A néi agy - Nyitott Konyvmiihely
2008

e Csikszentmihalyi Mihaly - Az 6rom miivészete - Nyi-
tott Konyvmiihely 2009

e + 1 raadas: A Rockefeller mddszerrél, Wolf Gabor,
marketing tanacsadotol hallottam, 2010. januarjdban, a
Marketing Commando altal szervezett, Marketing Expo-
n. Az eléadas cime A Rockefeller marketing terv volt, és
bar a marketinggel kapcsolatban is jo oOtleteket adott,
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mar ott, Gabor eldadasa alatt éreztem, hogy ez fantaszti-
kus modszer a célok és tervek ,,anyagiasitasahoz”.

e A legjobb baratom a konyv irasa kdzben a magyar nyel-
vii Wikipédia volt. Ez egy ugynevezett szabad enciklo-
pédia, melynek szocikkeit lelkes onkéntesek irjak, fej-
lesztik.

Ajandék!

Ha szeretnéd ezt a konyvet digitalis, letolthetd verzidban is,
akkor irj egy e-mailt a kapcsolat@hosnok.hu e-mail cimre, és
téritésmentesen elkiildjiik neked a konyvet digitalis, .pdf verzi-
6ban is. fgy olvashatod a szamitogépeden is! (Ez a lehetéség
csak regisztralt vasarloink szamara €1, koszonjiik a megértése-
det!)

Raadas!

Az online célkitlizés és megvalositas tanfolyamon harom kiilsds
szakértonk is irt a célok megvaldsitasardl egy-egy atfogo ta-
nulmanyt, a sajat szakteriiletiik tiikrében. Matyas Anita,
Skultéty Andrea és Soo6s Viktoria irdsait letdltheted a
www.hosnok.hu/hvvv/szakertok.pdf cimrdl. Ez a kiegészitd
ajandék minden olvasonk szdmara szabadon elérhetd, regisztra-
ciot nem igényel.
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