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1. konyv
A HALOGATAS LEKUZDESE

ELOSZO

Ezt a kdnyvet szerettem volna mér régen megirni, de valahogy sosem kertilt ra sor.

Talan magam is a halogatok nagy tdborahoz tartoztam, és mint annyian, én is sok éromtol
fosztottam meg magam a ,,tenni vagy nem tenni” belhaboraja miatt.

Voltak azonban idészakok, amikor tudtam hajtani, €s a tapasztalatokbol okultam. Iddvel
leszoktam a halogatasrol, és vigyaztam arra is, hogy ne essek vissza. Igy aztan, amikor fontos
feladat vart ram, tudtam, mit kell tennem, hogy célba érjek.

Els6 egyetemi probalkozasom kudarccal végzddott. Amikor 1jbol kezdtem, mar nés voltam,
harom gyermek apja. Nagyon keményen dolgoztam - megszereztem a diplomat, utdna a doktoratust
is. A Ph.D. fokozathoz el6addsokat hallgattam, kutatdsokat végeztem, tanitottam, irtam a
disszertacidmat, letettem a vizsgékat, és legalabb 60 000 kilométert utaztam.

Aztan Gjabb megprobaltatasok jottek: feleségemnek €és nekem 6t év leforgasa alatt harom-
harom hatmiitéten kellett atesniink. Allandéan sajgott a hatam, a fajdalomtol alig tudtam dolgozni.
Nem voltam hajlandd beletorddni a dologba. Leadtam a sulyfelesleget, tornazni kezdtem,
felhagytam a fajdalomcsillapitd és izomlazitd tablettdkkal. Ma teniszezem, golfozom, és semmim
sem faj.

1979-ben otthagytam egy jol fizetd allast - addig egyetemi tanacsadoként dolgoztam -, és
sajat konyvkiadot alapitottam. Azoéta kilenc konyvet irtam és adtam ki. Ez a masodik konyvem
atdolgozott, Uj kiadasa, amely méra mar orszagos bestseller lett.

E sokrétii tevékenység és sok-sok probléma kozepette - vagy éppen ezek eredményeként -,
szakitottam a halogatds szokdsaval. Felhagytam azzal, hogy bar tudom, siirgésen meg kell
csindlnom valamit, nem vagok bele, mert nincs hozza kedvem, vagy félek a feladattol. R4jottem,
hogy e rossz szokas torléséhez nem kell semmit feltaldlni, csupan alkalmazni kell régota ismert
recepteket.

Személyes tapasztalataimat kutatdsokkal egészitettem ki, és kidolgoztam egy egyszerii és
hatékony eljarast. Konyvem ennek leirasat tartalmazza. Meggy6z0désem, hogy aki kdvetkezetesen
alkalmazza modszereimet, megszabadul a halogatas atkatol, amely annyi kudarc és keseriiség
forrasa ¢letiinkben.

BEVEZETES

Tisztelt Olvasom! Kézbe vetted ezt a konyvet, ezzel megtetted az elsé 1épést, hogy szakits a
halogatas szokéasaval. Ha nem allsz meg itt, hanem alkalmazni kezded a tanicsait, eredményességed
ugrasszertien megnd, €s elérhetové valnak szamodra korabban elérhetetlennek tiind dolgok.

Milliok és milliok élnek a Foldon, akikben ott buzog a nemes szandék, de allanddan
halogatnak, pedig tudjak, hogy cselekedniiik kell, méghozza késlekedés nélkiil. Ez a tétlenségiik
persze nem jelenti mindennek a végét, 4m megfosztja dket olyan 6romoktdl, melyekben résziik
lehetne.

Hasonldan a legtobb halogatoéhoz, tudod, ki vagy, milyen eredményeid vannak, de szeretnéd
tobbre vinni. Tobbet akarsz az élett6l, ugyanakkor elégedetlen vagy és keserli, mert sokszor magad
sem érted, miért nem tudod megtenni, amit szeretnél, és ez egyre jobban nyugtalanit.

Mar rajottél, hogy a halogatas testet-lelket kinzd rossz szokds, amely fesziiltségre,
idegeskedésre, aggddasra vezet, kidli beldled az életkedvet, a tetter6t. Tudod azt is, hogy hatalmas
akadalyt jelent céljaid elérésében. Gatolja személyes fejlodésedet, és megfoszt sikerektdl,
melyekben részed lehetne. Megfoszt az 6romnek és az elégedettségnek attol az érzésétdl, amit a jol
végzett munka nyujt. Energididat nem a tevékenység, hanem az 6nmagaddal vivott belsé habora
viszi el, és ez fokozatosan alaassa 6nbecsiilésed.
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A halogatas szokasanak természetét nem nehéz megérteni, noha személytdl, helytdl és id6tdl
fliggden nagyon eltérdé formakban jelentkezik.



MEGHATAROZAS

A halogatas annak tudatos és rendszeres elodazasa, amirdl tudjuk, hogy meg kell csindlnunk.
A halogatés - szokas, melyre figyelmetlenségiink és fegyelmezetlenségiink eredményeként tettiink
szert. Vizsgaljuk meg a dolgot kozelebbrol!

Van egy fontos feladat, amelyrdl tudod, hogy el kell végezned. Mondjuk &t kell térned egy
kimélébb étrendre, meg kell irnod egy levelet, meg kell kérned az imadott holgy kezét, fel kell
készlilnod a vizsgakra, munkahelyet kell véltoztatnod. A feladat lehet barmilyen tevékenység,
aminek van egy jol megallapithatd kezdete, egy jol meghatarozhatd vége, és egy értékelhetd
eredménye.

A cselekvés elmaradasanak kovetkezményei alapjan becsiilheted, mennyire fontos a teendo.

A feladatnak egy mindenki szdmara jol lathatd célja van. Fogydkurazni kell egy testsuly
eléréséig, el kell késziteni egy jelentést, valtoztatni kell egy rossz szokason stb.

Tudod, mikor akarod elérni a célt: melyik évben, melyik honapban, melyik napon vagy
melyik ordban. Ez fiigg a cél természetétdl, de mindig sziikség van hataridore - nélkiile nehéz
megmondani, mit jelent a ,,kordbban”, az ,,iddben” vagy a , késve”.

Halogatésrol csak akkor beszélhetiink, ha szandékosan, elfogadhatd indok nélkiil elodazod a
kezdést. Ez jelentheti azt, hogy nem csindlsz semmit, de jelentheti azt, hogy a feladat helyett mast
csinalsz: alszol, eszel, iszol, teniszezel vagy aprosagokkal bibelddsz.

Ilyenkor 4ltalaban bilintudatot érzel. Ez a bels6 nyugtalansadg, amit annak tudata valt ki, hogy
ellogod az iddédet, idovel szorongasba, buskomorsagba csaphat at. Ha ez bekovetkezik, megvaltozik
a helyzet: a halogatas mar nem ¢életed aprocska problémaja. Legtobbszor persze csupan egy zavaro,
kellemetlen érzéssel fizetsz azért, ha nem mész el a fogorvoshoz, vagy nem keresed meg a
fonokodet, hogy tisztazz vele egy kellemetlen iigyet.

Ha nem érzel biintudatot, talin mégsem vagy halogatd - egyszeriien csak megvalogatod,
mibe fogsz bele és mibe nem. Nem vagy halogatd, ha azért nem nyirod le a gyepet, mert a zsaluk
megjavitasa fontosabb. Ez még akkor is igy van, ha méasok szerint viszont eldszor a gyepet kellene
lenyirnod.

Osszefoglalva tehat azt mondhatjuk, hogy akkor vagy halogato, ha rendszeresen elodazod
azokat a dolgokat, amikrdl tudod, hogy meg kellene csinalnod, és emiatt biintudatot érzel.

A BESTIA TERMESZETE

»A halogatds - mondja Donald Marquis - annak miivészete, hogy 1épést tartsunk a
tegnappal.”

A mindenség egyetemes torvénye a fejlddés, a fejlodés pedig valtozast jelent. A valtozas
azonban kockéazattal jar, és a halogatok félnek a kockazattol. Jobban szeretik, ha masok vallaljak,
mert ha a dolog balul it ki, nem ket okoljak. Mivel tetteik alapjdn nem itélhetdk meg - hiszen nem
cselekednek -, masnak mutathatjadk magukat, mint amilyenek valdjaban.

Mint mindenki, a halogatok is szeretnének elonydsen valtoztatni €letiikdn, javitani masokkal
val6é kapcsolatukon, &m a kivansagnal nem jutnak tovabb. Kivanok o6k, nem pedig cselekvok.
Inkébb a szerencsére, mint a kemény munkara bizzak az eredményt. Képzeletiikben megiitik a
fonyereményt, aztan gondosan sorra veszik, mire koltik majd a rengeteg pénzt. Inkabb biznak a
szeszélyes sorsban, mint az allhatatos munkaban.

A halogatés a probléméak megoldasanak kerékkotdje, minden fejlodés fékezoje. Szétmarja a
célokat, megoli a cselekvd szandékot, cserébe elkeseredéssel, dithvel és kétségbeeséssel fizet. Jol
lathatjuk rombold hatasat azokon, akik meggy6zdodésiik ellenére megmaradnak egy utalt allasban,
vagy kitartanak egy sehova sem vezetd kapcsolat mellett. Lathatjuk a halogatds sulyos
kovetkezményeit azokon is, akik allandéan eloddzzak, hogy felvegyék a harcot egy karos
szenvedélylikkel, a droggal, az alkohollal, a cigarettaval. Lathatjuk azokon is, akik jbol és jbol
visszariadnak egy siirgds és fontos feladattdl, vagy addig huznak egy tisztazo beszélgetést, hogy
amikor 1épnek, mar késo.

A halogatok hajlamosak masokat hibaztatni kudarcaikért és haborgo lelkiallapotukért. A
bukott didk a tandrokat, az alkoholista a tarsadalmat, az elkeseredett férj a feleséget, a feleség a
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férjet okolja. A sorsukkal elégedetlen dolgozok pedig mindenért a rendszert és az allamot teszik
feleldssé.

A halogatéknak van egy sajatos csoportja. Bénult a szellemiik, és nem latnak maguk el6tt
célokat. Behuzddnak lelkiik valamely zugaba, és Onként lemondanak a sikerrél. Nem éreznek
blintudatot, nem tanulnak a multbol, nem tervezik a jovOjiiket, hanem sodortatjdk magukat egy
zavarosan hompdlygd idéfolyammal.

A KOVETKEZMENYEK

Mindnyéjan vagyunk a sikerre, és el akarjuk érni céljainkat. Minél erésebb benniink a vagy,
annal jobban elkeserediink, ha kudarc ér. Kiilonosen igaz ez, ha sikertelenségiink oka sajat
halogatasunk. Ha elkeseredésiink allanddsul, ez negativ stresszreakcidokra vezet. Az eredmény:
ingerlékenység, magas vérnyomas, zlirds emberi kapcsolatok.

Egyik holgyismerdsom elhatarozta, hogy lead 15 kilot. Egy évet szant a dologra. Nem akart
talsalyosan mutatkozni didktarsai elétt a 25 éves osztalytalalkozon. Am ahelyett, hogy attért volna a
megfeleld étrendre, halogatta a dolgot. Minél tovabb halogatott, annal idegesebb lett, minél
idegesebb lett, annal tobbet evett. fgy aztan az eredmény nem minusz tizenot, hanem plusz 6t kil6
lett. Mire elérkezett a talalkozd napja, mar olyan kovér volt, hogy szégyellt elmenni. Késdbb sulyos
depresszidba esett, és korhazba kellett fekiidnie.

Ismerek két fiatalembert, akik baratokként kezdték az egyetemet, de kibuktak. Mindketten
tudtak, hogy visszamehetnek, és javithatnak a jegyeiken, de csak az egyik szanta rd magat, a masik
alland6an halogatta a dolgot. Aki visszament, megszerezte a diplomadt, és egy jol fizetd allast kapott.
A halogat6t allandé blintudat gyotorte, €s be kellett érnie egy rossz allassal. Rdadasul bemagyarazta
maganak, hogy diploma nélkiil nincs reménye az eldmenetelre. A keseriisége végiil baratja ellen
forditotta Ot. Halogatasaért nem csupan igéretes karrierrel fizetett, hanem egy igaz baratot is
elvesztett.

Mindnyéjan ismeriink embereket, akik allandoan halogatjak fontos teenddiket, és ezzel mar
a bolcsdjében megdlik a sikert. Tehetségesek, felemelkedhetnének, és képtelenek szakitani az
alland6 halogatassal. A legszornylibb az egészben az, hogy ez a szokés aprosagokkal kezdddik,
aztan fokozatosan atjarja egész lényliket. Aki halogat, az nem tud donteni. Aki nem tud doénteni,
nem 1ép id6ben. Aki nem I1€p idOben, igéretes lehetOségeket szalaszt el. Aki elszalaszt
lehetdségeket, annak meginog az Onbizalma. Akinek meginog az dnbizalma, nem mer donteni,
vagyis halogat. Ez egy 6rdogi kor.

Ha belekertiltiink, ¢és felismertiik a helyzetiinket, csupan két lehetdségilink van. Az egyik,
hogy teljes erdvel igyeksziink kitorni beldle. A masik a keser(i beletdorédés. Ennek eredménye: vagy
onmagunk ellen fordulunk, és ez dnbecsiilésiink elvesztését jelenti, vagy a vilagot hibaztatjuk, és ez
megfoszt értékes emberi kapcsolatainktol.

Valojaban tehat csupan egy utunk van: szakitani a halogatassal. Kdnyvem arrdl szol, hogyan
tegytiik ezt.

A MODSZER

A modszer négy 1épésbol all. Ha ezeket betartod, munkdd eredményes lesz. De az elsd
Iépésnél légy kérlelhetetleniil kovetkezetes. Sokak szdmdra ez nagyon nehéz, mert nagy
elszantsagot, és Onfegyelmet igényel. Ha az els6 akadalyt sikeresen vetted, tovabb mar egyszertibb
lesz a dolog.

A négy 1épés a kovetkezo:

1. Oszintén ismerd el, hogy halogaté vagy, és hatarozd el, hogy felhagysz vele.

2. Tudj meg minél tobbet a halogatasrdl: mi az oka, mit lehet ellene tenni.

3. Dolgozz ki cselekvési tervet. Készitsd el azoknak a feladatoknak a listajat, amelybe
halogatas nélkiil bele akarsz fogni.

4. Hajtsd végre a tervedet.



Most allj meg egy pillanatra, és gondolkozz el rajta: valdoban elszantad magad, hogy
szakitasz a halogatds szokdsaval? Ne mondd azt, hogy megprobalod, mert ha ezt mondod, nem fog
sikeriilni. Yoda ezt mondta a Jedi visszatérésében: ,,Ne mondd, hogy megprobalod! Csinald! Vagy
ne csinald! A cselekvés birodalmaban nincs olyan, hogy megprobalom.”

Hatérozd el a legkomolyabban, hogy megszabadulsz ett6] az atkos szokéstodl, €s lass azonnal
munkéhoz.

MI KOVETKEZIK EZUTAN?

A masodik rész a halogatds okaival foglalkozik. A harmadik részben megismerkedhetsz
huszonkét modszerrel. Ezek alkalmazéasa lehetdvé teszi, hogy szakits a kronikus halogatassal. A
negyedik rész arrdl szol, hogyan foghatd 6ssze mindez egy cselekvési tervben.

Talan csabitast érzel, hogy a kovetkezd részt csupan atlapozd, mondvan, mar ismered a
halogatas leggyakoribb okait. Lehet, hogy igy van, mégis azt tanacsolom, olvasd el. Biztos fogsz
talalni benne 01j szempontokat. Ne sajnald hat az iddt, és ellendrizd, mennyire teljesek az ismereteid.
Minél tobbet tudsz a halogatas okairdl, annal konnyebb lesz szakitanod vele.

A NOTORIUS HALOGATAS OKAI

A halogatas konkrét okainak szama végtelen. A pszichologusok azt mondjak, emberek azért
halogatnak, mert bizonytalanok, mert félnek a kudarctol. Képtelenek megbirkdzni dolgokkal, és ez
elkeseriti 6ket. A kudarcot fenyegetettségként ¢lik meg, ami zaklatott lelkiallapotra vezet. A
zaklatott lelkidllapot akaddlyozza a dontést, és az eredmény - halogatas. Ez igen komoly lista, de
tartalmaz olyan okokat is, melyek miatt néha tényleg el kell halasztani ligyeket.

A halogatdsnak néha nincs vilagos oka. Emberek tudjdk, hogy cselekedniiik kell, de nem
képesek belevagni. A kiilonds az, hogy vonakodasuknak nem ismerik az okat: tudat alatt hato
félelem bénitja Oket.

Vannak, akik azt hiszik, halogatasuknak nincsenek komoly okai, és ha elhatarozzak, képesek
barmikor felhagyni vele. Lehet, hogy igy van, de lehet, hogy csak 6nmagukat csapjék be. Egy dolog
biztos: minden okot komolyan kell venned, amelyik gatolja céljaid megvalositasat.

Miel6tt tovabb haladndl az olvaséssal, célszerli elvégezned egy gyakorlatot. A kovetkezd
oldalon ird fel azokat az okokat, amelyek miatt halogatni szoktad a teenddidet. Ne érd be tiznél
kevesebbel! A fejezet elolvasdsa utdn hasonlitsd Ossze a sajat listadat az 4ltalam megadott okokkal.
Biztos lesznek eltérések. Ez igy van rendjén. A cél az, hogy minél teljesebben megismerd sajat
okaidat.

E fejezet tanulmanyozasa lehetové teszi, hogy megismerked;j a problémakkal. Ez még akkor
is igaz, ha bizonyos okok, melyek sajat listadon szerepelnek, nem szerepelnek a konyvben, vagy
olyan okokat is targyalok, melyeknek esetedben nincs szerepiik.

A targyalds sorrendje nem tiikroz fontossdgot. Nem is tiikrozhet, hiszen minden halogatd
esetében mas sullyal esnek latba az egyes okok. Mégis, talan nem tulzok, amikor azt mondom, az
elsd szinte mindenkinek fejfajast okoz.

ZAVARODOTTSAG

Sokszor azért halogatunk, mert a koponyankban zavar és bizonytalansag uralkodik, hogy a
kezdés utan mi legyen a kovetkezd 1€pés. Ijeszt a feladat nagysaga €és bonyolultsaga, ezért allando
bénitd zsongast érziink a fejlinkben. Rengeteg teendd nylizsdg a szemiink eldtt, de nem tudjuk
eldonteni, melyikkel kezdjiik. Ezért aztan csak halogatjuk, csak halogatjuk a kezdést, remélve, hogy
a feladat egyetlen ponttd zsugorodik, amely vildgosan mutatja, hovéa nyuljunk, hogy siman célba
érjiink.

Aki ilyen helyzetben van, tudja, hogy nekilathatna a ,,prébalkozas - kudarc; probalkozés -
siker” modszerével, am annyira 0ssze van zavarodva, hogy nem tudja, mivel probalkozzék elszor.
F¢él, hogy barmit tesz, csak eliigyetlenkedi a dolgot.
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Tudja, hogy kijavithatja a hibat, hiszen modja van masodikra is probalkoznia, de ehhez id6
kellene, az pedig nincs. Mar igy is id6zavarban van, kiilondsen, ha figyelembe veszi a feladat
nagysagat. Ezért aztan nem csinal semmit, hanem halogat, halogat, és a csodaban reménykedik.

Ha a halogatds oka a zavar, az egyén tobbnyire azért végzi kudarccal, mert a feladatot nem
bontja fel jol elkiiloniilo elemekre. Ha mégis kijeloli a részfeladatokat, nem képes elszanni magat,
hogy valahol elkezdje. Nem képes lemondani arrdl az igényérdl, hogy rogton a helyes 1épéssel
induljon, rogton tokéleteset alkosson. Az egész és a részek megitélésének ez a kdosza elvezet a
halogatas kovetkez6 okéhoz.

AZ ELEMZOKESZSEG HIANYA

Aki nem jartas abban, hogyan kell egy nagyobb feladatot elemeire bontani, és a
részfeladatokat sulyozni, altaladban minden kezdési moddot elutasit. Azért halogat, mert attol fél,
barhol kezdi, zsdkutcaba jut. Fél egy uttol, ugyanakkor nem keres elvileg eltérd megkozelitéseket.
Olyan ez, mintha valaki levagna a fa 4gait, miel6tt az gyiimdlcsot teremhetne.

Az ilyenek gyakran valnak egy sajatos csapda 4ldozataivd. Az utolsé pillanatig halogatnak,
aztan mint az Oriilt dolgoznak. Amikor mar ugy érzik, célban vannak, hirtelen esziikbe jut egy jobb
megoldas, de ahhoz mar késdé van, hogy 0jbol kezdjék. Az eredmény: legjobb esetben is csak
kozepes teljesitmény, és az a nyomaszté tudat, hogy jobb munkat is végezhettek volna.

Végiil persze megértik, hogy kinos helyzetiikért csak magukat okolhatjak. A felismerés
azonban ritkdn serkenti Oket arra, hogy valtoztassanak. Még gyakrabban fognak halogatni, mert
még jobban félnek, hogy ismét csak rossz irdnyban indulnak el.

Fontos tudnunk, mit kell elvégezniink, 4m még ennél is fontosabb tudnunk, mivel kezd;jiik
el.

PRIORITASOK HIANYA

Akik nem soroljak feladataikat fontossaguk és siirgdsségiik szerint, hajlamosak feladatrol
feladatra ugralni. Ez alapjaiban 4ssa ald az eredményességiiket. A kiilonds az, hogy legtobbszor
nem értik, miért teljesitenek rosszul, hiszen igyekeznek és dolgoznak.

Aki nem hajlandé vagy nem tud fontossdg szerint sorolni, nehezen mond ,nemet” olyan
feladatokra, melyeket masok varrnak a nyakaba, igy még inkabb szétforgicsolja erejét. Az
eredmény: egyre tobb elvégzésre vard feladat, kapkodas, rendszertelenség €s csapnivald hatasfok.
Probalja halogatni a dolgokat, hogy kozben modja legyen utat torni azon a kdoszon at, amit sajat
kuszasagéaval teremtett. Még ennél is nagyobb kéosz var ra, ha kozben magarol a célrol is
elfeledkezik.

Vannak persze halogatok, akik feledékenységgel magyarazzak amit tesznek, holott masrol
van sz0.

FELEDEKENYSEG

Ha valaki tényleg elfelejt egy feladatot, akkor semmire sem emlékszik beldle. Amikor Gjra
hallja, Gijnak tiinik szdmara.

Vannak persze ilyen esetek, de a halogatoval mas a helyzet. Teenddit tudatalattijanak
sugallatara hagyja figyelmen kiviil. Magatartasa jol kovetheté minta szerint alakul.

El6szor sorra veszi, hogy egy adott idén beliil mit kell elvégeznie. Am ahelyett, hogy
munkahoz latna, lelkileg félretolja a dolgot, mondvéan, késébb tér ra vissza - de akkor mar
komolyan.

Amikor megkérdezik, elvégezte-e a feladatot, fejéhez kap, és valami ilyesmit mond: ,,H{!
Teljesen elfeledkeztem rola!” Ez azonban nem igaz, hiszen a feladat puszta emlitése elég volt, hogy
emlékezzen mindenre.

Az olyan halogatd, aki teenddit tudatalattijdnak tavoli sarkdba szoritja, lelki nyugalmaval
fizet ezért. Valahanyszor eszébe jut a feladat, idegeskedni, szorongani kezd. Elégedetlen
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onmagaval, ez azonban nem arra sarkallja, hogy nekildsson a munkanak. Eppen forditva. Egy ..ej,
raériink arra még!” gondolattal ismét a tudatalattijdba nyomja vissza, vagyis ,.elfelejti” a feladatot.

Sokan, amikor felhagynak a halogatdssal és cselekedni kezdenek, a felelosség szdmukra
ismeretlen dimenzidival szembesiilnek. Ez a feleldsség aztan annyira ijeszté szamukra, hogy bénitja
Oket. Az eredmény: ismét csak a halogatas.

FELELEM A FELELOSSEGTOL

Vannak akik azért halogatnak, mert visszariadnak a nagyobb feleldsségtol. Halogatasukat
aztan Ugy racionalizaljak, hogy masokat hibaztatnak a cselekvésiiket nehezitd koriilményekeért.

Diadkok igyekeznek az egyetemen maradva ,,tovabb tanulni”, halogatva a munkéba allast.
Jegyben jar6é parok kitoljak a hdzassagot, hogy kibujjanak a hazassidggal jaro feleldsség alol.
Dolgozdk visszautasitanak el6léptetést, mert félnek a nagyobb feleldsségtol. Vannak, akik lassitjak
a gyogyulasukat, hogy elkeriiljék a feladatokat, melyekkel egészségesként szembe kellene nézniiik.

Az ilyenek halogatni fognak, amig érzelmileg nem valnak érett felnétté, elfogadva, hogy
sorsukért maguk felelnek, és ezt a feleldsséget senkire sem ruhdzhatjak at. Ha végiil vallaljak életiik
iranyitasanak felel6sségét, tudatosan elfogadjak, hogy szamadassal tartoznak tetteikért - legyenek
ezek jok vagy rosszak. Am annak lehetésége, hogy ezek rosszak lesznek, egyeseket még
elkeseredettebb halogatova tesz. Ok azok, akiknek nincs ereje vallalni a tévedés kockazatat.

FELELEM A KOCKAZATTOL

A kockazatkeriilok azért halogatnak, mert igy akarnak védekezni olyan bizonytalan dolgok
kovetkezményeitdl, mint amilyen a hézassag, a munkahely valtoztatds, lakohely valtoztatas és
hasonlok. Ugy érzik, jobb, ha semmit sem tesznek, mert igy nem kell véllalniuk ostobasaguk és
igyetlenségiikk kovetkezményeit. Az eredmény: személyes fejlodésiik megtorpan, és
onmegvalodsitasi torekvésiik zsakutcaba jut.

A kockéazat lehet lelki, fizikai, tdrsadalmi vagy gazdasigi természetli. A halogatok
képzeletiikben felnagyitjak ezeket, s6t, nem 1étez6 veszélyeket festenek maguk elé. Igy aztan még a
legkisebb veszély is oridsira dagad a szemiikben. A dolgok logik4ja innen mar vilagos: minél
nagyobb a kockazat, annl jobban meg kell fontolni a dontést, ez pedig idét igényel. Es mar benne
vannak a halogatas csapddjaban.

A halogatasnak ez az oka csak akkor semlegesithetd, ha elfogadjuk, nincs tett, amely mentes
lenne a kockazattol, és belatjuk: cselekvés nélkiil nincs értelmes élet, csak sodrodas, vegetalas.

MENEKULES

Aki egy nehéz, kellemetlen feladat el6tt all, altalaban kétféle modon reagal. Vagy keményen
kiizd, vagy menekiilni probal. Nos, a menekiilés egyik gyakori mddja a halogatis. Ez ugyanis
lehetdvée teszi az egyénnek, hogy ugy érezze, nem dezertal, csak jol ,,idézit”.

Nyomas hatdsara emberek néha nagyon keményen kiizdenek. Ez a kemény, ,,belemends”,
agressziv stilus azonban napjainkban mar nem egy altalanosan elfogadott viselkedésmodd, hacsak
valakit nem fenyegetnek testi épségében. Vannak, akik még ilyen esetekben is arra biztatnak,
kenyérrel viszonozzuk, ha kdvel dobdlnak minket. Az mar valamivel jobb tanécs, hogy tegyiik félre
az ¢érzelmeinket, ¢és a jozan eszinkre hallgatva igyekezziink kolcsondsen kielégitd
kompromisszumra jutni.

Am kritikus helyzetekben nem mindenki tud a jozan eszére hallgatni és jo
kompromisszumokat kotni, €s a mesteri targyalokészség is csak kevesek erénye. Ezért aztdn nem
ritka, hogy emberek egy kellemetlen személyes konfrontacid esetén indokolatlanul agresszivak,
vagy halogatni kezdenek.

Vannak, akik azért halogatnak, mert menekiilni akarnak a nehéz feladatokat kisérd
kellemetlen érzésektdl. A teljesités hataridejétdl azonban nem szabadulhatnak meg. Ezért
bujocskajuk ellenére mindaddig fokozodik benniik a stressz €s a szorongas, amig nem végzik el a
feladatot.
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Ha rendszeresen halogatunk, és nem tesziink semmit e rossz szokas ellen, egyre gyakrabban
fogjuk gy érezni, menekiilniink kell a szorit6 helyzetekbdl.

Ha elhanyagoljuk feladatainkat, idegeskedni, aggodni kezdiink. Egy kis idegeskedés persze
nem art, de ha mar egész lényiinket atjarja, a halogatas ijabb okéava valhat.



IDEGESKEDES

A rendszeres idegeskedés kovetkezménye allando szorongds, amely ott bujkal benniink, egy
fenyegetd, csak feltételezett szerencsétlenség miatt. A szorong6d ember képzelete vég nélkiil gyartja
a negativ szcenariokat. Ez a lelkidllapot egyszerre lehet kovetkezménye és oka a halogatasnak.

A szorongd emberek fejében kaotikus kép €l a valosagrol. Nincsenek tisztdban azzal sem,
meg tudnak-e birk6zni ezzel vagy azzal a feladattal. E kaotikus valosaglatas eredményeként még
jobban kezdenek rettegni a kornyezet valds vagy képzelt fenyegetéseitdl. A kovetkezmény:
halogatas, hogy ne kelljen ezekkel szembenézniiik.

Az aggodas gyakori oka, hogy féliink egy kellemetlen személyes konfrontaciotol. De ilyen a
biralattol vagy a kudarctol valo félelem is.

Amikor emberek halogatnak, idegeskedni kezdenek, mert tudjdk, hogy tenniiik kellene
valamit, és tétlenségiik miatt blintudatot éreznek. Ez kiilondsen igaz az olyan helyzetekben, amikor
tisztaban vannak a feladat fontossagéaval. Ebben az esetben halogatasuk oka e belsé elégedetlenség,
nem pedig a kiilsé fenyegetéstdl valo félelem.

Naivitds lenne persze azt hinni, hogy az aggddast és a szorongast teljesen kiiktathatjuk
¢letlinkbdl. Ez az érzés jon és megy - vagy marad - a kiils6 hatdsoktdl és az ezekre adott
valaszainktol fliggden. Ha tartdsan a foglyaiva valunk, buskomorsagba csaphat at, ami a halogatas
még sulyosabb oka.

BUSKOMORSAG

A buskomorsag neurotikus allapot, amelyet a levertség és a kétségbeesés érzése jellemez.
Ebben az allapotban az emberek elvesztik cselekvOkészségiiket, nem éreznek magukban erdt, hogy
tegyenck az Oket nyugtalanitdé dolgokban. Nem szorul kiilonosebb magyarazatra, hogy a
kovetkezmény: kronikus halogatds. Nem konnyt tuljutni ezen a lelkiallapoton.

A buskomor ember alkalmatlannak tartja magét az élet dolgaiban. Ugy érzi, sorsat csak
masok iranyithatjak, mert semmiben sem képes donteni. Ezért aztan elhanyagolja feladatait.

A buskomorsag masik sulyos kovetkezménye, hogy az egyén lelkileg teljesen kimeriil. Ez
sokak szamdara Ujabb indok a halogatasra. Az emberi természet kiillonds furcsasdga, hogy a
buskomorsag gydgyitasanak legjobb moddja, hogy egy valoban kimerit6 fizikai tevékenységbe
kezdiink. Olyanba, amelyet kdnnyen, hozzaértden csinalunk ¢€s élvezziik is. Sajnos a buskomorsag
egyik jellemzdje éppen az a bénultsag, ami akadalyozza, hogy belefogjunk valamibe-barmibe, ami
fizikai er6feszitést igényel tdliink. Olyan ez, mint a 22-es csapdédja. A csapdabdl persze kitorhetiink,
ha rabirjuk magunkat a mozgasra, a fizikai tevékenységre. Ez figyelmiinket masfelé iranyitja, és igy
kitorhetiink az 6nsajnalatra, a lemondasra, az dnvadaskodasra 0sztonzé gondolatok 6rdogi korébol.

Vannak, akiknek orvoshoz vagy pszichologushoz kellene fordulniuk, olyan stlyos az eset,
de mivel sulyos levertséget, buskomorsagot éreznek, ezt is halogatjak.

Noha a buskomorsag sulyos lelki kin, ha erdinket a halogatas lekiizdésére dsszpontositjuk,
legtobbszor a buskomorsagbol is kitoriink. A kettd ugyanis gyakran kéz a kézben jar.

MEGSZALLOTT TOREKVES A TOKELETESSEGRE

Ok a perfekcionistak. Barmit tesznek, mindenben tokéleteset akarnak. Barmibe kezdjenek,
semmire sem mondjak, hogy befejezték, amig nem latjak ugy, hogy az eredmény tokéletes. Ezért
aztan barmennyit dolgozzanak, csak keveset végeznek. Allandéan munkalkodnak, de szinte semmit
sem fejeznek be. Ez a perfekcionistdk pajzsa a biralatokkal szemben: ha munkajukban valaki hibat
talal, azt mondhatjak, még dolgoznak rajta.

Az emberek tobbsége a hibat a cselekvés természetes kiséréjeként kezeli. A perfekcionista
ezzel szemben minden hibdjara Ggy tekint, mint ami személyes alkalmatlansagét bizonyitja. Azért
halogat, mert fél a kudarctol és attol, hogy a kudarc negativan mindsiti 6t.

A perfekcionista sok i1d6t tolt azzal, hogy csindlja és csinalja a dolgokat, anélkiil hogy
végeredményként barmit is felmutathatna. Kényszert érez, hogy ujabb ¢és ijabb feladatba kezdjen,
miel6tt befejezné az el6zdt. A kudarctol vald félelmen kiviil més oka is van, hogy nem akar semmit
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sem befejezni: retteg a biralattol. Ezért aztan halogat, és ezzel csak noveli a megoldasra varo
feladatok tomegét.

A perfekcionista irdasztalan altalaban nagy Osszevisszasag van - ahogy 6 mondja, ,,alkotd
rendetlenség” - munkastilusat pedig a lazas tempo jellemzi. Szereti mutatni masoknak, mennyire
elfoglalt.

Jellemzd rad az erds énkdzpontiisag. Ebben a tekintetben poldris ellentéte azoknak, akiknek
mar szokasava valt, hogy mindig masok segitségét kérjék.

ONALLOTLANSAG

Az onallotlanok idével szokasukka teszik, hogy masok hozzaértésére, erejére és tudasara
tamaszkodjanak életiik dolgaiban. Mindaddig halogatnak, amig nem kapnak valakitdl segitséget,
vagy valaki nem végzi el helyettiik a feladatot. Néha elismerik onallotlansagukat, de a legtobbszor
tagadjak.

Ilyen halogatokkal gyakran taldlkozunk, mert rendkiviil elterjedt jelenségrél van szo.
Vezetdk eltoljak fontos levelek vagy jelentések megirdsat, amig kedvenc titkdrndjlik szabadsagon
van. Férj vagy feleség var a gyermek fegyelmezésével, amig a tirsa nem jon haza.

Ha az 6nallétlanok rendszeresen masok segitségére varnak, ez elmélyiti benniik a halogatas
szokasat és a belsd kényszert, hogy mindig masokhoz forduljanak. Erthetd, hiszen ha egy médszer
eredményes, senki sem mond le rola szivesen. Az 6nallotlanok csak akkor kezdik latni halogatasuk
hatranyait, ha felismerik a fiiggetlenség elonyeit, vagy felébred benniik a vagy, hogy 6nalldan, sajat
erejiikbdl birkdzzanak meg feladatokkal.

Az oOnalldtlan, tdmaszkodd személyek azért fordulnak maésokhoz, mert ugy érzik, nem
képesek helytallni magukért. Am van az embereknek egy masik csoportja, akik azért fordulnak
masokhoz, hogy személyes elényokhoz jussanak. A halogatasuk mogott az a tudatos szandék all,
hogy kihasznaljanak, vagyis manipuldljanak mésokat.

MASOK MANIPULALASA

Gyakori eset, hogy akik figyelik a halogat6 ligyetlenkedéseit, egy id0 utdn elvesztik a
tirelmiiket. A halogatd érzékeli ezt a tiirelmetlenséget, és sajatos taktikazasba kezd: addig
igyetlenkedik, amig a masik nem végzi el helyette a munkat. Ez igen j6 modszer, hogy megussza a
feladatot, és megszabaduljon az eredményért viselt felelosségtél. Manipulacid ez a javabol.

Az emberek altaldban igyekeznek megakadalyozni, hogy manipulaljdk &ket. Am sokan
beddlnek a halogatoknak. Kiilonds, de igaz: fontos feladat esetén sokan még legjobb
meggy6z6désiik ellenére is készek segiteni a masikon. Am ha a halogaté taktikdja cs6dét mond,
mas aldozat utan kell néznie.

A gyerekek altaldban igen ligyesek a felndttek, kiilondsen a sziileik manipuldldsaban.
Felnétteknél azonban nem fogadhato el, hogy ugyanezt a gyerekes modszert alkalmazzak egymas
kozott. Ez nemcsak halogatasra vezet, de tisztességtelen azokkal szemben, akik elvégzik a munkat.

Vannak esetek, amikor a halogatét manipulaljak. A mésok részérél megnyilatkoz6 nyomas,
még ha nem is szandékos, igen gyakori oka a halogatasnak.

KULSO NYOMAS

Vannak, akik tudjak, hogy rendszeres halogatasuk okai sajat magatartdsukban keresenddk.
Tudjak azt is, hogy kovetkezetes munkéval szakitani tudnak a halogatassal.

Nehezebb a helyzet, ha a halogatasuk mogott olyan tényezdk htizodnak meg - példaul kiilsé
nyomds - melyekre nincs befolyasuk. Ilyen nyomasnak lehetnek kitéve a sziilok, a munkaado, a
szobatdrs, az élettars, a barat stb. részérdl. Ez az allapot lehet 4tmeneti, de lehet tartds. Jegyesek
néha azért halasztjdk el a hazassagot, mert el akarjak keriilni a sziilokkel valdé konfrontaciot.
Dolgozdk nem vesznek ki szabadsagot, mert a vezetdjiik nem engedi el dket. Vannak ndk, akik
azért nem mennek dolgozni, mert a férjiik kivansaga, hogy otthon maradjanak.
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Mindaddig nehéz valtoztatnunk a magatartdsunkon, amig mozgésteriinket dontéen kiilsé
tényezOk hatarozzak meg. Nehéz szakitanunk a halogatéassal is, ha nem tarjuk fel a kiils6 nyomas
forrasait, és nem tesziink valamit elleniik.

EGYHANGUSAG

Sokan azért halogatnak, mert tevékenységiik egyhangu. Csak akkor hagynak fel ezzel a
szokéssal, ha munkdjuk gydkeresen megvaltozik. Egy feladat akkor egyhangu, ha faraszt, ha nem
¢breszt érdeklddést, ha nincs benne véltozatossag, ha nem kapunk érte elismerést.

Vannak esetek, amikor emberek egyhangtnak tartanak egy feladatot, pedig nem az. A
magyarazat: olyasmit kell csinadlniuk, amiben nem igazdn jaratosak, vagy nem ismerik
tevékenységiik céljat. Ha megértik, milyen eredményeket varnak t6liik és mi a tevékenység végsd
célja, altaldban felhagynak a halogatassal.

Ha az emberek nem latjak, milyen eldnydket rejt egy feladat elvégzése, eldtérbe 1éphet a
halogatas egy masik oka.

UNALOM

Az egyhangisag forrasa a feladat természetében rejlik, az unalom ezzel szemben a
feladathoz vald személyes hozzaallast tiikrozi.

Az unatkoz6 személyek nem mutatnak érdeklddést teenddik iradnt. Az érdekldédés hianya
elégedetlenségre, az allandd belhdborti pedig lelki kimeriiltségre vezet. Ez a kimeriiltség aztan
kivald indok a halogatasra.

Az egyhangusag megsziintethetd, ha érdekesebbé tessziik a feladatokat, az unalom azonban
csak ugy kiizdhet6 le, ha megvaltozik a feladathoz val6 viszonyunk.

A lelkesedés ¢€s a tetterd segithet az unalom eliizésében, de ha ezek hidnyoznak, elotérbe
keriil a halogatés kovetkezd oka.

FARADTSAG

A lelki és a testi faradtsag a halogatés elterjed és fontos oka. A testi faradtsag a nehéz fizikai
munka, a talhajszoltsdg vagy az idegkimeriilés kovetkezménye. A testi faradtsag még nem
szlikségszertien oltja ki egy feladat iranti érdeklddésiinket. Azért nehéz belevagnunk a dologba,
mert nincs hozz4 elég erénk.

A lelki kimeriiltség tiinetei sokban hasonlitanak a fizikai faradtsdgéhoz: nincs kedviink
semmihez, nincs benniink energia. Okai azonban masok, és kozottiik semmiképpen sem szerepel a
kemény munka. Melyek ezek az okok? Az unalom, az apatia, az érdeklddés hianya.

A fizikai és a lelki faradtsdg okainak vilagos megkiilonboztetése kiilondsen fontos, ha
szakitani akarunk a halogatds szokéasaval. A fizikai faradtsag lekiizdéséhez pihenésre, lazitasra van
sziikség. A lelki faradtsdg lekiizdéséhez pihenésre, lazitasra, és a feladathoz valdé viszonyunk
megvaltoztatdsara van sziikség. Kihivasként kell tekinteniink a feladatot, lelkesedést kell iranta
¢breszteni magunkban.

EGESZSEGGEL KAPCSOLATOS PROBLEMAK

Betegség, sebesiilés, nem sulyos, de kellemetlen problémak, - példaul kronikus hatfajas,
gyenge latas, rossz erdnlét - mind okai lehetnek a halogatasnak, ami altalaban addig folytatodik,
amig a fenti okok nem szlinnek meg. Nem vallalkozunk autds turara, mert rosszul latunk,
szemorvoshoz viszont nem megyiink. Keriiljiilk a fizikai munkat, mert fij a hatunk, de nem
megylink orvoshoz, hogy végére jarjunk a dolognak.

A ilyen halogatokat idegesiti, hogy a bajuk tétlenségre karhoztatja dket. A lustalkodokkal
azonban mas a helyzet. Ok csak gy tesznek, mintha idegeskednének. Szandékosan hivatkoznak
valos vagy képzelt betegségekre, hogy elkeriiljék a munkat.
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Kiilonbséget kell hat tenniink a lustak, és a betegség miatt tétlenségre kényszeriilok kozott.
A lustdk nem éreznek lelkiismeret-furdaldst. A kényszerpihenén 1évdket viszont bantja, hogy nem
talalnak magukban er6t a cselekvéshez.

OSSZEFOGLALAS ES ELORETEKINTES

Tizenhét olyan okot mutattam be, amelyek miatt emberek halogathatjak teenddiket.
Kozottiik, kedves olvasém, biztos talalkoztal olyanokkal, melyek ott vannak a listadon. A két lista
Osszehasonlitasa segitségedre lesz, hogy valaszolj egy nagyon fontos kérdésre: melyek halogatasod
legfontosabb okai. Ezek ismerete fontos eldfeltétele, hogy megszabadulj a halogatas szokasatol. E
fejezet alapjan meggy6zodhettél arrdl is, nem vagy egyediil: rajtad kiviil még sokan igyekeznek
szabadulni ettdl a rossz szokastol.

A kovetkezd fejezetben huszonkét halogatds elleni modszert ismertetek. Valaszd ki azokat,
melyek a leghatékonyabbnak tlinnek szdmodra. Ha a problémad a félelem, tanuld meg legydzni a
félelmet. Ha a feladat nagysdga nyomaszt, bontsd aprobb teenddkre. Ha vannak elképzeléseid
modszerekrdl, melyeket magam nem ¢érintek, ird le Oket, aztdn lass neki: ellendrizd az
eredményességiiket.

HOGYAN SZAKITS A HALOGATAS SZOKASAVAL?

Melyik a legalkalmasabb idd, hogy felvedd a harcot a halogatassal? Ez a perc! Vedd sorra
azokat a dolgokat, melyeket halogatsz: leveleket, jelentéseket, amiket mar rég meg akartal irni,
kellemetlen telefonokat, amiket mar jo ideje tologatsz; konyveket, amiket mar rég szeretnél
elolvasni; dolgokat, amikbe mér rég bele akartal fogni, vagy amiket mar rég szeretnél befejezni. Ird
Ossze Oket mind! Nem altaldnossadgban, hanem konkrétan. Ne halogasd a gyakorlatot, lass neki! Ha
befejezted, térj vissza az olvasashoz!

Most mar van egy listadd, amely tartalmazza az elvégzendd feladatokat. Lapozz vissza a 15.
oldalra, és végezz egy kis elemzést. Deritsd ki, milyen okok huzdédnak meg e konkrét feladatok
halogatasa mogott. Nem hiszem, hogy ezek elfogadhatok lesznek szamodra.

Nincs elfogadhaté indokod a halogatasra, csak ha megmagyarazod magadnak, hogy ezek
nem fontosak. Ez pedig lehetetlen. Az elfogadhat6 indokok hidnyéanak felismerésével mar eliiltetted
a halogatéssal valo szakitasod magjat. De tegyiink még egy 1épést!

Miért ne kezdenéd el a munkat, most azonnal? Csukd be a konyvet, és tégy valamit egy rég-
ota esedékes feladat megoldasaért. Ez lehet barmilyen csekélység. Mondjuk eloltod a cigarettadat -
ha mar régen szeretnél leszokni a dohanyzéasrdl. Lebonyolitasz egy régota halogatott telefont.
Leveszed azt a konyvet a polcrol, amit mar rég szeretnél elolvasni. Nekilatsz egy régen esedékes
levélnek. Elemzel egy bonyolultabb feladatot, és megprobalod értelmes részfeladatokra bontani -
irasban. Szentelj a dologra mondjuk fél orat.

Ugy érzed, nincs kedved semmihez? Térj vissza a halogatis okainak listajahoz, és vesd
Ossze a megoldasra vard feladatok listdjaval. Milyen okokat hozhatsz fel az egyes feladatok
halogatasa kapcsan? Azt mondod, nem irhatod meg a jelentésed, mert elromlott az irogéped? De
hiszen kézzel is tudsz irni! Lass hat neki az irdsnak. Nem kezdhetsz bele a fogyokuraba, amig nem
vettél mérleget? Hizd 0ssze az Gvedet vagy a szijadat. Ha l6tydgni kezd, azt jelenti, mar csokken a
testsilyod. Nem kereshetsz 1j munkat, amig nem irtad meg a szakmai onéletrajzodat? Hivd fel dket
telefonon, és kérdezd meg, sziikségiik van-e ra. Ne altasd magad: azok az okok nem lehetnek olyan
komolyak.

Talan mar rééreztél a dolog izére. Most lass neki a modszerek tanulmanyozasanak. Vannak
kozottik, amelyek a beallitottsaggal foglalkoznak, aztan vannak, amelyek a korilményekkel.
Vilaszd ki, ami kézre 4ll neked, és kezdd alkalmazni 6ket. A tobbire akkor térj vissza, ha mar
vannak eredményeid és bizol a sikerben.

Igyekezz lelkesedést ébreszteni magadban szokasmoddositd erdfeszitésed irant. Egy ilyen
vallalkozas tiirelmet és allhatatossagot igényel, és belsd 0sztonzés nélkil nem megy. Ebben
onellatasra kell berendezkednek. fme egy recept. Tedd fel magadnak a kérdést, mit jelent konkrét
eredményekben kifejezve, ha szakitasz a halogatdssal. Milyen elényokre szdmithatsz? Hogyan
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valtozik meg a véleményed magadrél? Olvasva a fejezetet, Gjbol és 0jbol tedd fel magadnak ezeket
a kérdéseket. Vizsgidld meg, hogyan segithetnek ezek munkastilusod ¢és személyiséged
fejlesztésében, €és abban, hogy eredménysokszorozo profiva valj.

Az elsd modszer lényege a pozitiv beéllitottsag. Nagyon fontos dologrol van szo.

TANULD MEG ESZREVENNI AZ OROMTELI DOLGOKAT!

Régi igazsdg, hogy mindenhez Ilehet pozitiv és negativ oldalrél kozeliteni, am
eredményességed és életed szempontjabdl nem mindegy, mit veszel észre a dolgokban, vagyis
milyenek a gondolkozasi szokésaid.

A feladatokkal kapcsolatos érzelmeid meghatarozzék a teljesités mindségét. Ha a dolgokban
¢szre tudod venni, ami eldre visz, ami 6romet fakaszt, kevesebb lesz a problémad, és harmonikusak
lesznek emberi kapcsolataid. Ha viszont mindennel elégedetlenkedsz, ¢és allanddan a sértett ember
szerepében tetszelegsz, munkadat teherként fogod vonszolni. A kdvetkezmény: a sziikségesnél tobb
hibat vétesz, és az emberek is el fognak kertilni.

Ezért nap mint nap szoktatnod kell magad, hogy észrevedd a dolgok pozitiv oldalat. Ha
kellemetlen gondolataid vannak egy feladattal kapcsolatban, ha nincs kedved elkezdeni, gondolj
arra, milyen remekiil fogod magad érezni, ha mar megoldottad. Tudatosan keresd azokat az oldalait,
melyek kihivast jelentenek, melyek érdekesek, melyek megoldasa 0j tapasztalatokat nyujthat. Es
ami nagyon fontos: emlékeztesd magad mindig arra, hogy a halogatas lelki kovetkezményei - az
orlodés, a hataridé miatti szorongas, az dnmagad irant érzett fokoz6do utdlat - legalabb annyira
kellemetlenek, mint belefogni valamibe, amihez nincs kedved.

Abraham Lincoln egyszer azt mondta: ,,Mindenki annyira boldog, amennyire elhatarozza,
hogy boldog lesz”. Legalabb ennyire igaz, hogy mindenki annyi 6romet taldl az életben, amennyit
hajland6 benne észrevenni.

Nem konnyt levetkdzni a negativ gondolkozasi szokasokat. Ez kovetkezetességet, tiirelmet
és allhatatos munkat igényel. Am megéri a faradsagot, mert egy 1j vilag bontakozik ki a szemed
elétt. Egy olyan vilag, amely tele van 6romokkel, és amely megéri, hogy dolgozz érte.

Ha tehat szakitani akarsz egy rossz szokassal, meg kell valtoztatnod a mogotte htizodo
beallitottsagot. A halogatds jorészt a negativ bedllitottsag kovetkezménye. Gondolkozasodbodl ezért
szamiznod kell a félelmet, a diih6t és az elkeseredést. Keriild azokat az embereket, akik csak a
negativumokat hangstlyozzék. Figyelmedet a kellemes, az 6romet nyjtdé dolgokra dsszpontositsd.
Tudatosan. Ebben nagy segitségedre lehetnek a megfelelé konyvek, filmek. Nevess minél tobbet.
Akar onmagadon is. Ez megov attol, hogy tuldramatizald a dolgokat. Prébalj masokat is
megfertézni az optimizmusoddal. Azt fogod tapasztalni, hogy a vidamsag és a lelkesedés ragalyos,
¢s olyan emberek vesznek majd koriil, akik segitenek megdrizni optimizmusodat, ha kudarcok
érnek.

ISMERD MEG MAGAD!

Meérd fel a képességeidet és a korlataidat. Elemezd, milyen lehetdségek allnak eldtted.
Vizsgald meg a céljaidat, €s dontsd el, elérhetdk-e szamodra. Elemezd a sikereidet és a kudarcaidat.
Gondolkozz el azon, milyen sikereket tartogat szdmodra a jovO. Hasonlitsd magad 0ssze masokkal,
kiilondsen ha versenyhelyzetben vagy. Pontositsd az énképedet, és tisztazd magadban, ki vagy és
kivé akarsz valni.

Ismerd meg az érzéseidet, igyekezz megérteni ezek okait. Az érzelmek mogott a
gondolatoknak az a rendszere rejlik, amit értékrendnek neveziink. Médositsd az értékrendedet tigy,
hogy az neked, ne pedig ellened dolgozzon. Ez ismét csak a gondokozasi szokdsok megvaltoztatasat
jelenti.

A hangulatod nem egy eleve elrendeltetett valami. Akarattal és megfeleld moddszerekkel
befolyasolhatd.' A halogatas szempontjabol ennek kiilonos jelent@sége van, hiszen gyakran éppen a
hangulatunk akadalyoz, hogy dolgokba belefogjunk.

"err6l szol Loehr és McLaughlin Lelki alloképesség c. konyve, Bagolyvar Kényvkiado, 1997
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Mondjuk, hogy egy feladat egésze nem ébreszt benned lelkesedést. Ez azonban nem jelenti
még, hogy valamely részéhez ne éreznél kedvet. Lehet, hogy az adott tevékenység megfelel a
pillanatnyi hangulatodnak. A feladathoz fiz6d6 érzéseid megvaltoztatasanak elsé 1épéseként tehat
részekre kell bontanod. Aztdn megnézed, melyik az, amihez kedvet érzel, vagy mint legkevesebb,
nem taszit.

Dolgozni kezdesz, és ennek azonnal két fontos pozitivuma lesz: az egyik, hogy megsziinik
benned a ,,tenni nem tenni” lelket kinz6 6rlédése. A masik, hogy munkadnak eredménye lesz, és ez
a részeredmény - legyen barmily csekély - javitani fogja a hangulatodat, és mar nem fogsz olyan
viszolygast érezni, hogy a kellemetlenebb részekkel is foglalkozz. Am 1égy 6vatos, mert ha til
fontos szempontként kezeled a hangulatod, nem a feladatra, hanem érzelmeid gydmolitasara megy
el az idod.

Koénnyebb a magatartasodon valtoztatni, ha targyilagosan latod, ki vagy, és milyen
eredményeid vannak. Az Onismeretet segiti, ha naplét vezetsz, és idér6l idore elolvasod a korabbi
bejegyzéseket. Ird le hangulataidat és érzelmeidet. Ez segit kideriteni, melyek azok, amelyek
cselekvésre, €s melyek azok, amelyek halogatisra 0sztonoznek. Tamaszkodj az erdsségeidre és
igyekezz semlegesiteni a gyengéidet.

Onismereted hozzasegit, hogy megismerd, milyen dolgoktdl félsz. A félelem a halogatas
egyik f6 oka, ezért tudnod kell, hogyan gydzheted le.

TANULD MEG LEGYOZNI A FELELMEDET!

Ha félelembdl halogatsz, nézz szembe azzal, amitdl félsz. Kezdd azzal, hogy leirod azokat a
dolgokat, amelyek a feladat végrehajtasa soran balul iithetnek ki. Aztan ird le, hogyan oldanad meg
Oket.

Valahényszor félelmet érzel egy feladat kapcsan, végezd el ezt az elemzést, ¢és a félelmed
gyorsan elparolog. A félelmek elméd sotét rekeszeiben bujnak meg, ott érzik jol magukat. De ha
kicibalod ket a vilagossagra, és batran szembenézel veliik, meghalnak.

Bertrand Russell a Conquest of Happiness (A boldogsag meghdditasa) cimii konyvében leir
egy modszert az aggddas szokasanak lekiizdésére. A mddszert Dale Carnegie is leirja a Sikerkalauz
2. cimii konyvében. fme a modszer 1épései:

1. Tedd fel magadnak a kérdést: mi a legrosszabb, ami torténhet.
kovetkezményeit.

3. Késziilj fel lelkileg, hogy elfogadod ezt a legrosszabbat.

4. frj le minden elképzelhetd megoldast a legrosszabb fordulat kovetkezményeinek
kivédésére.

5. Ezek koziil valaszd ki a leginkdbb igéreteset.

6. Kezdj teljes erével dolgozni a megfeleld feladatokon.

Lassuk, hogyan alkalmazhatod ezt a modszert.

Tételezziik fel, hogy félsz fizetésemelést kérni a fénokodtdl. A legrosszabb, ami torténhet,
hogy ,,pimaszsdgod” miatt elbocsatanak. Fogadd el ezt a lehetdséget, mint nagyon is valosziniit.
Tedd rendbe a szakmai Onéletrajzodat, tanulmanyozd a hirdetéseket, szervezz meg néhany felvételi
beszélgetést, frissitsd fel felvételi interjukkal kapcsolatos ismereteidet, gyakorolj. Szerezz be minél
tobb informaciot az elhelyezkedési lehetdségekrol.

Ezutéan késziilj fel a félelmetes konfrontaciéra. Gondold végig, mit fogsz mondani. Mekkora
emelést tartasz korrektnek a teljesitményed alapjan. Aztan kérj fonokodtdl kihallgatast.

Még a legrosszabb is elfogadhato, ha felkésziiltél a fogadasara.

A félelmeid elleni harcban mindig emlékezz a neves angol filozofus, Thomas Carlyle
szavaira: ,,Legfontosabb teendénk nem az, hogy igyekezziik meglatni, mi var rank a messzeségben,
hanem hogy vilagosan lassuk, ami ott van el6ttiink, elérhet6 kozelben.”
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FEJLESZD PROBLEMAMEGOLDO KESZSEGED!

Minden nap edzened kell az agyadat. Itt van néhany gondolkozasfejleszté gyakorlat. Ne
sajnald ezekre az 1d6t, mert eréfeszitésed busasan megtértil.

Elmélkedj! Tanuld meg egy nagy egész részeként latni magad. Szakits iddt, hogy elbodulj a
viragok illatatol, megcsodald a napfelkeltét, a naplementét, a végtelen mezdket, az esti erdd
titokzatos zajait, a madarak énekét, az éjszakai égbolt csillagainak gyémantragyogésat. Nyisd meg
minden érzékedet az élvezetek eldtt. Meditalj a vilagmindenségrol, és arrol, milyen helyet foglalsz
el benne.

Fejleszd magad! Minden nap tanulj valami ujat. Valamit, ami érdekel, ami irdnt vonzalmat
érzel. Kezdj valamibe, amit mindig is szerettél volna csindlni, de eddig nem szakitottal ra idot.
Tanulj idegen nyelvet, tanulj zenélni, gyarapitsd jartassdgod az emberi kapcsolatok épitésében.
Egyszdval valassz hobbit, és miiveld teljes odaadassal.

Gondolkozz, elemezz! Gondolkozz régi dolgokrol. Ezek gazdagga teszik a jelent és a jovot.
Tanulmanyozd példdul a csaladfadat. Tanulményozd a torténelem téged érdekld iddszakait.
Igyekezz megérteni a vilagban lejatsz6dd valtozasok iranyat, ezek hatdsat tdrsadalmakra,
egyénekre, az életedre.

Lépj fel kezdeményezéen! Rendszeresen csindlj dolgokat, amelyek kezdeményezést és
képzelderdt igényelnek. Ezek lehetnek hétkdznapi aprosagok. Hivd fel egy baratod, akivel mar
régen nem beszéItél. Keress megoldast egy régen nyugtalanitd problémara. Irj olvaséi levelet egy
ujsagba egy érdekes témarol.

Teljesits! Fejezz be egy elhtizodd feladatot. Tégy rendbe valamit, amit mar régen szerettél
volna rendezni. Ezek lehetnek jelentéktelen aprosagok. A Iényeg, hogy szert tégy a teljesitmény
szokésara. Arra, hogy megtanulsz pontot tenni dolgokra. Mondd le a folyoirat el6fizetését, aminek
elolvasasara sosem talalsz id6t. Olvasd el a konyvet, amit fél éve abbahagytal.

Alkoss! Alkoss valamit, ami a halalod utan is megmarad. frd meg csaladod torténetét. Kezdj
festegetni. Barkacsolj 0ssze egy butort. Nevelj derék gyerekeket.

Ezek a dolgok segitik, hogy ,.formaban 1égy”. Am mas hasznuk is van. Lehetdvé teszik
olyan feladatok megoldasat, melyekhez korabban nem talaltal magadban erét és képességet.

Ha persze fel akarsz hagyni a halogatissal, tobbre is sziikséged van, mint csupan a
gondolkozasodra. A munkéba be kell vonnod mind az 6t érzékedet.

VOND BE AZ ERZEKEIDET!

A képzelberdd hatarozza meg, mennyire vagy képes 6t érzékszerved bevondsaval szintetikus
¢lményeket, tapasztalatokat produkélni, vagyis elméd segitségével valosaghlien felidézni
helyzeteket és eseményeket. Probalj ,lejatszani” magadban egy futballmérkdzést. Lasd a palya
gyepét, érezd a nyirt gyep illatat, a hot-dog izét, halld a nyiizsgd tomeg, a bevonuld rezesbanda
hangjat!

Minél jobban elmeriilsz egy feladatban, annél kevésbé halogatod. Ennek a belemeriilésnek
egyik modja, hogy kezdésnél mitkodésbe hozod mind az 6t érzékedet.

Az els6, hogy a feladatot részfeladatokra bontod. Aztan képzeld magad elé a tevékenységet,
az eredményt, a teljesitmény 6romét. Vond be minden érzékedet. Idézd fel minden részletében az
eseményt. Lass, hallj, tapints dolgokat, érezd az illatokat, vizualizalj. Konnyebb lesz elvégezned
egy feladatot, ha élénken magad elé képzeled az eredményt, és a vele kapcsolatban all6 dolgokat.

EROSITSD AZ ONBIZALMADAT!

A halogatasod oka lehet az, hogy nem érzel magadban Osztonzést, kedvetlen vagy, tele
onsajnalattal. Ha igy van, erdsitened kell az Onbizalmadat. Ennek egyik hatékony moddszere a
belsObeszéd: tudatosan olyan iizeneteket kiildesz a tudatalattiba, melyeknek célja énképed javitasa.
Hogyan teheted ezt?

Idordl idore - kiilondsen nehéz feladaton dolgozva - allj le, hogy rovidke ,,lelkesitd
beszédet” tarts magadnak arrdl, milyen jo vagy bizonyos dolgokban. Ismerd el az erdsségeidet. Ne
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takarékoskodj az ondicsérettel. Idézd fel magadban a sikereidet - a szerényebbeket is. Ez novelni
fogja az 6nbizalmad és azt a meggyd6zddésed, hogy ha valamihez nem értesz, meg tudod tanulni.

Ez a bels6beszéd - vagyis az, hogy célszeriien megfogalmazott, és dnmagadnak gyakran
megismételt allitdsokkal tevékenységed pozitiv eredményeit emeled ki - kiszoritja a negativ
gondolatokat, ami énképed javulasara vezet. Egy jobb énkép nagyobb Onbizalmat és Onbecsiilést
jelent, ez viszont magaval hozza, hogy fogékonyabb leszel a dolgok 6romteli oldalara. Ez ndveli a
lelkesedésedet, a tetterddet, és ez a halogatas végét jelenti. Aki megtanul hinni magéban, abban,
hogy képes megoldani a problémait, az ritkan halogat.

Az Onbizalom erdsitésének masik modszere a motivacidés album. Legyen egy dossziéd,
amely tartalmazza azokat az 6sztonzd anyagokat, melyek novelik az dnbizalmad. Legyenek ott a
koszond levelek, oklevelek, melyeket kivalo teljesitményekért kaptal. Legyenek ott azok az irdsok,
amelyeket olvasva gy érzed, 0j erdre kapsz.

A humornak gyogyité hatasa van. Ezért a dossziédban legyenek humoros rajzok, torténetek,
vidam dolgok, amelyek nevetésre birnak. Legyen benne minden, ami javitja a hangulatodat, erdsiti
az Onbizalmadat, lelkesedést ébreszt benned.

JUTALMAZD MAGAD!

Az Onjutalmazas is segit, hogy felhagy; a halogatassal. Kiilondsen, ha egy nehezebb
feladatrdl van szo.

Pontozd a feladatokat: minél nehezebb, annal tobb pontot ér a teljesitése. Hatarozd el, hogy
bizonyos pontszamot teljesitve jutalmazod magad. A jutalmak legyenek egyszerli, nem koltséges
dolgok, de amelyek fontosak szamodra. Lehet egy konyv, egy fagylalt, egy iiveg finom bor, egy jo
film, egy vidam este, egy lemez. Barmi, ami 6romet szerez neked.

Vezethetsz ,.sikerleltart”. Ebben roviden leirod a feladatot, a célt, az eredményt, és a
teljesitésre forditott idot, mellette a teljesitett pontokat €s a jutalmat. Ha egy ilyen nyilvantartas
segit, hogy tobb 6romet talalj a munkéban, vezesd!

Kisérletezz, amig nem sikertiil rataldlnod olyan jutalmazési rendszerre, ami hatékonyan segit,
hogy szakits a halogatassal.

Van azonban két dolog, amit meg kell emlitenem. Az egyik, hogyha kiérdemeltél egy
jutalmat, azt meg kell kapnod. A masik, hogyha nem szolgéltdl r4, nem kaphatod meg. Egy
jutalmazasi rendszer csak akkor miikodik, ha kovetkezetesek vagyunk az alkalmazéasaban.

VALTOZTASD MEG A SZOKASAIDAT!

Gyakori eset, hogyha szakitani akarsz a halogatéassal, elobb meg kell szabadulnod egy rossz
szokasodtol. Példaul a kavésziinetek hatraltatnak a munkadban, mert utana nehezen indulsz be. Le
kell roluk szoknod. Vagy ha este tévézni akarsz, le kell szoknod a mértéken tali tévézésrol.

A szokasmodositas nem konnyl feladat. Két médon 6sztondzheted magad: jutalmazod a
sikereid vagy biinteted a kudarcaid. Az elébbi sokkal hatékonyabb. Ha energikusan harcoltal egy
rossz szokas ellen, jutalmazd magad még akkor is, ha késébb belatod, jobb feladnod. Végiil is
vannak dolgok, melyeken tényleg nem tud valtoztatni az ember.

Am ide kivankozik egy figyelmeztetés. Ne donts til konnyen a felads mellett! Ha az
eréfeszitésedet elismered, ez jobb érzést valt ki benned, mintha biintetnéd magad a
megfutamodasért. Egy masik szempont, hogy késébb nagyobb kedvet érezhetsz, hogy ujbol
megprobalkozz a szokasmodositassal.

ELEMEZZ!

Elemezd a feladatokat. Az elemzés tobb 1épésbdl all. Lapozz a kdvetkezd oldalra, és végezd
el a gyakorlatot.

Az elsd 1épés, hogy megnevezel egy feladatot, melynek elvégzését halogatod. A masodik
1épés, hogy felsorolod azokat az okokat, amelyek az elvégzése mellett szolnak. A harmadik 1épés,
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hogy felsorolod azokat az okokat, amelyek miatt még nem kezdtél bele. A negyedik Iépés:
Osszehasonlitod a két listat.

Ha a feladat valoban fontos, nyilvan nyomosabb okokat tudsz felhozni a kezdés, mint a
halogatas mellett. Ez a tény mar 6nmagaban is arra sarkall, hogy nekilass a munkéanak. Ha viszont
nyomos okaid vannak a halasztasra, végy egy masik feladatot, és végezd el ugyanezt az elemzést.
Nem sokaig kell keresned, hogy taldlj egy eddig halogatott, de slirgdsen elvégzendd teendot.

A pro és kontra indokoknal 1égy koriiltekint6. Példaul nem sok értelme van, hogy halogass
egy konnyen elvégezhetd feladatot, amely Damoklész kardjaként 16g a fejed felett. Ha példdul kiilsd
megbizasrdl van szo, jobb, ha elvégzed, még akkor is, ha lehetségesnek tartod a hataridécstszast.
Ha nehéz nekifognod, vizsgdld meg a kornyezetedhez vagy a maésik személyhez f{iz6dd
kapcsolatodat. Halogatdsod miatt elvesztheted a munkahelyed vagy valamelyik baratodat, és ezt
nyilvan nem akarod.

Ha targyilagosan és koriiltekintéen elemeztél, konnyt lesz dontened, mit tégy.

TANULMANYOZD A FELADATOT!

A targyra vonatkozd ismeretek hidnya érdektelenséget okoz, az érdektelenség pedig a
halogatas szallascsinaloja. Az érdektelenség legbiztosabb ellenszere, ha igyekszel minél tobbet
megtudni a feladataidrol, és a teljesités feltételeir6l. A bévebb ismeretek altal kivaltott érdeklédés
mar félig megnyert csata. Charles Kettering, a General Motors egykori elndke ezt mondta: ,,A
pontosan megfogalmazott probléma mar félig megoldott probléma.”

Ha egy feladatod érdemes arra, hogy keményen dolgozz a megolddsan, akkor érdemes arra
is, hogy minél tobbet tudj rola. Ha nincs elég adatod, végezz kutatdsokat. Az informéciok gytlijtése
egyfajta ,,bemelegitd”, hogy lendiiletbe j§jj, mire nekilatsz a tulajdonképpeni feladatnak.

Minél tobbet tudsz egy dologrol, annal jobban érdekel, és 0j ismereteidnek koszonhetéen
gyorsabban és kisebb erdvel oldod meg a feladataidat. Oszd meg a tudasodat masokkal, és vond be
Oket a munkaba. Réjuk is atragad a lelkesedésed, és ez tovabbi erét ad, hogy végigesinald a
dolgokat.

BONTSD FEL RESZEKRE A FELADATOKAT!

Ha a feladatod bonyolult és Gsszetett, oszd fel tobb kisebb feladatra, de ugy, hogy vildgosan
lasd a részek és az egész kapcsolatat. A szakszerli feladat-feldarabolas a hatékonysag novelésének
fontos eszkdze. Nem magatdl értetddo jartassag, de megtanulhato.

A részfeladatok gyors megoldasa elégedettséggel és lelkesedéssel tolt el. Noveli
munkakedvedet, igy gyorsitja haladdsod a cél felé. Ha zsdkutcdba jutsz, allj meg. Darabold fel
masként a feladatot. Ilyenkor jot tesz egy kis kikapcsolddas: olyasmi, ami pihenteti az elmét.
Visszatérve a problémara, konnyebben talalsz megoldast, mintha ott iilnél, azon idegeskedve, hogy
megakadtal.

A feladat feldarabolasa kiilondsen sokat segit kellemetlen teenddk esetén. A részfeladat
rovidebb 1ddt igényel, és rovidebb ideig kész az ember olyasmit is csindlni, amit nem szeret. Hizd
sz¢t a végrehajtas idejét. A részfeladatok koz¢ iktass be olyan teenddket, melyeket szeretsz csindlni.
fgy tovabb tart a dolog, de nem fogod terhesnek érezni a munkat, nem fogsz késztetést érezni, hogy
halogass.

Ha a feladat nem bonthatd fel, oszd fel az elvégzésére forditandd id6t. Tordlj mindent a
fejedbdl, és koncentralj mondjuk 15 percig a feladatra. Aztan hagyd abba, foglalkozz valamivel,
ami pihenteti a szellemet. Utdna megint 15 perc a feladattal, aztan megint valami mas stb.

SZERVEZZ ES TERVEZZ!

A halogatas leghatékonyabb ellenszere, ha el sem kezded a halogatast. Ebben dontd szerepe
van a hatékony tervezésnek és dnszervezésnek. Kevesen mondhatjak, hogy ebben mesterek.

A tervezés els6 1épése a tavlati célok meghatarozéasa. A célok tevékenységiink gondolatban
megfogalmazott eredményei, melyeket a jovo egy adott idépontjaban reméliink. A tervezés masodik
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1épése, hogy a tavlati célt részcélokra bontjuk. A harmadik 1épés, hogy ezeket feladatokra bontjuk.
A negyedik 1épés, hogy a feladatokat litemezziik, aminek eredményeként megkapjuk a cselekvési
tervet. A cselekvési tervbol és a naponta felmeriilé igényekbdl 0sszedllitjuk a napi feladattervet.

Vegylink egy példat. A tavlati cél - a szandék - testsulyunk csokkentése egy konkrét sulyra,
egy kijelolt idépontig. A részcél olyan részeredmény, amit egy részidén beliil el akarsz érni: példaul
harom héten beliil harom kil6t fogysz. Ez pontos, napra lebontott tevékenységi és étrendi terv
betartasat jelenti.

A jo célnak tobb kovetelményt kell kielégitenie. Ezek a kovetkezdk: vildgos és érthetd;
konkrét; mérhetd a teljesitmény; van hatarideje; egyértelmiien eldonthetd, teljesitettiik vagy sem.

Tervezz minden nap. Készits naponta feladatlistat - reggel, vagy eldzd este. A teenddket
sorold fontossaguk szerint. Szakits id6t arra, hogy esténként elemezd az elmult nap torténéseit, a
teljesitést. Masnapi feladatlistad Osszeallitasanal vedd figyelembe az elemzés tapasztalatait.

Rendszeresen mérd a teljesitményedet. Allanddan dolgozz munkaszervezésed javitasan.
Mint minden mads, a tervezés és a teljesitményelemzés is tanulhato, és a legfObb tanitomester a
gyakorlat.

A tervezésnek persze vannak veszélyei is. John Gardner a Self-Renewal (Onmegijits) cimii
konyvében 6vott az dncélu tervezéstdl, az aranytévesztéstél. Mint mondta: ,,...az azzal val6 talzott
torédés, »hogyan kell csindlni« a dolgokat, olyan betegség, amibe tarsadalmak belehalnak.
Fokozatosan, szinte észrevétleniil mellékvaganyra siklik a helyes szandék. A célkovetd tevékenység
egészén belill tulsulyra jut a modszerrel, a technikaval, az eljarasi renddel valo beteges torddés, és
hattérbe szorul a célkitlizés mindsége, mint eredménymeghatarozo tényezd. A »hogyan csinaljuk
meg« kezd fontosabbd vélni, mint az, hogy mit csindlunk, és egyaltalan megcsinaltuk-e.” Aki
beleesik ebbe a csapdaba, az mar nem latja az erd6t, hanem csak a fakat, amiket keriilgetnie kell. A
kerlilgetésben” akar kivalo lenni, fiiggetleniil attol, hova tart.

Figyelj mindig a célra. Osszpontosits mindig az eldtted allo részfeladatra, anélkiil, hogy
szem eldl tévesztenéd az egészet. Ha lehetdséget latsz, vagj at, roviditsd az utat. Ne tétovazz
kidobni olyan feladatokat, melyek nem visznek kozelebb célodhoz. Ne arra 0sszpontosits, hogy
csinalsz egy dolgot, hanem hogy megcsinalod azt. Egy pontosan meghatarozott feladat - félig
elvégzett feladat, ezért a tervezOmunka meghalalja magat. De - és ez nagyon fontos - nem
helyettesitheti a cselekvést. Errdl sose feledkezz meg.

Ugyelj arra, hogy fontossaguk szerint foglalkozz a feladatokkal, mert ez az eredményesség
legfontosabb eldfeltétele.

JELOLD KI A PRIORITASOKAT!

Feladataidat sorold fontossaguk szerint, és a legfontosabbakkal kezd. Edwin Bliss a Getting
Things Done: The ABC's of Time Management (Az iddgazdalkodas ABC-je) cimli konyvében
hasznos tanacsok olvashatdk errdl. A szerzd a feladatok alabbi csoportositasat ajanlja:

1. Fontos és siirgés. E feladatoknak a listdd elején a helye. Azonnal elvégzenddk, mert
halogatasod kdvetkezményei sulyosak.

2. Fontos, de nem siirgos. Ezeknek is a lista elején kell lenniiik, sokan mégis elhanyagoljak
oket, mert elvégzésiiket el lehet odazni. Néhany példa: rendszeres orvosi vizsgalat, levél egy
baratnak, egy kedves sz6 a hitvesnek, a gyereknek, intim tarsnak.

3. Siirgés, de nem fontos. Legtobbiinknél ezek vezetik a listat. Sokszor azért, mert masok
biztak meg veliik, és szeretnénk elnyerni az elismerésiiket.

4. Nem fontos aprosagok. Ha tevékenységedben nem Iépnek tul egy jozan hatart, kellemes
kikapcsolodast jelenthetnek egy nehéz feladattal valo birk6zas soran. Am ha til sok idét szentelsz
nekik, a veliik val6 bibel6édés a halogatas egyik formaja.

5. Idépocsékolas. Olyan feladatok, melyeknek nincs helyiik a feladatlistadon. Ha ilyeneken
dolgozol, jussanak eszedbe az amerikai koltdnd, Sarah Doudney szavai: ,,0! Az élet elveszett orai,
melyek roncsokként sodrédnak tova! O! mindaz a JO, ami megsziilethetett volna, elmertilt, anélkiil
hogy lett volna, ki megsirassa 6ket.”
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Szemedet fliggeszd a céljaidra, és azokra a feladatokra, amelyek teljesitése érdemi
eredményt hoz. 1dérdl iddre vizsgald meg a prioritdsaidat, hogy ne tévedj zsdkutcdba. Ha
megvaltoznak a koriilmények, valtoztass a listddon. Legyen erdd ,,nemet” mondani dolgokra,
melyek nem kozelitenek célodhoz, és csak elvonnak fontos teenddidtol.

LEGY HATAROZOTT!

Ha az induldshoz minden egyiitt van, lass hozzd. A legrosszabb, hogy ott allsz a
startvonalndl, és varsz a ,,kedvezd szélre”. Lehet, hogy megjon, de ritkan idoben. Ha mar dontottél,
ne kezdj 0jbdl ingadozni: a kezdés lendiiletére 6sszpontosits, ne a majdani akadalyokon ragddj. A
,katasztrofa-progndzis” hozama még a semminél is rosszabb, mert csak a félelmeid erdsddnek. A
félelem bénitani fog, amikor pedig a legfontosabb, hogy teljes er6bdl elrugaszkodj. Hagyd tehat az
akadaly-szcenariokat. Egyrészt a legtobb komoly nehézség nem lathaté elére. Masrészt, ha
talalkozol veliik, haladas kozben is modosithatsz. Ha rossz utat valasztottal, ismerd el a tévedésed,
is indulj mas iranyba.

Most egy nagyon fontos dolog. Ha meggy6zddtél, hogy elérhetetlen a célod, hagy;j fel vele.
Ha makacsul tapadsz hozza, ez rengeteg idddet és erddet emészti fel. Néha nehéz eldontent,
folytasd vagy feladd, de ha elhtizod a dontést, a halogatas csapdédjaba esel. Ha megrekedtél, és ugy
érzed, reményteleniil egyhelyben mozogsz, adj magadnak még egy esélyt vagy tiizz ki egy kozeli
hatarid6t, aztan donts: igen vagy nem. Donts gyorsan €s végérvényesen - ¢és vallald dontésed
feleldsségét. fgy mint legkevesebb elkeriilod az idegeskedést és bénultsagot, ami a tartds halogatas
kovetkezménye.

Fontos figyelmeztetés. Vigyazz, hogy valoban csak akkor add fel, ha mar semmi esélyt sem
latsz a sikerre. Ha szokasodda valik, hogy id6 eldtt meghatralj, ez megfoszt a siker minden
esélyétdl. A két rossz véglet tehat: til koran feladni, vagy til soka kitartani. Nem art, ha
dontésednél figyelembe veszed, hogy a legtobb emberre nem az 4llhatatossag a jellemzd. Tanacsos
ezért egy picivel tovabb probalkoznod még azutan is, hogy ugy érzed, fel kell adnod. Aludj ra
egyet, mert lehet, hogy mar a cél kozelében vagy és egy kevés erdfeszités mar meghozza az
eredményt.

KOTELEZD EL MAGAD!

A siker esélye nagyobb, ha szildrdan elkotelezed magad a végrehajtds mellett. Mondjuk
fogadalmat teszel magadnak, elhatdrozasodrdl beszélsz masoknak is: élettarsadnak, barataidnak,
fonokodnek. Ha masok is tudnak a fogadalmadrol, nagyobb a valosziniisége, hogy meg fogod
tartani. Legtobbiink ugyanis jobban fél attol, mit mondanak mésok egy megfutamodas esetén, mint
mit mondunk magunk errél. Onvidjaink nem szidmitanak annyit, mint a félelmiink masok
biralatatol.

Legyiink azért 6vatosak, hogy kiket avatunk a bizalmunkba, mert ha feladjuk a kiizdelmet,
ezt masok akaratgyengeséggel is magyardzhatjak, hiszen nem ismerik a korlilményeket. A
magyarazkodas pedig ilyenkor nem segit, sot, még gyantisabba tesz minket a szemiikben.

Van egy masik szempont is. Akinek szildrd az onbecsiilése, az legalabb annyira ad a sajat
véleményére, mint a masokéra, €és ez igy helyes. Nem érdemes megkockaztatnunk, hogy esetenkénti
kovetkezetlenséglinket vagy tévedéseinket masok felhasznalhassak elleniink. Ezért csak akkor
avassunk be masokat szandékainkba, csak akkor beszéljink nekik arrél, milyen fogadalmakat
tettiink magunknak, ha hozzank nagyon kdézel allokrol van sz6, és biztosak vagyunk abban, hogy
semmilyen koriilmények kozott sem forditjak elleniink, amit mondtunk nekik.

KERESS EGY RAVEZETO FELADATOT, ES AZZAL KEZDJ!

Ha az ember halogat, az elsé 1épésnek sokszor dontd szerepe van, sikeriil-e kitornie a
bénultsagbol. Az els6 1€pés lehet nehéz, de lehet konnyti is.

A ravezetd 1épés - a ravezetO feladat - célja egyfajta bemelegités, ezért konnytinek kell
lennie.
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Ravezetd feladaton olyan tevékenységet értek, aminek nincs szerves kapcsolata a halogatott
teenddvel, de megtori a jeget, és kedvet teremt a halogatott munkdhoz. A ravezetd feladat
viszonylag egyszerli, végrehajtdsa nem igényel hosszabb tervezést, vagy kiillonosebb erdfeszitést.
Ha jol valasztod meg, sz¢ttori a tehetetlenség bilincseit, €s a kezd6 lendiilet a célodig ropit.

A ravezet6 feladat lehet olyan semmiség, mint egy ceruza gondos meghegyezése, vagy egy
telefonszam kikeresése, ha valakit fel kell hivnod. Egy kocogo felszerelés vasarlasa kedvet csinalhat
ahhoz, hogy végre elkezdj reggelenként torndszni, amit mar olyan régen tervezel. Rendet raksz az
irbasztalodon és ez meghozza a kedved, hogy megirj egy jelentést, aminek mar elmult a hatarideje.

A kinai filozéfus, Lao-ce ezt mondta: ,,Az ezer mérfoldes utazds is egyetlen Iépéssel
kezdddik.” Legyen az elsd 1épésed a ravezetd feladat, és ha ezt jol vélasztottad meg, rovid idoén
beliil a f6 feladatodon dolgozol - 6rommel, lelkesen.

VIZUALIZALD AZ EREDMENYT!

Gyorsabban ¢és eredményesebben dolgozol, ha lelki szemeiddel képes vagy latni, vagyis
vizualizalni tevékenységed eredményét, a megvalosult célt. A vizualizalas fontos szabalya, hogy a
lelki képnek vildgosnak, konkrétnak, életszertinek kell lennie, ez viszont erds koncentraciot igényel.
A koncentralas €s a vizualizalas olyan képességek, melyek megfeleld gyakorldssal fejleszthetok.

Menj be a szobaba. Zard be az ajtot. Ulj le egy kényelmes székbe. Csukd be a szemed és
lazits. Torold a fejedbdl a zavaré gondolatokat. Képzeld magad elé, hogy kinyitod az ajtot.
Koncentralj er6sen minden mozzanatra. Képzeld lelki szemeid el¢, amint kezed rateszed a kilincsre,
kinyitod az ajtot. Koncentralj erdsen, amig nem vagy képes egész vildgosan latni, ahogy kinyitod az
ajtot. Aztan nyisd ki a szemed, és nézz azonnal az ajtora.

Ha elég erésen koncentraltdl, és ha olyan vagy mint az emberek tobbsége, vagyat fogsz
érezni, hogy kinyisd az ajtot. A képzeleteddel felidézett kép arra 6sztondz, hogy cselekedj. Ha nem
mész az ajtéhoz, hogy kinyisd, zavar6 kényelmetlenséget fogsz érezni.

Ha ugyanilyen ¢életszerlien vizualizdlod a megvalosult célokat, gyorsan szakitasz a
halogatassal. Az emberi l¢lek sajatja ugyanis, hogy ha egy célt élénken, konkrétan magad elé
képzelsz, akkor vagyat érzel a megvaldsitasara.

A koncentral6 képességed fligg attdl, mennyire vagy laza, és mennyire tisztitottad meg fejed
a zavard gondolatoktol. Gyakorldssal ez a képesség is elsajatithatd. Van egy moddszer, melyet Dr.
Herbert Benson, a Harvard Egyetem professzora dolgozott ki. Ez hasonlit a tobbi meditacios
technikahoz, és a kdvetkezokbdl all:

Kényelmesen helyezkedj el egy karosszékben, vagy nyujtozkod;j ki egy divanyon. Lazitsd el
az izmaidat. Kezdd a labujjaiddal, aztan fokozatosan haladj egész az arcizmokig. Lélegezz konnyen,
természetesen, az orrodon keresztiil. Kilégzés kozben ismételgess magadban egy szot, vagy
mondatot, ami megakadalyozza, hogy a gondolataid elkalandozzanak.

Gyakorolj minden nap, ¢és hamarosan mestere leszel a lazitdsnak. Amikor ellazultal,
gondolataidat fokuszald a halogatott feladatra. Lasd magad, amint csindlod. Hamarosan tapasztalni
fogod, hogy mar nem halogatsz annyit.

El6fordulhat, hogy leragadsz egy részletnél, és képtelen vagy latni, hova visznek az
erofeszitéseid. Ilyenkor ,,1épj hatra”, szakitsd ki magad a részletekkel vald birk6zasbol. Probald
Osszefiiggéseikben latni a dolgokat és egyetlen pillantassal felmérni a feladat ivét - a kezdéstdl az
eredményig. Aztdn gondolkozz el ugyanilyen modon a részfeladatokon és a megoldési
lehetéségeken. Ha nem jutsz semmire, kérj valakitdl segitséget. Lehet, hogy a tarsad felfedez
valamit, ami a te figyelmedet elkertilte.

HOZZAERTOEN OSZD BE AZ IDOD!

Egyaltalan nem mindegy, hogy valaki csupan késik, vagy tal késon érkezik. Vannak
feladatok, melyeket idore teljesiteni kell, kiilonben egyaltalan nem teljesithetok. Ilyenek a
sziiletésnappal, hazassagi évforduldval és hasonlokkal kapcsolatos dolgok stb. Ha iilsz, és
halogatsz, elmulasztod dket.
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Vannak viszont feladatok - mondjuk, meg akarok tanulni uszni, vagy le akarok fogyni -
melyek barmikor elkezdhetdk, de ez nem jelenti, hogy ne lenne hatéridejiik. Kell hogy legyenek
hataridoid, és torekedned kell ezek betartasara.

Az 1d6 értékes valami, ezért ugyanugy kell gazdalkodni vele, mint mas eréforrasokkal. Ha
pocsékolod, elveszited. Ez pedig sokba keriilhet, amint erre Samuel Smiles angol iro, az
onfejlesztési irodalom klasszikusa ramutatott: ,,Az elvesztett vagyont pdtolni lehet munkaval, az
elveszett tudast tanuldssal, az elvesztett egészséget mértéktartassal vagy gyogyitassal. De az
elpocsékolt id6 mindoérokre elveszett.”

Vizsgald meg, milyen tevékenységek mindsithetdk iddpocsékolasnak, és hagyj fel ezekkel.
Ha fontos dolgot halogatsz, joggal vagy magaddal elégedetlen, mert a halogatés - elpocsékolt 1d6.

Tard fel idoveszteséged forrasait. Ha valahol varakozol, hasznald ki az idodet. Megirhatsz
egy rovid levelet, ami mar rég esedékes, de olvashatsz is. Nem kevés alkalom van a nap soran,
amikor a rovidke idékben végezhetsz egyszerlibb feladatokkal. Az ilyen ,hulladékidoket” arra is
felhasznalhatod, hogy meditalj és lazits.

Reggelenként fordits néhany percet napod megtervezésére. Ne igyekezz minden percet
beosztani, mert az €let ennyire azért nem preciz. Ha merev az idébeosztasod, diihiteni fog minden
varatlan iigy, marpedig ezekre mindig szamithatsz. Vezess feljegyzéseket arrél, mire megy az idot.
Ez segit, hogy ésszertlisitsd idégazdalkodasodat.

Parkinson torvénye kimondja, hogy a munka mindig kitolti a rendelkezésére allé idét. Ez
forditva is igaz. Sok-sok haszontalan tevékenységtdl és hidbavalo erdfeszitéstél menekiilhetsz meg,
ha kevesebb id6t adsz magadnak a nem fontos feladatokra. Ne feledkezz meg a hataridokrol, és
tartsd be dket. Oszd be gondosan az idddet, és ez meg fog 6vni a tétlenkedéstdl €s a halogatastol.

DELEGALJ!

Ha betemet egy bonyolult feladat és vannak beosztottaid, bizd a teenddk egy részét masokra.

A delegalas elso 1épése, hogy felparcellazod a feladatot vilagosan elkiilonithetd, egészként
kezelhetd részekre. A masodik 1épés, hogy ezek végrehajtasit delegalod. Nagyon fontos, hogy a
kozremikodok vildgosan lassak a célt, ismerjék illetékességi koriiket, lassak a kapcsolodasi
pontokat. A kodos feladatkiadds elkeriilhetetleniil halogatdsra vezethet naluk, aminek az lesz a
kovetkezménye, hogy tobb munkat kapsz vissza, mint amennyit kiadtdl. Ha az indulasnal
megkapnak minden informacidt, nem lesz sziikségiik arra, hogy allandéan zavarjanak dolgok
tisztdzasa miatt.

Ha részfeladatok végrehajtasat atruhaztad masokra, nekilathatsz annak, amit megtartottal
magadnak. A beérkezé eredményeket aztan Osszegezed. Ez a delegalas harmadik 1épése. Ezzel a
modszerrel bonyolult, nagy terjedelmii munkék gyorsan és eredményesen elvégezheték. Es ami leg-
alabb ilyen fontos, az egylittmiikodés oromet nytjt a résztvevoknek, mert hozzajarulhatnak egy
fontos feladat elvégzéséhez.

LEGY PARTATLAN!

Tevékenységed iitemezése és eredményessége gyakran masoktdl is fiigg. Ez halogatasra, és
szlikségtelen idegeskedésre vezethet.

Meg kell tanulnod olyan koriilmények kozott is dolgozni, amikor nem ritkdk a személyi
konfliktusok. Kezeld mdasok véleményét tapintatosan és megfontoltan. Kezelj mindenkit
egyenldként, igyekezz 6romet szerezni nekik. Koss kompromisszumot az ellenfeleiddel.

Emberekkel kapcsolatos félelmeid lehetnek megalapozatlanok, de ha a konfliktusok nem
sziinnek, igyekezz ezektdl fliggetleniteni magad. Ennek két atja van: megallapodas és elkiiloniilés.
Ha a megallapodasra tett probalkozasaid sikertelenek, egyszeriien tedd a dolgodat minden biralat
ellenére.

Ha masok véleménye és érzései miatt halogatod a teendddet, ezzel alkalmat adsz nekik,
hogy iranyitsdk életedet. Ez nemcsak idegesitd, de céljaid elérését is akaddlyozza. A te életedet
neked kell élned. Meg kell prébalnod a legtobbet kihozni beldle, és nem szabad hagynod, hogy
ebben masok akadalyozzanak.
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FORMALD A KORNYEZETEDET!

Ha a kornyezeted nem felel meg az igényeidnek, ez halogatisra vezethet. Lehet rossz a
megvilagitas. A helyiség lehet tul meleg, tal hideg, til zajos. Ezek zavarhatnak, kedvedet szeghetik,
¢s az eredmény: halogatod a fontos feladatok elvégzését.

Gondold végig, milyen kornyezet felelne meg neked. Milyen megvilagitasra van sziikséged,
milyen zajszintet viselsz el idegeskedés nélkiil. Kisérletezz. Dolgozz egyediil és masokkal. Dolgozz
koran reggel, aztan késon este és napkozben. Vizsgald meg, mikor vagy a leghatékonyabb. Dolgozz
kozvetleniil egy kiadds testmozgas el6tt és utan. Allapitsd meg, milyen koriilmények kozott tudsz
csucsteljesitményt nyujtani.

Alakits ki olyan munkafeltételeket, melyek a legkedvezdbbek szamodra. Végezd el a
sziikséges valtoztatdsokat. Igyekezz olyan kérnyezetben dolgozni, amely 6sztonzden hat rdd. Ne
tétovazz, hanem valtoztass, ha ez segit szakitani a halogatassal.

IDONKENT KAPCSOLODJ KI!

Keményen dolgozva, idonként érezhetsz unalmat és faradtsagot, és ahelyett, hogy végeznél
a feladattal, vagy egy tjba fogndl, halogatsz. Ilyenkor tarts sziinetet, kapcsoldd; ki. Leallas el6tt juss
el egy olyan pontig, ami lehetévé teszi, hogy amikor visszatérsz a munkéhoz, konnyl legyen
folytatnod.

A fizikai tevékenység - kiilonosen a séta - pihentetd kikapcsolodds. Ha munkadban
elérkeztél egy eldre kijeldlt ponthoz, és nehéz folytatnod, allj fel, és tégy egy sétat. A jaras felfrissiti
az agyad, és Osztonzi a szivmiikodést. A latvany €és a hangok Uj elképzelések megsziiletését
segithetik. Feltoltddsz erdvel, és konnyebb lesz befejezned a feladatot.

Ha fizikai faradtsagot érzel, pihenj egy kicsit. Egy rovid szunyokalas segit elizni a
faradtsagot. Masik eldnye, hogy a tudatalattid kézben dolgozik a problémakon, és lehet, hogy
gyoOkeresen 1) gondolatokat dob fel.

A CSELEKVESI TERV

A tegnap csupan alom, ami sosem térhet vissza. A holnap csupdn latomas, aminek
megvalésulasara nincs garancia. Csak a méval rendelkezel. Ha halogatsz, elveszted. Am ha teljes
szivvel, teljes 1élekkel éled ezt a mat, a tegnap a boldogsag alma, a holnap pedig a remény latomasa
lesz.

Az elmult fejezeteket olvasva megismerhetted, miért halogat a legtobb ember, és nyilvan azt
is latod, milyen okok miatt halogatsz te. Megismerkedtél egy sor halogatdsmegsziintetd modszerrel.
Kozottiik biztos vannak szamodra ismertek és tijak is, és olvasas kdzben tovabbiak jutottak eszedbe.

A kovetkezd feladat, hogy elkészitsd a cselekvési tervedet. Olyan tervet, amely a te
igényeidre épiil, a te képességeidet és korlataidat veszi figyelembe. Ez cselekvési kalauzként
egységbe foglalja mindazt, amit megismertél, elfogadtal, kigondoltdl a konyv olvasdsa soran. A
cselekvési terv iranymutatoul szolgal arra, mit, mikor és hogyan teszel.

Nincs ingyen vacsora, €s nincs konnyli moédszer arra, hogyan lehet megszabadulni rossz
szokésoktol. Ha szakitani akarsz a halogatassal, meg kell érte dolgoznod.

MIT TEHETSZ MOST, AZONNAL?

Amint befejezted a konyvet, azonnal kezdj bele a cselekvési terv elkészitésébe. Ebben
segithet néhany ravezetd feladat elvégzése. Tedd rendbe az asztalodat. Takarits el mindent, kivéve
azokat a dolgokat, amelyekre sziikséged van a munkéhoz. Tisztitsd meg a fejed a feladathoz nem
kapcsolodo gondolatoktol.

Ha olyan programot tervezel, amelynek célja erdnléted javitasa, kezdd el azonnal. Csinalj 6t
fekvotamaszt, 6t guggolast, torzsforgatast. Ha le akarsz szokni a cigarettardl, ki a csomaggal a
szemétbe. Ha munkahelyet akarsz valtoztatni, vedd kézbe az 0jsdgokat, nézd at az allashirdetéseket,
szervezz né¢hany felvételi beszélgetést. Ha vizsga el6tt allsz, vedd eld a tankonyvet, olvass el egy
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fejezetet. Ha mar régen szeretnél irni egy baratodnak, végy el egy boritékot, és cimezd meg, kezdd
irni a levelet.

Minden hatédrozott ,,nem” a halogatds csabitdsara csOkkenti a csabitas erejét. Az ilyen
rogtonzott, aprd ,,nemek” erdét adnak, hogy nagyobb ivii szokasmoddosité vallalkozasba kezd;.
Minden apr¢ siker a nagy sikerhez vezetd Ut egy-egy darabkaja.

MIT TEHETSZ HOSSZU TAVON?

Fogalmazd meg a céljaidat, és az ezekhez kapcsolédd feladatokat, majd a hataridok
ismeretében litemezd a végrehajtasukat. A cél nyilvan a kronikus halogatés felszamolésa.

Elsé 1épés. Megfogalmazod a célokat. Ez torténhet valahogy igy: 200...-re (pontos datum)
meg akarom valdsitani, el akarom érni ezt meg ezt (a halogatott teendd céljanak révid, de pontos
leirasa).

Masodik lépés. Sorra veszed azokat a feladatokat, melyeket meg kell oldanod, hogy elérd
az adott célt.

Harmadik lépés. Hatarid6zod a feladatokat.

Ez utébbi mar cselekvési terv, igy csupan egy valami van hatra: neki kell gylirk6zni a
legfontosabb cél elsd feladatdnak. A cél teljesitésének hatarideje lehet egy hét, két hét, harom hét,
egy honap, fél honap, egy év, két év, fél év - barmi, de a feladatok teljesitése rendszeres munkat
igényel.

Figyelmedet 6sszpontositsd arra, mennyit végeztél mar el, ne pedig arra, mennyi van még
hatra. Dolgozz gondolkozési szokasaid modositdsan: a pozitiv beallitottsag, ha cselekvéssel parosul,
csodéakra képes. Rendszeresen idézd fel magadban a sikereidet, erésitve az dnbizalmad.

Ne idegeskedj azon, megtaldlod-e mindig a legjobb megoldast. Ha elégedett vagy magaddal
¢s a munkaddal, idében ra fogsz bukkanni ezekre. Vizualizald a célokat, aztan vagj bele. Tartsd
magad a tervedhez, és oriilj a sikereidnek. Az eredmény nem marad el.

HAGYJ FEL A HALOGATASSAL - CSINALD!
2. konyv
TERVEZD A SIKERT!

ELOSZO

Elkésziilni! Vigyazz! Vigydzz! Vigyazz...

Sokan vannak, akik beneveznek a sikerért folyo kiizdelembe, de sosem hagyjdk el a
starthelyet.

Csak kudarcélményben van résziik, mert barmit tesznek, nem jutnak elébbre. Tréningekre,
sikerszeminariumokra jarnak, lazitdsi gyakorlatokat végeznek, meditadlnak, de semmi sem segit.
Minden elérhetd Onsegitd, onfejlesztd konyvet elolvasnak. Mindent igyekeznek igy csinalni, ahogy
azt a sikeresek teszik, de ennél tovabb nem jutnak.

Nekem is részem volt ebben a csalddasban. Bizakodasom a sikerben altalaban ritkan tartott
tovabb egy hétnél, aztan ismét a régi kerékvagasban taldltam magam: nem tudtam, mi legyen a
kovetkezo 1épés.

Nem az volt a baj, hogy nem akarndm jobban csinalni, vagy figyelmen kiviil hagytam volna
a nehézségeket. A baj az volt, hogy nem tudtam, hol és hogyan kezdjem el. Nem volt tervem, ¢és
nem tudtam, hogyan tervezzek. Ugy éreztem magam, mint aki elvesztette az iranyt, és ki van téve a
szeszélyes hullamoknak €s 6rvényeknek.

Mindnyajan tudjuk, milyen elkeserit6, ha az ember képtelen elérni egy értelmes célt. Fel
akarsz emelkedni a siker csucsaira, de még az 0svényt sem tudod meglelni. Vacak érzés.
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Végiil elhatdroztam, tobbet nem akarom vacakul érezni magam. Ugy dontdttem, jogom van
arra, hogy almaim és céljaim megvalosuljanak. Azt akartam, végre elmozduljak az A pontbdl, ahol
megrekedtem, és eljussak a B pontba, ahova el akartam jutni. Megtanultam, hogyan kell tervezni.

Néhany évig egyetemek és fOiskoldk menedzsment tandcsaddja voltam. Arra oktattam
embereket, hogyan kell tervezni a tevékenységiiket: hogyan kell tervezni mindent - a napi
tevékenységtdl kezdve az éves koltségvetésig bezarolag. Tanitvanyaim rajottek, hogy a tervezés
nem olyan nehéz, mint gondoltak. Mindenki rajon erre, aki elszanja magat, és komolyan belevag a
dologba.

Tapasztalataimat ebben a konyvecskében foglaltam 6ssze. Pontosan az van benne, ami
ahhoz kell, hogy elhagyd azt a bizonyos starthelyet, és nekilendiilj. Pontosan az van benne - se tobb,
se kevesebb.

Tehat: Elkésziilni... Vigyazz... RAJT!

James R. Sherman, Ph.D.

BEVEZETES

,»Az ezer mérfoldes ut is egyetlen 1épéssel kezdddik.”

Barki nyugodtan fogadhat az utols6 dollarjara, hogy Lao-Ce, a kinai filozofus nem akkor
fogalmazta meg ezt a gondolatot, amikor éppen atugrotta a kinai nagy falat, hogy irdnyt vegyen
valamerre. Ha valaki ezer, vagy akar tiz mérfoldes ttra vallalkozik, annak valamit mindenképpen
tudnia kell arrdl, hova tart. Ha nem tudja, ugy jar, mint Alice a Csodaorszagban.

- Kedves Fakutya - kérte Alice - lenne szives megmondani, merre kell mennem?

- Az attol fiigg, hova akarsz jutni - felelte az.

- 0, az egészen mindegy - mondta Alice.

- Akkor az is egészen mindegy, hogy merre mégy - mondta a Fakutya. - Csak menj, menj,
ameddig...

- Ameddig valahova el nem jutok - vagott kozbe biiszkén Alice.

- Valahova okvetleniil eljutsz - mondta a Fakutya -, ha elég sokaig mégy.

Alice-t nem kiilondsebben zavarta, hogy nem tudja, merre tart, te azonban kedves olvasom,
biztos nem igy vagy vele. Mert ha szdmodra is mindegy lenne, hogyan alakul az életed, nem vetted
volna kézbe ezt a konyvet. Tudod, hogy vannak dolgok, amelyeket szeretnél jobban csinalni, hogy
vannak dolgok, amelyekbdl szeretnél tobbet, jobbat, hogy vannak dolgok, amelyekre vagysz, és
elégedetlen vagy, mert nem tudod, hogyan kaphatod meg Oket.

A csalodottsdg, a reményvesztettség érzése batortalanna teszi az embert. Haladasodat
vanszorgassa silanyitja, kétségbeesést ¢és aggodast sziil, belesiippeszt a kétségbeesés mocsaraba. Ha
nem szakitod ki magad a szoritasabol, ugyanolyan tanacstalanul fogsz hanyddni, mint Alice a
Csodaorszagban. A megoldas: tervezés. Kijel6lod a céljaidat, és allhatatosan koveted Oket.

Ha sikeres akarsz lenni, meg kell hatdroznod, hol allsz most, hova akarsz eljutni, fel kell
térképezned, mit kell tenned, hogy eljuss oda; aztdn a lehetd legkevesebb koriilményeskedéssel meg
kell valositanod a célodat, vagyis cselekedned kell.

Ezek egyszerli [épések, de sokan vannak, akik nehéznek talaljak dket.

A terv magaban rejti a siker zalogat. Ahhoz, hogy ¢lvezd a tudatos jovoformalas aldasait,
csupan arra van sziikség, hogy kovetkezetesen €és hozzaértéen tervezz és cselekedj. Ha ezt teszed,
nem fogsz korbe-korbe szaladgalni, mint egy levagott feji csirke, hanem egyenesen haladsz egy
tartalmasabb, jobb, gazdagabb élet felé.

A tervezés - a siker gyakorlat altal igazolt mddszere, de csak akkor, ha kiaknidzod a benne
rejld lehetdségeket. Ha elégedett vagy eredményességed mai szintjével, és tigy gondolod, a tervezés
felesleges idOpocsékolas, tedd le a konyvet. Nem hozzad szol.

Am ha diihds vagy, csalodott és elkeseredett, mert napjaid eredményteleniil telnek,
tanulmanyozd a konyvben leirt modszereket. Ezek megszabaditanak att6l, hogy ugy ¢€lj, mint Alice
a Csodaorszagban. Segitenek, hogy elmozdulj a startvonaltdl, és elindulj a tdbbet, jobbat,
sikeresebbet igérd jovo felé.

Kezdjiik azzal, hogy mi a tervezés.
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MI A TERVEZES?

A tervezés a remélt jOvO gondolati megjelenitése, és azoknak a hatékony lépéseknek a
feltérképezése, amelyek biztositjak ennek a jovonek a megvalositasat.

A tervezés a dontés €s a problémamegoldas ésszerti, rendszeres modszere, amely kombinalja
a tapasztalatot, a tudast és a hozzaértést annak targyilagos értékelésével, hol tartunk most, és hova
akarunk jutni.

A terv felfedi azokat a kockazatokat, melyekkel szdmolnod kell az ismeretlen jovo felé
vezetd utadon. Segit felismerned azokat a lehetdségeket és veszélyeket, amelyek befolyasoljak a
sikert. Megmutatja, hogyan aknazd ki a kedvezd alkalmakat. Iranyelvként szolgal sajatos
sikertechnikak bevetéséhez. Arra 0sztondz, hogy fantazialas helyett a tények nyelvén gondolkozz a
jovOrol. Hatalmat ad a kezedbe, hogy megtorténtté tedd a vagyott holnapot.

A tervezés segit, hogy olyan valaki légy, aki lenni szeretnél.

A tervezés azzal kezdddik, hogy elhatdrozod, jobban akarod csindlni a dolgokat. Ahogy
gylilnek a tapasztalataid, és megtanulod, hogyan vazolj fel alternativ utakat, munkad egyre nagyobb
lendiiletet vesz. Haladdsod akkor gyorsul fel igazdn, amikor cselekedni kezdesz, és megoldod a
feladatok egész sorat. A csticspontot az jelenti, amikor elértél egy célt, hogy aztan egy kovetkezo,
még nagyobb célt tiizz magad elé. Es ez igy megy tovabb.

A TERVEZES SAJATOSSAGAI

A hatékony terv targyilagos €s rugalmas, batorit a mddositasokra, vagyis a tények mély
tiszteletére. Megvilagitja a valdsag rejtett zugait, konkrétta teszi az elképzelt jovot. Mutatja, milyen
gyorsan kell haladnod, milyen messzire kell jutnod, hogy célodat elérd. Ezzel mérhetdvé teszi a
siker esélyét. A hatékony tervben rejlo lehetéségek minden képzeletet felillmulnak.

A tervezésnek két {6 tipusa van. Az egyik a jovovel foglalkozik, a masik azzal, ami itt van
€s most.

A lehetséges jovO terve olyan eseményeket elemez, amelyek nem torténtek meg, a jelennel
laza a kapcsolatuk, és jellegiiket tekintve egyfajta jovojoslatok. Ilyen példaul egy 1) munkahely, egy
esetleges betegség, az iddjaras valtozasa vagy egy gyermek sziiletése. Nincs mindig lehetdségilink
ra, hogy iranyitsuk az eseményeket, de a gondos tervezés eldsegiti, hogy eredményesen
alkalmazkodjunk hozzajuk.

Az itt és most terv a konkrét helyzetiinkkel foglalkozik. Ilyen lehet példaul, hogy néhany
kilot le akarunk adni, meg akarunk szabadulni egy rossz szokastol, szabadsdgot akarunk kivenni
vagy egy Uj kapcsolatot akarunk létesiteni. Iranyithatjuk az eseményeket és elérhetjiik a valtozast,
ha egy itt és most cselekvési tervet készitiink.

E két tipuson til a tervezésnek mas formai is vannak. Az egyiket nevezhetjiik a mestertervek
masolasanak. Ennek lényege, hogy utdnozni probaljuk, amit masok mar megcsinaltak. A masik
megkozelités az analitikai tervezés. Tanulmanyozzuk a problémat, cselekvési valtozatokat
dolgozunk ki, és kivalasztjuk a legjobbnak tlind megoldast.

Most mar a stirijében vagyunk. Néhany tovabbi koncepcio a tervekre vonatkozoan.

TERVEZESI MODELL

A tervezési modellek miniatlir megjelenitései mindannak, ami a valdsdgban torténik.
Lehetdvé teszik, hogy lelki szemeinkkel lassuk, mit is terveziink valdjaban.

A tervezési modellek képezik azt a struktarat, melyre raépithetdk a tervek, legyenek azok
barmilyen bonyolultak, rovid vagy hossza tavliak. Ha mar megismerted a tervezés szerkezetét és
megbaratkoztél vele, barmihez hasznalhatod a modellt.

Ez a konyv a beliilrd] kifelé torténd tervezés modelljét kdveti. A modellt azért nevezik igy,
mert dontden az egyénre dsszpontosit. Ennek ellentéte a kiviilrél befelé modell, amely az egyént
koriilvevo valosagra 6sszpontosit. A tervet készitd személy - te és én - csak masodikként joviink. A
két modellrdl roviden a kdvetkezoket mondhatjuk:
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A beliilrdl kifelé tervezés soran a dolgokat ahhoz igazitjuk, hogy mit csinalunk most és mit
lesziink képesek csindlni a jovoben. A folyamat megtanit, hogy azokra a dolgokra dsszpontositsunk,
amelyeket jol csindlunk, és amelyeket élveziink csindlni. Arra batorit, hogy azt csinaljuk, ami
lehetséges, ahelyett, hogy egy tényektdl elrugaszkodott képzeletre alapozott valdosagbol kiindulva
vallalnank kockazatokat.

A beliilrdl kifelé tervezés magaba foglalja annak meghatarozasat, mit kell tenniink nekiink
magunknak, hogy elérjiik révid tava €és hossza tavh céljainkat. Igényli a targyilagos onértékelést,
mert ez nodveli a terv megbizhatdsagat, hiszen azok a sajatossdgok, tulajdonsagok, vonasok,
amelyek téged, engem, mint egyént jellemeznek, mélyrehatobbak, tartosabbak, mint a vildg valtozo
sajatossagai.

A kiviilrél befelé tervezés soran azt hasznaljuk fel, amit masok gondolnak arra nézve, mi
torténik most, és mi fog torténni a jovOben. A munka kiilsé trendek, feltételek és mas kdrnyezeti
tényezdk allandd elemzését igényli.

A véllalatok, amelyek kiviilr6l befelé terveznek, varnak hogy informacidkhoz jussanak a
legtjabb gazdasagi trendekre vonatkozodan, ahelyett, hogy abbdl indulnanak ki, amit sajat gazdasagi
helyzetiikrél tudnak. Az egyének addig halogatjdk a cselekvést, amig valaki nem kozli veliik, hogy
az 1d0 megérett a tettekre.

A kiviilrdl befelé tervezésre jellemzd az idokésleltetés, mivel csak olyan informacidkra
alapoz, amelyeket masok gytijtottek és készek a tervezd személy rendelkezésére bocsatani. Ezért ha
a kiviilr6l befelé modellt hasznaljuk, varnunk kell, amig hozz4jutunk a sziikséges adatokhoz.

A tervezés lépései lényegében ugyanazok minden tipus és minden modell esetében. Az
alabbiakban ismertetendd 1épésekben a legtobb tervezési szakértd egyetért, és a beliilrdl kifelé
megkozelitést kovetik.

A TERVEZES HET FO LEPESE

1. Ertékelés: Elégedetlen vagy azzal, aki vagy, azzal, amit csindlsz. Latod, hol tartasz,
felismered, hogy valtoztatnod kell, akarod, hogy valtozzon a helyzeted.

2. Elkotelezettség: A valtoztatas sziikségességének felismerése arra vezet, hogy elkotelezed
magad a valtoztatds mellett. Felismered, hogy a tervezés az egyetlen mdd, ahogy ez lehetséges, és
1d6t kiilonitesz el arra, hogy rendszeresen tervezd a tevékenységed.

3. Vizsgalodas, informaciogyiijtés: Eleted minden oldalat vizsgalat ald veszed. Kiilonos
gonddal tanulmanyozod azokat az eseteket, amikor sikeres voltal vagy kudarc ért. Elkészited
képességeid listdjat, amelyeket fel tudsz ajanlani masoknak azért cserébe, amire sziikséged van.
Elkészited azoknak a gyengéidnek, negativ vonasaidnak a listdjat, amelyeknek terheit viselned kell.
Feltérképezed személyes kapcsolataidat, kiilonos figyelmet forditva azokra, amelyekben
versenyezned kell masokkal, hogy elébbre juss. Kiszdmolod, mennyi iddt fordithatsz tervezésre, és
szdmba veszed azokat az eldnyoket, amelyekre a tervezés eredményeként szdmithatsz. Végiil
felméred azokat a kockazatokat, amelyekkel szamolnod kell, mikozben a kivanatos valtozasokon
munkalkodsz.

4. Dontés: Tudasodra, megérzésedre tamaszkodva becsiilod, mi varhatdé a jovoben.
Ugyancsak a tapasztalatodra és megérzéseidre tadmaszkodva vazolod lehetséges valaszaidat.
Kivalasztod a leginkabb igéreteseket.

5. Szervezés: Kivalasztod azokat a célokat, amelyek a leginkdbb megfelelnek a
igényeidnek, és meghatarozod a mddszereket, melyek hatékonynak tlinnek, hogy célba juttassanak.
Iddszakaszokat jelolsz ki, litemterveket készitesz, és kidolgozod haladasod értékelésének mod;at.

6. Felkésziilés: Mindent Osszegyljtesz, ami sziikséges, hogy végrehajtsd a cselekvési
tervedet. Elvégzed terveden az utolso simitasokat, ¢€s felkésziilsz a véaratlan nehézségek megfeleld
kezelésére.

7. Végrehajtas: Nekilatsz a feladatodnak. Idordl idére megallsz, hogy a célok tiikrében
értékeld a teljesitményed. Ha probléméak vannak, megvizsgalod, mit valtoztass az irdnyon és a
modszereken.

Megéri mindez a faradsadgot? Garantdlom, hogy megéri!
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A TERVEZES ELONYEI

A tervezésnek annyi eldnye van, hogy lehetetlen mindet felsorolni. Itt vannak a
legfontosabbak.

1. Iranyt ad: A tervezés egész gondolkozasunkat a jové felé forditja, és eltereli
figyelmiinket a mult kudarcairdl.

2. Koordinal: A tervezés koordinalja a sikerért folytatott kiizdelmiink minden mozzanatat,
¢s ezeket jol kiegyenstlyozott programba foglalja.

3. Mércét szolgaltat az értékeléshez: A tervezés eldsegiti, hogy olyan értékelési normakat
dolgozzunk ki, amelyekkel mérhetjiik teljesitményiinket és haladdsunkat a cél felé.

4. Segit vilagosabban latni: A terv - a vilagos ¢s egyértelmii cél megfogalmazasnak
koszonhetden - biztositja, hogy vildgosabban lassuk, mit akarunk elérni az életben.

5. Felkészit a varatlan fogadasara: A tervezés segit felismerni, milyen oldalrél
szdmithatunk vératlan problémakra, és segit megoldasokat kidolgozni ezekre.

6. Megvilagit dolgokat: A tervezés mutatja a feladatok és tevékenységek kozotti
kapcsolatot, ¢s hogyan alakithatok ezek a hatekonysag ¢s eredményesség novelése érdekében.

7. Oszténéz: A tervben foglalt jovékép oriasi hajtoerd, ami lehet6vé teszi, hogy legyézziink
akadalyokat, elkeriiljiik a zsakutcakat.

A TERVEZES VESZELYEI

Nincs a vilagon semmi, ami hibatlan lenne, és mentes lenne a veszélyektdl. Ez igaz a
tervezésre is. Hihetjilk, hogy mindent helyesen csindltunk, &m nincs r4 garancia, hogy nem
itkdziink problémakba. Melyek jelenthetnek veszélyt szamunkra?

1. A természetes viselkedés képességének elvesztése: A természetes viselkedés titka a
rugalmassadg. Ez azt jelenti, képesek vagyunk kiakndzni az adott konkrét helyzetben rejld
lehetdségeket. A természetes, spontan valaszt lehetetlen tervezniink, de tervezhetjiik, hogy
rugalmasak leszlink. Ez a megoldas kulcsa. Ha a tervezésben és a végrehajtasban rugalmasak
vagyunk, nem veszitjiik el képességiinket a spontdn valaszokra a lehetdségek kiakndzasdban, és
goresok nélkiil fogunk cselekedni.

2. Tulzott hit a tervezésben: Ha az indokoltnal jobban hisziink a terveinkben, még
parancsol6 sziikség esetén is félni fogunk valtoztatni rajtuk, és valami 1jjal probalkozni. A vak hit
gatolni fog, hogy meglassuk az akadalyokat, és azokat a lehetdségeket, amelyek novelik a siker
esélyét. Haladas helyett beragunk a terveinkkel, és csikorogva leragadunk.

3. A fejlédés hianya: Ahhoz, hogy produkaljunk és fejlddjiink, sziikségiink van az yj
gondolatok, 0j ismeretek Osztonzésére és izgalmas ¢élményére. Ha nem fejlédiink, megrekediink.
Mindegy, mennyire joknak tlinnek terveink az induldsndl, indokolt esetben valtoztatnunk kell
rajtuk, kiilonben zatonyra futunk.

4. Lelki gyotrédés: A fegyelmezetlen tervezés eredménye: rovidlatd dontések, az alkotd
gondolkodas hidnya és képtelenség arra, hogy Ujitsunk. Ez fokozhatja benniink a kudarc érzését, és
olyan boldogtalansagra vezethet, ami rosszabb, mintha egyaltalan nem terveznénk
tevékenységlinket.

5. Beteges ragaszkodas a modszerekhez: Ha a hogyan csindljuk fontosabbd valik
szdmunkra anndl, sikeriil-e eredményre jutnunk, a moddszerek, a technikdk, az eljarési részletek
fokozatosan ratelepednek, és megfojtjak a céliranyos tevékenység egészét. A jovovel kapcsolatos
almaink nyari romantikus kalandként tovatiinnek.

MI KOVETKEZIK EZUTAN?

Ha felismertiik a tervezés sziikségességét, €s ugy dontottiink, tervezni fogjuk a jovonket,
ezzel mar megtettiink két fontos 1épést. Mivel sokan még idaig sem jutnak el, mar ezzel a két
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egyszerl 1épéssel az élmezdnybe keriiltiink. A masodik fejezetben latni fogjuk, miért képtelenek
olyan sokan felzarkézni az €élbolyba.

A harmadik részben huszonkét olyan modszerrél olvashatunk, melyek biztositjak, hogy
hozzaértéen tervezziink.

Az utolsé rész nyolc hatékony modszert ismertet terveink megvaldsitasara. Ezek
alkalmazasa garantalja, hogy elérjiik céljainkat.

MIERT NEM TERVEZNEK EMBEREK?

A tervezés sok munkat és szellemi nyitottsagot igényel. Tudnunk kell, hol tartunk az
¢letben, milyen valasztasi lehetdségeink vannak, hova akarunk eljutni, és mit kell tenniink, hogy el
is jussunk oda. Ehhez sziikség van az Onvizsgalatra. Arra, hogy mindenre kiterjedden elemezzik,
mik az erdsségeink, mik a gyengéink, milyen gondolatok uraljdk nézeteinket, tetteinket, milyen
érzelmeket taplalunk.

Lehet, hogy a munkatdl vald félelem valtja ki sokaknal, hogy minden elézetes mérlegelés
nélkiil csak csinaljak a dolgaikat. Ugy vélik, merd idépocsékolas azzal foglalkozni, mi térténhet a
tavoli, homalyos jovOben. Inkabb hagyatkoznak a misztikus véletlenre, bizvan, hogy az meghozza
szamukra a sikert. Figyelmen kiviil hagynak azonban egy fontos tényt: soha senki sem volt még
tartosan sikeres, ha csupén a véletlenre hagyatkozott.

A véletlenrdl azt tartjdk, hogy az nem mas, mint a megmagyarazhatatlan események
személytelen, cél nélkiili meghatarozdja. Tiszta véletlen, hogy egy kdkuszdié mikor esik le a farol
és landol észrevétleniil a homokban. Am ha ugyanez a kokuszdio a fejemen kotne ki, ezt
szerencsétlenségként értékelném, és igazam lenne.

Az olyan véletlent, amely hatdssal van az emberi érzelmekre, szerencsének vagy
szerencsétlenségnek nevezziik. Nem befolyasolhatjuk a véletlent, de azt befolyasolhatjuk, hogyan
reagalunk rd. Ha senki sincs jelen, hogy lassa leesni a kokuszdiot, ez egyszertien véletlen esemény.
Am ha valaki észreveszi, hogy a dio esik lefelé, és félreugrik, hogy elkeriilje az iitést, joggal
mondhatjuk, hogy szerencséje volt-mert latta, mi fog torténni, és sikeresen megeldzte a bajt.

A tervezés segit, hogy szerencsénk legyen, mutatva, hogyan reagédljunk egy zuhané
kokuszdidra és az élet mas véletlenjeire. A gondos tervezés eredményeként gyakrabban lesziink
szerencsések, ezzel fokozzuk esélylinket a sikerre. Ennek magyardzata az, hogy mivel eldre
szamolunk a kedvez6 lehetdségekkel - vagyis a szerencsés véletlenekkel - ki tudjuk éket aknazni.
Ha a véletlenekre nem tudunk elére meghatirozott moédon reagalni, megfosztjuk magunkat a
szerencsétdl, mi tobb, kitessziik magunkat a szerencsétlenségnek, melyet megeldzhettiink volna.

Akik sikeriiket a véletlenre bizzék, legtobbszor a révidebbet huzzak.

Nem csupan a véletlenre adott rossz valaszuk miatt. Ebben szerepe van annak a
makacssaguknak is, hogy azért sem fognak tervezni. Itt van néhany magyarazat erre a magatartésra:

ROSSZ BEALLITOTTSAG

Akik nem akarnak tervezni, vagy akiket akaratuk ellenére kényszeritenek ra, hogy tervezzék
tevékenységiliket mamoros orommel bizonygatjak, miért nem miikodnek a tervek. A tervezéssel
kapcsolatos bedllitottsaguk segit nekik racionalizalni a sikertelenségiiket.

A tervezés tilsagosan sok iddt igényel. Vannak fontosabb teenddim is.”

»A tervezés til sok munkat igényel. Nem éri meg a faradsagot.”

»A jOvO tilsagosan is bizonytalan ahhoz, hogy a tervezés segithetne. Nem lathatunk a
jovobe, akkor hat minek tervezziik.”

»Nem értem a tervezés értelmét, és nem fogok idét pocsékolni annak elsajatitdsara, amit
semmire sem tudok hasznalni.”

»A manak kell élniink, és nem a jovovel kell tor6dniink. Ami most torténik, sokkal
fontosabb, mint ami holnap torténhet.”

A megérzésre és nem a tervezésre kell tamaszkodnunk. En meg szoktam érezni, ha valamit
jol csinalok és ez jobb nekem, mint a tervezés.”
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MAKACSSAG

Az ellentmondasos tények lattdn megnyilatkozd makacssdg szinte biztos receptje a
kudarcnak. Olyan vonds ez, amivel gyakran taldlkozunk azokndl, akik beosztisukndl vagy mas
okoknal fogva meggydzddésiik ellenére tervezni kénytelenek. Azért néznek ellenszenvvel a
tervezésre, mert valaki azt mondta nekik, hogy tervezzenek. Sokan tudatosan torped6zzdk meg a
tervezést, hogy ilyen modon juttassak érvényre, 6k nem ,fogaskerekek”, 6k egyéniségek. Ez
lehetdvé teszi szamukra a feleldsség elkeriilését, ha a tervekrdl késobb kidertil, hogy rosszak voltak.

TULZOTT OPTIMIZMUS

A sz€lsOségesen optimista személyek nem latnak okot a tervezésre, mert arra szamitanak, a
jOvO ugyanolyan rozsas lesz, mint a jelen. Figyelmen kiviil hagyjak a veszélyeket, nem vesznek
tudomast a rossz hirekrdl, és nem hajlandok tényként kezelni azokat a nehézségeket, amelyek ott
tornyosulnak a szemiik eldtt. Tulzott becsvagyuk, az azonnali nyerés vagya, képtelenségiik arra,
hogy a valdsagot megkiilonboztessék az almaiktdl, olyan hitbe ringatja dket, hogy az ¢€let mindig
csodalatos lesz.

Ezek az dlmodozdk hijan vannak az eldrelatasnak, ami sziikséges, hogy alkalmazkodjanak a
varatlan helyzetekhez. Nem elég fegyelmezettek, hogy elére tervezzenek, ezért altaldban képtelenek
reagalni, amikor a kartyavaruk 0sszeomlik.

A VALOSAG HIBAS ERZEKELESE

Akik képtelenek targyilagosan latni, hol allnak, hova tartanak, mit kell tenniiik, hogy
céljaikat elérjék, hijan vannak a képességnek, hogy felismerjék az erdsségeiket és a gyengeségeiket,
azokat az akadalyokat és kedvezdtlen fordulatokat, melyek haladdsukat fenyegethetik. Azért nem
tervezik életiiket, mert nem latjak, hogy mit kell tenniiik, hogy eldbbre jussanak.

Vannak kozottiik, akik olyan mereven skatulydzzak a vildgukat, hogy képtelenek meglatni
az Osszefliggéseket. Eloitéletes gondolkozdsuk sémadiban értelmezik a valdsagot, és képtelenek
megérteni, ha valaki masként kozelit dolgokhoz. Ott allnak egy rejtvény részleteivel a keziikben, és
azokat nem tudjak értelmes egészbe Osszerakni. Ezért sok lehetdséget szalasztanak el, melyek
tervezéssel attekinthetok lennének, és segithetnék dket a sikerben.

Az ilyen személyek koziil sokan egy halom véletlenszerli informécidval vannak telitve, ezért
annyira Ossze vannak zavarva szandékaikat illetden, hogy nem érzékelik a korilottik zajlo
valtozasokat. Amikor végiil észreveszik, hol allnak, tal nagy a zlirzavar a fejiikben, hogy valtsanak,
vagy dolgaikat hosszabb tavon tervezzék.

ISMERETEK ES GYAKORLAT HIANYA

Sokan azért nem terveznek, mert nem képesek elsajatitani azokat az ismereteket és azt a
jartassagot, ami sziikséges, hogy feltérképezzenek egy mabodl a jovébe vezetd utat. Nem képesek
idében észrevenni, vagy hatdstalanitani az akaddlyokat. Ez aztan problémakhoz vezet. Megint
masok nem rendelkeznek azokkal az eszkdzokkel és felkésziiltséggel, hogy ha mar felismerték, meg
is oldjdk a problémdkat. Mivel nem tanultak meg tervezni, képtelenek problémaikat ugy
megfogalmazni, hogy az bortlatasuk igazoldsan tilmutatva segitené a megoldast is.

Olyan ez, mint amikor valaki nem veszi észre, hogy kigyulladt a haza, de ha mar latja is,
hogy tliz van, még mindig nem azon gondolkozik, hogyan hivhat segitséget.

MEREVSEG
Vannak, akik nemcsak figyelmen kiviil hagyjak a tervezésbol fakadd eldonyoket, masok

tervezési tapasztalatai sem érdeklik Oket. Sikertelenségiik egyik f6 oka, hogy nem figyelnek oda
azok tandcsaira, akik hasonld helyzetben naluk sikeresebbek.

-30 -



Nincs ember, aki képes lenne minden részletében megismerni a jovdjét alakitd tényezodket.
A vilag ehhez tulsdgosan is bonyolult. Az egyén legjobb meggydzddése szerint haszndlja fel, amit
megértett és elsajatitott. Ennél tobbet nem tehet. Akik maguk akarjak feltérképezni utjukat, de

figyelmen kiviil hagyjdk az eldttiik jarok tapasztalatait, csak magukat okolhatjak, ha a dolgok nem a
szandékaik szerint alakulnak.
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SURGOS PROBLEMAK

Az eredményes tervezés egyik alapja, hogy a legfontosabb feladatok minden koriilmények
kozott eldnyt élveznek. Akik teenddiket nem a fontossadg, hanem a silirgdsség szerint soroljak, nem
tudnak érdemben foglalkozni a jovével, mert mindig azzal vannak elfoglalva, hogy oltsék az 0jbol
¢és Ujbol fellobband tiizeket. Annyira elmeriilnek a révid tava valsdgok felszamoldsdban, hogy nincs
idejiik tavlati célokkal foglalkozni. Tovabbi probléma, hogy még a siirgdsségi sorolasnal is inkabb
veszik figyelembe masok szempontjait, mint a sajatjaikat.

Egy sziil6 félretesz egy fontos dolgot, hogy gondoskodjék a gyermek slirgds igényeir6l. Egy
munkas félretesz egy fontos teenddt, hogy azonnal nekildsson annak, amit a fondke kér. Amint
aztan foglalkozni kezdenek a silirgds kéréssel, rogton azon kezdik torni a fejiiket, hogyan oldhatnak
meg a fontos feladatot, amit félretettek. Id6vel azonban annyira elmeriilnek a siirgds ligyben, hogy
mar utdna sem nyulnak a fontos feladatnak. A kovetkezmény: egyikben sem érnek el jo eredményt.
Ha mégis szeretnének visszatérni a fontos feladathoz, nincs ra lehetdségiik, mert Gjabb siirgetd
teendo jelenik meg a horizonton, €s az 6rdogi kor bezarul.

Az ilyenek szdmara, ha sikeresek akarnak lenni, csak egy megoldas van: kovetkezetesen
tervezik a munkdajukat. Ez lehetdvé teszi, hogy sajat céljaik érdekében dolgozzanak. Megfeleld
iddalapot elkiilonitve masok siirgetd iigyeivel is foglalkozhatnak, anélkiil, hogy ezek hataroznak
meg tevékenységiik o iranyat.

TARSADALMI TABUK ES KORNYEZETI GATAK

A tarsadalmi tabu tart vissza minket, hogy mezteleniil jarjunk az iizemekben és
irodaépiiletekben, amikor cs6dot mond a légkondiciondlds. A kdrnyezeti gatak akadalyozzdk az
embereket abban, hogy kihasznaljak azokat a lehetdségeket, amelyek kiviil esnek életteriikon. Ilyen
lehetdségek bdségesen taldlhatok tavoli kisvarosokban, nagyvarosokban, kis cégeknél, nagy
cégeknél vagy idegen orszagokban.

A hagyomanyok, a tarsadalmi szokasok, az egyiittélés helyi szabalyai gyakran
visszatartanak embereket attdl, hogy alkalmazkodjanak a véltozé vilaghoz, problémaikra j
megoldasokat keressenek. Akik engednek a tarsadalmi tabuknak és a kornyezeti gataknak, azért
nem tervezik a jovojiket, mert képtelenek vagy nem hajlandok alkalmazkodni az Uj
kortilményekhez, elfogadni a viselkedés 1) normait. Az 0j kultardkra vagy 0j kornyezetekre gyakran
reagalnak azzal, hogy ,.én nem igy csindlom a dolgokat” vagy ,,engem nem ebben a szellemben
neveltek™.

SZUK LATOKOR

Vannak, akik azért nem terveznek, mert félnek 1) moddszerekkel kisérletezni, vagy
ismeretlen terliletekre 1épni. El6nyben részesitik, hogy azt tegyék, amit mindig is tettek, ami sosem
zavarta komfortérzésiiket. Mindig készek, hogy véleményezzenek 1) otleteket, de maguk nem
allnak eld ilyenekkel. Néha érzik, hogy sziikség van a véltozasra, de ha problémaktol tartanak, nem
tesznek semmit. Hidnyos az Onismeretiik, mert sosem tették probara magukat stlyos nehézségek
lekiizdésében. Igy nem tudhatjak, mik az ersségeik és a gyengéik. Ha voltak is sikereik a multban,
csak azért lehettek, mert régi, megszokott modszereik véletleniil eredményt hoztak.

Amig nem hajlandok kilépni korlatolt 14tokoriik hatarai mogil, nem sok reményiik van a
sikerre, ¢€s €letiiket a kozépszeriiség fogja uralni mind a célok, mind az eredmények terén.

FELELEM AZ ISMERETLENTOL

Akiknek a biztonsadg és a rend iranti sziikséglete joval erdsebb az atlagosndl, és nehezen
viselik a kdoszt, azok félnek a kodds és ismeretlen jovotdl és a kudarctol. Nem hajlandok életiiket a
terv alapjat képezd feltételezésekre épiteni, mert semmi garancia sincs, hogy ezek teljesiilnek.
Olyan szenvedélyesen serénykednek, hogy tuléljék a jelent, hogy nincs idejiik felkésziilni a jovore.
Szivosan tapadnak a jelen cselekvési rutinjahoz, hogy a tévedésnek még a lehetdségét is kizarjak.
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AZ ALLHATATOSSAG HIANYA

Vannak, akik képtelenek kitartani egy cél mellett, legyen az barmilyen vildgos és konkrét. A
legkisebb ellendllds vagy csabitds hatdsara feladjak. Vannak aztan olyanok, akik kidolgozzak
cselekvési terviiket, és szivosan végigesinaljak a dolgokat, ellendllva minden csabitasnak.

Az ¢életiiket tervezO és nem tervezd személyek kozotti kiilonbségek ugyantugy
magyarazhatok, mint az, hogy emberek eltérd képességekkel rendelkeznek a problémak
megoldasaban, vagy eltérd ligyességgel csinalnak dolgokat.

Akik ismerik a gyengéiket, de sikeresek akarnak lenni, azokat nem riasztjadk az utjukba
keriild akadalyok. Igyekeznek legjobb tudasuk szerint eljarni, és nagyobb hozzaértésre ¢s
jéartassagra szert tenni abban, amit csinalnak.

A KULCSFONTOSSAGU OSSZETEVOK

Mindig is jelentds kiilonbség volt és lesz is azok kozott, akik tervezik a sikert és akik a
lemaradast valasztjak. Milyen vonasok jellemzik a sikeres tervezéket?

1. Kivancsisag: A jo tervezok taldlnak id6t arra, hogy vélaszt keressenek a miértekre.

2. Alkotokészség: A jo tervezOk fogékonyak az 1j oOtletekre vagy régi otletek Ujszerii
alkalmazasara. Ezeket batran bevetik sikeriik érdekében.

3. Szellemi nyitottsag: A jo tervezd élvezi az intellektudlis versenyt. Vildgosan ki tudja
fejteni a nézeteit és vitdkban sikeresen védi meg az allaspontjat. Mérlegeli, mi a madsik
allaspontjanak erdssége €s gyengéje. Amit hasznosnak taldl, azt elfogadja, és beépiti sajat nézeteibe.

4. Gyakorlatiassag: A jo tervezok realistadk. Lelkesek, ugyanakkor nagyon is a foldon
jarnak annak megitélésében, milyen esélyiik van a sikerre. Tudjak, mire képesek, milyen gyorsan
képesek ra, és mit kell tenniiik, hogy elképzelésiiket megvalositsak.

5. Magabiztossag: A jo tervezdket nem ingatjak meg a biralatok, és a nehézségek. Hisznek
a taldlékonysagukban és a szorgalmukban. Tudjak, hogy képesek kitartani nagy nehézségek
kozepette is.

6. Bolcsesség: A jo tervezOk 1épést tartanak az ismeretek és tapasztalatok ndvekedésével,
kiilondsen azokon a teriileteken, amelyek kapcsolatosak céljaikkal és szandékaikkal.

7. Allhatatossag: A jo tervezok elszantan dolgoznak tervilk megvaldsitasan.
Elkotelezettségiik olyan erds, hogy képesek szinte minden ttjukban 4116 akadalyt legytirni.

Ha gy gondoljuk, hijan vagyunk e tulajdonsadgok valamelyikének, tegylink meg mindent,
hogy potoljuk a hidnyossagot. A sikeriink mulik rajta. Egy masik feladat, hogy igyekezziink minél
tobbet elmélkedni azon, milyen kapcsolat van a véletlen, a szerencse €s a tervezés kozott. Ennek
megértése a helyes beallitottsag egyik kulcskérdése.

A VELETLEN ES A TERVEZES

A véletlen szamtalan, eldre nem lathato, kisebb, nagyobb eseménybdl all 6ssze, amelyek
sziinet nélkiil zajlanak koriilottiink. A véletlen események varatlanul torténnek, anélkiil, hogy
mogottilk lathatd lenne emberi beavatkozds vagy logikus ok. Nem tervezhetok, nem
prognosztizalhatok, nem rendezhetok meg elore.

Napjainkban egyre tobben éliink egyre kisebb helyen, egyre tobbet €s gyorsabban mozgunk,
ezért tobb elére nem lathaté taldlkozésra, iitk6zésre, véletlen egybeesésre ¢és gylimolcs6zd
lehetéségre szamithatunk. Vagyis minél tobb a véletlen alkalom, annal tobb a kiaknazhatd
szerencsés lehetdség.

A véletlen nem egyforman hat az emberek életére. Nem kell kiillondsebb képzelderd, hogy
lassuk, hogyan hat a véletlen és a szerencse egy olyan személy életére, aki Minnesota északi, erdds
vidékein lakik, és kenuk készitésével és kolcsonzésével foglalkozik, és hogyan hat a véletlen és a
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szerencse egy broker életére, aki a chicag6i kereskedelmi borzén mezdgazdasagi termékeket ad és
Vesz.

A kenukdlcsonzo €s a broker eltéré modon itéli meg az erdsségeit, a gyengéit, a veszélyeket
¢s a lehetdségeket, amelyekkel szdmolnia kell. Az iddjards valtozasa alig van hatassal a kenusra,
mig a brokernek szamolnia kell azzal, hogy az jelentds hatdssal van az arakra. Egy randalirozo
kobor medve nem befolyésolja a broker tevékenységét, de hatassal lehet a kenukdlcsonzore, akinek
olyanokkal van dolga, akik vizitirazni akarnak a vadonban, és félnek a medvétol.

Az ember nem ismerheti minden torténésnek az okat, arra sincs modja, hogy pontosan
megjosolja a jovojét befolyasold eseményeket. Arra azonban van lehetdsége, hogy megalapozott
feltételezésekkel éljen. E feltételezések birtokdban mar készithet terveket, amelyek figyelembe
veszik a véletleneket - ezek természetét és el6fordulasuk feltételeit.

A siker nem a véletlen, hanem a kemény munka és tervezés eredménye. Ha a sikeres
emberek szerencsésnek tlinnek, ez azért van, mert eldre eltervezik, hogyan hasznalhatjak ki az
utjukba keriild elonyos lehetdségeket.

A JATSZMA FOLYTATODIK

Mostanra mar vilagosan képet alkothattdl magadnak a tervezés eldnyeirdl és hatranyair6l.
Azt is lathatod, miért van, hogy emberek gyakran nem tervezik a tevékenységiiket és az életiiket.
Nyilvan azt is latod mar, milyen pozitivumok varhatok a tervezéstdl. Hatra van még, hogy arrol
besz¢Eljiink, hogyan készitsiink terveket. Ez kovetkezik most.

A témat hat alapozo kérdéskor targyaldsaval kezdem. Ezek segitik a mdodszerek megértését.
Ezutén tizennyolc modszert targyalok, melyek egyiitt a tervezés egységes folyamatat képezik.

Végiil a negyedik részben arr6l olvashatsz, hogyan allitsd 0ssze a cselekvési tervet. Ez
biztositja, hogy rafordulj a siker palyéajanak célegyenesére.

HOGYAN TERVEZZUNK?

Az el6zdekben a tervezés néhany alapkérdésével foglalkoztunk. Megismerkedtiink tobb
okkal, ami miatt a rovidlatd személyek nem tervezik a jovéjiiket. Valoszinli, hogy mire idaig
jutottdl az olvasasban, maér eldontotted, tervezni fogod a munkadat. Am mieldtt belefognal a
tervezésbe, roviden érinteniink kell néhany kérdést, hogy szilard alapokrdl indulhass. A modszerek
vilagos megértéséhez foglalkoznunk kell a kockazattal, a szerencsével, a véletlen eshetdségekkel, a
feltételezésekkel, a teljesitmény mérésével €s a befejezéssel.

A KOCKAZAT ELEME

A kockazat a varhatd veszteség, karok vagy mas természetli hatranyos kovetkezmények
szamszertisitheté valdszintisége. Eletiink minden napjan kalkulalt kockéazatot vallalunk, beleértve
egy autObalesetet, ha vezetlink, a meghtilést, ha kimegyiink, vagy pénzveszteséget a tdzsdén, ha
tézsdéziink. Ha sikeres akarsz lenni, elengedhetetlen, hogy rendelkezz bizonyos ismeretekkel a
kockazatra, és a siker esélyére vonatkozoan. Kiilonosen fontos tudnod, milyen mértékii kockazatot
engedhetsz meg magadnak, hogy 6rommel, idegeskedés és kapkodas nélkiil csinald, amit csindlsz.

Tételezziik fel, hogy a terved o6t fliggetlen eseménybdl all, és mindegyiknek 80 szazalékos
esélye van a sikerre. Ez azt jelenti, hogy az egyes események sikereinek esélye tiz a kettdhoz.

Ez nagyon jol hangzik, de talan meglepd lesz hallanod, hogy a siker esélye az 6t eseményt
magaba foglald terv egészét tekintve nem 80 szazalék, hanem csak 33 szdzalék, vagyis egy a
haromhoz.

Ha olyan terved van, ami tobb fliggetlen eseményt foglal magaba, elég egyszerii
kiszdmolnod a siker esélyét. Az els6 esemény valosziniiségét meg kell szoroznod a madsodik
esemény valosziniiségével, a harmadik esemény valosziniiségével €s igy tovabb. Ebben az esetben a
80 szazalékot (0,80) 6tszor onmagaval szorozva 33 szazalékot (0,33) kapunk. Ha azt akarjuk, hogy
az 0t eseménybdl allo terviink sikerének valosziniisége nyolcvan szézalék legyen, minden esemény
sikerének valoszintiségét 96 szazalékra kell emelniink.
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Nyilvanvald, hogy egy egyszerl terv esetében, ahol csak néhany dolog alakulhat rosszul,
nagyobb a siker esélye, mint egy olyan tervnél, amely tobb fiiggetlen eseményt foglal magaba. Am
fiiggetleniil att6l, mekkora a siker valoszinlisége, még mindig eldnydsebb helyzetben vagy, ha
tervezel, mintha sorsod a vak véletlenre bizod €s reménykedsz a szerencsédben.

A SZERENCSE ES A TERVEZES

Novelheted szerencséd valdszinliségét, javithatod a siker esélyét, ha megérted, milyen
kapcsolat van a kiilsé véletlen és a bels6 valaszreakcid kdzott.

Egy véletlen esemény - egy idegennel valod talalkozas vagy egy Uj informacid - befolyéssal
lehet a szerencsédre és meghatarozhatja a sikeredet, de csak akkor, ha megfeleléen reagalsz ra.
Reakcidd mindségét dontéen az igényeid, a bedllitottsagod, a viselkedési mintdid és azok a
szokasaid hatdrozzak meg, melyek életed sordn kialakultak benned.

Minél vildgosabbak a szandékaid és a céljaid, és minél felkésziiltebb vagy, annal
eredményesebben cselekszel, ha véletlenszertien felbukkan egy szamodra eldnyos lehetség. Minél
tobb ilyen lehetdséggel taldlkozol, anndl tobbet tudsz beldliikk kedvezd alkalommad, vagyis
szerencséveé valtoztatni.

A titok - a tervezés. Az a folyamat, ahogyan feltérképezed az erdsségeidet, az érdekeidet, az
érdeklodésedet, kijelolod azokat a képességeket €s jartassagokat, melyeket ki akarsz magadban
fejleszteni, és meghatarozod, hogyan akarod ezeket bevetni.

A tervezés segit, hogy szinten tartsd a késziiltségedet. Amint mutatkoznak, azonnal
felismered a szerencsés alkalmakat, és képes leszel kiakndzni a benniik rejld elényds lehetdségeket.
Ez mély elégedettséggel tolt el, és erdsiti az dnbizalmadat.

HOGYAN TERVEZHETED A VARATLAN ESEMENYEKET?

A varatlan esemény valami olyasmi, ami lehetséges, de megtorténte bizonytalan. Senki sem
tudja bizonyossdggal megmondani, bekovetkezik vagy pedig nem. Ha mégis bekovetkezik,
altalaban olyankor, amikor a legkevésbé szamitunk ra. Egy defekt, egy vendég, akire nem
szamitottunk, a vizmelegité meghibasodasa - mind, mind példak az ilyen elére nem lathato, véletlen
torténésre.

A varatlan események képesek megbénitani azokat, akik makacsul ragaszkodnak bonyolult
¢s rugalmatlan terveikhez. A merev hatariddk és akcidtervek nem teszik lehetévé a spontan
cselekvést, amikor egy elkeriilhetetlen homokszem ,,véletleniil” bekeriil a gépezetbe.

A varatlan események katasztrofalis kovetkezményekkel jarhatnak. Am ennek nem kell igy
lennie. Noha bekovetkeztiik teljesen bizonytalan, mégis figyelembe veheted Oket a tervezésnél. Ez
megkonnyiti, hogy elkeriild 6ket, vagy konnyebben megbirkozz veliik.

A vératlan események tervezése nem egy bonyolult dolog. Lényegében arrdl van szo, hogy
szadmitasz rajuk, és elore mérlegeled, mit tehetsz. Egy tartalékkerék a csomagtartoban defekt esetén
megteszi. Ugyanigy segit egy jol kiegyensulyozott befektetési terv. Kovesd a régi tanacsot, és ne
csak egy vasat tarts a tlizben.

A vératlan események kezelésére vonatkozo terv egyik nagy eldnye maga a tény, hogy van
ilyen terv. Pontosan az elérelatas segiti, hogy sokszor ne kelljen a valsagtervet életbe Iéptetned. Az,
hogy tudatidban vagy a potencidlis problémdknak, késziiltségben tart, ami kizérja, hogy az
események varatlanul érjenek.

A varatlan események néha egyenesen segitik a célt. Kiilondsen, ha arra kényszeritenek,
hogy alkoté megoldasokat dolgozz ki a problémakra. A varatlanul felbukkano kovetelmények arra
0sztondznek, hogy még hozzaértébben, még eldrelatobban tervezz.

FELTETELEZESEK A TERVEZESNEL

A tervezésnél figyelembe vett feltételezések olyan dolgok, amelyekrdl ugy gondolod,
igazak, és garantaltnak vehetok. Ezek 0sztonos megérzések és mérlegelések arra nézve, mi fog
torténni szerinted az elkovetkezd hetekben, honapokban és években. A feltételezéseid olyan
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informéciokra épiilnek, amelyek onmagadra és a vilagra vonatkoznak. Mindenre kiterjedhetnek,
amirdl ugy gondolod, hatdssal vannak az életedre, beleértve anyagi helyzetedet, az iizleti forgalom
varhato alakuldsat, vagy a személyes kapcsolataidban bekdvetkezd valtozasokat. A feltételezések
azok az alapok, melyekre céljaid épiilnek.

A TELJESITMENY MERESE

Valosziniileg mar tobbszor is feltetted magadnak a kérdést, jo irdnyban halad-e az é¢leted.
Vagy elérve egy célt, eltiinddtél azon, valdban azt kaptad-e, amit akartal.

Néha egyszerli megitélni az eredményességet. Fogytal hét kilot vagy pedig nem?
Megtakaritottal 1500 dollart vagy nem? Eldléptettek vagy nem? Az ilyen teljesitményeket, az ilyen
eredményeket elég egyszertien mérheted. Am nem tudhatod, sikeres vagy sikertelen vagy terved
megvaldsitasdban, ha nincs moddszered a teljesitmény mérésére. Ezért miel6tt hozzalatsz terved
megvaldsitasahoz, pontosan hatdrozd meg, mit fogsz mérni, s amit mérsz, hogyan fogod mérni.

Itt van néhany kritérium, melyeket figyelembe kell venned, amikor kidolgozod a
teljesitmény mérésére szolgalé modszeredet.

1. Korébbi sikereid és kudarcaid. (Jobban, vagy rosszabbul csindlod, mint a mtltban?)

2. Az altalad lehetségesnek tartott teljesitményszintek. (Mennyi? Milyen messzire? Mennyi
ideig? stb.)

3. Azoknak az elvarasai, akik értékelik a teljesitményed, és véleményed errdl az értékelésrol.
(Mit varnak tdled, és kinek dolgozol?)

4. Maga a folyamat, ami adatokkal és szdmokkal mérhetd. (Kilok, dollarok, fokok, pontok,
stb.)

5. Az iddraforditas és mas természetli er6forrasok megtériilése, amelyeket be kell vonnod,
hogy elérd a célod. (Nagyobbak az elénydk, mint a raforditdsok idében és energidban?)

Tegyiik fel, hogy az eladésaidat 75 000 dollarrol 100 000 dollarra tervezed emelni. Milyen
modszerrel méred az eredményességedet? Mit mérsz? A dollarhalmot? Az {igyfelekkel vald
taldlkozasok szamat? A kollégdid részérél megnyilvanuld tisztelet novekedését? A csaladod
csodalatat? Vagy ezeket egylittvéve? Hogyan méred a hozamot az eredményhez sziikséges
raforditasok, aldozatok tiikrében? Hogy tobb iddt kell tavol tdltened az otthonodtol, vagy hogy
vallalnod kell egy baratoddal val6 nyilt versengést?

A siker legjobb mérdje az énképed. Ez azoknak a tulajdonsdgoknak a csokra, amelyeket
onmagadban értéknek tartasz. Biiszke vagy a teljesitményeidre? NOttél a sajat szemedben, mert
kitartottal a tervednél és elérted céljaidat? Milyen helyet foglalsz el abban a csoportban és azok
korében, akik fontosak szamodra?

AZ UTNAK SOSINCS VEGE

Az életnek csupan egyetlen tokéletes, és senki altal el nem keriilheté végeredménye,
befejezése van. Ezért amikor terveziink, szakitanunk kell a tokéletes eredmény, a tokéletes
befejezés lehetdségének illuziojaval. Aki képtelen erre, annak kudarcba fullad az egyszerti és
oromteli eredményekre iranyul6 torekvése.

Az élet messze nem egyszeri. Az élet bonyolult. Eppen ezért élvezetes. Ahhoz, hogy
¢letlinkbdl képesek legyiink a legtdbbet kihozni, ugy kell ra tekinteniink, mint egy soha véget nem
éré Osvényre, ami a messzi végtelenbe nyulik, ami mellett szdmtalan masik 6svény van, ami
mashova vezet. A te dsvényedet a céljaid hatarozzdk meg, és az, milyen sikeresen valositod meg a
terveidet.

Eléfordulhat, hogy sosem leszel képes elérni a ,,nagy” célod. Vagy ha mégis, beérkezve
masként fogod latni, és egy masik cél jelenik meg elétted, amit fontosabbnak tartasz. Kitlizheted
példaul, hogy egyetemi diplomat szerzel. Am amint célodhoz kozelebb jutsz, mar nem 1gy
tekintesz ra, mint ami utazdsod végét jelenti. Mindossze egy mérfoldkdnek tlinik egy maésik célhoz

-36 -



vezetd uton. Ilyen cél lehet egy j6 munkahely, a csalddalapitds vagy egy tudomanyos fokozat
megszerzese.

Minden 1j cél egy 1j kihivast jelent, és a kovetés 0j izgalmait. Uj vezérl csillagok tiinnek
fel, és eljovendd dolgok almai. Ez teszi élvezetess¢, Oromtelivé az életet, ez az, ami allando
fejléddésre 6sztondz minket.

Az alabbi modszerek segitenek, hogy hozzaértden tervezz. Megmutatjak, mi a kiilonbség a
JO és a rossz tervezés kozott. Biztositjak szamodra azokat az eszkozoket, amelyekre sziikséged van,
hogy céljaidat elérd.

1. MERD FEL MAGAD!

A kérdésekre adott valaszaid segitenek, hogy felmérd, hol tartasz, és mit akarsz tenni a
jovoben.

1. Melyek az elmult harom-6t év legfontosabb eseményei az életedben? Miért tartod
fontosnak 6ket? Milyen sikereid €s kudarcaid voltak?

2. Milyen helyzetet foglalsz el a vilagban? Milyen teljesitményekre vagy képes?

3. Milyen eredmények varhatok jelenlegi tevékenységed alapjan? Mit vetettél és milyen
aratasra szamitasz?

4. Kivé akarsz valni? Hova akarsz eljutni? Mik a céljaid? Mi az életfiloz6fiad?

5. Hogyan fogsz eljutni oda, ahové tartasz? Milyen eszkdzokre és erdforrasokra van
sziikséged, hogy eljuss oda? Mit kell megvaltoztatnod? Min nem kell valtoztatnod?

6. Mibdl fogod tudni, hogy elérted a kitlizott célt?

A valaszok segitenek, hogy vildgosan 1asd a képességeidet és a korlataidat, és azt is, milyen
lehetdségek allnak nyitva szamodra.

Kérd ki a barataid, rokonaid, szeretteid ¢€s tlizlettarsaid véleményét magadrol a fenti kérdések
tikkrében. Ez bdviti latokorddet, javitja tervezésedet és noveli sikered esélyét.

2. MERD FEL AZ EROSSEGEIDET!

Ez az els6 elvégzendd feladatod, amikor tervezni kezded a jovddet. Végy egy lapot. Huzz a
kozepén egy vizszintes felezd vonalat, amint a kovetkezd oldalon lathato. A felsé felén vedd sorra
azokat a dolgokat, amikben j6 vagy, amiket jol tudsz csindlni, amikkel kivivtad masok elismerését
vagy mély elégedettséget nyujtottak szamodra. Példaul szép jovedelem; jo eldaddkészség; jatek
valamilyen hangszeren; részvétel valamilyen sporteseményen; egy targy, amit magad csinaltal;
termékek vagy Otletek eladdsa. Sorold fel a szellemi-lelki erdsségeidet is, mint amilyen az
értékrended, az Onbecsiilésed, a munkahoz vald viszonyod, kockazatvallalo készség, €s mas olyan
vonasokat, amelyek megkiilonboztetnek az atlagtol. Légy targyilagos! Ne tlintess fel olyan
vonasokat, amelyekkel még csak szeretnél rendelkezni, és ne hagyj figyelmen kiviil olyanokat,
amelyeket nem tartasz fontosnak.

A lap also6 felén ird le azokat a dolgokat, amiket szeretsz csindlni, fiiggetleniil attol, jartas
vagy benniik vagy nem. Ilyen dolgokat, mint példaul természetjards; utazas; teniszezgs;
gazdalkodas a pénzzel; lizletkotés; jelentésiras; ismerkedés idegenekkel, tarsalgas, nyilvanos beszéd
stb.

Sikereidre az olyan erdsségeknek van a legnagyobb hatdsa, melyek kapcsolodnak az egész-
ségedhez, az intelligenciddhoz, a tapasztalataidhoz, a belsé 0sztonzésedhez, a megjelenésedhez, a
tehetségedhez, a képességeidhez és a felkésziiltségedhez.

Ha képes vagy olyan dolgokra &sszpontositani, amelyekben jo vagy és élvezed is Oket,
ugrasszerlien megnd a sikered esélye.

3. MERD FEL A GYENGEIDET!

Ez a feladat legalabb olyan fontos, mint az el6z06, ezért fordits ra legalabb akkora figyelmet.
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Ossz ketté egy lapot. A felsé felén ird le azokat a dolgokat, amiket nem tudsz jol csindlni,
vagy valahogy nem akarnak kézre allni neked. Az olyan rossz szokasok, mint a lustasdg, a
kozombosség, az Osszpontositasra vald készség hianya, a gyenge kommunikécios készség mind
olyan vonésok, amelyek hatranyosan befolyasoljak a sikeres tervezést, ezért fel kell tiintetned Oket.
De ne végy be olyan dolgokat, melyekben még semmi tapasztalatod sincs, mint amilyen példaul a
hegymaszés vagy vitorlazas, ha ezekkel még sosem foglalkoztal.

A lap also részén sorold fel azokat a dolgokat, amelyeket nem szeretsz csinalni. Ilyen lehet
példaul a korankelés, a jelentésirds, a tilorazas, a telefonos targyalds, és sok mas hasonld dolog.
Végy fel a listdra mindent, amit eddig igyekeztél minden mddon ,,elszabotalni”.

Vedd sorra azokat a testi, szellemi ¢€s lelki gyengéidet is, amelyek akadalyoznak, hogy eldre
1épj. Légy magaddal becsiiletes! Jobb, ha még az indulds eldtt tisztdzod a problémas teriileteket,
mintha akkor dobbensz ré a nehézségekre, amikor megrekedsz egy jarhatatlan tton.

El6fordulhat, hogy nagyon jol csindlsz valamit, amit nem szeretsz csindlni, vagy nagyon
szeretsz valamit csindlni, amihez ugyanakkor nincs tehetséged. Az embernek kénnyebb magas
szintli képességekre szert tennie olyan dolgokban, amelyeket szeret csinalni, mint amiket nem.
Ezért az erésségeid kozott szerepeltesd azokat a dolgokat, amiket szeretsz csindlni, és a gyengéid
kozott szerepeltesd azokat, amiket nem szeretsz csinalni.

A csaladoddal, a barataiddal, kollégaiddal, {izlettarsaiddal valo kapcsolataidban mutatkozo
gyengéid, altalaban a tarsasagi kapcsolatok épitésében mutatkozod gyengéid mind hatranyosan
befolyasoljak a sikeredet. Ezeket is szerepeltesd a listan, ha ugy véled, ilyen problémadid is vannak.

Nem nehéz kitalalni, hogy ha lehetdséged van elkeriilni olyan dolgokat, melyeket nem
szeretsz csinalni, vagy nem tudsz jol csinalni, ez ndveli annak esélyét, hogy sikeres leszel.

4. VEDD SORRA AZ ELONYOS LEHETOSEGEKET ES A VESZELYT REJTO
HATRANYOKAT!

A lelki torna folytatodik.

Végy egy masik lapot, és a felsd felére irj fel minden oOtletet, helyzetet vagy tényezot,
koriilményt, amirdl ugy gondolod, segitheti a sikeredet. Ha a konkurenciad gyenge, te pedig erds
vagy, tlintesd fel az elényok kozott. Ha olyasmit csindlsz, amit élvezel és amiben jO vagy,
szerepeltesd ugyanezen a listan. Térj ki az olyan eszmei eldnyoOkre is, mint a jé hirnév, a masokkal
valo jo6 kapcsolat, a kellemes kornyezet (ha ilyen helyen laksz).

A lap also felére irj fel mindent, ami meghitsithatja eréfeszitéseidet, lassithatja haladasodat,
vagy mellékvaganyra vihet. A veszélyeket tartalmaz¢ listara vedd fel a konkurenciadat, ha az
erésebb nalad, a gyenge szakmai tapasztalatokat, ha valamit éppen csak elkezdtél, vagy a gyenge
iigyfélbazist, ha olyan teriileten vallalkozol, amelyben erds a verseny.

5. HASONLITSD OSSZE A LISTAIDAT!

Van négy listad. Ezek tartalmazzdk azokat a tényezdket, amelyekrdl gy gondolod, hogy
egyrészt az erOsségeid illetve a gyengéid, masrészt elonyds lehetéségeket, illetve veszélyes
hatranyokat jelentenek szdmodra a sikerhez vezeto tton.

Kombinald az erdsségeidet tartalmaz6 listddat az elényds lehetdségek listajaval. Deritsd ki,
mik azok az elényds lehetdségek, amelyek személyes erdsségeidben gyokereznek és melyek azok
az erOsségeid, amelyek azért léteznek, mert elényds lehetdségekkel rendelkezel. Ezek azok a
kombinaciok, amelyek a legigéretesebbek. Ezekre érdemes koncentralni, mert ezek biztosithatjak
szdmodra a leggyorsabb fejlédést, a leggyorsabb haladast.

Egy elonyos lehetdség forrasa lehet az, hogy olyasmit csindlsz, amiben nincs versenytarsad,
vagy kiterjedt vevokordd van, vagy kivald termékekkel rendelkezel. Kombinald ezt a lehetdséget
azzal a hajlandésagoddal, hogy keményen dolgozz, és azzal a képességeddel, hogy sikeresen koss
iizletet, és maris jelentésen novelted annak valdszinliségét, hogy sikeres lizletkotd leszel. A
lehetdségek és az erdsségeid mindig az érdekedben miikddnek, ha felismered a kozottiik 1évo szoros
kapcsolatot és épitesz erre a kapcsolatra.
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Most kombinald azokat a dolgokat, amelyeket nem szeretsz csindlni azzal a listaval, amely a
veszélyes hatranyokat tartalmazza. Lesznek olyan veszélyek, amelyek csak azért leselkednek rad,
mert dolgokban gyenge vagy, és vannak gyengéid, melyek csak bizonyos fenyegetd hatranyok
mellett jutnak szerephez. Emeld ki ezeket a kombinacidkat, mert ezek jelenthetik szdmodra a
legkomolyabb fenyegetést.

Mondjuk valaki olyan helyen dolgozik, ahol nagyon nehéz az eldrejutas. Kemény verseny
van. Ez nyilvan veszélyes hatranyt jelent a karrier szempontjabdl. Kombinald ezt az emelkedni
vagyonak azzal a gyengeségével, hogy nincs egyetemi végzettsége, ugyanakkor nincs sem ideje,
sem pénze, hogy képezze magat. Egészitsd ki ezt azzal, hogy rossz vizsgazd, tovabba nem képes
Osszpontositani erdit fontos feladatokra. Nem nehéz belatni, hogy az ilyen kombinaci6 nem
kecsegtet kiilondsebb sikerrel. Jobb, ha ilyenkor az ember méas munka utdn néz, vagy megprobal 1j
képességeket elsajatitani.

Ne probald szembeallitani valamelyik erdsséged a veszélyes hatranyok listajanak valamelyik
tételével! Ne probalkozz azzal sem, hogy gy kovécsolj elényt egy lehetdségbdl, hogy olyasmit
csinalsz, amit nem szeretsz vagy nem tudsz jol csinalni. Koncentralj inkabb azokra az erdsségeidre,
amelyek nyilvanvalo lehetdségekkel parosulnak. Keriild a gyenge pontjaid és a veszélyeket egyesitd
kombinaciokat. Ha ebben sikeres vagy, képes leszel id6d 80-90 szazalékaban azt csinalni, amit
tervezel €s szeretsz, méghozza szdmodra eldnyds lehetdségeket jelentd helyzetekben, és legfeljebb
iddd 10-20 széazalékat forditod olyasmire, amit nem élvezel, vagy amit nem csinalsz jol.

Id6rdl idére nézd 4t a gyengéidet €és a veszélyeket tartalmazo listaidat, hogy lasd, hogyan
tudod ezeket elkeriilni vagy semlegesiteni, kiilonds figyelmet forditva az olyan kombinacidkra,
amelyek komolyan gatolhatnak a sikeredben.

6. TUDNOD KELL, HOGY MIT AKARSZ!

Ha nem tudod, hovéa akarsz menni, valoszinii, hogy mashol fogsz kikotni. Trj le minden
sikernoveld oOtletet, gondolatot, elképzelést, mindent, ami bdvitheti erdsségeidet és eldnyos
lehetdségeidet. Ne torddj azzal, mennyire tlinnek eldszor irredlisnak, megvaldsithatatlannak vagy
fantasztikusnak. Szanj ra id6t és elemezd Oket komolyan, mert a spontan, intuitiv 6tletek gyakran
rendkiviil eredményesnek bizonyulnak. Kovesd a megérzéseidet, de ezek ne akadalyozzanak, hogy
mindig a tények targyilagos értékelésével donts. Ha egy oOtleted a tények tiikkrében nem tarthato,
felejtsd el, és tedd szabadda a gondolkozasod Uj Gtletek, uj elképzelések szamara.

Az altalanosan megfogalmazott elképzeléseket forditsd le olyan feladatokra, melyek
megvalositadsa azonnal elkezdhetd, aztan vagj bele ingadozas nélkiil. Ez megov attol, hogy halogasd
a cselekvést. Ne feledd, a hatarozott kezdés a siker egyik eldfeltétele.

7. FOGALMAZD MEG A CELJAIDAT!

A rovid és hosszu tava célok a sikerhez vezetd ut mérfoldkovei, €s a tervezés legfontosabb
pillérei. Célok nélkiil szinte semmi esélyed sincs, hogy a boldogsagra és a jolétre vonatkozd terveid
megvalosuljanak.

A hosszu tava célok azoknak az eredményeknek az atfogo, altalanos megfogalmazasai,
amelyeket egy tavolabbi jovoben szeretnél elérni.

A rovid tava célok azoknak a feladatoknak vilagos, tomor megfogalmazésai, amelyeket egy
adott id6szakon beliil akarsz megvaldsitani.

Egy hosszu tavl célod lehet példaul az, hogy egy pontosan meg nem hatarozott mértékben
lefogyj. A rovid tavh célod viszont mondjuk az, hogy a kovetkezd héten harom kilot leadj. A rovid
tava célok majdnem mindig kifejezhetok szamokban. Egyfajta valaszok az olyan kérdésekre, hogy
mennyit? milyen messzire? milyen nagyra? milyen mértékben? stb. Ez megkonnyiti, hogy
eldontstik, sikeriilt-e dket megvalositanunk.

Mind a hosszl-, mind pedig a rovid tava céloknak redlisaknak, elérhetdknek, csabitdaknak
¢s mérhetdeknek kell lenniiik. Olyan dolgokat kell megtestesiteniiik, amelyeket valoban akarunk, és
amelyekért hajlandok vagyunk keményen dolgozni. A célok lehetnek pozitivak és negativak, vagy
hajtanak valami felé, vagy tavolitanak valamit6l. Ha a célod az, hogy csokkentsd a teststlyod, a
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szandékod lehet az, hogy karcsu 1égy, (pozitiv cél) vagy az, hogy kevésbé kovérnek nézz ki (negativ
cél).

Az élet allandd valtozasban van, ezért mind a hossza tavl, mind a rovid tava céljainknak
rugalmasaknak kell lenniiik, kiilonben nem sok hasznukat vehetjiik. Ha 1d6rél idére nem tjitjuk
meg Oket, hamarosan elvesztik idOszertiségliket és fontossagukat. Ha egy cél elérhetetlennek
bizonyul, vizsgald feliil, és tlizz ki olyat, ami tapasztalataid alapjan realisabb. Ha egy cél tul
konnytinek tiinik, emeld meg a tekinteted, és probalkozz valami komolyabbal.

A mérfoldkovek - a rovid tava célok - olyan koztes pontok, amelyeket, egyiket a masik utéan,
el kell érniink, ha egy hosszabb utat végig akarunk jarni, egy tavolabbi célt el akarunk érni. Ha a
mérfoldkovek, vagyis a rovid tava célok kozelebb vannak egymdshoz, hamarabb éred el Oket,
hamarabb érezheted a teljesitmény Ooromét. Ez fokozza munkakedvedet, ébren tartja benned a
lelkesedést, erdsiti az allhatatossagod, €és azt a meggy6zddésed, hogy minden akadaly ellenére
eléred, amit magad elé tliztél.

8. ALLAPITSD MEG A TELJESITES MERCEIT!

Ha nem dolgozod ki azokat a kritériumokat, normakat, mércéket, amelyek segitségével
eldontheted, elértél-e egy kozti célt, nehéz lesz mérni, hol tartasz.

Mind a hosszll, mind a rovid tava céljaidnak konkrétaknak kell lenniiik, anélkiil, hogy ez a
konkrétsag korlatozna a cselekvésben. Ha fogyokuraba kezdesz, elére meg kell hatdroznod, mennyit
akarsz leadni a sulyodbol. Ha egy szakmai célt tizol magad elé, részletesen bontsd ki, hogy
vildgosan lasd, mit akarsz elérni.

Keriild a talzédsokat, a kétértelmliségeket, az elvont megfogalmazasokat, a
leegyszeriisitéseket, az értékeld és nem targyszerli megallapitasokat, altalaban az olyan fogalmakat,
amelyeket sokféle modon lehet értelmezni. Hasznalj pontos kifejezéseket, hogy egyetlen pillanatra
se legyen kétséges, mire torekszel. Ugyanakkor maradj rugalmas, és ha sziikségét latod, véltoztass a
célodon.

Készits listat az alkalmazand6 moddszerekrdl és azokrol az erdforrasokrol, amelyeket
igénybe kivansz venni. Végy sorra és elemezz minden jarhatonak tiin6 utat. Mérlegeld az elonydket
¢s a hatranyokat és hatdrozd meg, melyik tlinik a legigéretesebbnek szamodra.

Ezutan fogalmazd meg tdmoren, mit akarsz tenni, hogyan, mikor, hol, és miért éppen ezt az
utat valasztottad. Ha valaki megkérdezi, mik a szandékaid, képesnek kell lenned egyetlen, vilagosan
megfogalmazott mondatban valaszolni. Ezt ird le egy lapra, ami mindig eldtted van. Ragaszd fel a
flirddszobai tlikor mellé, a hiitdszekrény ajtajara, a kocsid miiszerfalara, legyen ott mindig az
irdasztalodon.

9. GAZDALKODJ AZ IDODDEL!

Az 1d6 a terved leglényegesebb eleme. Mutatja, mikor kell elkezdeni valamit, de mutatja azt
is, amikor mar késé nekifogni valaminek. Ha nincs iitemterved, ami kronologiailag sorolja az
eréfeszitéseidet, a terveid - legyenek barmilyen tartalmasak - hasonlatosak ahhoz, amikor valaki
taldlomra koszal.

Az idovel legaldbb olyan gondosan kell gazdalkodnod, mint a pénzzel. Tartsd nyilvan,
mennyit hasznélsz beldle, és rendszeresen készits egyenleget a felhaszndldsarol, mint ahogy
rendszeresen mérleget készitesz arr6l, hogyan allsz az anyagi lehetdségeiddel. Targyilagosan
ismerned kell, mennyit tudsz elvégezni egy adott id6 alatt. Rendszeresen kiilonits el bizonyos id6t a
valoban fontos dolgokra. Hataridézd a feladatokat, és a hataridoket tartsd be, hogy elkeriild a
tétovazast és a halogatast. Haszndlj ki minden id6t feladataid teljesitésére, és eredményességed
ugrasszeriien megno.

A hataridék legyenek egyértelmiiek, de rugalmasak. A tulsdgosan is nagyra térd hataridok
Osztonozhetnek atlagon feliili erdfeszitésre, de csabithatnak arra is, hogy veszélyes atvagasokat
keress. A konnyen tarthatd hataridok csabitanak a halogatasra, a végtelen tavoli hatdridoket pedig
nagyon konnyt figyelmen kiviil hagyni.
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10. PONTOSITSD A TERVED!

Hatarozd meg azokat a feladatokat, melyeket meg kell oldanod, hogy elérd a rovid- és
hosszl tava céljaidat. Ha a terved vilagos, latni fogod, hol voltal, hol vagy most és merre tartasz.

Terved legyen egyszer, jol attekinthetd. Keriild az atfedéseket, a bels¢ ellentmondésokat és
a duplazéasokat. Ha valahol lehetdséget latsz értelmes €s eredményes ,,atvagasra”, €lj a lehetdséggel.
Tor6lj minden feladatot, ami nem szolgélja a haladdsod. Mindig legyen egy S.O.S. terved arra az
esetre, ha a dolgok rosszul alakulnak.

Tervedben ne csusszanak egybe fontos feladatok, események, vagyis keriild a
figyelmetlenségbdl eredd atfedéseket. Jelold meg azokat a ddtumokat - napokat, heteket, honapokat,
¢veket -, amikor a részcélokat el akarod érni. Vagyis készits vilagos, jol tagolt litemtervet. Tervezd
ugy a feladataid, hogy a nagyobb és kisebb I¢legzetli teendok valtakozzanak. Ez szinessé teszi a
programod, és az egyhangtisag nem fog farasztani.

Minél tobb rovid tavu sikered lesz, annal nagyobb kedved lesz a tervezéshez. Ezért tlizz ki
sok napi Iéptékii célt, amiknek elérésére jo az esélyed. Aztan €pits ezekre a rovid tavu sikerekre. Az
eredményeket és a bevalt moédszereket vedd figyelembe a hosszu tava tervezésnél.

Hatarozd meg, milyen kritériumokat alkalmazol céljaid elérésének mérésére. Rendszeresen
értekeld a teljesitményedet.

11. MERLEGELD AZ ESELYEKET!

A tervezésben és a pokerben sok kozos vonas van. Mindkettonél olyan dontéseket kell
hoznod, amelyek hianyos és pontatlan ismereteken nyugszanak, és mindketténél szerepet jatszik a
véletlen. Terveid jobbak lesznek, ha képes vagy targyilagosan becsiilni, milyen esélyekkel indulsz,
¢s a véletlent elényddre tudod kiaknazni.

Mekkora esélyed van, hogy nyersz a lotton? A hazassdgok hany szazaléka végzddik
valassal? Héany potencialis vevd lakik a terlileteden, és mekkora esélyed van, hogy harom
konkurens iizletkoté mellett te is megél;j?

Elemezd a megérzéseidet, az Otleteidet. Koncentralj azokra a dolgokra, amelyekben jok a
nyerési esélyeid, és keriild el mindazt, ahol a lehetetlennel kell csataznod. Csak akkora kockazatot
vallalj, amekkorat megengedhetsz magadnak. Ne habozz valtoztatni a modszereiden, ha ez noveli
es¢lyedet a sikerre.

12. SOROLJ FONTOSSAG SZERINT!

Egy feladat akkor fontos, ha a befektetett iddnek magas a hozama, és egyértelmiien
hozzéjarul a rovid vagy hosszl tavu célod eléréséhez. Az viszont, hogy egy feladat siirgds, csupan
azt jelenti, hogy azonnali cselekvést igényel. Eldfordulhat, hogy foglalkozni vele merd
idépocsékolas.

Men;j végig a feladataidon. Mindegyiknél tedd fel magadnak a kérdést, kozelebb visz-e a
hosszll tavu, egész életed szempontjabol fontos célodhoz, vagy nem. Ha igen, tégy mellé egy
csillagot. Aztan allitsd fontossagi sorrendbe a csillagos feladatokat. Feliil vannak a fontosak és
stirgdsek, rogton utanuk jonnek a fontosak. E sorrendet figyelembe véve naponta allits dssze egy
feladatlistat. Kezdd azokkal, amelyeket szivesen csindlsz és a legnagyobb a hozamuk.

Néha érdemes olyan feladaton is dolgozni, amelyik nem annyira siirgés vagy fontos. Ha nem
vesz sok 1dOt igénybe, és jelentdsek a megoldasabol szdrmazo eldnyok, egyfajta bemelegitdként
szolgalhat komolyabb feladatok megoldasahoz.

Intézd gy, hogy 0j feladatba kezdve ne kelljen minden alkalommal megallnod a prioritasok
megallapitasadra. Eredményesebb lesz a napod, ha mindig ugyanabban az idében allitod Gssze a
feladatlistat: el6z6 nap este, vagy reggel, a munkanap megkezdése eldtt. gy jobban be tudod
osztani az iddd és hajtani fog az a meggy6z6dés, hogy fontos feladaton dolgozol.

Id6rdl idoére vizsgald meg a feladatok sorolasat, és ha indokolt, véltoztass rajta. Ne ingadozz
,hemet” mondani az olyan dolgokra, amelyek nem segitik céljaid megvalositasat. Eredményességed
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elofeltétele, hogy mindig elétted legyenek a céljaid, mert ez megvéd attol, hogy egyfajta ,,aktivitasi
csapdaba” esve tulhangsulyozd annak fontossagat, amit éppen csinalsz.

Ugyelj arra, hogy a fontos feladataid legyenek reélisak, és kapcsolddjanak a szandékaidhoz.
Amikor térdig 4llsz az alligatorok kozott, nehéz arra gondolnod, hogy eredetileg a mocsarat akartad
lecsapolni.

13. TOLTSD FEL UZEMANYAGGAL A MOTORT!

Gyorsabban és biztosabban érhetsz célba, ha a majdani eredményt képes vagy lelki
szemeiddel megvalosult tényként felidézni. Ennek titka a fejlett képzelderd és az 6sszpontositas.

A hivatasos golfozok a labda eliitése eldtt elképzelik az {itést, a labda ivét, és azt, ahogy az
célba ér. A milesiklok, mieldtt elindulnak lefelé, maguk elé idéznek minden kanyart, és azt, hogy
rekord id6 alatt finiselnek.

Ezt a moddszert dinamikus képalkotdsnak, vagy vizualizalasnak nevezziik, és mindenki
megtanulhatja. Ehhez azonban keriilniink kell a tal nagyra toré célokat, a megalapozatlan
varakozasokat. Redlis célokban kell gondolkoznunk, mert nem csak a célt kell tudnunk elképzelni,
hanem az utat is.

Ha a célod az, hogy leadj a felesleges sulyodbol, képzeld magad karcsunak, vonzonak. Ha
nehézségekkel kiiszkodd didk vagy, képzeld magad elé, amint atveszed az oklevelet a
diplomakiosztd iinnepségen. Képzeld el magad, mint boldog héazastars, mint sikeres iizletember
vagy barmi mads, akivé valni szeretnél.

Egyediil a képzelderdd szab hatart annak, milyen mértékben tdmaszkodhatsz a vizualizalas
0sztonzd erejére. Fokozhatod a vizualizalas erejét, ha minden érzékszerveddel probalod felidézni,
amint eléred a célodat. izleld, szagold, 1asd, halld, tapintsd mindazt, ami a célod megvalositdsanak
pillanataban feltehetden izlelhetd, illatként érzékelhetd, hallhatd, tapinthato.

14. KOTELEZD EL MAGAD!

Fogadd meg, hogy mindent megteszel terved megvaldsitasaért. Mondd el ezt
hazastarsadnak, sziileidnek, gyermekeidnek, kollégdidnak, mentorodnak - mindazoknak akikben
bizol és akiket tisztelsz. Egyiitt fognak veled lelkesedni. Segitenek meghatarozni az erdsségeidet és
a gyengéidet, és abban is, hogy targyilagosan értékeld a haladdsod és az eredményeidet.

Higgy a cé¢ljaidban és a modszereidben. Teremts magad koriil olyan 1égkdrt, ami elény0s az
1j munkastilusodhoz. Kozelits alkotd modon a dolgokhoz, ne riadj vissza ) megoldasoktol.

Osszpontosits a hosszil tavi célokra, de 6riilj a révid tdvii eredményeidnek is. Energikusan,
lelkesen dolgozz terved megvaldsitdsan. Gy6zd meg magad arrdl, hogy olyasmibe fogtdl, amit
tényleg meg akarsz csindlni, és képes is vagy megcsinalni.

15. HA KESZ VAGY, NE HALOGASS - VAGJ BELE!

Ne bonyolddj bele annyira a tervezésbe, hogy halogatod az indulast. Ugyelj arra, hogy az
elsd feladatod konnyll legyen. Kiilondsen akkor, ha rendkiviili eréfeszitésre van sziikséged, hogy
megtedd az elsd 1épéseket, mert mar szokasodda valt a halogatas. Az els6 feladatnak szét kell tornie
a tehetetlenség bilincseit, el kell mozditania a holtpontrdl, és ra kell vinnie a tervedben megjelolt
utra.

Ne idegeskedj elore nem lathaté dolgok miatt. Akkor foglalkozz veliikk, amikor utadba
keriilnek. Ha rajossz, hogy hibaztal, ismerd el vonakodas nélkiil, és kezdd a dolgot elolrdl. A
legrosszabb, amit tehetsz, hogy iilsz és halogatsz.

16. DOLGOZZ KEMENYEN!

A szétar az egyetlen hely, ahol az eredmény megelézi a munkét. Tanulmanyozd, hogy
melyek azok az iddszakok, amikor a leghatékonyabb vagy, és ilyenkor foglalkozz a legkeményebb
feladatokkal. A rutin munkat tedd a kevésbé produktiv iddszakaidra. Tordlj minden feladatot, ami
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elvonja erdidet legfontosabb céljaidtol. Tartsd fenn az erdfeszitésnek egy allandd szintjét és
figyelmedet 6sszpontositsd mindig arra, amit csinalsz.

A sikernek szokasformal6 ereje van. Ha keményen dolgozol, és eredményt érsz el életed
valamely teriiletén, sikered ki fog sugarozni mindenre, amit csindlsz. Nemcsak haladasod lesz
ugrasszerl, de hatékonyabban fogsz megbirkdzni a varatlan nehézségekkel is.

Amikor elértél egy mérfoldk6hoz, értékeld, hogy hol tartasz, mit tettél, hogy idaig eljuss, és
mit kell tenned, hogy haladasod toretlen legyen. Ertékeld a feladatlistadat, és allapitsd meg, milyen
teljesitményt nyujtottal. A ma tapasztalatait hasznositsd a holnap tervezésénél.

Készits feljegyzést minden varatlan dologrol, amivel terved megvaldsitasa soran talalkozol.
Elemezd, milyen moddszerekkel kezelhetok ezek. Ha lelassul a haladasod, vagy akadalyokkal
talalkozol, nézd at a moédszerbankodat. Biztos rabukkansz valamire, ami hasznodra lehet. Ha olyan
vagy, mint a tobbség, eredményeid 80 szazalékat a rendelkezésedre alld 1d6 20 szdzalékaban éred
el. Ez rengeteg id6t biztosit arra, hogy elemezz, korrigalj, és fejleszd magad. Hasznald ki ezt a
tobbletidot kiilonleges feladatok végrehajtasara. Kovesd a modszereidben bekovetkezd javuldst, és
dolgozz szivosan, hogy fejleszd magad és a munkastilusod.

17. MARADJ RUGALMAS!

Korotted minden valtozik, ezért még egy gondosan Osszedllitott terv is elavulhat, mire
hozzalatsz a megvaldsitasahoz. Nincs terv, amely id6rdl idére ne igényelne modositast.

Katasztrofa ellen a sokoldalisag a legjobb védelem. Ezért mindig legyenek elképzeléseid,
modszereid arra az esetre, ha nem valnak be az eredeti terveid. Ha egy igéretes modszer nem
valtotta be a reményeket, valtoztass rajta.

Rendszeresen elemezd, milyen kolcsonhatds van az erdsségeid, a gyengeségeid, a
lehetdségeid és a rad leselkedd veszélyek kozott. Maradj rugalmas és szamits a varatlanra. Igyekezz
megfejteni ezek természetét. Csak akkor donts arrol, mi miikodik és mi nem, ha mar rendelkezel
azokkal a tényekkel, hogy elditéletek nélkiil tudj értékelni egy 10j oOtletet, egy uj elképzelést.

Ne probalkozz latvanyos ugrasokkal, hacsak nem vagy cirkuszi akrobata. Ismerd fel és
hasznald ki a tiirelem erejét. A természet erre szamtalan példaval szolgal: a fa novekedése, a
rozsabokor viragba borulésa, és sok-sok egyéb, mind, mind tanusitja ezt az erét. Ezek a nagyszerii
dolgok nem egyszerre torténnek, hanem fokrol fokra, 1épésrdl 1épésre.

18. ISMERD MEG VILAGODAT!

Nézz szét magad koriil, és vedd szamba a fejlodés és a siker legfontosabb tényezdit. Ez
segit, hogy redlis célokat tlizz magad elé. Vizsgdld meg, hogyan befolyasolhatjak
eredményességedet a gazdasagi és tarsadalmi tényezok. Ezek olyan lehetdségeket rejthetnek,
amelyek egyébként elkeriilnék a figyelmed.

Vizsgald meg, milyen hatdssal lehetnek sikeredre vezetdid. Hasonlitsd 0ssze képességeidet
kollégaid, versenytarsaid €s példaképeid képességével, hogy lasd, rendelkezel-e mindazzal, ami
kell, hogy sziikség esetén kitarts az ar ellen. Elérted a szintjiiket? Jobb vagy naluk? Netdn mogottiik
kullogsz? Deritsd ki, csindlnak-e olyan dolgokat, amiket te is legaladbb olyan jol csindlnal.
Tanulmanyozd a modszereiket, munkastilusukat. Tapasztalataikat hasznositsd a munkédban.

Legyen vilagos képed arrdl, milyenek a kapcsolataid a munkatarsakkal, az ismerdseiddel, a
barataiddal. Légy Oszinte magadhoz. Egyéniségként kezelnek, vagy egy n-edik valakiként a
tomegbdl? Kicsi hal vagy a nagy toban, vagy nagy hal vagy a kicsi toban? Vizsgald meg magadban,
milyenek a kapcsolataid azokkal, akiknek nagy befolyasa lehet a jovddre.

OSSZEFOGLALAS

Légy készen, hogy szivvel-lélekkel nekildss terved megvalositdsanak. Tudd, hogy mi
jellemzi a jo tervet és a jo tervezdt. Tanuld meg felismerni a kudarc okait, és azt, hogy hogyan
keriilheted el 6ket. Szamits komoly nehézségekre, ugyanakkor bizakodj, hogy sikeriil elkeriilnod
Oket. Ha az alkalom kopogtat az ajtodon, 1égy felkésziilve, hogy szivesen latott vendégként fogadd.
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Kész vagy a cselekvésre. A kovetkezd részben nyolc tippet ismertetek, ami tervedet segiti
megvalositani, majd dsszefoglalom a tervezés hét 1épését.

CSELEKVESI TERV

Tervként felépitetted a kivanatos jovot, €s kijelolve rovid és hosszu tavu céljaidat, megtetted
az els6 Iépéseket. Most mar csak egyetlen dolgod van hatra, nekilatni a megvalositasnak.

Dontsd el, mi terved legfontosabb része, és azzal kezdd. A feladatokat foglald egy realis
itemtervbe, hogy vilagos képed legyen arr6l, mikor mit kell csindlnod. Dolgozd ki teljesitményed
mérésének modszereit, hogy értékelni tudd a haladdsod. Azt is becsiilndd kell, milyen esélyeid
vannak, hogy megel6zd a ny4ajat.

Az alabbiakban ismertetek nyolc tippet, ami segithet a tervezésben és a végrehajtasban.

1. Alakitsd ki magadban a tervezés szokasat: Mindent tervezz, amit csindlsz, amig a
tervezés nem valik szokdsodda. Aztan még inkdbb tervezz mindent. Kezdd az egyszeri napi
teenddkkel, aztdn fogalmazd meg a hosszu tdva céljaidat, amelyeket életcélokként kezelsz. Dontsd
el, melyek a legfontosabb célok, és azok megvaldsitasdval kezdd. Minél kevesebbet bizz a
véletlenre.

2. Talalj egy helyet: A targyi kornyezetednek €s a koriilotted 1évé embereknek segitenitik,
nem pedig gatolniuk kell a munkadat. Ezért keress egy olyan helyet, ahol kedvet és 6sztonzést érzel
a tervezésre. Kisérletezz kiilonb6z6 megoldasokkal. Dolgozz egyediil vagy valakivel egyiitt. Kérj
javaslatokat, vagy hallgass a szandékaidrél. Tanulmanyozd, mi a megfeleld szdmodra, és maradj
annal.

3. Delegalj: Dontsd el, milyen feladatot kell neked megoldanod, és milyen segitséget varsz
masoktol. Delegélj intézkedési és dontési jogokat olyanoknak, akik ismerik szandékodat, és készek
segiteni neked. Vildgos utasitasokat adj nekik, aztan hizodj vissza, és hagyd, hogy legjobb tuddsuk
¢s meggy0z6désiik szerint csinaljak a dolgokat.

4. Légy pontos: A terved konkrét tényekre és a valods helyzetekre alapozd. Ne keverd ossze
a ténylegesen létezd valosagot a vagyaidban él0 valosaggal. Vagyis keriild a vagyvezérelte
gondolkozast. Igyekezz érdemi informacidkhoz jutni, aztdn targyilagosan értékeld sikered esélyét.

5. Légy nyitott: Eberen figyeld az 0j lehetSségeket, és hasznald ki Gket. Szamits az
akadalyokra, és a lekiizdésiikre dolgozz ki hatékony modszereket. Legyenek alternativ terveid, ha
varatlan dolgok jonnek kozbe. Tudd mindig, hol tartasz az uton.

6. Torekedj az egyszeriiségre: Tervednek egyszeriinek, jol attekinthetdnek, logikusnak kell
lennie, és értened kell minden részletét. A feladatokat egyértelmiien kell megfogalmaznod, és
teljesitésiiket redlisan ilitemezned. Vagyis figyelembe kell venned a teljesithetoséget, és azt is,
milyen rnértékben rendelkezel a teljesitéshez sziikséges feltételekkel és eréforrasokkal.

7. Fejleszd a tervezés modszereit: Ne bizd a véletlenre a tervezés szinvonalat. Ha nincs
elég tapasztalatod, nem rendelkezel a megfeleld szakértelemmel és fegyelemmel, dolgozz, elemezz
¢s szoktasd magad a rendszerességre. A tervezést és a kovetkezetes végrehajtast csak egy modon
lehet megtanulni: ha csindlod és fejleszted a modszereidet.

8. Légy rugalmas: Aktivan reagélj minden lehetdségre. Modositsd, valtoztasd a terveidet.
Ami elavult, ami hasznalhatatlan, dobd ki. Keriild a merevségbdl fakado fesziiltséget, mert gatol a
munkédban, ¢és lelkileg is rombol.

Az els6 részben megismerkedhettiink a tervezés hét legfontosabb 1épésével. Most réviden
ismét bemutatom Oket. Egy ilyen stritett kép segitségedre lehet, hogy megalapozott és redlis
cselekvési terveket készits.

1. Ertékelés: Allapitsd meg, hol tartasz most és hova akarsz jutni. Hatarozd meg
egyértelmiien, mit jelent szdmodra a siker.

2. [Elkotelezettség: Fogadd meg, hogy azonnal hozzaldtsz a tervezéshez ¢és a
megvalositashoz, és elhatarozasod mellett kitartasz.

3. Elemzés: Vedd szemiigyre magad minden oldalrol, és ird le, mire jutottal. Legyen vilagos
képed arrdl, ki vagy, és kivé akarsz valni.
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4. Dontés: Dontsd el, mit akarsz tenni és mikor.

5. Szervezés: Jelolj ki konkrét hossza és rovid tava célokat, és készits a végrehajtasukra
utemtervet.

6. Elokésziilet: Mozgositsd azokat az eréforrasokat, amelyek sziikségesek, hogy végrehajtsd
a cselekvési tervedet.

7. Megvalésitas: Lass neki egy fontos feladatnak. Ez mozgéasba hozza a végrehajto gépezet
egészét. Dolgozz rendszeresen és a kidolgozott teljesitménymércék tiikrében ellendrizz minden
megtett 1épést.

Gyakran egy cselekvési terv végrehajtasanak elsd 1épése a legfontosabb. Segit legyézni a
mult tehetetlenségét, és bevezet a rendszeres munkaba. Ennek kdszonhetéen id6vel véreddé valik a
tervezes, a kovetkezetes végrehajtés, az ellendrzés, vagyis kialakul benned a siker szokésa.

BEFEJEZESUL NEHANY SZO

Amikor Charles Ketteringet, a General Motors elnokét megkérdezték, miért fordit olyan sok
1d6t a tervezésre és arra, hogy gondolkozzék a jovordl, ezt valaszolta: ,,Azért érdeklodom olyan
mélyen a j6vO irant, mert ¢életem hatralévo részét ott fogom eltdlteni.”

A mai nap életed hatralévo részének els6 napja. Holnap, ugyanebben az id6ben, mar
huszonnégy oOraval révidebb lesz ez az id6. Ne hagyd, hogy ugy szélljanak el a napjaid, hogy
tevékenységed ne egy megalmodott cél felé vigyen.

A tervezés ¢és a munka az egyetlen eszkdz, amivel az ember elérheti a tartos €s tisztességes
sikert. Ez a titka a szilard 6nbecsiilésnek is, ami a boldogsag alapja. Ertelmetlen lenne tovabb
halogatnod hat, hogy belevag;j.

Kezdd el ma, kezdd el most, mert megallithatatlanul mulik az id6.

SOK SZERENCSET!

3. konyv
A FELELEM LEKUZDESE

ELOSZO

Az elsé futballmeccsemet kilencedikes koromban jatszottam, a szomszéd varos rivalis
csapata ellen. Végigkinlédva egy nem tul latvanyos elsd félidot, az edzOnk a sziinetben odahivott,
¢és azt mondta, a masodik félidoben nekem kell irdnyitanom a csapatot. Olyan félelem fogott el,
hogy azt hittem, menten meghalok.

Annyi szent, ez nem az a macho dolog volt, amit egy tizenotéves jatékostol elvarhattak!

Negyven éve mar, hogy atéltem ezeket a lelki kinokat, és azdta is Oriilten igyekszem mindig
mindent megtenni, hogy legy6zzem magamban a félelem bénitd érzését. Voltak nehéz pillanataim
autdban (az elsO és a hatso iilésen is), repiilogépen, berendezések kezeldpultjanal és sotét utcakon.
Ma is elfog néha a félelem, de mar nem bénit meg, ha cselekednem kell. Ugy tiinik hat, nem hidba
kiizdottem vele hosszl éveken at.

Gyakran lattam, mit tesz a félelem az emberi almokkal és reményekkel. Lattam, mit tesz
emberekkel, akik ugy probalnak atevickélni az életen, hogy ,,jaj csak ezen a napon legyek tul!”. A
kovetkezmények katasztrofalisak. Kiilondsen azoknal, akik boldogsagban és jolétben szeretnének
¢lni. Ezért aztan elhataroztam, teszek valamit az igyben. Az eredmény: ez a konyv.

Ebben bemutatom a félelemre vonatkozo fontosabb ismereteket. Bemutatom, a félelem
eredményeként kialakuld idegeskedés, szorongas és depresszio stulyos kovetkezményeit. Bemutatok
néhany fontos mddszert, amely sikeresen semlegesiti a félelem hatasat. Alkalmazasuk lehetové
teszi, hogy kézbe vegyiik sorsunkat, és szert tegylink a céljaink eléréséhez sziikséges dnbizalomra
¢s magabiztossagra. Azt hiszem, ez nem kevés.
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Biztos vagyok abban, hogy aki figyelmesen olvassa konyvemet, és megfogadja tanécsait,
hamarosan maga is elmondhatja, hogy a félelemnek nincs tobbé hatalma felette.
James R. Sherman, Ph.D

BEVEZETES

Ments meg minket Uram a kisértetektdl, a hosszii 1abt bestidktol és az éjszaka gonosz
szellemeitol!

Nyilvan azért vetted kézbe ezt a konyvet, mert hatdsosabb modszerek utdn kutatsz a félelem
ellen, mint ez a régi cornwalli ima. Az elkdvetkezd oldalakon ilyen modszerekrél lesz szo.

Senki sem engedheti meg maganak a luxust, hogy hamis elképzelései legyenek a félelem
okairdl és kovetkezményeirdl. A félelem amokfutdsa ugyanis életeket tesz tonkre, boldogsagokat
rombol szét. Pedig ennek nem kell igy lennie.

A félelemnek sok fajtaja van. Ilyen az ijedtség, ami a vesz€ly hirtelen felismerésébdl fakad.
Naponta talalkozunk olyan helyzetekkel, amelyek ijedtséget valtanak ki bel6liink. Aztan ott van a
kronikus félelem, ez az arnyékként kisérd kellemetlen érzés, amitdl nagyon nehéz szabadulni.

Bizonyos fajtai végigkisérik életiinket. Ilyen az oregségtdl, a maganytol valo félelem. A
szorongas viszont, amit néhanyan repiilés kozben, esetleg egy gyorsan ereszkedd liftben vagy a
libegén érziink, lelkiink legmélyebb zugaiban rejtézkodik, és csak bizonyos alkalmakkor tor a
felszinre. Akar az egyik, akar a masik esetrél van szo, a kronikus félelem mind fizikailag, mind
lelkileg meggy6tor minket, és komolyan akadalyt jelent céljaink megvalositasaban.

Ha a félelmiink tudatosodik benniink, ez erdsiti a rombold hatdsat. Figyelmiink szinte
ratapad a targyara, igy alig tudunk masra gondolni, és sikerrel kecsegteto lehetoségek észrevétlenek
maradnak szamunkra. Am ez nem minden. Ertékes erket pocsékolunk el. Ha valaki allanddan a
szakadékra gondol, nem pedig a hidra, az képtelen a célra Osszpontositani. Az eredmény:
sikertelenség, kiabrandulas, kétségbeesés, meddé dnmarcangolas, lelki kimertiltség.

A félelemnek sok fajtaja van, és elsd pillanatra tinjon barmilyen meghdkkentének, kozottiik
van a sikert6l valé félelem is. Am kozottiik van a kudarctol, aztin az ismeretlentdl, vagy éppen az
ismerttél vald félelem. Félhetsz attol, hogy nem fogadnak be, hogy elutasitanak, hogy magadra
maradsz, de érezhetsz félelmet azért, mert tdmeg vesz koriil.

Az elutasitastol valo félelem visszatarthat attél, hogy a fénokodtdl fizetésemelést kérj, vagy
felvedd a kagylot egy fontos lizleti ligyben. Az ismeretlentdl vald félelem gatolhat, hogy belevagj
egy igéretes, de kockazatos vallalkozasba. A tomegtdl vald félelem tarsadalmi remetét csindlhat
beldled. Gyotorjon barmilyen félelem, egy dolog bizonyos: gatol a fejlodésedben, céljaid
megvaldsitasaban, és abban, hogy békében ¢€lj 6nmagaddal vagyis a boldogsdgodban.

Egy vicsorgd, vadul ugatdé kutya latvanyara libaboros lehet az ember hata. Ugyanez
torténhet egy masikkal, aki egy mély szakadék sz¢élén 4ll, vagy felhdszakadas kozepette vezet, és
szinte semmit sem lat. Egyének lelki mechanizmusa lehet genetikailag kddolt a félelem bizonyos
fajtaira. Ez noveli fennmaradasuk esélyét, mert tavol tartja dket szamukra veszélyes helyzetektdl.
Tobbségiinknél azonban a félelem tobb, mint az Onfenntartasi 6szton puszta megnyilatkozasa.
Negativ kovetkezményei akkor is fenyegetik életiinket, ha a helyzetek egyaltalan nem veszélyesek.

MEGHATAROZAS

A félelmet nagyon erds ¢€s kellemetlen érzésként hatdrozhatjuk meg, melyet az azonnali
vagy a varhato veszély tudata valt ki, és jellemzdje a zavart, fajdalmas izgatottsag.

A félelem - gondolatok sajatos egyiittesének eredménye, és alapvetden befolydsolja a testi és
lelki folyamatokat. Megakadalyozhatja a cselekvést, vagy rossz irdnyba viheti az embert.

Targyai mindazok a dolgok, amelyek eliiltetik benniink ezt a kinos érzést. Ezeket altalaban
harom nagy csoportba oszthatjuk:

1. Emberek. Példaul félelem a fonokodtdl, a hazastarsadtol, szomszédodtdl vagy
idegenektdl.
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2. El6lények, dolgok. Példaul félelem a kigyoktol, a pokoktol, az egerektdl, a denevérektdl
a kutyaktol, az arnyékoktol.

3. Helyzetek. Példaul félelem a magassagtol, a sotétségtol, a betegségtol, a cs6dtdl vagy a
tomeg elotti beszedtol.

Félhetsz valamitél, ami ott van eldtted, de félhetsz egy eseménytdl, ami egy kozeli vagy
tavoli id6pontban bekdvetkezhet. A félelem gyakran jar egyiitt aggoddassal, szorongdssal,
idegeskedéssel. A szorongas egy Onmaga taplalta balsejtelem, amelynek csak bizonytalan targya
van, vagy egyaltalan nincs targya.

A félelmet ébresztd helyzeteket harom csoportba sorolhatjuk:

1. Veszélyes kiils6 koriilmények. Példaul félelem a zuhatagoktol, a sotét fasoroktol vagy a
csucsforgalomtol.

2. Személyes oOsszeiitkozések. Példaul félelem egy haragos hdzastarssal, egy koveteld
fonokkel vagy egy fenyegetd idegennel valo csatatol.

3. Veszélyes viszonyok. P¢ldaul félelem a tdrsadalmi, érzelmi, iizleti vagy pénziigyi
kapcsolatok problémaitol, melyeknek forrasa lehet az alkoholizmus, a kabitdszer-fogyasztas,
hazastarsi hiitlenség, munkaadoi-szakszervezeti konfliktusok vagy rombol6 hatast birosagi perek.

Ha a félelemmel kapcsolatos gondolataink kdzvetleniil emberekre vagy dolgokra iranyulnak,
akkor emberektdl vagy dolgoktol féliink. Ha viszont helyzetekre 6sszpontosulnak, akkor altalaban
az Onbecsiilésiink elvesztésétol féliink.

Az ijesztd dolgok és helyzetek leirasara sok szavunk van. Néhany példa: A megddbbentd
példaul a kellemetlen meglepetést jelenti. Példaul dobbenetes mocsok.

A rettenetes egy rémisztd, mindent lehengerld erd jelenlétére utal. Példaul rettenetes
hévihar.

Az iszonyatos olyan riasztd vagy visszataszitd tulajdonsagra utal, amely szornytilkodést
vagy bénultsagot valt ki. Példaul iszonyatos robbanas.

A rémiszt0 a rettegés és az ellenségesség érzésének azt a keverékét adja vissza, ami egy
utalatos, kellemetlen vagy sokkold helyzettel, dologgal, személlyel szemben ébred benniink.
Példaul rémisztd betegség.

Az irtézatos egy Oridsi, elviselhetetlen fajdalmat jelol, vagy olyasmit, ami tartds rettegést
valt ki az emberben. Példaul irtdzatos feleldsség. Ezeket a szavakat a dolgok széles skaldjanak
jellemzésére hasznaljuk, a vak boéregerektdl kezdve, egészen a horrorfilmekig.

A félelem ellentétes értelmii szavai kozott ilyenek talalhatok, mint a hdsiesség, a batorsag, a
merészség, a vakmerdség, a szivossag, a lovagiassag.

FOBIAK

A fobia gorog eredetli sz6. Félelmet, iszonyt, irtdzast fejez ki valamitdl. Néha beteges
jelleget olt. Ilyenkor altalaban sajatos kényszerképzetben nyilvanul meg. Az embereknek szinte
mindentdl lehet fobidja, beleértve a repiilést, a vonatozast, a zart teret, a nyitott teret, a magassagot,
a barlangot, a liftet, a mozgdlépcsét, s6t, még az embereket is. Az emberekkel kapcsolatos fobia
tobb gondot okoz, mint més fobidk, mert az embereket gyakorlatilag lehetetlen elkeriilni.

Az egyszerl, hétkoznapi félelmek sok gondot okozhatnak nekiink, de a fobidk olyan
bénultsagra vezethetnek, amely sulyosan érinti életiink minden tertiletét.

Az emberi kapcsolatokkal Osszefiiggd fobiakban szenvedd személyek attdl félnek, hogy
félni fognak. Onbecsiilésiiket allandéan kikezdi a gondolat, hogy masok kinevethetik,
kigunyolhatjadk Oket. Ez az érzésilk egy meghatarozatlan targy altal kivaltott szorongasban
nyilatkozik meg. Nagyon félénkek masok jelenlétében, és allandd zavart éreznek amiatt, hogy
félnek. Minél jobban félnek attol, mit mondanak vagy tesznek majd masok, annal jobban félnek
ezektdl a masoktol.

A fobiaktol azért nehéz megszabadulni, mert az 4ldozat allanddan igyekszik elkeriilni a
félelmet kivaltdé okokat. Nem néz szembe veliik még kevésbé ijesztd koriilmények kozott sem.
Pedig ez egyfajta ,szoktatdst” tenne lehetdvé, aminek eredményeként megtanulna elkeriilni a
panikot. Ehelyett a félelmetes helyzetet latva altaldban megbénul, vagy fejvesztve menekiil.
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A fobiatdl a reasszociacid segitségével szabadulhatunk meg. Akik példaul félnek a
magassagtol, Ugy semlegesithetik ezt a bénitd érzést, hogy a riasztd helyzetet képzeletben
Osszekapcsoljak (asszocialjak) egy kevésbé ijeszté valamivel, példaul a csodalatos panorama
latvanyaval.

-48 -



A FELELEM KIVALTOTTA SZOKASOS REAKCIOK

Amikor rataposol a fékre, hogy el ne iiss egy gyereket, specifikusan reagalsz egy ijesztd
helyzetre. A szivverésed felgyorsuldsa viszont, amit szintén tapasztalni fogsz, nem specifikus
reakcid.

Ezekre az altalanos, nem specifikus reakciokra mar 1831-ben felfigyelt egy James Johnson
nevill londoni orvos. Ezt irta: ,,Egy varatlan érzelmi kitorés, egy mulo ijedtség, egy varatlan hir -
roviden, minden erds érzelem a sziv kitdguldsdra, az izmok reszketésére, az emésztérendszeri
aktivitds csokkenésére vezet. A vér sekély és rendszertelen dramokban kezd keringeni az ¢€lo
gépezetben.”

A félelemre adott nem specifikus valaszokhoz tartozik a kifaradas, a belsd fesziiltség, az
emésztési rendellenesség, a kimeriiltség, a gyorsan kalapdlo sziv és a zihdlo 1égzés. Legtobbiink
esetében ezek rovid ideig tartanak. A kronikus félelemben élok esetében viszont tartdésak ezek a
hatasok.

A krénikus félelemben €16k nyugtalanul alszanak, rossz az étvagyuk, tal sokat foglalkoznak
az egészségiikkel, aggddnak jelentéktelen tiinetek miatt, szoronganak, lehangoltak, és még apro
dolgokban sem képesek idében és egyértelmiien donteni. Gyakran valos vagy szinlelt fejfajasra,
betegségre hivatkoznak, hogy elkeriiljék azokat a feladatokat, melyektdl rettegnek.

A félelemre adott variabilis reakciok, mint amilyen a sirds, vagy a pirulds, altalaban inkébb
személyfliggd, de a klasszikus nem specifikus reakciok mindenkinél megfigyelhetdk. A specifikus
reakciok - példaul az, hogy valaki messzebb hlizza a kezét a langtdl, vagy buvohelyet keres egy
légitamadas esetén - fiiggnek a helyzettdl €s a személytol.

Aki csak idonként idegeskedik, az képes hatarozott 1épéseket tenni, hogy elkeriilje a
kellemetlen helyzetet. Nem idézik példaul anndl a gondolatnal, hogy eltévedhet, hanem
tanulmanyozza a térképet, és elindul a helyesnek tartott iranyba. Am a kronikus idegeskedd
ilyenkor csalodast, kimeriiltséget, zavart érez, képtelen donteni a kdvetkezd 1épésrdl, ezért aztan
valészinti, hogy egyaltalan nem indul el.

EROS REAKCIOK

A félelem, mint valaszreakcid, az altala kivaltott problémak ellenére is alapvetden
egészséges, alkalmazkodast eldsegitd érzés. A mérsékelt erejii és gyakorisagu félelem az
érdekiinkben dolgozik. Arra 0sztondz, hogy jozanul cselekedjiink és elkeriiljiik a veszélyes
helyzeteket. Tulzas nélkiil mondhatjuk, hogy aki tokéletesen elveszti a képességét, hogy félelmet
érezzen, annak szamolnia kell a gyors halallal.

Néha a félelemre adott reakcid hirtelen és 6sztonos, mint amikor az autod csuszni kezd a
jeges uton. Mas esetekben, példaul amikor egy sotét erdében mész, a félelem fokozatosan erdsodik
benned.

A vératlan ijedtség nem olyan veszélyes, mint az ember hinné. Igaz, egy hirtelen felbukkano
madarijesztd annyira megrémithet, hogy gy érzed, belepusztulsz, és még szivrohamot is kaphatsz,
de ha a sziveddel nincs baj, a riadalom nem ropit at az 6rok vadaszmezokre.

A kronikus félelem esetenként panikba csaphat at, és ennek lehetdsége rettegéssel tolti el az
egyént. Sajnos sokan vannak, akik sajat félelmiik aldozatava valnak, amikor igyekeznek elkeriilni a
paniknak ezeket a rohamait. Kiilonosen, ha minden mddon menekiilni probalnak az olyan
helyzetektol, melyek felborithatjak lelki egyenstlyukat. Ilyenkor altaldban nem a helyzettdl félnek,
hanem attdl, hogy kiborulnak. A paniktol valo félelem valik magatartasuk rigojava, és az allandodan
6lalkodo félelem, amely azt kirobbantja, feledésbe meriil. Az dldozatok nem tudjak, mitdl félnek,
csak azt, hogy félnek a félelemtdl, és attol a bajtol, amit ez a félelem hozhat rajuk.

Akik krénikusan félnek, hatalmas mennyiségli energiat pocsékolnak el, mert minden
pillanatukat ,,tudatosan” akarjak éIni. Csak igy latjak ugyanis kielégithetonek azokat a sosem szlind
kovetelményeket, amelyeket a fizikumukkal és az idegrendszeriikkel szemben tdmasztanak. Ez a
»labujjhegyen” €lés, ez az allando rettegés, hogy valamit ,,rosszul” csindlnak, a megfelelés allando
gorcsoOs igyekezete fizikailag teljesen kifarasztja Oket, aminek aztan belathatatlan kovetkezményei
lehetnek az egészségiikre.
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A veszély felismerése nem csupan az emlékezés mechanizmusat hozza miikodésbe. A
szervezet ugyanugy reagal a félelemre, mint a dithre vagy a lelkesiiltségre. Egy ijesztd targy
érzékelése beinditja a riasztasi reakciot, amely védelmi valaszokra serkenti a szervezetet. Az agyad
ellendrzése ald vonja az idegrendszeredet, és a megfeleld szervek kiilonb6zd hormonokat és
vegylileteket 16knek a véraramba. Ez az automatikus fiziologiai folyamatok egész lavingjat inditja
el, és felkészit, hogy kiizdj vagy menekiil;.

A KUZDJ VAGY MENEKULJ REAKCIOJA

A kiizdj vagy menekiilj reakcid annak eredménye, hogy a hipotalamusz stimulalni kezdi a
vegetativ idegrendszert, amelynek sajatja, hogy tudatosan nem befolyasolhatjuk miikodését. A
vegetativ idegrendszer iranyitasa ald tartozik a latds, a 1égzés, a sziv, a mirigyek és az
emésztdszervek miikddése, a véredények tagulasa, sziikiilése.

Nézziik mi torténik, amikor megijediink valamitdl.

Az els6, hogy a vegetativ idegrendszer jelzést ad a mellékvesének és az agyalapi mirigynek,
¢s ezek olyan vegyi ,,hirvivoket” (hormonokat) fecskendeznek a vérbe, mint amilyen az adrenalin és
az epinefrin. Az epinefrin a vegetativ idegrendszer miikddését serkenti, és kronikus félelem esetén
az allando jelenléte problémakat okozhat. Az epinefrin ugyanis serkenti a zsirképzOdést €s a
zsirkivalast a véredényekben. Mivel azonos mennyiségli vért sziikebb keresztmetszeten kell
atpumpalni, a megterhelés art a szivnek.

Az izmaid megfesziilnek a cselekvés varakozasaban. A kiizdj vagy menekiilj ellentmondé
lizenetei egyidejii 6sszehtizddasra késztetik az ellentétes izmokat, ami ezek reszketésére vezet. Ezért
reszket a kezed, rogyadozik a térded, vacog a fogad. Amikor az izmok elfaradnak, ugy érzed, kiesik
alolad a labad.

A merev izmok nehezitik a légzést, ezért erdsebben és gyorsabban kell Iélegezned.
Orrlyukad kitdgul, hogy kénnyebben tudd beszivni a levegdt. Mivel tobb oxigént kell a szervezetbe
juttatnod, levegd utan kapkodsz, és alig tudsz beszélni. Nehezen tudod elmondani, mitdl félsz.

Az izmaid 0sszehuzodésa a véredények O0sszehuzodasara vezet. Ez arra kényszeriti a szivet,
hogy gyorsabban verjen, a pulzusod megélénkiil, a vérnyomdsod emelkedik, €s a bérdd alatt 1évo
erek szinte elzarulnak. Ez magyardzza az ijedtséget kisérd sapadast, a ,,falfehér” arcszint.

Modosul a vér elosztasa. Tobb vér keriil az agyadba, kevesebb a kezedbe és a labadba. Ez
azért van, mert minden vérre fent van sziikséged, hogy gyorsan és helyesen donts. Egy masik ok,
hogy a vér tavolabb kertil a bortdl, ahol sebet ejthetnek rajtad.

Az emésztOrendszered idOszakosan ledll, és a huigyholyagodat és beleidet miikodtetd izmok
elernyednek, hogy megszabadulhass a felesleges tirtilékt6l. Amikor ez bekdvetkezett, elveszted az
étvagyadat, és reszketni kezd a gyomrod. Eléfordulhat, hogy hanyingert fogsz érezni, bevizelsz és
hasmenésed lesz.

Izzadni kezdesz, hogy hiitsd a tested, és tovabbi melléktermékektdl szabadulj meg. Ez
hidegrazast és izzadd tenyereket idézhet eld.

A nyelécsoved 0sszehtizodik, a szad kiszarad, elfogy a nyalad, 6sszeszorul a torkod, és ugy
érzed, megfulladsz.

A hallasod ¢lesebb lesz, a pupillad kitdgul, hogy tobb fény jusson a recehértyara. Mindez
azért van, hogy jobban halld és jobban lasd azokat a szornyeket és mandkat, melyek azért jonnek,
hogy lecsapjanak rad.

A 1éped tobb vordsvértestet bocsat ki, hogy ha meglének, megsziarnak vagy eliit egy auto,
gyorsabban alvadjon a véred. Egyidejlileg a csontveldd tobb fehérvérsejtet termel, hogy kivédje a
fertdzést €s stabilizalja az immunrendszeredet.

A mellékveséid gondoskodnak arrdl, hogy tobb cukor keriiljon a vérbe. Ez tobblet
lizemanyag, amire sziikséged van, hogy elégesd az extra oxigént, ami a szervezetedbe jutott.

A hajad égnek mered, és ettd]l libaboros leszel. Ezt a spontdn reakcidt allati elddeinktdl
orokoltik, akik igy probaltak elijeszteni a masztodonokat. Az agaskodd szdérzet és hajzat
nagyobbnak mutatta dket, és félelmetesebb hatést keltettek.
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Ezek az 0sztonos folyamatok felkészitik szervezetedet a harcra, vagy a gyors menekiilésre.
Kész vagy a gyors dontésekre, az energikus cselekvésre, és a sebesiilés elleni védekezésre. A
félelem elmulasaval idével visszaall a szervezet normalis mitkddése.

A kiizdj vagy menekiilj reakcio ma mar nem kiilondsebben hatékony mechanizmus. Ha
példaul valaki egy vizsgan kinlodik, nem segit rajta, hogy kifinomul a halldsa vagy gyorsabban
alvad a vére. Es mondjuk nagyon kinos lenne, ha nem tudnél uralkodni a kivalaszté szerveid
miikddésén, amikor partnereddel egy igazi horrorfilmet néztek a moziban.

Kronikus félelem esetén a nem specifikus reakciok nem kivanatos kovetkezményekre
vezethetnek. Az els6, hogy talreagélva a helyzetet a sziikségesnél tobb mandvert végzel, ezzel jobb
célokra is hasznosithatd fizikai energiat veszitesz. A madsik, hogy a riasztott szervezetnek ma mar
ritkan van alkalma a régi modon oldani a fesziiltséget - vagyis nem kezdhet az ember verekedni
vagy Oriilt modjara menekiilni. Ez aztan olyan elvéltozdsokra vezet a szervezetben, melyek a
betegségek egész sorat idézhetik eld.

MI KOVETKEZIK?

Foglalkoztunk a félelem természetével. A kovetkezd részben sorra vessziik a legfontosabb
okokat, melyek ijedtséget, félelmet ébresztenek emberekben.

A harmadik részben tizenhét olyan modszert ismertetek, melyek segitenek megszabadulni a
félelem és az aggodas rossz szokasatol. Bévitsd a listat sajat modszereiddel. rd le 6ket részletesen,
mert ez lehetdvé teszi a finomitasukat és eredményes bevetésiiket. Még valami. Hasznos dolog
tanulni masoktol, de sokszorosan beigazolodott, hogy a segités legjobb modja az dnsegités.

Az utolso részben a cselekvési tervvel foglalkozom. Az elvek és a modszerek remek dolgok,
de csak akkor érnek valamit, ha megnyilatkoznak a cselekvésben. Ahhoz, hogy megszabadulj a
félelemtdl, tenned kell ellene. Méghozza atgondoltan, kovetkezetesen.

A FELELEM OKAI

A benniink munkal6 félelmeknek két f6 oka van. Az egyik, hogy nem tudjuk ellendrizni az
események menetét, a masik a hidnyos onbecsiilés.

NEM TUDOD BEFOLYASOLNI AZ ESEMENYEK MENETET

Ha nem kiilonb6zol masoktol, meglatva egy ketrecben 1évo kigyot mindig enyhe reszketést
érzel a gyomrodban. Amig drdothalé vagy iiveglap van koztetek, nincs gond, &m ha a kigyo
kiszabadulna a ketrecébdl, és latnad, amint feléd kuszik héaloszobad szonyegén, alighanem
megbénulndl a félelemtdl.

Egy fenyegetd helyzetet két modon tarthatsz ellendrzésed alatt: kozvetlenil vagy kozvetve.
Kozvetleniil ellendrzod a kigyd viselkedését, ha donthetsz arr6l, hogyan, mikor és hol mozoghat a
félelmetes allat. Kozvetve is ellendrizheted a kapcsolatotokat, ha elhagyod a tertiletet, ahol a kigyo
tartozkodik. Am ha mas ellendrzi a kigy6 viselkedését, nem kizart, hogy okod lesz az ijedtségre.

Az ellenérzés hidanya nem mindig okoz félelmet vagy aggodast. Ez a potencialis
félelemforras természetétdl fiigg. Egy évkozi vizsga nem annyira ijesztd, mint mondjuk egy
egyetemi felvételi. Egy busszal érkezd baratra varni valosziniileg nem olyan idegesitd, mint egy
felvételi beszélgetésre. Felvenni a lottonyereményt nem olyan félelmet ébresztd, mint mondjuk
elmenni a fogorvoshoz.

Az ellendrzés mértéke hatdssal van az olyan félelemre is, ami elfogja az embert mondjuk a
hullamvastuton. Ez a félelem rovid életli, mert azonnal eszedbe jut, hogy sokan iiltek mar a szaguldo
kocsikban, ¢s ¢élve megusztik, s6t élvezték. Barmilyen félelmet és ijedtséget is érzel, tudod, hogy
amint vége, a félelmed elmulik.

A horrorfilmeknek hasonl6 hatisa van. Latva a borzalmakat elfoghat a rettenet, de barmikor
kiléphetsz a helyzetbdl. Az értelmed egyik fele azt sugja, milyen szornyli a halal és a pusztitas, a
masik fele pedig azt, milyen izgalmas a latvany, és kivanja a folytatast. Ismét csak - a félelmed
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artalmatlan, rovid életli, mert tudod, hogy barmikor felallhatsz, kimehetsz a mozibdl és mar vége is
a szornyliségeknek. Vagyis ellendrzésed alatt tartod a helyzetet.

John McPhee, a vilaghirii természettudds és ird is megtapasztalta, milyen hatdsa van az
ellendrzésnek a félelemre. Alaszkaban volt, amikor sziirkemedvékkel talalkozott. Ezt irja: ,,Nem
tudom elfogadni azok indokait, akik fegyver nélkiil indulnak el, ugyanakkor utdlom hasznalni a
fegyvert. Ha mar nem lennének medvék az erddinkben, nem jottem volna ide. Bizonyos értelemben
azért vagyok itt, mert a medvék fennmaradtak. Ezért aztdn szornyen sajnalom - dszintén és mélyen
-, hogy amikor szamithatok a veliikk valo taldlkozasra, nem érezhetem magam biztonsdgban, ha
nincs a kezemben fegyver, amivel megdlhetem dket.”

INGATAG ONBECSULES

Az ingatag Onbecstiléssel rendelkezd személyek altalaban félnek mindentdl, amit személyiik
elleni tamadasként érzékelnek. A kudarcok és elutasitasok élményét nagyon nehezen dolgozzék fel,
¢s ez félelmet valt ki benniik. Gyakran egészen torz elképzelés €l benniik a kudarc természetérol.

A probléma forrasa az, hogy tulzottan foglalkoztatja ket, mit gondolnak réluk mésok. Ez
egyet jelent azzal, hogy masokra bizzak, 6k allapitsdk meg szamukra azokat az értékeket és
normakat, melyekkel mérniiik kell sajat sikereiket vagy kudarcaikat, vagy amelyek alapjan
elfogadjak vagy elutasitjdk Oket. A céljaik lehetnek sajatjaik, de a visszautasitassal és kudarccal
kapcsolatos elképzeléseik arra épiilnek, amit méasok mondtak nekik. Az ilyenek gyakorlatilag
kiadjak keziikbdl a sorsuk feletti ellendrzést, és igy a kiils6 erdk szeszélyének vannak
kiszolgaltatva.

A hianyos onbecsiiléssel rendelkezd személyek azt hiszik, ha egy probalkozasuk sikertelen,
ez egyet jelent azzal, hogy mint emberek sikertelenek, mint emberek selejtesek.

Képtelenek szétvalasztani a cselekvés kudarcat énjiikk sériilésétol, ezért aztan
képtelenségiiket, hogy eleget tegyenek a masok altal felallitott normdaknak, értéktelenségiik
bizonyitékaként kezelik. Am az Snrombolas legalabb olyan fajdalmas szamukra, mint masok
elutasitasa, ezért aztan a cselekvést mérlegelve mar nemcsak a kudarctol félnek, hanem 6nmaguk
lealacsonyitasatol is.

Bruce Barton amerikai szerzd és reklamszakember jol latta ezt a kiilonds kettdsséget. A
kovetkezo észrevételt tette: ,,Milyen kiilonds, hogy emberek, akik hajlandok lennének meghalni a
vilagszabadsagért, képtelenek arra a piciny 4aldozatra, ami megszabadithatnd Oket sajat
bilincseiktdl.”

AZ ONBECSULES ES A SZORONGAS

Komoly kihivéssal taladlkozva gyakran erét vesz rajtunk a szorongas, meg tudunk-e felelni
neki. Fontolgathatod példaul, hogy fejest ugrasz a hidrél a folydba, mint gyerekkorodban annyiszor.
Am a hid most valahogy magasabbnak tiinik, nehezebb felmaszni a korlatra, és a folyo is sokkal
orvényesebb és ijesztObb, mint akkor.

Erezhetsz ugyanilyen szorongast, ha megprobalsz az iitemtervnek megfelelden lebonyolitani
egy utazast, amiben szerepelnek repiilok, vonatok ¢€s taxik. Vagy most, hogy elkésziiltek a tervek, és
kezdheted a haz mogotti miihely felépitését, tlinhet sokkal nehezebbnek, mint korabban. Vagy most,
hogy mar indulnod kell, a vevOkeresd latogatasaid sokkal ijesztébbnek tlinnek, mint amikor
napokkal ezel6tt eltervezted dket.

Felidézheted korabbi sikereidet, hogy milyen jartassdgot mutattal hasonld helyzetekben, am
a mostani feladat mégis félelmet ébreszt benned. Ezek az indulashoz kapcsolodd szorongasok
mutatjak, milyen kéaros hatdsa lehet a félelemnek. Pontosan akkor fékeznek a cselekvésben, amikor
a legnagyobb lendiiletre lenne sziikséged, vagyis az indulasnal. Mert mindig az indulas a
legnehezebb.

Am urra lehetsz a helyzeten. Ehhez gondosan meg kell tervezned, mit akarsz tenni. Aztan fel
kell idézned magadban korabbi sikereidet. (Errdl késobb részletesen olvashatsz.) Az egyes 1épések
pontos megtervezésével, és sikereid felidézésével erésited az Onbecsiilésed. Ez magabiztossa tesz,
¢€s a megalapozott dnbizalomnal nincs jobb ellenszere a félelemnek.
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A FELELEM TARGYAI

A félelmek listdja a szeretetek listaja. A szeretet nem mas, mint vonzodas valamihez. A
félelem attol valdo menekiilés.” Ezek Fulton J. Sheen plispok szavai.

Sokan olyan lényektdl és dolgoktol félnek, mint az egér, a kigyo vagy a tornadd. Mésok
emberektd]l félnek. Példaul tanitotol, sziilétdél, munkaadodtdl vagy terroristaktdl. Megint mésok
helyzetektdl félnek. Példaul félnek repiilni, félnek az ismeretlenek tarsasagaban, vagy félnek
elnokolni egy értekezleten.

Felmérések mutatjak, hogy az Egyesiilt Allamokban ma a nyilvdnos beszédtsl félnek a
legtobben. A masodik helyen van a fogorvos. A harmadikon az egér.

A gyerekek a sotéttdl félnek a legjobban, ezutan a csokkend félelem sorrendjében a
kovetkezOk jonnek: egyediil lenni, viharok és mas természeti katasztrofak, kisértetek és szornyek,
allatok és bogarak, a sziilok valasa, idegenek, erdés hangok, rémalmok, orvosok és fogorvosok,
végiil a halal.

Amikor a humorista Steve Allen megtudta, hogy az ember sziiletésénél fogva csak két
dologtol fél, a hangos zajtol és az eséstdl, azt mondta, ,,szOrnyen fél, hogy esés kozben kiabalni
fog”.

Az emberek altalaban olyan viszonyoktol, dolgoktdl és helyzetektdl félnek, amelyek
negativan hatnak az O6nmagukrol kialakult véleményiikre. Ez tanult félelem, és olyan tényezok
befolyasoljak, mint az értékrend, és az egyénre jellemz6 sajatos személyiségvonasok. Erdektelen,
hogy a félelem targya dnmagaban véve kellemes vagy kellemetlen. Félelemébresztd képessége csak
attol fligg, milyennek érzékeli a vele kapcsolatba keriild személy.

Vannak, akik rettegnek az utcai biinozéstdl, a rakkeltd ¢élelmiszerektél és a levegd
szennyezettségétdl. Vannak olyan kaliforniaiak, akik félnek a foldrengéstdl, és vannak kansasiak,
akik félnek a tornadoktdl. Szerencsétlenségiikre 6k a sziikségesnél nagyobb stressznek vannak
kitéve, mert nem sokat tehetnek, hogy ellendrizzék félelmeik targyat.

Akik félnek, élénken el tudjak képzelni félelmiik targyat. Lelki szemeikkel ezeket sokkal
nagyobbnak 1atjdk, mint amilyenek a valdsadgban, és olyan rombold erével ruhdzzak fel, aminek
nem sok koze van a valdésaghoz. Ezek a tulajdonsag-felruhazadsok mind részei a tanult reakcionak,
amely az id6k soran alakult ki. Ezért aztdn csak ugy szabadulhatunk meg a félelmeinktdl, hogy
,toroljik™ azt az érzékelési szokast, ami egy dolgot, egy viszonyt vagy egy helyzetet félelmessé tesz
szdmunkra.

A félelemnek vannak kozvetleniil nem lathato, alcazott targyai. Egy iizletkoté gondolhatja,
hogy a f6nokétdl fél, holott valojaban attol retteg, hogy a személyes 0sszeiitkdzeés sordn elveszti az
onuralmat, vagy nem az elképzelései szerint alakulnak a dolgok. Félelmének valodi targya tehat
annak lehetdsége, hogy elveszti ellendrzését onmaga vagy az események felett. Egy fiatal holgy
mondhatja, hogy a tarsasagtol fél, holott azon idegeskedik, hogy az emberek, akikkel talalkozik,
esetleg nem fogadjak el 6t.

A legtobb ember tisztdban van félelmének targyaival. Vannak azonban esetek, amikor az
egyén csak egy kiviilallo - egy barat, egy tanacsadd, egy pszichologus - segitségével tud lehatolni a
félelem okanak gyokeréig.

A félelem targyai legaldbb harom vonatkozasban kiilonboznek:

1. Az altaluk kivalthat6 reakcid nagysagat illetden (macska kontra oroszlan).

2. Milyen érzékszervre hatnak (latja az oroszlant, érzi a szagat, hallja az Uivoltését vagy
szemt6l szembe taldlkozik vele a dzsungelben.)

3. A mdd, ahogyan talalkozunk veliik (oroszlan a ketrecben vagy a szavannan).

A FELELEM LEGGYAKORIBB OKAI

A kovetkez6 oldalakon a félelem leggyakoribb okaival foglalkozom, és azzal, miért vannak
ezek hatassal az emberekre.
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Félelem az elutasitastol

Az elutasitastol azok félnek leginkabb, akik érzelmileg bizonytalanok vagy nem hisznek
onmagukban. Mivel nem akarjak, hogy keriiljék, vagy ,,zoldfiillinek” nevezzék dket, gyakran olyan
kockazatokat vallalnak, melyektdl még a tapasztaltabbak is visszariadnak. Néha kiilonos
helyzetekbe keriilnek, vagy vakmerd dolgokat miivelnek, mert valaki, akivel el akarjak magukat
fogadtatni, gunyolja dket. Készek kacérkodni a veszéllyel és elviselni a félelmet, hogy kedvességet
kapjanak, és megdrizhessék azt a kevés Onbecsiilésiiket, ami még megmaradt nekik.

Az ilyenek nemcsak lelkileg teszik ki magukat sziikségtelen megprobaltatdsoknak, de az
egészségiiket is veszélyeztetik a félelemre adott, igen gyakori, nem specifikus reakcidikkal.

Félelem a kudarctol

»A legnagyobb hiba, amit elkdvethetsz az életben, hogy allanddan attdl rettegsz, netan
elkovetsz egyet” - mondta egyszer Elbert Hubbard amerikai iro.

Akik rettegnek a kudarctol, altalaban nem is annyira att6l félnek, hogy elpuskazzak a dolgot,
hanem att6l, mit mondanak majd masok.

Vannak, akik ugy védik magukat, hogy 4llanddan alulteljesitenek. Csak konnyti feladatokat
vallalnak, amelyek garantaljak a sikert. Masok olyan feladatokat vallalnak csak, amelyben a kudarc
garantalt. Ugy gondoljak, ha olyasmivel probalkoznak, amibe masok belebuktak, nem hibaztathatok
a kudarcért. Ha valaki mar cs6dbe jutott, mert hiitOszekrényt akart eladni az eszkimoknak, nem
érheti Oket biralat, ha ez nekik sem sikeril.

Ezek az emberek gy csokkentik a kudarctol vald félelmiiket, hogy esélytelen dolgokat
vallalnak (igy aztdn az torténik, amit elére megmondtak) és elszigetelik magukat a biralattol. Ez a
hozzéaallas azonban jelentésen csokkentheti annak esélyét, hogy sikeresek legyenek.

Akik csak birdlatot kapnak, csak egyet tanulnak meg nagyon: félni a kudarctdl. A sosem
szind aggodas allapotdban élnek, ami gyakorlatilag megbénitja dket. Mivel nincs vilagos képiik
arrol, mibol is all dssze a siker, nehéznek talaljak, hogy sorsukért vallaljak a feleldsséget. Ugy
érzik; barmit csinalnak, csak kudarcra szamithatnak.

Félelem a sikertol

Tarsadalmunkra jellemzd, hogy az emberekben mélyen €l a vagy, hogy ilyen vagy olyan
csoporthoz tartozzanak. Sokak szamdra ez a sziikséglet sokkal erésebb, mint az igény, hogy 6nallo
személyiségként, csupan a kivald teljesitményiik alapjan ismerjék el dket. Akik félnek a sikertdl,
valdjaban attol rettegnek, hogy megromlik kapcsolatuk a barataikkal, a kollégaikkal, mindazokkal,
akik ilyen vagy olyan okndl fogva nem tudnak az 6 szintjiikkre emelkedni. Félnek megvalni egy
allastol és egy nagyobb lehetdségekkel kecsegteté munkat vallalni, mert ez elszakithatja dket a
tarsaiktol.

Vannak iizletkotok, akik azért utasitjak el a kereskedelmi igazgatoi kinevezést, mert nem
akarnak elkiiloniilni azoktdl, akikkel egyenldnek tartjadk magukat. Katonak félnek az eldléptetéstdl,
mert elveszthetik bajtarsi kapcsolataikat a sorkatonakkal, akikkel egytitt hivtak be dket.

Akik félnek a sikertdl, nem képesek felismerni vagy nem hajlandok elfogadni, hogy
intelligenciajuk vagy hozzaértésiik atlagon feliili, és ez tobbre kotelezi Oket. Sokan biintudatot
éreznek teljesitményiik elismerése miatt. Félnek, hogy nem tudjdk majd tartani ezt a szintet, noha a
tények ennek ellenkezdjét bizonyitjak. Kellemetleniil feszengnek 1) helyzetiikkben, és nehezen
fogadjdk el a dicséretet. Ha aztdn hibat vétenek, szégyent és megalaztatast éreznek. Elfelejtik
korabbi sikereiket, és dllanddan azon jar az esziik, ami nem sikeriilt nekik. Ez kiilondsen olyanokra
igaz, akiknek teljesitményét allandéan mérik, példaul a didkokra és a sportolokra.

Félelem az ismertt6l

Vannak, akik ugy érzik, félelmiik nagyon is indokolt. Ez kiilondsen azokra igaz, akik sehogy
sem tudnak megszabadulni egy kellemetlen élményiiktél. J6 példa erre a fogorvostol rettegd
személy.

Az Amerikai Fogorvosok Szovetségének adatai szerint az amerikaiak 70 szazaléka fél a
fogorvostol. Mintegy 20 szazalékuk még fogfajas esetén sem megy fogorvoshoz. A szovetség ugy
véli, az embereket leginkabb ez a félelem akaddlyozza abban, hogy kezeltessék fogaikat.
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A felmérés szerint a f6 ok egy valamikori kellemetlen élmény: egy nagyon fajdalmas
kezelés. A tovabbi okok, fontossagi sorban: sulyos fej illetve arcsériilés; képtelenség az orvos
illetékességének elfogadasara egy ilyen személyes iigyben; félelem, hogy az orvos szerint komoly
baj van a foggal; nem akarjak, hogy a fogorvos korholja, leckéztesse Oket; végiil a kiilonb6zd
,,haborus” torténetek a fogorvosi kezelésrol.

Az egyénben egy-egy sulyos élmény altaldban mély nyomot hagy. Mondjuk egyszer
majdnem megfulladt, vagy leesett egy fardl, vagy megtamadtak és kiraboltak, vagy atélt egy kozuti
balesetet, esetleg repiilogép-szerencsétlenséget, vagy egyszer el kellett viselnie fondkének vagy
munkatarsanak durva tamadasat. Ezek belevésddnek, és tartds félelem forrasava valhatnak.

Egy fajdalmas tapasztalat 6Gnmagaban nem akadalyozza a hatékony cselekvést. Csak akkor
okoz problémakat, ha az egyén a félelem rabjava valik, mert rogeszmésen csak a negativ élményre
koncentral. Ilyenkor lebénul, és képtelen felismerni €s kihasznélni azokat a lehetdségeket, amelyek
biztosithatndk szdmara a sikert. Ha tehat fejlodni akarunk, meg kell véltoztatnunk viszonyunkat
félelmiink targyahoz: a negativ vizualizalast pozitiv vizualizalassal kell felvaltanunk.

Félelem az ismeretlent6l

Akik félnek az ismeretlentdl, hijan vannak a fejlodésiikhdz sziikséges kivancsisagnak és
kockazatvallalo készségnek. K6zombdosek az 1) ismeretek irdnt, elzarkoznak az 0j tapasztalatoktol,
¢s jelszavuk: ,,Mindig ugyanazt, mindig ugyanugy!” Ugyanazokat az ételeket eszik, ugyanazokat a
ruhdkat viselik, ugyanazokba a mozikba jarnak, ugyanazokkal a személyekkel baratkoznak, és
akkor sem valtoztatnak allast, ha munkahelylikon rosszul érzik magukat. Nem probalkoznak az
ujjal, mert félnek, hogy esetleg nem fog tetszeni nekik. Félnek kapcsolatba keriilni olyan
emberekkel, dolgokkal és helyzetekkel, amelyek arthatnak nekik. Vannak, akik attél félnek, mit
fognak mondani a barataik, ha olyan dolog irant érdeklédnek, amit ,,nem hagyott jova” a csoport.

A szakszer(i ismeretek hidnya, a kényelem és a biztonsdg igénye sokukat arra 0sztonoz,
hogy felnagyitsak az Gjban rejld veszélyeket, és indokolhassdk félelmeiket. Ez gyakran vezet
eloitéletes gondolkozasra.

Elditélet

Az eloditéletesség a félelem és ellenségesség irraciondlis megnyilatkozésa. Az elditéletesség
targyai személyek vagy csoportok valdban létezd sajatossagai, melyeket elfogultan itélnek meg,
vagy nemlétezd sajatossdgok, melyeket indokolatlanul személyeknek vagy csoportoknak
tulajdonitanak.

Akiknek félelme az elditéletességben gyokerezik, elhamarkodottan alkotnak véleményt
masok nézeteirdl, inditékairdl €s tetteirdl. Elitélik a zajt, a blindzést, a gazdasagi kdoszt, a korrupt
politikat, a rossz orvosi ellatast, a szornyl koézuti allapotokat, és mindent, ami nem tetszik nekik. A
bajokat azok tudatos aknamunkajaval magyarazzak, akiket nem kedvelnek.

Félelmiik amiatti elkeseredésiikbdl és szorongasukbol fakad, hogy nem tudjak ellendrzésiik
alatt tartani kornyezetiiket, és az embereket. Félelmiiknek masik forrdsa az dnmagukrol kialakult
véleményiik a masik nemmel, etnikai vagy faji csoporttal 6sszehasonlitva.

Ma sokakat presztizs-sziikségletek kielégitésének vagya hajt: hangzatosabb cimet,
tekintélyesebb posztot, magasabb tarsadalmi statust akarnak. [gy szeretnék védeni ingatag
Onbecsiilésiiket. Vannak, akik 0gy akarjak énképliket foltozni, hogy kiszemelnek embereket,
akiknél - éppen elditéletes Osszehasonlitdsuk eredményeként - magasabb rendlinek érezhetik
magukat. Még a ranglétra legals6 fokan 1€év6 személy is érezhet felsGbbrendiiséget, ha egy még
alacsonyabb fokot kredl. Itt helyezi el aztan a megvetett kisebbségeket, és azokat az

ey,

Félelem a valtozastol

Sokan azért nem valtoztatnak ¢életiikon, mert félnek, hogy elvesztik énazonossagukat, lelki
egyensulyukat, az ismert targyi és emberi kdzeget és igy azt a képességiiket, hogy érzékeljék, mi
torténik koriilottiik.
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A valtozastol vald félelemmel gyakran taldlkozunk olyanoknal, akiknek 0j munkat vagy
eldléptetést ajanlanak. Gyakori jelenség a fiatal hazasoknal és a kezdd sziiloknél is. Kiilondsen
gyakori a megdzvegyiilteknél, akik tars nélkiil kényszeriilnek szembenézni az 0j helyzettel.

Akik félnek a valtozastol, tisztaban vannak azzal, milyen bizonytalansaggal ¢s
kockazatokkal jar belevagni valami ujba, milyen nehéz elsajatitani 0j sikertechnikakat, fennmaradni
az 0j ¢és eltéro feltételek kozott. A valtozassal szembeni ellenallasukat tovabb erdsiti tudat alatti
félelmiik a kudarctol. Lehettek sikeresek a régi feltételek kozott, mégis attol félnek, nem tudnak
alkalmazkodni az 1j elképzelésekhez, nem képesek szert tenni merOben 1) jartassagokra,
képességekre. Idegenként kell élniiik egy baratsagtalan vilagban.

Amint az egyén ellendrzése ald vonja a jovdjét meghatarozo tényezdket, félelme megsziinik.
Am ha ebben sikertelen, a szorongids még joval azutan is élni fog benne, hogy a valtozas
megtortént. Ha pedig a félelme kronikus, ez akadalyozni fogja, hogy pozitiv lehetdségként kezelje a
kornyezet kinalta lehetdségeket, s a bels6 kétségek és az elkeriilhetetlen kudarcok felemésztik
energiait.

Masok megfélemlité magatartasa

A legtobb embert 6szintén érdekli azok boldogulasa, akiket szolgal. Vannak viszont, akik
ugy akarnak jol élni, hogy kihasznaljak a r4juk utaltak félelmét. A félelmet vetik be, hogy
elfogadtassak veliik a véleményiiket és az akaratukat.

A pénzeik elvesztésétdl rettegd politikusok gyakran tudatosan gerjesztenek félelmet a
valasztoikban, hogy hatalomban maradhassanak. A szavazdknak azt mondjak, milliardokat kell a
védelemre kolteni, kiillonben megerdsddnek a szabadsag ellenségei. Millidrdokat kell kolteni
szocialis programokra, €s a szervezett blindzés lekiizdésére, kiilonben a tarsadalomban eluralkodik a
nyers erdszak. Milliardokat kell kolteni kornyezetvédelmi célokra, kiillonben a Fold évei meg
vannak szdmlalva. Természetesen nem arrdl van szo, hogy ezek nem sulyos gondok. Egy dolog
azonban a targyilagos értékelés és cselekvés, és teljesen mas dolog az 6nzd érdekeket szolgélo
hisztériakeltés.

Az orvosok egy halom draga vizsgélat elvégzését irjak eld a betegnek, kiilonben nem tudjak
diagnosztizalni a bajt vagy megakadalyozni a sulyos betegséget. A vizsgalatokat természetesen 6k
végzik, vagy az ismerdseik. Az ligyvédek j6 szandékuan figyelmeztetik tiigyfeleiket, hogy
készitessék el a végrendeleteiket, kiilonben haldluk utdn az allam kaparintja meg a vagyonukat. Az
autoszerelok arra 6sztonzik az autdsokat, hogy rendszeresen ellendriztessék a jarmiiviiket, mert csak
igy tudjak elkeriilni a sulyos baleseteket. A munkaadok elbocsatasokkal fenyegetnek, ha az
alkalmazottak nem belatok a bérkoveteléseikkel. A sziilok figyelmeztetik a gyerekeiket, hogy ha
nem lesznek szofogadoak, elviszi dket a krampusz. Férj figyelmezteti a feleséget, hogy megvonja
tdle a szeretetét, ha nem kapja meg ezt vagy azt, és forditva.

Akik hisznek a katasztrofajosoknak, félnek, hogy ha nem teszik, amit kérnek toliik, sulyos
problémaékra szamithatnak. Annal jobban félnek, minél mélyebben hisznek a ,,joslatokban”, minél
kevésbé biznak sajat véleményiikben, vagyis onmagukban, minél kevesebb eszkozzel rendelkeznek
sorsuk iranyitdsdhoz. Hihetnek az orvosnak, de lehet, hogy nem hisznek a sdgoruknak. Lehet, hogy
befolyassal lehetnek arra, milyen a szomszéddal val6 kapcsolatuk, de nincs befolyasuk a kormany
védelmi politikdjara. Tudjak, hogy kicserélhetnek egy képet a falon, de nem hiszik, hogy be tudnak
allitani egy nyolchengeres Lalapolooza sportkocsi karburatorat.

Az onmagukat beteljesito joslatok

Ha valaki hisz egy rossz bekovetkeztében, ontudatlanul is Ggy cselekszik, hogy a rossz
bekovetkezzék. Ezt értjiik onmagat beteljesitd joslaton. Akinek gyenge az Onbizalma, fél vallalni
komoly kihivasokat. Azt mondja - és ez a joslata -, hogy nem rendelkezik azokkal az adottsagokkal
¢s képességekkel, hogy sikerrel megbirk6zzék a feladatokkal. Amikor a kudarc bekovetkezik, a
reakcidja az lesz, hogy 6 ,,elére megmondta”. Ez az onbecsiilés védelmének torz formdja, melynek
képlete: ,,Megmondtam, és igazam lett!” Aztan az egyén hozzaszokik, hogy ,,mindig megmondja”,
és ,,mindig igaza lesz”. Orddgi kér ez, amibél nem kdnnyti szabadulni.

Alljon itt Woody Allen kiilonds joslata, amely egy sajatos akasztofahumort tiikréz: ,,Az
emberiség valaszit eldtt all. Az egyik a kétségbeesés €s a reménytelenség irdnydba visz. A masik
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végallomasa a teljes dnmegsemmisités. Imadkozzunk, hogy lesz benniink elég bdlcsesség, hogy
helyesen dontsiink.”

Az emberek a vereségre vonatkozo joslatukat legtobbszor egyetlen, jelentéktelen eseményre
alapozzak, és ebbdl vonnak le messzemend kovetkeztetéseket. Kiilonds eljaras ez, mert egyetlen
pontbdl extrapolalnak, hosszu tadvon kétségbeesést és katasztrofat josolva. Ha nem kapnak meg egy
allast, félni kezdenek, hogy egyaltalan nem tudnak elhelyezkedni. Egyszer nem viszonoztidk a
szerelmiiket, és rettegni kezdenek, hogy allandd visszautasitasban lesz résziik.

A félelem profétainak sajatja, hogy dnmagukkal szemben irredlisan magas kovetelményeket
tamasztanak, ugyanakkor alulértékelik képességeiket, €s persze részletes listdjuk van a multbéli
kudarcaikrél. Egyetlen sikeriikre sem akarnak emlékezni, lehetett az barmilyen kiemelkedd. Ami
tortént veliik, annak csak a negativ oldalara figyelnek, pozitiv tapasztalataik elmeriilnek borulatasuk
sOtét tengerében. A multjukat katasztrofak sorozataként értékelik.

Ezek az emberek a permanens kudarcélmény allapotaban élnek, és még az életiiket is a
varhat6 szerencsétlenségek koré szervezik. Megtagadjak maguktdl a sikert, és nagy hozzéértéssel
azzal foglalkoznak, ami mar jol megy nekik: jovobeni kudarcaik joslasaval.

Félelem a fajdalomtol

Az egyén természetes torekvése, hogy elkeriiljon minden Osszeiitkozést, amely sériilést
okozhat neki, vagy akér a halalara is vezethet. Am akikben a normalisnal erdsebb a fajdalomtél vald
félelem, a hétkoznapi €let természetes titkozéseit is igyekeznek elkeriilni. Ez megfosztja dket attol,
hogy kiaknazzak a kedvezd lehetdségeket, és igy a félelmiik a javuk helyett a karukra lesz, mert
sikerlik akadalyava valtozik.

Sokan vannak, akik ha beesteledik, félnek elhagyni az otthonukat, mert megtamadhatjak és
bantalmazhatjdk ¢ket. Sokan még nappal sem hagyjak el szlikebb kornyékiiket, nehogy
talalkozzanak egy fenyegetd idegennel. Masok nem szallnak repiilore, tomegkozlekedési jarmtire,
mert félnek a szerencsétlenségtdl, a balesettol.

Vannak, akik dallandéan szoronganak, felnagyitva azokat a fajdalmakat ¢és
kényelmetlenségeket, amelyek ilyen vagy olyan betegséggel jarhatnak.

Nem hajlandok olyanokat tlirni a kozeliikben, akikrdl ugy vélik, fert6zottek. Nem hajlandok
étteremben étkezni, mert félnek, hogy ételmérgezést kapnak. Szinte rogeszmésen rettegnek az olyan
valos és képzelt veszélyektdl, mint a szmog, a vizszennyezettség €és az dzonréteg ritkulasa.

Ezek az emberek gy probalnak élni egy fenyegetd vildgban, hogy elszigetelik magukat
masoktol, helyektdl, helyzetektél. Az eredmény persze az, hogy képtelenek fejlodni, és igy
alkalmazkodni egy alland6an véltoz6 vilaghoz.

Félelem az érzelmi sebektol

Van, aki azért vonakodik érzelmi kapcsolatokat 1étesiteni, mert fél az elutasitas okozta lelki
kinoktol. Valamikor volt egy kellemetlen élménye, és nem tud szabadulni téle. Képzeletében 0jbol
¢s ujbol atéli a torténteket, és ezeket egyre szornylibbnek, egyre riasztobbnak érzi. Mar-mar a
sulyos fizikai sériiléssel egyenrangu tragédiaként néz az esetleges lelki kinokra.

Akinek 6nbizalma ingatag, attol fél, hogy félni fog. Ugy véli, a félelem a gyengeség jele, és
ha kimutatja, kinevetik, megvetik 6t, akiknek tiszteletét szeretné elnyerni.

Aki nem tud uralkodni az érzelmein, az a haragja, keserlisége vagy gytlolete kivaltotta lelki
kaosztol feél.

Van, aki szégyelli nyiltan kimutatni 6romét, boldogsagat és szeretetét. Az eredmény gyakran
merev, mesterkélt viselkedés, allando ,,0nellenorzés”, ami alaassa az illetd onbecsiilését, masokkal
val6é kapcsolatat, és akadalyozza, hogy kellemes és eredményes legyen a személyes és iizleti
iigyeiben.

Félelem az egyediillétt6l

A gyermekek listdjan az egyediilléttdl valo félelem a masodik helyen all, és csak a sotéttol
val6 félelem elézi meg. Az idésebbek koziil is sokan félnek, hogy elvesztik hdzastarsukat vagy egy
kozeli baratot, és maganyosak maradnak.
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Akik kronikusan félnek az egyediilléttol, azoknak idével szokasukka valik, hogy feladataik
tervezésében €s végrehajtasaban rendszeresen masokra tdamaszkodjanak.

Minél jobban fél valaki az egyediilléttdl, anndl nagyobb sziikségét érzi olyanok
tarsasaganak, akik elfogadjak Ot és segitenek neki.

Félelem az oregségtol

A néhai Jacob Bronowski, az ismert kutatd, azt hiszem egy mindnydjunkban €16 érzésre
utalt, amikor arrél besz¢€lt, hogy az ember fél, hogy megoéregszik és ddivativa valik: ,,Mindnyajan
féliink, hogy olyan véaltozasokat kell megélniink, melyeket mar nem értiink, és ez akadalyozni fogja,
hogy harmonikus kapcsolataink legyenek okosabb és fiatalabb kollégdinkkal.”

Az Oregségtol vald félelem legfobb oka az, hogy az emberek gy érzik, id6és korban mar
nem tudnak megoldani bizonyos feladatokat, sikeresen megbirkozni helyzetekkel, és ezért a
fiiggetlenségiikkel és a jolétiikkel kell fizetniiik. Csokken a tekintélylik a csalad, a baratok és a
munkatarsak korében. Félnek attdl is, hogy alapvetd életfunkcioik ellatdsaban is masokra lesznek
utalva.

Ahogy az emberek iddsebbek lesznek, ontudatlanul is erdsddik benniik az érzés, hogy mar
nem elég okosak, nem elég ligyesek, nem elég felkésziiltek ahhoz, hogy biztositsdk dnmaguk és
csaladjuk szdmara a megélhetést, és csupan id6 kérdése, hogy ez mindenki szamdra nyilvanvalo
legyen. Szorongasukat csak sulyosbitja, hogy tigy gondoljak, mar nincs idejiik fejleszteni magukat,
potolni az elmulasztottakat.

Sokan régi sikereik emlékébdl meritenek erdt, hogy megbirkdzzanak az dregedésbdl fakado
problémakkal. Am akik tudat alatt félnek, a kronikus szorongok, lebecsiilik régi sikereiket. Ezért
aztan nincs semmi, ami erdsithetné az onbizalmukat, és azt a meggydzddésiiket, hogy ahogy eddig,
ezutan is sikerrel megbirk6znak a problémakkal.

AMI EZUTAN KOVETKEZIK

Lathattuk, mik a félelem leggyakoribb okai. Sok més ok is van, és a tisztelt olvaso nyilvan
sorra vette azokat, amelyek az ¢ napjait keseritik meg. Mindnydjunkban élnek félelmek, és ha nem
is tudunk teljesen megszabadulni téliik, negativ hatdsuk semlegesithetd.

A kovetkez6 részben tizennyolc mddszert ismertetek, melyek megszabadithatnak a rombolo
félelmeinktdl. Ezek hozzaértd alkalmazasa munkét és allhatatossdgot igényel, de megéri. Olyan
terhektol szabadulunk meg, amelyek sulyosan akadalyozzék a sikeriinket és a boldogsagunkat.

HOGYAN GYOZZUK LE A FELELMET?

A siker titka nem az, hogy azt teszed, amit akarsz, hanem megteszed, amit meg kell tenned,
méghozzé anélkiil, hogy erre a félelem kényszeritene.

Ha valaki atadna neked egy virdgzo ilizleti vallalkozast, feltehetden azonnali 1épéseket
tennél, hogy az tovabbra is virdagzé iizlet maradjon. Gondoskodnal az épiiletek karbantartasarol.
Gondoskodnal arrdl, hogy a berendezések kifogastalanul miikodjenek. Lépéseket tennél, hogy ne
romoljon a munkaerkolcs. Takarékoskodnal az eréforrasokkal, igyekeznél megdrizni a piaci
elényoket. Egyszoval igyekeznél minden részletre figyelni, ami hatdssal van az eredményességre.
Nyilvan nem hagynadd megrozsdasodni a gépeket, nem igyekeznél olyan 1égkdrt teremteni az
alkalmazottak korében, amelyet a félelem, a bizalmatlansag és a kétségbeesés jellemez.

Am lassuk, hogyan allnak a dolgok azokkal a fizikai, szellemi és lelki eréforrasokkal,
amelyek mar most a rendelkezésedre allnak az élet nagy vallalkozdsdban? Ha idénként megbénit a
félelem, ha céljaidban akadalyoz a testet-lelket kimerité aggddas és szorongas, nyilvan tenned kell
valamit ellene.

Itt vannak azok a moddszerek ¢és elvek, amelyek alkalmazéasa lehetévé teszi, hogy
megszabadulj félelmeidtdl, szorongésaidtol, és teljes erdvel feladataidra dsszpontosits.

ISMERD MEG MAGAD!
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Minél jobban ismered magad, annal kevesebb bajt okoz neked a félelem és az aggodas.

Félelmed targyainak érzékelése, a roluk kialakult véleményed részben attol fiigg, milyen
dolgok, helyzetek, emberek vesznek koriill. Am fiigg att6l is, hogyan allsz hozza dolgokhoz,
helyzetekhez, emberekhez, vagyis fiigg az érdeklddésedtdl, a motivaciodtol, a multbéli
tapasztalataidtol és figyelmed fokuszatol.

Szond4zd meg lelked mélységeit, és deritsd ki, mi ébreszt benned félelmet, mi nyugtalanit,
mi valt ki benned gyotrd fesziiltséget. Vizsgald meg, milyen dolgokat nem tudsz jol csinalni, milyen
dolgokat nem akarsz csindlni, milyen tevékenységekkel szemben érzel viszolygast, mibe nem
kezdesz bele szivesen. Aztan elemezd, milyen kapcsolatban van e magatartdsod azokkal a
dolgokkal, amelyektdl félsz.

Figyeld a bels6 bizonytalansagnak és kényelmetlenségnek azokat az aprd jeleit, amelyek
akkor mutatkoznak, ha valami nyugtalanit. Ne igyekezz tagadni magad eldtt a félelmedet, ne
probald becsapni magad, és ugy tenni, mintha nem aggodnal, nem idegeskednél.

Probald bemérni, mekkora kellemetlenséget, szenvedést okoz neked a félelmed, és milyen
hatdsa van ennek életedre. Probald meghatarozni, mekkora fesziiltséget és nyomast vagy képes
elviselni anélkiil, hogy ¢€leteden urré lenne a felfordulés.

ELEMEZD TARGYILAGOSAN A HELYZETEDET!

Vedd nagyité ald a félelmeidet. Deritsd ki, mik ezek valddi okai €s targyai. Ha sziikséged
van segitségre, fordulj a baratodhoz, intim tarsadhoz, vagy egy szakemberhez.

Tanuld meg targyilagosan értékelni a helyzetedet. Pontositsd, milyen dolgoktol félsz, mi valt
ki benned idegességet, szorongést. Ne csupan elmélkedj az érzéseidrdl, ird le Oket, ecsetelve a
félelmed kovetkezményeit is.

Vedd sorra azokat a személyeket, dolgokat és helyzeteket, amelyek az elmult néhany nap
soran nyugtalansagot, félelmet ébresztettek benned. Igyekezz olyannak latni dket, amilyenek a
valésagban, nem pedig amilyennek a veliik kapcsolatos félelmeid vagy vagyaid mutatjadk dket. Ne
csupa ,,joban”, vagy csupa ,,rosszban” gondolkozz, hanem tényekben, melyeket tapasztaltal. Keriild
az erkolcsi vagy mas szubjektiv mindsitéseket.

Keress rejtett kapcsolatokat. Hivd segitségiil a vizualizalds moddszerét és a képzelderddet,
hogy sikeriiljon leirnod a félelmeidet. Vezess félelemelemzési naplét. ird le minél életszeriibben
mindazt, ami szorongést valt ki benned, amit érzel, amit hallasz, amit latsz.

Vedd elfogulatlanul szemiigyre félelmed targyait. Példaul milyen valds veszélyeket rejtenek
az esetleges tornadok, arvizek, villdmok és mas természeti jelenségek. Milyen veszélyekkel jar, ha
az ember repiil, autdt vezet vagy mozgdlépcsoén kozlekedik. Mérlegeld targyilagosan, mekkora
es¢lye van annak, hogy az utcan megtamadnak és kirabolnak. Nézz utana a konyvtarban a
megfeleld statisztikdknak és mas adatoknak.

Nagyon is helyénvalo, ha az ember fontos kérdésként kezeli a biztonsagat - amig jozanul
itéli meg a kockazatos helyzetek valosziniiségét. Am az életedet és a boldogsagodat teheti tonkre,
ha hagyod, hogy irracionalis félelmek emésszék el energididat. Tisztdzd ezért minél hamarabb,
hogy félelmeid megalapozottak vagy megalapozatlanok.

frd le, mik azok a dolgok, amikt6l leginkabb félsz. Aztan kezdj gondolkozni azon, mit
tehetsz azért, hogy semlegesitsd ezeket a félelmeket.

NEZZ BOLCSEN A DOLGOKRA!

Ne noveld félelmeid sulyat azzal, hogy allandéan beszélsz réluk. Tartsd magadban a
szorongasaidat, és csak olyanokkal oszd meg, akik tudnak neked segiteni.

Tudatositsd magadban, hogy a kapzsisagot a félelem hizlalja. Ne délj be a nagyhangu
szovegeknek, hogy ,,sziikséged van rdm”, ha a ,segiték” abbol igyekeznek pénzt csinélni, hogy
fokozzak a félelmedet. Tanulj meg kiilonbséget tenni a mohd kapzsisag és az irantad mutatott
Oszinte figyelem kozott.

Bujj bele ellenfeleid borébe. Probald elképzelni, mit csindlndnak 0k abban a helyzetben, ami
félelmet ébreszt benned. Gondold végig, milyen tdmadd és védekezd 1épéseket tehetsz, hogy
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megsziintesd a félelmedet. Feledkezz meg egy pillanatra arrél, hogyan latod te a dolgokat, és
igazitsd modszereidet ahhoz, ahogyan Ok latjdk a helyzetet, azokhoz a szabalyokhoz, amelyek
szerint 6k jatszanak, vedd tekintetbe az ¢ kultirdjukat, az 6 hagyomanyaikat. Ne hagyd, hogy a
félelmeid védekezo pozicidba szoritsanak.

Tégy kiilonbséget a fliggetlenség, a vakmerdség €s a batorsag kozott. Keriild a nyilvanvalo
veszElyt. Ne probalj békésen targyalni egy vadallattal, amelyik mar agyarai kozt tartja a karodat.
Amig nem vagy képes iranyitani az eseményeket, keriild a provokativ, félelmet ¢ébresztd
helyzeteket. Nézz koriil, mieldtt ugrasz. Ahogy egy thaif6ldi sz6lds mondja: ,,Ne ingereld a
krokodilt, amig 4t nem usztad a folyot!”

EREZZ FELELOSSEGET A SORSODERT!

Igyekezz minden mddon erdsiteni az Onbecsiilésed. Legyen vildgos képed arrol, ki vagy, és
mik az elveid. Alakits ki olyan értékrendet, amely iranyt és értelmet ad életednek. Vallald a
feleldsséget a gondolataidért, a tetteidért. Epits fel egy szilard alapot, amely erdt ad, hogy batran és
hatarozottan véleked; és cseleked;.

Bizz a tudasodban és a megérzéseidben, €s 6vakodj az onjeldlt szakértoktdl. Ne hagyd, hogy
masok figyelmen kiviil hagyjak vagy lebecsiiljék a félelmeidet. Néhany koziiliikk lehet nagyon is
indokolt.

Eleted dolgaiban ne aszerint dénts, mit varnak téled masok. Minden helyzetet a konkrét
koriilmények tiikrében értékelj. Fogadd el, hogy egyediil te vagy a feleldés a félelmeidért, mint
ahogy mésokkal is ez a helyzet.

A félelmek igenis semlegesithetok, de ez elszantsagot és allhatatossagot igényel. Ne mondd
ezért, hogy nem tudod megtenni. Ne mondd, hogy nem fogod megtenni. Es ne mondd, hogy
,megprobalod”. A probalkozas nem ér semmit. Csupén az ér valamit, ha minden erddet beveted.

MAGAD IRANYITSD AZ ELETED!

A félelem nem személy, nem targy, nem is egy konkrét helyzet. Erzés, gondolat, amelyet
valaminek a latvanya, érzékelése, lehetdsége valt ki benned - vagyis reakcio a téged ért hatasokra. E
hatasok fliggetlenek a szandékaidtdl és a gondolataidtol, tehat nincs befolyasod a félelmet kivaltd
személyre, targyra vagy helyzetre. Arra viszont mar igen, hogyan reagilsz ezekre. Ez a titka a
félelem legy6zésének.

Mit jelent, hogy nem iranyitod az életedet? Azt, hogy nincsenek céljaid, szellemi és lelki
vildgodnak, tevékenységednek nincs stabilizald kdzpontja, ami egyet jelent azzal, hogy ingatag az
Onbecsiilésed. A kovetkezmény: tetteidben és az Onmagadrol kialakitott véleményedben
kiszolgéltatottja leszel masok szeszélyeinek.

Eleted irdnyitasa azt jelenti, hogy tudod, hol allsz, hové tartasz, miért akarsz eljutni oda, és
nem hagyod, hogy megalapozatlan félelmek, irracionalis érzések akadéalyozzanak haladasodban.

Minél nagyobb célt tliz6] magad elé, annal nagyobb a tét, annal nagyobb benned a
fesziiltség, a félelem, hogy sikeriil-e megvaldsitanod. Ez azonban csokkenthetd, ha tervezel és
targyilagosan sorra veszed, milyen akadalyokkal taladlkozhatsz, és azokat hogyan kiizdheted le. Ez
azt jelenti, aktiv szerepet vallalsz a fejlddésedben. Tényként fogadod el, hogy a fejlodés 1j
kihivasokat jelent, az 0j viszont mindig kockazattal jar. Akinek lelkét és szellemét atjarja a
felismerés, hogy kockazat nélkiil nincs siker, sem pedig személyes fejloddés, az konnyebben gydzi le
magaban az ismeretlentdl valo félelmet.

Ez persze nem jelenti, hogy értelmetlen kockazatokat is vallalnod kell. Mindnyajunkban
¢lnek félelmek, melyeket nem tudunk legydzni. Kozottiik vannak artalmatlanok, mert nincs
kiilondsebb hatasuk tevékenységiink eredményességére. Nem art azonban ezeket ismerned, mert
akkor el tudod keriilni azokat a helyzeteket, dolgokat, melyek kivetnek lelki egyensulyodbol. Ha
félsz, hogy egy sziirkemedve élve felfal, tartsd magad tavol az erddktdl, és hagyd békén a
medvéket.

Vannak azonban irraciondlis félelmek, melyeket le kell magadban kiizdened, kiilonben
nehéz lesz szdndékaid szerint élned. Ezek lehetnek trividlis dolgok, hatasuk azonban lehet nagyon
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zavaro, mert kiiloncként mutathatnak az embereknek, és ez zavarhatja a kapcsolataidat. Ha példaul
egy kétméteres 1étrara maszva minden alkalommal gy érzed, lepottyansz és szétloccsansz, mint
egy gorogdinnye, lelki kinokat fogsz kiallni, amig nem leszel tjra a f5ldon. Am ha nem ugrasz le -
amit nyilvan nem teszel -, vagy nem loknek le - ami még valdsziniitlenebb -, annak veszélye, hogy
haldlra zizod magad, igen csekély. A szenvedésed redlis, viszont a fenyegetd helyzet
bekovetkeztének valoszintisége szinte nulla.

Az ilyen irracionalis félelmektdl legkonnyebben ugy szabadulhatsz meg, hogy fokozatosan
kiteszed magad a ,,veszélynek”. Maradva a magassadg péld4janal, egyre nagyobb magassaghoz
szoktatod magad. Fokonként megéllsz a 1étran, elmondod magadnak, mit érzel, targyilagosan
mérlegeled a veszélyt, és amikor megnyugodsz, egy fokkal feljebb 1épsz. Egy id6 millva megsziinik
a magassagtol valo félelmed.

Persze tudnod kell, hogy vannak magassagok, amelyek tényleg veszélyesek, és a félelmed
indokolt. A szoktatashoz tartozik az is, hogy higgadtan megallapitod, hol ez a hatér.

Ez a modszer a félelem mas targyaira is alkalmazhat6. Ha kideritetted a fobididat,
semlegesitheted 6ket. Ez ndveli annak lehetdségét, hogy szandékaid szerint ¢élj. Targyilagos képet
kapsz arrdl is, mire vagy képes, és mi az, ami mar meghaladja az erddet.

A kockazatvallalasban olyannak kell lenniink, mint a rugd. Meg kell fesziilnlink, de egy
kritikus hatar és egy kritikus 1d6 utdn vissza kell térniink az alapallapotba, kiilonben belerokkanunk
az igyekezetbe. Tudomasul kell venniink, hogy vannak dolgok, amelyek tényleg kiviil esnek a
lehetdségeinken. Ennek beismerése része annak, hogy sorsunkat magunk iranyitjuk. Keriild hat azt
a mentalitast, amit az a fajta ,,allhatatossag” jellemez, hogy ,,végigcsindlom, ha belepusztulok is”.

EROSITSD A LELKI ALLOKEPESSEGED!

Keresd azokat az alkalmakat, amikor apr6 gy6zelmeket arathatsz a félelmeid felett.
Gyarapitsd az apr6 gydzelmeket, amig erdre kapsz, hogy nagyobb félelmekkel is megbirk6zz.

Fokrol fokra noveld az oOnbizalmadat. Tedd ki magad tudatosan olyan dolgoknak,
amelyektdl félsz, kozben dolgozz, hogy ha tényleg bekovetkezik a veszélyes helyzet, felkésziilten
fogadd. Ha példaul félsz, hogy tdmadas érhet az utcan, tanulj 6nvédelmi sportot, példaul karatét. Ha
a pénziigyi 0sszeomlastol félsz, kezdj takarékosabban €lni. Ha félsz, hogy cinikussa valsz, keresd a
dolgok pozitiv oldalat, tanuld meg észrevenni, hogy mindennek két oldala van.

Hatarozz meg magadnak egy félelemkvotat. frj le minél tobb ijeszté célt, amely annyira
azért nem riaszto, hogy bele se vagj, és amelyek teljesitése noveli esélyedet a sikerre. Aztan gondolj
a tekndsre, amelyik csak akkor haladhat, ha kinytjtja nyakat a pancélzat aldl. Nyujtsd ki te is a
nyakadat, és vagj bele minél tobb ,,félelmetes™ feladatba. Ne hagyd, hogy képzelt dolgoktol valo
félelmed ,,katasztrofajossd” tegyen. A megjosolt katasztrofak tobbsége sosem kovetkezett be.

BOVITSD A LATOKORODET ES A TAPASZTALATAIDAT!

Kezdj valamivel foglalkozni, ami tilemel hétkdznapjaid trividlis dolgain. Kapcsolodj be
olyan szervezetek munkajaba, melyeknek célja a tarsadalom jobbitdsa és a természet megdvasa.
Ultess fat, gyomlald hazad eldtt a gazt. Szamtalan lehetéség van, hogy szinte szérakozasként tégy
valamit a kdzért. Ne mulassz el egyetlen ilyen alkalmat sem.

Nincs, ami jobban bénitana az egyént, mint a tehetetlenség érzése, és semmi sem aktivizalja
jobban, mint a siker. Ne hagyd, hogy ijeszté eshetéségek vakka tegyenek pozitiv lehetdségekre. Ha
bizonytalankodsz, gondolj kordbbi eredményeidre, és keresd a sikerek lehetdségét olyan dolgokban,
amelyek nem ébresztenek benned félelmet. Aztan térj vissza ujbol a félelmet kivaltd céljaidhoz.

Mélyitsd el az emberismeretedet. Ez csokkenti az emberekkel kapcsolatos félelmeidet. Ha
valaki furcsanak tiind modon cselekszik, gondolkozz el rajta, mik lehetnek az inditékai, a céljai,
milyen remények, félelmek hajtjak 6t. Vedd figyelembe azt is, milyen a kornyezete, milyen kiilsd
tényezOk hatnak rd. Az ilyen szellemi gyakorlatok eldsegitik az Onismeretedet is. Ne légy
elditéletes, kiilondsen ne az emberek mindsitésében. Ne végy mindenkit egy kalap ala. Nem minden
fogorvosnal érzel fajdalmat. Az ellenfelek koziil nem mindenki feni rad a fogat. Nem minden egér
emberevo.
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TEDD ISMEROSODDE FELELMED TARGYAIT!

Valos sulyuk szerint itéld meg félelmed targyait, és tedd dket kezelhetové a magad szamara.
Ennek egyik modja, hogy ,,ismerds6ddé” teszed. Igyekszel minél tobbet megtudni roluk. A félelem
forrasa legtobbszor az ismeretlenség, a tudas hianya, amit aztan a képzeletiink mindenféle arnyakkal
potol. Ha ezeket az arnyakat a tudds fénycsovdjadba vonjuk, elvesztik azt a képességiiket, hogy
rémiiletet ébresszenek benniink. Félhetsz tétleniil a szomszédodtél, de jobb, ha inkabb megtudod,
hogyan szerezhetnél neki 6romet. Félhetsz tétleniil a kigyoktol, de jobb, ha megtudsz réluk valami
kellemeset. Félhetsz repiilore iilni, de jobb, ha tanulményozod, hogyan mikodik a felhajtderd,
milyen a modern gépek konstrukcidja, milyen biztonsagi rendszerek vannak beépitve. Ha valamit
megismersz, mar kevésbé félsz téle. Ha ismerdsként tekintesz a félelem targyara, id6vel baratodda
valik.

Elemezd a félelmet keltd helyzetet. Szedd szét Gsszetevdire. Nem minden részlet félelmetes,
¢s ha ezt latod, mar az egésztdl sem félsz majd annyira.

Példaul nem minden félelmetes egy fogorvosnal. Biztos, hogy nem félsz a varoban 1évo
szines magazinoktdl, a csendes zenétdl, és attol, hogy csokkenni fog a fajdalmad (legalabbis néhany
nap elteltével). Gondolataidban valaszd szét azokat az elemeket, amiktél félsz, mint mondjuk az
injekcio és a furéds, és mondd magadnak, hogy el fogod ezeket viselni, hiszen ez az é4ra, hogy utdna
jobb legyen.

A fogorvos természetesen csak példa. A ,félelem-feldarabolas” modszere masra is
alkalmazhato.

Sorold sulyuk szerint kornyezetednek azokat a dolgait, amelyek félelmet ébresztenek
benned. Tégy kiilonbséget a tigris és a kiscica kozott. Tégy kiilonbséget akozott, hogy zavarba
hozhatnak vagy netdn lemészarolnak.

Hatidrozd meg, milyen mennyiségli és mértékli félelmet tudsz higgadtan elviselni.
Képletesen szolva dontsd el, milyen erdsen fujhat a szél, milyen magasak lehetnek a hullamok,
milyen nagy lehet a zaj, milyen kicsi lehet a szoba, és mennyire lehet agressziv egy idegen, miel6tt
ugy dontesz, hogy visszavonulsz. Ismerve ezt a kritikus hatart, fejlessz ki magadban egy
figyelmeztetd rendszert.

Készits listat azokrol a dolgokrol, amelyeknek ,,megengeded”, hogy félelmet ébresszenek
benned. Ezek kozott lehetnek olyan kedvenceid is, mint a tlizokado sarkény, az emberevd aranyhal,
a miniszaji marslakok. Ha félsz a repiiléstdl, utazz vonaton. Ha félsz a sotéttdl, éjjel legyen
hangulatvildgitas a szobadban. Ha félsz az egyediilléttdl, szerezz baratokat.

SZERVEZD MEG AZ ELLENLEPESEKET!

Ha ,,ugy dontottél”, idegeskedni akarsz egy majdani kalamajka miatt, kiilonits el erre idot.
Igy elkeriilheted, hogy a szorongis minden percedet megmérgezze. Ird fel egy lapra, mik a
legrosszabb dolgok, amik torténhetnek, ha a félelmed beigazolddik. Ird le pontosan, mit6l félsz.
Aztan hajtogasd Ossze a lapot, és dobd egy dobozba. Ez lesz ezentll a te félelemgyiijtdd.

Vilassz ki egy id6épontot (mondjuk péntek délutan hatkor), amikor kinyitod a dobozt, és
idegeskedni kezdesz mindazon, amit benne talalsz. Mas idokben ne érdekeljen a doboz tartalma. Ott
vannak a problémadid, feldolgozasra varva, és nem fognak kereket oldani. Ez a tudat segit majd,
hogy kevesebbet idegeskedj, jobban aludj, és sokkal tobbet végezz. Iddvel belatod majd, hogy
péntek délutdn hatkor fontosabb dolgod is van, mint egy sor valosziniitlen esemény miatt
szorongani.

Amikor péntek délutan (vagy egy altalad kivalasztott méas idopontban) kinyitod a dobozt,
tételezd fel, hogy az ott megjosolt katasztr6fdk mind, mind bekovetkeznek. A bizonytalan
rettegésedet valtsd fel jozan, logikus elemzéssel. Miutan egy-egy félelmedre vonatkozoan
elfogadtad a legrosszabbat, (még ha tudod is, hogy ez valosziniitlen, magadban akkor is el kell
fogadnod, ez a moddszer 1ényege), végy egy ujabb lapot, és irj fel annyi megoldast a legrosszabb
kivédésére, amennyi csak eszedbe jut. Ereszd szabadjara a fantaziadat, de tligyelj arra, hogy a
megoldéasok kivitelezhetok legyenek.
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Koncentralj a legjobbnak tiind megoldasra. Vedd sorra a konkrét feladatokat. Aztan dolgozz
ki egy cselekvési tervet. Ezt ird arra a papirra, amelyre feljegyezted a félelmedet, majd tedd vissza a
lapot a félelemdobozodba, és lass neki a terv megvaldsitasanak. Olyan moddszer ez, amelyet mas
sokan, sok helyen alkalmaztak, és eredményessége garantalt.

VIZUALIZALJ!

A vizualizdlds lényege az, hogy tudatos elhatdrozdssal, képzeletiinkben felidézziik az
elérendd célt, vagy lelkiallapotot. Ezt rendszeresen addig csinaljuk, amig ez az elképzelt jovo,
annak részletes képe, atitatja tudatalattinkat. Amint ez megtortént, célunk 6sztondsen is vezérld
csillagunkka valik.

A vizualizdldsnak van egy olyan mddja is, amikor metafordkat alkalmazunk. Elképzeled
példaul, hogy a félelmed - vagyis az érzésed - anyagi format 6lt, és egy hatalmas jégtomb. Magadat
batornak, félelemmentesnek latod, olyannak, aki rendelkezik a Nap erejével. Hunyd be a szemed, és
idézd fel lelki szemeiddel, amint a batorsagod (a Nap melege) elolvasztja a félelmedet (a jeget), és
az fokozatosan eltlinik.

A vizualizalds modszerét felhasznalhatod arra is, hogy képzeletedben felidézve egy tervezett
eseményt, ,filmet forgass” rola, egy altalad kivant, de a realitasokat figyelembe vevd szcenarid
szerint. Ez segit felkésziilni egy tlizleti targyaldsra, egy felvételi beszélgetésre, de a modszert
felhasznalhatod a mar tobbszor is példaként idézett fogorvostdl vald félelem lekilizdésére is.
Képzeld magad elé, hogy széles mosollyal hagyod el a rendelét. Lasd a ragyogd fogsorod.
Osszpontositsd figyelmed arra a képre, hogy a latogatas kellemes és eredményes.

ELEMEZD A TAPASZTALATAIDAT!

Vedd sorra azokat az élményeket, amelyek eddigi életed soran félelmet ébresztettek benned.
Vizsgald meg, valdban olyan félelmetesek voltak-e, ahogy az emlékeidben élnek. Kérdezd meg az
ismerdsoktol, olyan félelmetes dolgokként emlékeznek-e rajuk, mint te. Ha a valaszuk hatarozott
igen, igyekezz Gigy rendezni a dolgokat, hogy a jovében elkeriild a hasonlé eseteket. Am ha egy-egy
eset emlitésére a hasukat fogjak a nevetéstdl, jobb, ha atértékeled az emlékedet, mert indokolatlan
félelmet ébreszthet benned a jovoben.

Ha dolgokban sikertelen voltal, vagy elutasitassal taladlkoztal, vond le a tanulsdgokat. Ne
ragddj a hibaidon. Ne idegeskedj azon, hogy a jovoben is hibazhatsz. Fogadd el, hogy hibazni
fogsz, hiszen ez természetes. Barmennyire is nyomaszt egy tévedésed, ne meriilj el az
Onsajnalatban, mert ez egy alattomos érzés, amely idovel alddssa az 6nbizalmadat és a tetterddet.

Vedd sorra kordbbi sikereidet, ¢s vizsgdld meg, milyen tapasztalatokat hasznosithatsz
batorsagerdsitd akciddban. Kutasd annak a batorsagnak a forrasat, ami arra birt, hogy kétkedésedet,
szorongasodat legydzve cseleked;j és nyer;.

ELVEZD AZ ELETET ES A CSELEKVEST!

Adj magadnak lehetdséget, hogy megizleld az eredményesség Oromét. Ne zavarjon,
mennyire jelentéktelen volt egy cél. Kitlizted és elérted, ez a 1ényeg.

Elvezd az életet: magat a folyasat, ne csak a jutalmait. Elvezd, izlelgesd a napi 6romoket,
amiket a félelem lekiizdése nyujt onmagad felfedezésében és fejlesztésében. Keresd az aprd
félelmeket, amelyeket legy6zhetdnek itélsz. Aztan lass neki, és oOriilj a sikernek. Ez alapjaiban
valtoztatja meg a félelemhez val6 viszonyodat. Ha példaul félsz idegenektdl, keresd az alkalmakat,
hogy beszélgetést kezdeményezz veliik. Nem kevés baratsag sziiletik ilyen kezdetekbdl.

Ez természetesen csak példa. A 1ényeg, hogy keresd az alkalmakat, hogy apr6 sikereid
legyenek a félelem lekiizdésében, aztdn oriilj az eredménynek. Ezek azok az aprd kiizdelmek,
melyek jelentésen bovithetik a komfortzonadat, és egy szinesebb, Oromtelibb életet tesznek
lehetdvé szamodra.

Tanulj meg Oriilni 6nmagadnak. Amikor magadrél gondolkozol, a lehet6ségeidre, ne pedig a
korlataidra figyelj. Ne arra tekints, amid nincs, hanem amid van. Az Onbizalmadat assa al4, ha
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allandoan korbe tekintgetsz, és masokkal hasonlitod 6ssze magad. Mindig talalhatsz valakit, aki
nalad okosabb, ligyesebb, és jobb a megjelenése.

LEGY POZITiV!

Valgjaban nincs kudarc, csupan tapasztalat, aminek nem tilzottan oriiliink.

Egy vesztd szamara a tévedés - megalaztatas, ezért igyekszik mindendron elkeriilni. Egy
nyerd szadmadra a tévedés - eldre nem latott fordulat, lehetdség a tapasztalatszerzésre, és arra, hogy
massal probalkozzon.

Amint Christian Bovee, amerikai ir6 mondta: ,,Félelmeink fele alaptalan, mésik fele pedig
szégyellni vald.” Bovee szavait a pszichologusok is aldtdmasztjak, akik szerint az élet 10 %-ban
abbol 4ll, ami torténik veliink, 90 %-ban pedig abbdl, ahogy ezekre a torténésekre reagalunk. Azt is
mondjak, hogy a félelmeink 95 %-a sosem valnak valora. Ezek nagyon elgondolkoztaté adatok.

A pozitiv bedllitottsag persze nem jon magatol. Munkat kell befektetniink. Az sem mellékes,
milyen mddszert alkalmazunk. A belsobeszéd ezek kozott fontos helyet foglal el. Humorosan azt
mondjak, az emberek azért szeretnek magukban beszélni, mert szeretnek intelligens személlyel
tarsalogni, és irdnyitani a beszélgetés menetét.

Az ilyen magunk irdnyitotta belsé monoldgokra olvashatunk példdkat a szemben 1évd
oldalon. Ha legkdzelebb egy baratsagos beszélgetésbe mélyedsz magaddal, gondoskod; arrél, hogy
olyan pozitiv dolgokat mondj, amilyeneket az oldal jobb felén olvashatsz, és keriild a
negativumokat, amelyekre az oldal bal felén vannak példak.

A pozitiv listat egészitsd ki sajat példaiddal.

Példak a belsébeszédre

Negativ Pozitiv

Bzt a vizsgat is elszirod!” ,»A legjobb jegyet kapod az osztalyban!”

»Senki sem szeret téged!” »Sokan szeretnek téged!”

,Le fogsz innen esni!” ,Micsoda gyonyort kilatas!”
Nem vagy képes ra!” Képes vagy ra!”

ED) . ED) .

,Mit fognak sz6éIni hozza masok?!” ,Mit fogsz utdna érezni?”

,»lgazi bunko vagy!” »Nyerd vagy!”

,,Kezdd pancser vagy!” ,Okos és ligyes vagy!”

A viharfelhdk sotétje helyett inkdbb a felhdk eziistos szegélyére figyelj. A baratokbol
sugéarzd melegre, ne pedig az ellenségeidbdl arado hlivosségre figyel;.

Tanulj meg hinni magadban. Belsé monologjaid tiikrozzEék ezt a hited. Az {lizenet eljut a
tudatalattidba - ezt segitik ezek a belsd monologok -, ahol hatni kezd és ez megvaltoztatja egész
beallitottsagodat. Ertékesebbnek, jobbnak fogod magad latni. Aki elégedett Gnmagéaval, az nem fél
annyira, mert hisz abban, hogy sikeresen megbirkézik a nehézségekkel.

Készitsd el sikereid listajat. 1dordl idore vedd eld, és fuss at rajta. Ez erdsiteni fogja a
meggy0zddésedet, hogy értékes és ligyes vagy, olyan valaki, akinek semmi oka, hogy féljen.

VESD BE A HUMORERZEKED!

Vedd észre félelmeid és szorongésaid furcsa logikédjanak humoros oldalat. Probalj jatékosan
kozeliteni a félelmeidhez. Fedezd fel magadban a huncut gyereket. Nem kell persze véasott
kolyokként viselkedned. Csupan arrol van szd, hogy légy kész a kicsit ostoba, kicsit kovetkezetlen,
kicsit szokatlan €s spontan dolgokra. Persze 6sszhangban a jellemeddel €s a személyiségeddel.

Probalj a fondkjarol latni dolgokat, melyek félelmet ébresztenek benned. Képzelj el bizarr
asszociaciokat, melyek a humor segitségével semlegesitik a félelmedet. Példaul egy egeret
rovidnadragban. Vizualizald a fondkodet Attilaként, a hunok vezéreként. Toltsd meg a sotétséget
kuncogé marslakokkal.
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Konnyebb lesz az életed, és kevesebb a félelmed, ha megtanulsz nevetni magadon. Oszd
meg a nevetésed masokkal, mondvan: ,,Ma akkora hiilyeséget csinaltam, hogy...”

A nevetés nemcsak 0rom forrasa, hanem jotékony hatdssal van a szervezetre. A nevetés utan
konnyebbnek érezziik magunkat, és visszanyerjiik lelki nyugalmunkat. Charles Lamb, angol iré jol
ismerte a nevetés erejét. Ezt mondta: ,,A piacon egyetlen nevetés ezer sdhajtast ér.”

A nevetés életed olyan zugait vilagitja meg, ahova kordbban talan sose tekintettél be. Uj
megkozelitési modokra serkent, megkonnyiti az ismerkedést, arra 0sztondz, hogy 4j mdédon nézz az
¢letre.

A humorérzék hatdsa mélyebb, mint az idénkénti nevetés. Lehetdévé teszi, hogy idonként
»Kilép)” onmagadbol, és biztonsagos tavolsagbdl szemiigyre vedd a félelmeidet. Lehetové teszi,
hogy a mindennapok eseményeiben megldsd a mosolyra fakasztdo elemeket. Ez segit, hogy
kiszabadulj az 6nrombold merevség szoritasabol.

Hagyd, hogy humorérzéked kisugarozzon. Ne foszd meg téle a barataidat. Hozzad
hasonloan Ok is félhetnek dolgoktol. Ha latjak, hogy sikeresen birkdzol meg a félelmeiddel,
kérhetik a segitségedet. A humor megkonnyiti a kozeledést, mert ahogy Victor Borge mondta: ,,A
nevetés a legrovidebb tavolsag két ember kozott.”

SZUKSEG ESETEN KERJ SEGITSEGET!

Sziikség esetén fordulj egy barathoz, pszichologushoz, olyanokhoz, akiktdl segitséget,
batoritdst kaphatsz. Keriild azokat, akik ,beijedt kismacskanak” titulalnak. Ezek egyébként
sincsenek sosem ott, ha valaki tényleg segitségre szorul.

Segits masokat. Apolj olyan kapcsolatokat, melyekben tamaszkodhattok egymasra, anélkiil
hogy szdmon tartanatok, ki mennyit adott, ki mennyit kapott.

A félelem lekiizdésében nagyon fontos az aranyérzék. Ne kiabalj azonnal farkast,
valahanyszor félni kezdesz, mert el6fordulhat, hogy ha valoban sulyosra fordul a helyzeted, mar
nem vesznek komolyan.

Konzultalj a barataiddal. Kérdezd meg dket, hogyan birkdznak meg a félelmeikkel. Kutass
eredményes félelem-lekiizdési receptek utan, aztan probald ki Oket. Hozz létre modszerbankot.
Epiilj masok tapasztalatan.

SEGITS MASOKAT A BAJBAN!

Az idegeskedés, a depresszido és a félelem elleni legjobb ellenszer, ha olyan személy
tapasztalataira tdmaszkodsz, aki mar sikeresen megbirkdzott hasonld problémakkal. Sokat
tanulhatsz abbdl is, ha tapasztalataiddal olyan valakit segitesz, aki hozzad hasonlé gondokkal
kiiszkodik.

Ne szigeteld el magad a hozzad kozelallo személyek gondjaitol. Minél tobbet foglalkozol az
0 bajaikkal, annal kevesebbet foglalkozol sajat szorongéasaiddal és félelmeiddel.

TAPLALKOZZ HELYESEN!

Az étrendednek jelent0s hatdsa lehet arra, hogyan reagalsz a félelemre és a varhato
veszélyekre. Tapasztald ki, melyek azok az ételek, italok, amelyek erdsitik benned a félelmet és
ezeket torold az étrendedbdl. Fogyassz olyan ételeket, amelyek nyugtatolag hatnak rad, és erdsitik
ellenédllasodat a lelki megprébaltatdsokkal szemben. Légy mindenben mértékletes, és kovesd az
orvosod tandcsait.

Fogyassz magas proteintartalmu ételeket, mint amilyen a tojés, a hus, a sajt, a di6. Ezekben
megtalalhaté a tirozin. Ez természetes aminosav, amely serkenti az adrenalin képzdédését, ami
viszont fokozza az éberséged. Az eredmény: jobban érzékeled a kornyezeti hatdsokat, kevésbé
leszel rabja a félelmeidnek és szorongasaidnak.

A lecitin olyan vegyiilet, ami a tojasban, a babban és a leveles zoldségekben talalhato.
Serkenti az agymiikddést, javitja a memoriat és a koncentraloképességet.
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Jobb lesz a hangulatod, kevésbé leszel fesziilt, ha megfelelé mennyiségli szerotonin jut a
szervezetedbe. A szerotonin megtaldlhatd a tejben, a zabban, a szarnyasokban és sokféle
szénhidratban.

Fogyassz csokoladét. A csokolddé ugyanis pirazint tartalmaz. Ez serkenti az agy élvezeti
kozpontjat, igy fogékonyabb leszel a dolgok oromteli oldalara. A csokolddéban 1évd cukor
nyugtatdlag hat, mert noveli a szervezet szerotonin szintjét.

A kévé, az alkohol, a dohanyzas fokozzak a szorongasra val6 hajlamot, ¢és ingerlékenyebbé
tesznek. Ezért jo, ha csokkented ezek fogyasztasat.

GYAKOROLJ!

A kronikus félelem valdjaban rossz szokas. Allandd ,,gyakorlassal” vitted be az agyadba.
Most itt az ideje, hogy gyakorlassal megszabadulj téle.

Ha valamit gyakran csinalsz, iddvel konnyebbé valik. Ha jobban megy, ¢lvezni fogod. Ha
élvezed, hogy csindlod, még tobbszor csinalod. Ha pedig elég sokszor csindlod, szokésodda valik.
Ez a szokaskialakitas mechanizmusa didhéjban.

Egy begyakorolt képesség anndl kdnnyebben nyilatkozik meg, minél jobban emlékeztet az
Uj helyzet a begyakorlas feltételeire. Minél tobbet edz egy sportold a versenyhez hasonld
koriilmények kozott - vagyis sportdltozékben, hasonld palyan -, anndl nagyobb a valdszinlisége,
hogy a kiizdelem sordn minden nehézség nélkiil, maguktél megnyilatkoznak a begyakorolt
képességek.

A félelem leghatidsosabb ellenszere, hogy csindljuk, amitdl félink. Méghozzad minél
gyakrabban. Ha példaul félsz tomeg eldtt beszélni, ragadj meg minden alkalmat, hogy nagyobb
csoporthoz sz6lj. Tedd ezt addig, hogy mar nem félsz kidllni masok elé.

Képzeleted segitségével jatszd le a félelmetes eseményeket - pozitiv kimenetellel. Ezt segiti,
ha ismered a helyszint és mas feltételeket. Ha példaul vizsga el6tt allsz, menj be a terembe, ahol
vizsgéazni fogsz. Képzeld magad elé a dolgokat, és baratkozz veliik. Kérdezd meg tanarodat, hogyan
szoktak kérdezni, hogyan kell megtartani a diplomaismertetd kisel6adast. Indulj ki abbol, hogy
minden, ami ismeretlen - legyen az barmilyen aprosag -, félelmet ébreszt benned. Ha megismered a
feltételeket, csokken a félelmed.

A félelem csokkentésének egy masik modja a lazitds. Ma mar sok konyvben olvashatok
hatékony lazitasi gyakorlatok. Ezek kénnyen elsajatithatok. Itt van példaul egy. Ulj le kényelmesen.
Csukd be a szemed. Lazitsd el az izmaidat. Kezd a labujjaiddal, és fejezd be az arcoddal. Lélegezz
konnyen, természetesen. Gyakorolj be egy lazitasi ,,kulcsot”, ami automatikusan beinditja benned a
relaxécios folyamatokat. Ez a kulcs lehet egy csodélatosan kék hegyi t6 latvanya, de lehet egy havas
hegycstics, amit képzeleted segitségével felidézel, de lehet egy dallam, amit megtanulsz hallani a
,,belsO hallasoddal”.

Osztondzd magad jozan kockdzatvallalasra. Ez erdsiti a kezdeményezokészséged, a
céltudatossagod és a batorsagod. Lehetévé teszi, hogy régi problémékhoz uj médokon kozelits. Am
ami a legfontosabb, megtanit, hogy higgadtan fogadd az esetenkénti kudarcokat, amelyek
nélkiilozhetetlen kisérdi minden sikeres életnek.

Kezdd kisebb kockazatot jelentd dolgokkal, és fokozatosan juss el a kockéazatosabb
vallalkozasokhoz. Ha ellenérzésed ald vonod kdrnyezetednek azokat az elemeit, melyek félelmet
¢bresztenek benned, erdét fogsz magadban érezni, megszilardul az Onbizalmad. Ezt az érzésed
tovabb er0siti, ha olyan dolgokat csindlsz, amikhez értesz, és tevékenységed OrOmet nyujt
szamodra. Allandéan dolgozz eredményességed fejlesztésén. Ennek ttja a ,,probalkozas-kudarc;
probalkozas-siker” modszere. Ne feledd, az 6rokolt tehetség kevés. Azt allanddan csiszolni,
nemesiteni kell.

OSSZEFOGLALAS

Ezek a moddszerek nem mindenkinél egyformén hatékonyak. Ez természetes. A félelem
elleni harc eredményessége fligg attdl is, milyen mértékben zavarja az egyén tisztanlatasat és
cselekvOkészségét maga a félelem, ami ellen kiizd. Ezért aztan ha valamelyik modszer segitségével
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sikertilt visszaszoritanod egy kronikus félelmedet, mar jobb eséllyel vethetsz be finomabb,
Osszetettebb fogasokat, melyek kordbban eredménytelennek bizonyultak.

Olyan ez, mint amikor kerékparozni tanultunk. El8szor tartott minket a papa vagy a mama,
egy testvér vagy barat. Aztan raéreztliink az egyensulyra, és tobbé nem volt sziikségiink ,,trénerre”,
aki szalad mellettiink. Most mar megértettiink, ¢s alkalmazni tudtunk olyan tanacsokat is, amelyek
semmit sem mondtak nekiink, amig egyetlen gondunk az volt, hogyan maradjunk egyensulyban.

Béarmihez kezdesz, eredményt csak a rendszeres munka biztosit. Ezért aztan stabil, tartos
egyensulyt csak egy jo cselekvési terv és annak végrehajtdsa biztosithat. Ezzel foglalkozik a
kovetkezd rész.

CSELEKVESI TERV

Az el6zdekbdl megtudhattad, milyen kdvetkezményei vannak, ha tartsan urra lesz rajtad a
félelem. Megismerted a félelem legfobb okait is. Olvashattal azokr6l a modszerekrdl és elvekrol,
amelyek segitenek, hogy szakits a félelem rombold szokéasaval.

Most az a feladat, hogy mindezt atiiltesd a gyakorlatba. Ennek els6 1€épése, hogy cselekvési
tervet készitesz. Ez lehetdvé teszi, hogy rendszeresen, atgondoltan és modszeresen dolgozz a
célodon: hogy megszabadulj az indokolatlan félelmek és szorongasok bilincseitdl.

A félelem legydzésének kulcsa az ellendrzés. Ha kézben tartod a félelmet kivaltd
személyekre, dolgokra és helyzetekre adott reakcioidat, csak id6 kérdése, hogy megszabadulj a
félelmeidtol. Ilyen egyszerti ez.

Az ellendrzés kulcsa az, hogy elégedett 1égy magaddal, szilard legyen az dnbecsiilésed.

Ehhez el kell mélyitened az Onismeretedet, és el kell fogadnod magad annak, aki vagy -
orommel, szégyenkezés nélkiil.

Nagyon fontos ezért, hogy allanddan fejleszd magad. Aztan fontos, hogy vallon veregesd
magad, valahdnyszor jol csinaltdl valamit. A kis eredmények is szamitanak, mert az el6ny0ds
szokésok kialakitdsanal maximalisan érvényesiil az akkumulacié elve: a nagy siker apré 1épések
sokasdganak eredménye.

Ehhez meg kell tanulnod elfogadni mésok tandcsait, anélkiil hogy emiatt szégyenkeznél
vagy értéktelenebbnek tartanad magad.

Cora Harris helyesen mondta: ,,Ha félsz, a legbatrabb dolog, amit tehetsz, hogy azt mondod
magadnak, bator vagy, ¢és ennek megfelelden cselekszel.” Cselekvési terved alapjat a céljaid
képezik. Ha tudod, hova igyekszel, jobban latod, milyen félelmek fékezhetnek az utadon. Ha
ismered ezeket a félelmeket, nem lesz nehéz kivalasztanod lekiizdésiik modszereit.

Ezutdn mar a munka jon. Alkalmaznod kell a modszereket: kdvetkezetesen, rendszeresen.
Hamarosan tapasztalni fogod az eredményt. Megszabadulsz egy sor indokolatlan félelmedtol, és
nyitottabb leszel a kisérletezésre, a kockazatvallalasra, a kedvezd alkalmak kiaknézdséara. Ez a siker
biztos utja.

Legyen mindig kéznél ndlad egy ,,batorsagkartyan” a félelem ellenszereként alkalmazandé
modszerek listdja. Ha elfog a félelem, tedd fel magadnak a kérdést, mi az oka. Aztan nézd meg a
,batorsadg-kartyddon”, mit tehetsz, hogy az adott félelmet térdlhesd a matrixodbol.

A Dbatorsagkartyad pontosan olyan hatékony gyogyszer, mint a hdzi patikaban talalhato
aszpirin. A félelem ellen minden eszk6z jo, ami mikodik. Jo lehet a meditacio, a sport, séta a
parkban, beszélgetés egy barattal. Ha egy mddszer nem miikddik, probalkozz masikkal, amig nem
talalsz olyanra, amely barmikor, barmilyen helyzetben képes helyreallitani a lelki egyensulyodat.

Itt az ideje, hogy bucsut mondj a félelemnek, és munkélkodni kezdj egy félelemmentes jovo
megteremtésén. Erdfeszitéseid sordn mindig emlékezz az ismeretlen szerzonek azon szavaira,
amelyek az angliai Hind's Head Szalloda kandalloja f616tt olvashatok.

,,A Félelem kopogtatott az ajton. Az Onbizalom ajtét nyitott, és 1am, senki sem 4llt az ajto
elott!”
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4. konyv
A TURELEM EREJE

ELOSZO

22 évesen egy illinoisi fiatalember csddbe ment az iizleti vallalkozasaval. A kovetkezo
évben indult a képviseléhazi valasztasokon, és vesztett. Visszatért az lizleti vallalkozashoz, de ismét
kudarccal végezte. A kovetkezd évben meghalt a szerelme. Egy ¢év mulva, 27 évesen,
idegdsszeomlast kapott. Két évre rd ismét vereséget szenvedett a képviselohazi valasztasokon. 31
évesen indult az elektori vélasztasokon, és ismét vesztett. 34 évesen indult az Egyesiilt Allamok
kongresszusi valasztasan, és ismét vesztett. Harom évvel késébb ismét indult, és nyert. Amikor
azonban 39 évesen ismét indult, hogy Ujravalasszdk, elvesztette a székét. 46 évesen indult a
szenatusi valasztasokon, és vesztett. A kovetkezd évben megpalyazta az Egyesiilt Allamok alelnoki
sz€két, és vesztett. Aztan Ujbol indult a szendtusi valasztasokon, és ismét vesztett. Végiil, 51 évesen,
Abraham Lincolnt az Egyesiilt Allamok tizenhatodik elnokévé vélasztottak.

Alexander Graham Bell felajanlotta a Western Unionnak egy 1) talalmény kizar6lagos jogu
hasznositasat. Ajanlatat elutasitottak, és nem vették meg a telefonjat, mondvan: ,,Mit kezdhetne a
vallalat egy ilyen jatékszerrel?!”

Chester Carlson probalta meggy6zni a Kodakot taldlmanyanak elényeirdl, de azok nem
lattak benne semmit. Végiil, tobb éves eredménytelen probalkozas utan, Carlson meggydzte a
Haloid Companyt, hogy tarsuljon vele talalmanyanak hasznositdsdban és piacositdsdban. Az 1j
vallalatot Xeroxnak nevezték el.

George Lucasnak sajat pénzét kellett kockaztatnia, hogy megcsinalhassa a Csillagok
haboruja cimii filmet. Mire befejezte a forgatast, anyagilag dsszeomlott. A kétségbeesés szélén allt,
mert nem akadt vevd a forgalmazasi jogra. gy az a tulajdonaban maradt. A tobbi mar torténelem.

Kozel nyolc éve foglalkozom konyvek irasaval és kiadasaval. Ez alatt tobbszor is voltam
fent és lent. Id6nként Gigy tlint, annyi esélyem sincs a megkapaszkodasra, mint egy hogolyonak a
pokolban. Am valahanyszor be akartam dobni a toriilkozot, megalltam, és elgondolkoztam az olyan
embereken, mint Lincoln, Bell, Carlson és Lucas. Azokon, akik nem tagitottak céljaiktol, és végiil
elértek, amit akartak. Az 6 példajuk lelkesitett, hogy ne engedjek, és ne hagyjam meghalni az
almaimat.

Meg vagyok gy6zddve, hogy a tiirelem, az allhatatossag, a kitartas - a siker legfontosabb
tényez0i. Egy pillanatig sem kételkedem abban, hogy koziiliik a tiirelemnek van a legnagyobb ereje,
¢s a tiirelem aratasa a leggazdagabb.

A tiirelem boldogsaggal, lelki nyugalommal és megszilardult 6nbecsiiléssel fizet. Kozelebb
visz céljainkhoz, javitja emberi kapcsolatainkat, anyagi helyzetiinket, ¢életlink mindségeét.
Mindenkinek része lehet ezekben, aki megtanul tiirelmesnek lenni.

Konyvem arrél szo6l, mit kell tenned ehhez. Harom dologgal foglalkozik: (1) segit
megértened, miért akadalyozza a tiirelmetlenség céljaid elérését; (2) megmutatja, hogyan
ismerheted fel sajat tiirelmetlenségedet; (3) megismertet olyan moddszerekkel, melyekkel szert
tehetsz a tiirelem szokasara.

Aligha kell bizonygatnom, hogy tiirelem nélkiil nem érhetd el sem a siker sem a boldogsag.
Ha viszont tiirelmes vagy, olyan utak nyilnak meg elétted, amelyekrdl korabban nem is almodtal.

A konyvben ismertetett modszerek részben a sajat tapasztalataimat, részben tobb sikeres
személy tapasztalatat tiikrozik. Tanulméanyoztam az életiiket, olvastam a miiveiket, és az altaluk
alkalmazott technikdkat olyan moddszerekké otvoztem, melyek segitettek elérni céljaimat. Biztos
vagyok abban, hogy neked is segiteni fognak, Tisztelt Olvaso.

Sok sikert kivanok!

James R. Sherman, Ph.D.

- 68 -



BEVEZETES

Hanyszor mondtad eddig: ,,Az 6rdogbe az egésszel!”, és adtal fel egy dédelgetett almot?
Hanyszor fordult eld, hogy otthagytal egy allast, megszakitottal egy intim kapcsolatot, otthagytal
egy iskolat, vagy felhagytdl egy iizleti vallalkozassal, mert nem volt tiirelmed kivarni a remélt
eredményeket?

Milliok mondanak le az almaikrdl, mert belefaradnak a véarakozasba. Ez nem tlinik nagy
bajnak, amig nem vizsgalod meg alaposabban, mit vesztettek emiatt. A tiirelmetlenség ugyanis
megfoszt minket eréfeszitéseink jutalmatol, ami nehézség nélkiil a miénk lehetne.

Ha olyan vagy, mint az emberek tobbsége, sikeres akarsz lenni. Am néha elkeseredsz, mert a
dolgok nem mindig alakulnak ugy, ahogy szeretnéd. Nem csupan az apr6d kellemetlenségek
idegesitenek, hanem akkor is elveszted a tiirelmed, amikor nagy a tét, amikor késlekedik céljaid
megvalosulasa. Pedig ezzel gyakran épp ellenkezd hatést érsz el.

A tiirelmetlenség nagyon rossz szokas, amely stresszt, szorongast, magas vérnyomast és mas
betegségeket is okozhat. Ha nem tudod kordéban tartani, akar meg is 6lhet. Mint legkevesebb, gatol
céljaidban, melyektdl sikered és boldogsagod fiigg.

Ennek azonban nem kell igy lennie. A tiirelmetlenség - rossz szokas, mellyel szakithatunk.
Ebben segit a konyvem.

A MODSZER

Az alabbiakban négy gyakorlat elvégzésére kérlek. Ezek segitenek a konyv gondolatainak
megértésében ¢és alkalmazasaban. Tdmaszkod] messzemenden a sajat tapasztalataidra. Nagyon
fontos, hogy ne probald szépiteni magad el6tt a dolgokat. Ha valtoztatni akarsz a rossz szokasaidon,
az elsé 1épés, hogy észinte vagy magaddal. ime a gyakorlatok:

1. Deritsd ki a problémakat! Allj meg az olvasisban, és emlékezz vissza olyan
problémaékra, amiket a tiirelmetlenséged okozott. Egy tdblazatban irj le néhany esetet, amikor
tiirelmetlenségedben olyasmit mondtal vagy tettél, amit ma mar bansz. Ez a rovid kis gyakorlat
erdsiteni fogja benned a vagyat, hogy szakits a tiirelmetlenség szokasaval.

2. Deritsd ki tiirelmetlenséged okait! Vizsgald meg, milyen dolgok valtanak ki benned
rendszeresen elkeseredést, diihot és tiirelmetlenséget. frd 6ssze ezeket az okokat. Ha nem jut semmi
eszedbe, olvasd el a konyv megfelel$ részét, és azutan térj vissza a gyakorlathoz. ird le azokat az
okokat, amelyek a legtobb bajt okoztdk neked. Ezek ismeretében mar tudni fogod, mit kell tenned,
hogy magatartasod valtozzon.

3. Uzd el a démonokat! rd ssze azokat a dolgokat, amik rendszeresen kiboritanak. Ilyenek
lehetnek a kozlekedési dugdk, a hosszii sorok, az érdektelen vagy arrogans hivatalnokok, a
politikusok demagoégidja. Ezek persze csak példak. Gondolkozz el a listddon. Valaszd ki azokat a
démonokat, amelyek a leginkabb irritalnak. Szokasaid moddositasanal ezekre kell majd
Osszpontositanod, mert ezek hozzék rad a legtobb bajt.

4. Keress alland6oan uj megoldasokat! Hatarozz, hogy mit akarsz tenni a tiirelmetlenség
ellen. Ird 6ssze azokat a modszereket, amelyek szerinted segithetnek. Amikor végeztél a harmadik
rész olvasasaval, hasonlitsd 0ssze a két listat. Ha ennek eredménye egy gazdag modszergylijtemény,
nagy lépést tettél eldre, hogy szakits a tiirelmetlenség szokaséaval, és céljaidat kevesebb surlodassal,
kevesebb mérgelddéssel valositsd meg.

Id6rdl idére nézd at a problémékat, az okokat, a démonokat €s a megoldasokat tartalmazo

listadat, és egészitsd ki Gket friss tapasztalataiddal. Allandéan kutasd, milyen fogasok segithetnek,
hogy szakits a tiirelmetlen viselkedéssel.
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AZ ELONYOK

Az elénydket egyetlen szoban lehet 0sszefoglalni: siker. Ez jelentheti azt, hogy egy halom
pénzt keresel, jelenthet egy boldog hézassagot, egyetemi oklevelet, kitiintetést kimagaslod
munkadért, nyereséges iizleti vallalkozast és sok mast.

A siker mindenki szdmara mast és mast jelent. Aztdn vannak, akik fiirddnek a sikerekben, és
vannak, akik szinte mindenben kudarcot vallanak. Vannak, akik mar karnytjtasnyira vannak az
almaiktol, de csalédasukban mert hamarabb reméltek eredményt - felhagynak a probalkozéssal.
Masok mérfoldnyi kozelségbe sem jutnak a sikerhez, mert elképzelésiik sincs, hogyan érhetik el.

Tarka tehat a kép, egy valami azonban biztos: mindenki sikeres lehet, ha hajland6 dolgozni
érte. Am ahhoz, hogy a siker tartds legyen, ki kell fejleszteniink magunkban a vonast, hogy
allhatatosan és higgadtan irdnyban maradjunk. Ez a vonds a tiirelem.

MI A TURELEM?

A tiirelem a belsé nyugalom allapota, amely lehetdvé teszi, hogy higgadtan, tdrgyilagosan ¢és
megfontoltan valaszolj a kornyezet kihivasaira. A tiirelem segit, hogy nyugodtan, méltosaggal,
harag, elkeseredés és panaszkodas nélkiil viseld el a szenvedést, az eredmények késlekedését, a
huzavonat, a megpréobaltatasokat, a bosszanté dolgokat, a szerencsétlenséget és a provokaciot. A
romai koltd, Plautus ezt mondta: ,,A tiirelem a legjobb gyogyir minden bajra.”

A tiirelem persze nem mogorva visszahuzodas. Ellenkezéleg. Allhatatos torekvést jelent a
megalmodott cél, az elképzelt siker felé. A valodi tiirelem és a sértédott visszahuzodas kozott
legalabb akkora a kiilonbség, mint az 6szinte mosoly €s a giinyos vigyor kdzott.

A tiirelmes emberek a magabiztossag €és az onuralom példai. Elégedettek dnmagukkal, és
azzal, amit csindlnak, kiilonosen ha munkdjuk gylimolcsét nem rontja meg a harag és az
elkeseredés.

A tiirelem erdsiti benned a szellem szilardsagat, batorsaggal és allhatatossaggal vértez fel a
halogatas elleni harcodban. Tiirelmesnek lenni annyit jelent, hogy a csata hevében nem mondasz €s
nem teszel olyan dolgokat, amiket kés6bb megbansz.

A tirelem megkonnyiti, hogy helyesen donts, alkotd megolddsokra juss, hatékonyan
szervezd az lizletedet, az iligyeidet, az otthonodat, a szakmai munkéadat.

A tirelemnek hatalmas ereje van, mert rabir, hogy elvégezz unalmas és lassan beérd
munkdékat, melyek nélkiil egyetlen nagy cél sem valosithaté meg.

Erre példa, amikor egy sziil§ tanitja gyermekét, amikor egy sebész bonyolult miitétet végez,
amikor egy pszichologus helyreéllit egy megingott dnbecsiilést. Az ilyen munkara val6 hajlandosag
¢és képesség megléte a tiirelem igazi probaja, és a sikeres emberek kiemelkedd vonésa.

Ezrek és ezrek tapasztalata bizonyitja, hogy a tiirelem €pit, a tlirelmetlenség pedig rombol.

MI A TURELMETLENSEG?

A tiirelmetlenség a nyugtalanitd dolgok megsziintetése, a megkonnyebbiilés, altalaban a
gyors valtozasok irdnti mély vagy megnyilatkozdsa. Szembendllast tiikr6z mindazzal, ami
akadalyozza a sziikségletek azonnali kielégitését.

A tiirelmetlen emberek gyakran valtoztatjak életfeltételeiket: stirlin cserélgetik a kocsijukat,
valtoztatjak a munkahelyiiket. Ha esznek, bekapkodjak az ételt, mintha képtelenek lennének élvezni
az izeket. Ha otthon esznek, bedobjdk a gyorsfagyasztott készételt a mikrohulldmu siitébe, hogy
mar rohanjanak nézni a gyors cselekményt akciofilmet.

A tiirelmetlen valasztok és a tiirelmetlen hirk6zl0k nem gydzik kivarni a gydztest. Még ki
sem nyitjak valasztohelyiségeket, 6k mar tudjak, ki nyer. A tiirelmetlen emberek feladjak hosszu
tava céljaikat, eldnyben részesitve a gyors, ideiglenes megoldasokat. Diakok, akik kezdetben a
silany kovetelményekre panaszkodnak, gyorsan belefaradnak a tanuldsba, és otthagyjak az
egyetemet a konnyebb ¢élet kedvéért. Parok még 0ssze sem melegedtek, de mar valnak, ahelyett,
hogy nap mint nap vallalnak a kozos é€let kihivasait, és igyekeznének azoknak megfelelni. Fiatal
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vezetdk gyorsan feladjak tavlati céljaikat, latva, milyen arat kell a sikerért fizetnilik. Vallalkozok
elhagyjak a hajojukat, amint az els6é pénziigyi nehézséggel talalkoznak.

A tiirelmetlen emberek legrosszabb képviseldit allandoan a valtozas olthatatlan vagya hajtja.
Jelszavuk: ,,Most akcidt szerveziink, nincs idonk a tényekkel foglalkozni!” A féktelen rohanas,
hogy valamit masként csindljanak vagy minél hamarabb mashova jussanak, sokak szdmara mar
¢letformava valt.

Sajnos a tarsadalom sok vonatkozasban batoritja és jutalmazza a tiirelmetlen magatartast.
Naponta lathatunk példakat erre a filmekben, a televizidban, a rekldmokban. A gyors sikerek igérete
mindig nyitott fiilekre talal, é¢s mindig vannak emberek- a politikusok élenjarnak ebben -, aki készek
szallitani a gyorsan hat6 csodarecepteket.

Ahogy tlirelmesebbé valsz, egyre inkabb feltlinnek neked a tiirelmetlenkedé emberek. Azok,
akik gy hajtanak, mint egy manidkus Oriilt, akik gytilolik a sorban 4llast, akik 6rjongenek, ha
valaki egyetlen percet késik. Egyre ellenségesebbnek, ingerlékenyebbnek, agresszivebbnek fogod
Oket latni. Mind hajlamosak arra, hogy csekélységek miatt felhuzzak magukat, masokat
hibaztassanak sajat szerencsétlenségiikért, és készek minden aprosag miatt a falra maszni.

A felszinen lathat6 tiirelmetlenség azonban legtobbszor mélyebb problémakat takar. Az apro
kellemetlenségek miatti gyakori elkeseredés és diih a tiirelmetlenkeddket gatolja céljaikban, emészti
energiaikat, és rombolja emberi kapcsolataikat. Tiirelmetlenségilikért boldogtalansaggal kell
fizetnilik. Koziiliikk ezért sokaknak ingatag a hazassaga, rosszul érzik magukat a munkahelyiikon, és
nehezen jonnek ki a szomszédaikkal.

Felmeril a kérdés, miért viselkednek olyan sokan igy, amikor latjak, hogy tiirelmetlenségiik
mekkora kart okoz nekik?

A TURELMETLENSEG GYOKERE ES KOVETKEZMENYEI

Magatartdsunkat dontéen a sziikségleteink és a vagyaink hatarozzak meg. Aki éhes, aki
szomjazza a tarsasagot, aki hatalmat akar, ontudatlanul is gy viselkedik, hogy megkapja, amire
vagyik. Akkor van probléma, ha ennek utjadban akadalyok allnak. Ilyenkor a legtobben idegesek,
diihosek lesznek. Vannak viszont, akiket az akadalyok arra 6sztondznek, hogy vilagosabb célokat
tizzenek ki, még hatékonyabb moddszereket keressenek. Nekifesziilnek a feladatnak, és még
keményebben dolgoznak a siker érdekében. A pozitiv makacssagnak ezt a formajat idonként
Osszekeverik a tiirelmetlenséggel. A kiilonbség azonban o6riasi, és jol lathato.

A tiirelmetleneket gyorsan hatalmaba keriti a dith és az elkeseredés. Ahelyett, hogy
felgylirnék az ingiik ujjat és még keményebben dolgoznénak, ezek a mérges fickok bedobjak a
toriilk6zot, és feladjak. Amikor indulnak, ott ég benniik a siker vagya, aztan lelkesedésiik az elsd
akadalyok lattan gyorsan kialszik. Elszantsagukat felissza az 1d6, mint a vizet a sivatagi homok.

A tiirelmesekre az a jellemzd, hogy hisznek abban, amit csindlnak. Akadalyok lattan nem
riadnak vissza. Még megfontoltabban terveznek, még allhatatosabban keresik a jarhat6 utakat, még
keményebben fesziilnek neki a munkanak - a nem latvanyos, aprd, unalmas munkanak is. Tudjék,
hogy a nagy siker az esetek tobbségében sok aprd eredmény végosszege.

AMI KOVETKEZIK

A kovetkezd részben a tlirelmetlenség okaival foglalkozom. Ezek ismerete segit kideriteni,
melyek azok a szokasok, melyeken valtoztatnod kell. A tlirelmetlenség ugyanis nem mas, mint
egymastol fliggd, egymadssal kapcsolatban all6 gondolati és érzelmi szokasok megnyilatkozdsa a
magatartasban.

A TURELMETLENSEG OKAI
Az okokrol olvasva idézd fel képzeletedben a megfeleld viselkedést - a sajat viselkedésedet.

Ne feledd, emberek kiilonb6z6é modon reagalnak dolgokra. Vagyis amit olvasol, az aligha irja le
pontosan a te viselkedésedet. Ez nem probléma, hiszen nem szdérszalhasogatéoan pontos
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meghatarozasok, hanem otletek, elképzelések utan kutatsz. Nem art azonban, ha ennek soran sajat
tapasztalataidra tamaszkodsz.

Idordl idore térj vissza a jegyzeteidre, és finomitsd tiirelmetlenséged okainak listdjat.
Pontositsd a leirasokat, és egészitsd ki azokkal az okokkal, amelyeket a konyv nem targyal.

Tarts most egy rovid sziinetet az olvasasban, és ird 6ssze azokat a helyzeteket, amikor sosem
veszted el a tiirelmedet. Kikkel vagy mindig tlirelmes? Igyekezz megfejteni, miért vagy veliik
tiirelmes, masokkal pedig nem. Hasonlitsd 6ssze ezt a listat azokkal a dolgokkal, amik rendszeresen
kiboritanak. Mit gondolsz, miért van, hogy bizonyos helyzetekben elveszted a tiirelmedet, mas
helyzetekben viszont nem? Az okokrdl olvasva tedd fel magadnak idordl idére ezt a kérdést, és
keresd r4 a vélaszt.

BEVEZETESKENT

A tlirelmes emberek szinte mindent elviselnek, hogy céljukat elérjék, kiilondsen ha nagyon
fontos szamukra valamely alapsziikségletiik kielégitése. A tiirelmetlen emberek ezzel szemben
rogton méregbe gurulnak, ha sziikségleteik kielégitésében akadalyba litkoznek. Azt akarjak, hogy
vagyaik teljesiiljenek, de ennek érdekében nem hajlandok vallalni a kényelmetlenségeket.

A tiirelmetlenség nem csupan a személyes fejlédés és eldrejutds gatja, de megfosztja az
egyént az élet zamatatol is. Arra karhoztatja, hogy allanddéan a kudarcain és a csalddéasain ragod;ék.
Kiilondsen igaz ez azokra, akiknek stlyosan meg kellett fizetniiik a tiirelmetlenségiikért. Ott
maradtak iires almaikkal, és azzal a gyotrd tudattal, mekkora lehetdségeket szalasztottak el, mert
nem volt tiirelmiik kivarni a vihar végét.

A tlirelmetlenség igazi tomeggyilkos. A temetdk tele vannak olyanokkal, akik lihegve
tapostak a pedalt, mert siettek, mindig siettek, pedig sokszor maguk sem tudtdk hova, és kdzben
megallithatatlanul a végzetiik felé rohantak.

Vannak, akik tlirelmesen kezdenek, és ugy tlinik, nincs semmi probléma, amig nem
iitkznek egy komolyabb akadéalyba. Akkor vége a tiirelemnek.

NEHEZSEGEK, AKADALYOK

Az akadalyok tobbsége életiink természetes kisérdje, néha azonban lekiizdhetetlennek
tiinnek. Vannak kozottiikk olyanok, melyekre szamitunk, mert bizonyos viszonylatok és allapotok
kovetkezményei. Ilyenek a tarsadalmi, pszicholdgiai vagy anyagi korlatok. Vannak viszont, amik
ugy jonnek, mint deriilt égbdl a villdmcsapas.

A kovetkezokben sorra veszem a leggyakrabban eléforduld akadalyok tipusait. Végezve az
olvasassal, egészitsd ki a listat személyes tapasztalataiddal.

1. Kornyezeti akadalyok: hoviharok, tornddok, utelterelések, kozlekedési dugok, sorban
elottiink all6 emberek.

2. Pszicholégiai akadalyok: félelem, aggddas, harag, csalodottsag.

3. Biologiai akadalyok: kor, nem, testi vagy lelki fogyatékossag.

4. Tarsadalmi akadalyok: torvények, tabuk, tarsadalmi szokasok, hazszabalyok.

Id6rdl idére mindnydjan belelitkoziink a felsorolt akadalyok valamelyikébe. Persze itt nem a
példakra gondolok, hanem a négy tipusra. Amikor ez torténik, feltehetéen ugy reagélsz, mint az
emberek tobbsége: eddig alkalmazott modszerekkel probalkozol.

A tiirelmes emberek azzal kezdik, hogy megvizsgaljak az akadaly természetét. Aztan els6
kisérletként megprobaljak eltavolitani. Ha nem sikeriil, jobban szemiigyre veszik a dolgot, és
valtozatos modszerekkel probalkoznak. Igyekeznek megkeriilni, aprobb részekre bontani, atugrani -
képletesen szélva. Ha minden hidba, valtoztatnak a céljukon - vagyis a vagyaikat igazitjak hozza a
lehetdségekhez. Felkerekednek egy uj iranyba, és maguk mogott hagyjak az akadalyt.

A tiirelmetlen emberek masként allnak a dologhoz. Nem vizsgaljak meg, milyen akadalyrol
van sz0, hogy mérlegeljék, milyen médszerekkel tavolithatnak el.
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Ehelyett bebeszélnek maguknak mindenféle ostobasdgot: Gondolatban bilindsok utan
kutatnak, a sorsot okoljak, gyakran sajat ostobasadgukat - de csak azért, hogy sajnalhassdk magukat.
A vége azonban mindig ugyanaz: a mély csalodéas és dith. Vannak, akik mar az elsé nehézségek
lattan feladjak, barmennyire is lelkesedtek induldskor a célért. Masok vad diihvel Gjbol és 0jbol
nekirontanak az akadalynak, megprobaljak puszta akarattal elsopdrni, ahelyett hogy felismernék
ennek lehetetlenségét, €s kompromisszumos megoldast keresnének.

Semmi sem valt ki emberekben olyan erds tiirelmetlenséget, mint a csalodas.

CSALODAS

Akadalyba iitkdzve a legtobb ember els6 reakcidja az az érzés, hogy valami baj van: nem az
elképzelés szerint alakulnak a dolgok, és valamit csinalni kell az iigyben. Am sokan nem jutnak el a
célszerl cselekvésig, mert a csalédas megbénitja 6ket. Vannak, akiket mar az is kétségbe ejt, ha
elére lathato akadalyokba iitkoznek. Masok csak akkor éreznek csalodast, ha varatlan
nehézségekkel talalkoznak.

A tiirelmes emberek igyekeznek legylirni a csaldddsukat, és folytatjak haladasukat a cél felé.
Kovetik a nagy romai sztoikus, Seneca tanacsat, aki azt mondta kdvetdinek: ,,Szoktasd magad a
dolgokhoz, amiket nehezen viselsz el, és akkor konnyti lesz elviselned dket.”

Vannak, akiket a csalodas aktivva tesz. Am nem a cselekvésben, hanem abban, hogy
blinosoket taldljanak, akiket okolhatnak a nehézségekért. Az ¢ filoz6fidjuk az, hogy minden
nehézség mogott tudatosan artd személyek allnak, ezért problémakkal talalkozva nem a megoldason
torik a fejiiket, hanem agressziv tiirelmetlenséggel fordulnak szembe a vélt bajkeverdvel. Az
ilyeneknek kész receptjiik van arra, kik kozott kell ezeket keresni.

BUNBAKKERESES

A diih, az ellenségesség és a megtorlas vagya - mindezek gyakori melléktermékei a magunk
okozta csalddasoknak.

Diihot és csalddast érezve sok tiirelmetlen ember elsé gondolata nem a cél elérhetségének,
hanem annak kutatdsa, kinek és hogyan torleszthetnek. Ez a szokds mar mélyen beléjiikk vésddott.
Amint hatalmaba keriti dket a csalodas és a diith, megtorld akciokba kezdenek személyek vagy
allapotok ellen. A logikdjuk egyszerli: nehézségek nem johetnek maguktol, az pedig lehetetlen,
hogy sajat maguk az okozdi.

Ha nincs lehetdség a megtorldsra, még mélyebb csalddast, még erdsebb diihot éreznek. Ez
még inkdbb elkodositi a tisztanlatasukat, még nehezebb lesz szdmukra a problémék targyilagos
elemzése. Ez aztdn még az eredeti akadalynal is nagyobb gatként fog célja és kozdbtte tornyosulni.

A csalodottsagra és elkeseredésre hajlamos emberek latva, milyen hidbavalo a diihongésiik,
gyakran biintudatot éreznek. A blintudat alddssa az Onbecsiilésiiket, ami csak fokozza a vagyukat,
hogy végre eredményt mutassanak fel. Am ha ez a kétségbeesett vagyuk nem teljesiil, bekeriilnek
egy ordogi korbe, amelybdl nem konnyt kitorni.

Ha a bilinbakkeresés és a megtorlds vagya annyira hatalmaba keriti az egyént, hogy mar
képtelen a napi feladataival foglalkozni, ez vakvagéanyra futtatja jobb sorsra érdemes céljait, legyen
az egy igéretes lizleti karrier, egyetemi diploma, vagy fontos személyes kapcsolatok kiépitése.

Az aprosagokon is kiboruld tiirelmetlen emberek altaldban akkor is igy reagéalnak, ha
komoly tétek forognak kockéan. Ha diihongeni kezdenek egy kozlekedési dugd miatt, varhatd, hogy
ugyanigy viselkednek, ha megrekednek a karrierjiikben. Ez nyilvan nem javitja esélyiiket, hogy
elérjék szakmai céljaikat.

Aki megtanulja, hogy kisebb akadalyok miatt ne érezzen diihot és csalodast, nagyobb
akadalyok esetén sem veszti el a higgadtsagat és targyilagossagat. Ugyanolyan nyugodtak,
higgadtak és megfontoltak maradnak fontos tizleti dontéseknél is, mint amikor kozlekedési dugoba
keriilnek. Ugyanolyan tapintatosak lesznek hozzatartozoikkal, kozeli barataikkal, mint azokkal az
idegenekkel, akik arra kényszeritik dket, hogy sorba alljanak a postahivatalban.

Assisi Szent Ferenc a tiirelmes emberek erre a vonasara utalt, amikor ezt mondta: ,,Ahol
tiirelem és alazat honol, ott nincs sem diih, sem bosszlsag.” Nézz szét magad koriil, és figyeld meg
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azokat, akik tiirelmesek. Idonként 6ket is elfoghatja a diih, mint mindenki mast, de nem hagyjak,
hogy szokasukka valjék. Nem engedik, hogy szeszélyes érzelmi kitorések gatoljak dket a sikerben.

ZAVAROS GONDOLKOZAS

Figyeld meg, amikor valaki Gigy probal 6sszerakni egy gyerekjatékot, hogy nem olvassa el
az utmutatot, vagy turazz valakivel, aki Ggy akar eljutni valahova, hogy eldtte nem tanulméanyozza a
térképet, és latni fogod a tiirelmetlenség egyik fontos okat mitkodés kozben. Vannak, akik elég jol
tudjak, mit akarnak, de fogalmuk sincs, hogyan érhetik el a céljukat. Ez idegesiti Sket. Am ahelyett,
hogy 1d6t szakitandnak az Ut megtervezésére, a modszerek kivalasztisara, hol ezzel, hol azzal
probalkoznak, mint patkany a labirintusban. Keresik az atvagéasokat, kozben hibat hibara
halmoznak. Ez a kapkodas aztan gyakran még sulyosabb hibakat sziil, és ez még jobban elkeseriti
oket.

Vannak, akik rajonnek, hogyan, mikor, hol és miért rontottdk el a dolgot. Megallnak,
megnézik a térképet, és rajonnek, mit kell tenniiik, hogy visszatérjenek a helyes ttra.

Maisok viszont még maguknak sem valljdk be, hogy bajban vannak. Nagy buzgalmukban
sajnaljak az 1ddt, hogy szemiigyre vegyék a ,kéasahegyet”, amit Osszehordtak. Ott allnak
megzavarodva. Es mit tesznek? Kidobjak a jatékot, széttépik a térképet, ezzel elintézettnek tekintik
a dolgot. Tipikus reakcio, ami id6r6l idore megismétlodik. Ezért aztan nincs nagyobb esélylik a
sikerre, mint a szavazopolgéarnak arra, hogy megkapja a politikusoktol, amit azok igértek neki.

Vannak akik még ha tudjak is, mit és hogyan kellene csinalniuk, képtelenek eldonteni, mivel
kezdjenek.

ARANYERZEK HIANYA

Vannak, akik nem tudnak kiilonbséget tenni a bosszanté semmiségek, és a sulyos problémak
kozott. Lehet, hogy baj van az aranyérzékiikkel, de lehet, hogy egyszerlien sajnaljak az id6t, hogy
tisztdzzak, mi a fontos és mi nem. Elvesztik a tiirelmiiket a legkisebb kellemetlenségre, és a
tiirelmetlen ingeriiltség permanens allapotdban vannak. A magyaréazat: nincsenek prioritasaik - sem
az értékrendjiikben, sem a céljaikban.

Aki gyakran utazik repiilén, annak modja van taldlkozni a tiirelmetlenkeddk legrosszabb
fajtajaval. Ott tolong a kapundl, hogy els6ként szallhasson fel a gépre, még ha szdmozottak is az
iilések. Amikor elfoglalta a helyét, morogni és bosszankodni kezd minden aprosag miatt: rossz a
kiszolgalas, rossz az étel, késve indul a gép, és ez igy megy megallas nélkiil. Amikor a gép foldet ér
¢s megall, rohan végig a folyoson, ki a terminalra, hogy aztan egy 6rat varjon a bordndjére.

Otthon sem mas. Bekapcsolja, kikapcsolja a tévéjét, valtoztatja a csatornakat, szlinet nélkiil
szitkozddik, mert a kedvenc programjat nem akkor adjak, amikor szeretné.

Van amikor sietni kell, van amikor nyugodtan varni. Mindkett6t meg kell tanulni, €s
mindkettéhdz fegyelem kell. Még a sikeresek is csalodottak és tiirelmetlenek, ha a dolgok nem az
elképzeléseik szerint alakulnak. Azt azonban tudjdk, hogy aprosdgokon nem érdemes sokaig
bosszankodni.

Vannak, akik felismerik, melyek a fontos feladatok, de nyugtalankodni kezdenek, amikor
arra gondolnak, milyen problémakkal talalkozhatnak.

KETKEDES ES BIZONYTALANKODAS

A tétovazas és a kétkedés jol ismert problémaja azoknak, akik nehezen megfoghat6 célokat
¢s almokat kovetnek. A bizonytalansag kronikus ingeriiltségre vezet, €és arra a tiirelmetlen
igyekezetre, hogy minél gyorsabban szabaduljanak az irritalé helyzetbdl.

Amikor a remélt eredmények késnek, a bizonytalan emberek csalodottsagot éreznek, és
elvesztik tiirelmiiket. Minél mélyebb a csalddasuk, anndl kevésbé targyilagosak annak
megitélésében, hol tartanak, milyen szinten teljesitettek. Idegeskednek, rohangalnak, és azon
ragodnak, tényleg azt csinaljak-e, amit kell. Vannak, akik nem hiszik, hogy képesek befejezni, amit

-74 -



elkezdtek. Masok amiatt idegeskednek, mit fognak mondani a barataik, a szomszédaik, ha a sikerrdl
szOvott almaik kudarccal végzodnek.

Lehet, hogy az ilyen bizonytalankodé tényleg nehéz helyzetbe keriilt, de lehet, hogy csupan
elvesztette a hitét és az Onbizalmat. Erezheti igy, hogy csapdaba esett, mert til magabiztosan
beszElt a céljairdl, és most nem tudja, hogyan magyarazza meg a sikertelenségét onérzetének
sérelme nélkiil. Csalddottsaga zavarja, hogy targyilagosan nézzen a dolgokra, és képtelen meglatni
a pozitivat abban, amit eddig elért.

Az ilyennek arra van sziiksége, hogy jbol megbizonyosodjék az erejérdl, és higgadtan
elfogadja a gyengeségeit. Nagyito ala kell vennie a céljait, €s dontenie kell a modszerekrdl, vagy a
cél modositasarol. Vagyis nem az érzéseivel, hanem a dologgal kell foglalkoznia.

Vannak azonban, akik nem hajlandok szembenézni tétovazasuk és bizonytalansaguk
kovetkezményeivel. Inkdbb igyekeznek elfelejteni céljaikat, eltemetni vagyaikat. Ez azonban
reménytelen probalkozas.

Aki képtelen kitdrni ebbdl a tétova bizonytalansagbodl, azon iddvel urré lesz a bénito félelem,
ami a tliirelmetlenség egy masik fontos oka.

FELELEM

Sokan vannak, akik ismeretlen helyzettel taldlkozva megijednek. Ez lehet egy idegennel
val6 targyalas, egy varatlan feladat, vagy értékrendjiik megkérddjelezése.

Nem tudjak pontosan, mitdl félnek, mert sosem mennek olyan kozel félelmiik targyahoz,
hogy alaposan szemiigyre vehetnék. Ennek ellenére veszélyként kezelik, ami fontos sziikségleteik
kielégitését fenyegeti.

Félelmiik 4ltalaban elkeseredéshez ¢és tiirelmetlenséghez vezet, amit kétségbeesett
probalkozas kovet, hogy valahogy szabaduljanak a fenyegetd kisértettol.

Zavaros viselkedésiik sok esetben érthetetlen fobidkban gyokerezik. Vannak, akik félnek az
idegenektdl vagy a hosszu soroktol. Masok félnek a bezartsagtol. Vannak, akik attol félnek, hogy
intim tarsuk megvonja tdliik a szeretetet, elhagyja dket, noha ennek semmi jele sem tapasztalhato.
Masok félnek a kudarctdl vagy attdl, hogy iligyetlennek, ostobanak fogjak dket tartani.

A tiirelmetleneket gatld félelmek altaldban a I€lek rejtett zugaiban rejtézkddnek. Vannak,
akikben nincs batorsag, hogy felhozzak Oket a fényre. Ha ezek tovabbra is ott maradnak a mélyben,
korrodaljak az Onbecsiilést, az Onbizalmat, ezzel szinte lehetetlenné teszik az egyén szamara a
sikert. Ez sajndlatos, mert a legtobb félelem, ha a felszinre keriil és lathatova lesz, eltlinik,
elparolog.

A félelemnek sok kozeli rokona van. Az dnbizalom hidnya szintén egyike a tiirelmetlenség
okainak.

INGATAG ONBIZALOM

Vannak, akik minden igyekezetiikkel erdsiteni akarjdk az onbizalmukat, méghozza ugy,
hogy mindenkit mindenben meg akarnak eldzni. ElsOk akarnak lenni egy beszélgetés befejezésében,
els6k az ajtoéndl a tavozaskor, els6k egy parkolohely megszerzésében, és mindeniitt élen akarnak
lenni, ahol csak megjelennek.

Tekintélyiik oridsi novekedését remélik, ha mindeniitt és mindenben masok elétt vannak.
Tolakodo, agressziv és tiirelmetlen magatartasukkal viszont a legtobbszor épp ellenkezd hatast
érnek el: akiktol tiszteletet varnak, elfordulnak toélik.

Aztan ezek a tilbuzgd emberek, latva masok negativ reakcidit, még bizonytalanabbak
lesznek. Magatartasukért onbizalmuk novekedése helyett, annak csokkenésével fizetnek. Am
ahelyett, hogy valtoztatnanak viselkedésiikon, nem ritkan még erdszakosabbak lesznek. Igyekeznek
elhitetni, hogy kivaloak, igy remélik elnyerni masok csodalatat, amit annyira szomjaznak.

Vannak tiirelmetlenek, akik ugy igyekeznek javitani Onbecsiilésiiket, hogy versenynek
tekintve az ¢letet, dllandoan kutatjak, hol van esélyiik a nyerésre.
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VERSENGO BEALLITOTTSAG

Vannak, akik szinte rogeszmésen keresik az alkalmat, hogy valos vagy képzelt ellenfelekkel
versenyezzenek. Ha nincs verseny, nem éreznek magukban 0sztonzést. Ha nem tudjak magukat
nyerd vagy veszt0 helyzetbe képzelni, még a cél megfogalmazasaig sem jutnak el.

Ezek a versengd beallitottsdgi emberek nem érik be a masodik hellyel, fiiggetleniil attol,
kiérdemlik-e teljesitményiikkel az els6t. Képtelenek egyiittmiikddni, mert masok felett aratott
gyOzelmekre van sziikségiik.

Ha akadalyt latnak a palyan, vagy ugy érzik, lemaradnak a valds vagy képzelt ellenféltol,
allhatatossaguk elparolog, kilépnek, és konnyebb ellenfél utdn néznek. Nem szamit, mi volt az
eredeti céljuk, elfelejtik, mintha ki sem tlizték volna.

Nem érdekli dket, milyen lehetdségeik vannak a sikerre, ezeket csak akkor akndzzak ki, ha
ugy latjak, gydztesként keriilnek ki a masokkal vivott kiizdelemb6l. Nem tudjak elviselni, hogy ne
Ok uraljak a helyzeteket.

AZ ESEMENYEK TELJES KORU IRANYITASANAK IGENYE

Az érett felndttekben €l az igény, hogy maguk iranyitsdk sorsukat. Vannak viszont olyanok,
akiknél ez az igény messze tullépi személyes illetékességiik korét: masokat és a helyzeteket is
iranyitani, ellendrizni akarjak.

Ez a torekvés jelenthet tetteket: példaul mindenaron meg akarnak eldzni egy kocsit;
bevagnak egy sor elé; a vak bacsit akarata ellenére is atvezetik a tuloldalra.

Megnyilatkozhat kdzvetett modon is: példaul az ilyen iranyitascentrikus személy neki nem
tetszd dolgot latva rancolja a homlokat; mélyet sohajt; csodalkozva fiittyent egyet vagy ujjaval
dobolni kezd az asztalon.

Ha irdnyitasi kisérletiik sikertelen, vagy késik az eredmény, az ilyen emberek diihosek
lesznek, és lathatova valik a tlirelmetlen viselkedés jellemzo6 tiinete: a legfontosabb célla a gyepld
megragadasa €s az akarat érvényesitése 1¢ép elo.

Akik agresszivan mindent ellendrzésiik ald akarnak vonni, ami hatassal lehet tavlati
céljaikra, nem értik, hogy egy végteleniil sokvaltozds vilagban élnek. Amikor aztin raébrednek,
hogy nincs mddjuk teljes korlien uralni a helyzetet, gyorsan feladjak, amit csindlnak, és valami ujba
kezdenek. Mieldtt erdfeszitéseik gylimodlcse beérne, otthagyjak az egyetemet, munkahelyet
valtoztatnak, személyes kapcsolatokat szakitanak meg.

Akik mindent - személyeket és helyzeteket - iranyitasuk ald akarnak vonni, tévesen azt
hiszik, elényben vannak azokkal szemben, akiket lehagytak, akiket a ,helyiikre tettek™, akiket
leallitottak. De ez nem igy van. A goromba viselkedés aldozatai egy ideig megtlirik a mindent
uralni akarokat, de hossza tdvon altalaban kié¢lik maguk koziil az ilyen agressziv akarnokokat.

A sors fintora, hogy az ilyen magatartds éppen az irdnyitds képességének hianyat bizonyitja.

A teljes korli irdnyitds vagyaval egyiitt jar az egyénnek az a torekvése is, hogy minél
gyorsabban végezzen dolgokkal.

AKTIVITASI CSAPDA

Sok tiirelmetlen embert az a vagy iz, hogy amilyen gyorsan csak lehet, végezzenek
dolgokkal, fiiggetleniil attol, elfogadhatd megoldasra jutottak vagy sem. Ha a siker késik, feladjak
céljaikat.

Ez a magatartas olyan aprésagokban is megnyilatkozik, mint egy lasstibb forgalmu szakasz
kikeriilése, egy lassabban halad6 kocsi megeldzése, sor elé allas a mozipénztarnal, rekordidé alatt
megtett hosszabb autout éjszakai pihenés és étkezés nélkiil és sorolhatnam.

A tlirelmetlen emberek igy viselkednek fontosabb dolgokban is. Mér néhany nap utan
Oszinte vallomast kérnek a holgytdl (vagy urtol), hogy kapcsolatuk mély és odaado, vagy sem.
Karriercéljaiknak a lehetd leggyorsabban kell teljesiilnitik, és ha a siker késik, allast valtoztatnak.
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A vallalkozok és indulo lizletek vezetdi gyakran esnek abba a hibaba, hogy tul rovid id6
alatt tal sokat akarnak. A csalddas és a tlirelmetlenség megzavarja tisztanlatasukat, minden alap
nélkiil valtogatni kezdik céljaikat, és oda a siker. Er60sszpontositas nélkiil nincs eredmény.

A tlirelmetlen emberek ritkdn képesek tartdsan megmaradni egy cél mellett. Egyszerre
tucatnyi irdnyban rohangalnak, igyekezvén eloltani azokat a tiizeket, amelyeket legtobbszor maguk
gyujtottak. Tiirelmetlenségiik f6 oka az dllandéan benniik munkald, manidkus siirgdsségérzet.

Ezek az emberek altaldban egyfajta aktivitasi csapda rabjai, mert a puszta cselekvésnek
nagyobb figyelmet szentelnek, mint a célnak és a modszernek. Szinte rogeszmésen arra
koncentralnak, hogy dolgok végére pontot tegyenek. Nem véletlen, hogy ritkdn van idejiik jol
megcesindlni valamit, hiszen é4llandd sietségben vannak. Az eredmény is ennek megfeleld lesz:
részleges, semmitmondo, vagy hasznélhatatlan. Nem lehet csodalkozni azon, hogy allandoan
elégedetlenkednek, és mindig a valtozast siirgetik.

Akadalyba iitkdzve, ezek a hiperaktiv emberek félredobjak céljaikat, hogy valami
»fantasztikusabb” wutdn nézzenek. Gyakran még arra sem marad idejiik, hogy el6zd
sikertelenségiiket érzékeljék, és elkeseredjenek. Gyors dontésiiket azzal indokoljak, hogy a cél nem
érte meg még a minimalis raforditast sem.

Sosem lassitanak, hogy idejliik legyen azon elgondolkozni, mit kellene tenniiik a siker
érdekében. Koziiliik sokan lemeritik energidikat, mieldtt barmi komolyat produkalnénak.

Egy valami biztos: ezek az emberek nem képesek elviselni egy stabil, valtozatlan ¢és
egyhangu kornyezetet.

EGYHANGUSAG

Vannak, akik azért vesztik el a tiirelmiiket, mert olyan dolgokat kell csinalniuk, amelyek
egyhanguak, csak lassan lehet veliik haladni, és mérhetetleniil unalmasak. A baj csak az, hogy
nélkiiliik nem lehet elérni a kitlizott célt.

Sok fontos feladat van, amely egyhangu, ezért nagyon unalmas, mégis el kell dket végezni.
Ha valakinek nincs ereje ezekkel birkozni, aligha szamithat sikerre olyan teriileten, ahol a
nagyszerl teljesitmények apré eredmények Osszegzddéseként sziiletnek meg. Kevés olyan teriilet
van az életben, ahol ez masként lenne.

Az egyhangusag talan minden mdasnal tobb nagyszerli szandék halalat okozta. Tucatnyi
muzsikus, sportold, miivész és felkésziilt szinész adta fel a kivalosag iranti igényét, mert nem talalt
oromet a gyakorlas ismétlédo, mechanikus egyhangusagaban. Amikor a feladat unalmassaga kezd
nyomasztd lenni szdmukra, mar nem tudja hajtani ket a siker vagya, és mas dolgokkal kezdenek
foglalkozni.

A tiirelmetlenség komoly akaddlya a boldogsdgnak, és mint az élet tényeihez vald
alkalmazkodas modszere, teljesen rossz. A tlirelmetlenség szokdsa azonban nem sorscsapas.
Elszantsaggal és mddszeres munkaval szakitani tudunk vele.

A TOVABBI UT

Itt az ideje, hogy megvizsgald, milyen reményeid és vagyaid valtak valéra, és milyenek
nem. E gyakorlat els6 [épéseként elemezned kell a sikereidet és a kudarcaidat.

frd 6ssze azokat az eredményeidet, melyekre biiszke vagy. Aztan elemezd, miért voltal
ezekben sikeres. Azért, mert atrohantal a feladatokon, vagy mert modszeresen tetted a dolgot? Mit
jelentett ez a mddszeresség?

Sorold fel a kudarcaidat. Elemezd az okokat. Szilard elhatarozassal vagtal bele a dolgokba?
Melyik fazisban adtad fel a célt? Nem volt tiirelmed kivarni az eredményt? Vagy fel sem tetted
magadnak a kérdést, hogy tevékenységed mennyi id6 utan hozhat gytimolesot?

Ha kiderited, miért késted le a ,,vonatot”, ez mar fél gyézelem. Ha targyilagosan elemzed,
mit kell tenned, hogy ez ne forduljon ismét eld, céliranyban maradsz. Ha kudarcaid f6 oka a
tiirelmetlenség, és ezt vilagosan felismered, nyilvan ugy dontesz, hogy szakitasz ezzel a rossz
szokassal. A kovetkezd részben azzal foglalkozom, hogyan kell ezt tenned. Tanulmanyozd az
ismertetett modszereket, és alakitsd dket sajat munkastilusodhoz.
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Most pedig egy jo szandéku figyelmeztetés. A tiirelmetlenség szokasanak lekiizdése - mint
minden rossz szokas lekiizdése - tisztanlatast, modszerességet €és sok sok tiirelmet igényel. Ennek
egyik fontos feltétele, hogy higgy az erdfeszités eredményességében, és tudd, hogy ez csak
hosszabb 1d6 utdn varhato.

Meggy6zddésem persze, hogy a tlirelmetlenség természetének megértése is tlirelmesebbé
tesz majd - mar a konyv olvasasa kdzben.

A TURELEM SZOKASANAK ELSAJATITASA

Nem konnyl valtoztatni mélyen bevésddott szokasokon, az itt kdvetkezd 23 moddszerrel
azonban menni fog. A siker allhatatos munkéat igényel.

Ha egyik-masik modszer alkalmatlannak bizonyul szdmodra, ne foglalkozz vele. Azokat
alkalmazd, amelyek eredményt hoznak. Még jobb, ha alapként kezeled 6ket egyéni modszereid,
technikaid kidolgozéasahoz.

Kovetkezetes és allhatatos gyakorlas nélkiil lehetetlen szok4sokat modositani. A rendszeres
munka természetes kisérdje, hogy mérned kell a haladast. Ezt segiti, ha naplot vezetsz, amibe
feljegyzed a fontosabb eseményeket, és azt is, hogyan reagaltal ezekre. 1d6rdl idére olvasd el a
feljegyzéseket, és hasonlitsd Ossze, van-e elonyds valtozds a magatartdsodban. Ne becsiild le az
apro sikereket, mert ezek lassan-lassan 0sszeadddnak, és célba juttatnak.

Ahhoz, hogy dolgok valtozzanak, meg kell ket valtoztatni - mondta egy neves filozofus. Az
emberi dolgokra és a szokdsmodositasra ez bizonyosan igaz. Ezért az elsd €s nagyon fontos 1épés,
hogy el kell szdnnod magad a valtoztatasra és arra, hogy semmilyen koriilmények kozott sem adod
fel. A szokasmodositas ugyanis olyan cél, aminek megvalositasa alig fiigg kiilsé feltételektdl. Igy a
sikerért, no és a kudarcért is csak te felelsz.

TARTS KI A CELOD MELLETT!

Fogadd meg, hogy ettdl a perctdl kezdve igyekszel idegesité helyzetekben is megdrizni a
higgadtsagodat. Hatarozd el, hogy tlirelemmel és megértéssel fogod elviselni a hétkdznapok
zlrzavarait, és célod mellett akkor is kitartasz, ha az eredmény lattan nem veregetheted vallon
magad.

Jo, ha a hozzad nagyon kozel alloknak is beszélsz a szandékodrél. Nehéz helyzetekben
tdmogatasra ¢és megértésre szamithatsz résziikrdl, ami talsegit egy-egy kritikus ponton.
Elkeriilhetetleniil lesznek ilyenek.

Maisok bevondsa azért is eldnyds, mert a magunknak tett igéreteket sajnos hajlamosak
vagyunk konnyelmiien kezelni. Viszont 1égy nagyon dvatos! Valdban csak olyanoknak beszé¢lj a
szdndékodrol, akik szeretnek téged, kozel allnak hozzad, és a javadat akarjdk. Lesznek ugyanis
pillanatok, amikor minden igyekezeted ellenére sem maradsz higgadt, és akkor nem segiti célodat,
ha a mésik cinikusan vagy szemrehanydan kommentalja a torténteket, hogy lam, egyet mondasz, és
mast teszel.

Elhatdrozasodat valtsd apropénzre: készits cselekvési tervet. Pontositsd a részcélokat, a
feladatokat, az alkalmazandé modszereket. Vagyis készits pontos programot arrdl, mit fogsz tenni,
mikor fogod tenni, hogyan fogod tenni, és mit remélsz attdl, amit teszel.

Szokasokat csak szivds, rendszeres gyakorlassal, targyilagos értékeléssel és hozzaértd,
maximalizmust keriil tervezéssel lehet megvaltoztatni. Fontos, hogy megtanulj oriilni az aprd
eredményeknek is.

Ha meginogsz - mint ahogy el6fordul majd -, emlékezz arra, hogy Roma sem egy nap alatt
épiilt fel, és meglévo szokasaidra sem egy nap alatt tettél szert. IllGzido lenne hat abban
reménykedned, hogy néhany nap vagy néhany hét alatt latvanyos valtozas kovetkezhet be
magatartasodban.

GYAKOROLD AZ ONURALMAT!
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Az Onuralom a belsé erd kiapadhatatlan forrdsa. Ha nehéz helyzetekben is uralkodsz az
érzelmeiden, megdrzod cselekviokészségedet, és formalni tudod a jovddet. Ezért nagyon fontos,
hogy sose hagyd elhatalmasodni magadon a csalddas, a diih, az ellenségesség érzését.

Ha megtanulsz nemet mondani arra a szokésodra, hogy rendszeresen csalddottsaggal ¢és
elkeseredéssel reagalj szamodra kedvezdtlen dolgokra, mély elégedettséget fogsz érezni. Ez tovabbi
Osztonzést és erdt ad, hogy elmélyitsd magadban az o6nuralom szokésat. Vagyis azt az allapotot,
amikor mar nem kell ,,kézi vezérléssel” fegyelmezned magad, hogy idegesitd koriilmények kozott is
higgadt és targyilagos maradj.

Az elején ebben csak az akarat segit. Figyelned kell magad, a szervezeted reakcioit. Ha egy
forgalmi helyzetben szived hevesebben kezd verni, lassits, és igyekezz tudatosan nyugodt maradni.
Ha egy hosszu sort kell kivarnod, és fojtogatni kezd az idegesség, lazits. Végy egy mély I¢legzetet,
¢s hadd elernyedni az izmaid. Ha valamire varnod kell, és szaporodik a pulzusod, talalj valami mas
elfoglaltsdgot. Ha akadalyba {itkozve kiver a veriték, allj meg, és lazits, hogy megeldzd a panikot.
Ilyenkor érdemes megfogadni a tanacsot: ,,Miel6tt barmit teszel, ne tégy semmit!” Ne hagyd, hogy
az érzelmeid birtokba vegyék a testedet. Képzeletben 1épj ki az idegesitd helyzetbdl, és képletesen
szolva lassits le.

Ismerd meg a tipikus érzelmeidet, hangulatod véltozasait. Ne feledd, bizonyos hatdrok
kozott a hangulat tudatosan is valtoztathato, és ezek a hatarok meglehetdsen szélesek.

Itt van néhany otlet, ami segithet, hogy megtanuld iranyitani a hangulatodat.

« Ha rossz hangulatban kezded a napot, ne rancold a homlokod. Kényszeritsd magad
arra, hogy mosolyogj. Még akkor is, ha az adott pillanatban nem érzel kedvet hozza.
M¢ég jobb, ha a tiikdrbe mosolyogsz. Meglatod, a hatds nem marad el.

 Idézz fel magadban kellemes, Oromteli gondolatokat. Képzelj magad elé
személyeket, dolgokat, helyzeteket, tdjakat, melyek mély 6rom forrdsai voltak szdmodra,
és ma is azok.

» Akkor kezdj nehéz feladatba, ha j6 a munkakedved.

« Ha nem vet szét a munkavagy, kezdj konnyebb feladatokkal. Mire ezekkel végzel, az
eredmények lattan meg fog valtozni a hangulatod, és kedvet fogsz érezni a nehezebb
feladatokhoz is.

* Hagyd a komoly szellemi és lelki erdfeszitéseket igényld feladatokat olyan
alkalmakra, amikor elmélkedd hangulatban vagy.

* Ha gyilkos hangulatban vagy, keriild az embereket.

Az onuralom nehéz mesterség, és elsajatitasaban senki sem szamithat gyors sikerre. Am
segitségével szinte minden lehetségessé valik. A fontos azonban az, hogy szokas szintjén tegyiink
szert erre a vonasra, mert ha minden pillanatban ellendrizni akarjuk, hogy mit mondunk, mit
tesziink, hogyan mondjuk, hogyan tessziik, totalis cséddel végezziik. Az emberi szervezet nincs
felkésziilve az ilyen mértékli tudatossagra. Nem elég hozza az energiaja.

TANULD MEG TISZTELNI A TENYEKET ES AZ ELTERO VELEMENYEKET!

Az emberek tobbsége szerint annyi modon lehet autot vezetni, dolgozni vagy beszélgetni,
ahany vallas, politikai nézet vagy korteszedési recept van.

Ezért haladdsod ne merev, ¢letidegen eszmények tiikrében mérd. Az eszményi nem mas,
mint a kivalosag, a tokéletesség mércéje, tokéletes dolgok pedig csak az ember koponydjaban
léteznek, a valosagban nem. Leszadmitva talan néhany csoddlatos miivészi alkotast - de a szakértOk
még errdl is vitatkoznak.

Ez persze nem jelenti, hogy az eszmények feleslegesek. Iranyelvként szolgalnak a
viselkedéshez. Am ha vakon koveted 8ket, elkeriilhetetleniil csalodnod kell.

? A hangulatiranyitas technikainak részletes leirasa megtalalhaté James-McLaughlin-Quillen: Lelki
alloképesség c. konyvében, Bagolyvar Konyvkiado, 1997
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Tanuld meg olyannak latni a vildgot, amilyen a valosagban. Ne keverd Ossze azt, ami van,
azzal, amit szeretnél, hogy legyen. Lasd a dolgokat a masik szemszogébdl is. Kutass a tiédétol
eltéré nézopontok utan. Beszélj emberekkel. Olvass folyoiratokat, ujsagokat. Hallgasd a hireket.
Osszpontosits a konkrétumokra, ne érd be kodds megallapitasokkal.

Légy megérté onmagaddal és masokkal. Orizd meg az aranyérzéked érzelmileg felzaklatott
allapotban is. Ne varj csoddkat azoktdl, akiket még nem avattak szentté. Ne feledd: megértéssel és
Osztonzéssel tobb ember valt erényessé, mint ahdny gonosztevot kényszeriteni lehetett, hogy
angyall valtozzék.

Ne itélj az operardl, amig a kovér lady nem fejezte be az ariat!

APOLD AZ EMBERI KAPCSOLATOKAT, KOMMUNIKALJ!

Fejleszd jartassagodat a tarsalgdsban. Ez csillapitani fogja tiirelmetlenséged és
csalddottsagod egyik fontos okat.

A jo tarsalgasnak parbeszédnek kell lennie, nem pedig monolégok parbajanak. Légy ezért
figyelmes hallgatd. Ne igyekezz silirgetni masokat, hogy fejezzék be a mondanddjukat. Ne vagj
kozbe, folytatva azzal, amit szerinted a masik mondani akart. Hagyd 6t, hogy a sajat tempojaban
fejtse ki gondolatait. Ne tiirelmetlenked;, célhoz fog érni.

Felejtsd el egy idére, hogy mirdl mi a véleményed. Arra figyelj, amit a mésik mond, ne
pedig arra, amit kihallasz a szavaibol. Tégy fel neki kérdéseket, aztan figyelj a valaszokra. Ezzel
nem csupan az ismereteid bdviilnek, de elnyered a masik tiszteletét és rokonszenvét is.

Erdemes megfogadni John Wayne tanicsat, aki a vadnyugati filmek leghiresebb amerikai
szinésze. Azt mondta, hogy a sikeres alakitas titka az, hogy ,,beszélj csendesen, lassan, és ne mondj
tul sokat”.

ELEMEZZ ES TERVEZZ!

Ha tudod, hova tartasz, és hogyan juthatsz oda, nem leszel olyan csalddott, ha akadalyba
itk6zol. A titok nyitja négy egyszeru 1€pés:

1. Elemezd a helyzetedet. Vedd sorra a célodhoz vezetd 1épéseket, és vedd szamba azokat a
hibaidat, melyek veszélyeztetik a sikeredet.

2. Javitsd ki minél tobb hibad.

3. Vedd szdmba az erdsségeidet, és tevékenységedben maximalisan tdmaszkodj rajuk.

4. Lass neki a terv megvalositasanak, bevonva a rendelkezésedre 4ll6 eréforrasokat. Ugyelj
arra, hogy a tervezés soran csak azzal szdmolj, amivel valoban rendelkezel.

Egyszeriisitsd a munkadat. Egyszerre csak egy feladattal foglalkozz, eldteremtve mindent,
ami a megvaldsitasahoz kell.

Kezdd azzal, ami kézre 4ll, és amiben 6romdodet leled. Biztosabban érsz el eredményt, és az
eredmény fokozza a munkakedvedet.

Bévitsd rendszeresen az ismereteidet. Ez fejleszti a gondolkozésod, és a tobb tudas még tobb
tudas megszerzésére 6sztonoz.

A tiirelem, az allhatatossag és a modszeresség, ha parosul céljaid €s eredményeid targyilagos
elemzésével, szinte minden akadaly elharitasara képessé tesz.

Ismeretlen teriiletre tévedve tanulmanyozd a t4jat. Ne restelkedj beismerni tudatlansagodat,
hogy tanacstalan vagy dolgokban. Minden olyan eset, amikor egy elképzelésedrol kideriil, hogy
megalapozatlan, segiti, hogy helyesebb képed legyen a vilagrdl és a lehetdségeidrol.

TUZZ KI CELOKAT ES FELADATOKAT!

A célok ¢és a feladatok a haladas allomasai. Nélkiiliik eltévedsz az ton, €s kovetkezmény:
csalodas, elkeseredés.
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Hihetetlen, hogy mennyi kedvezd alkalom dlcdzza magét problémanak. Elészor minden
valamire vald 6tlet megvaldsitasa lehetetlennek téinik. Am az életben kevés dolog van, ami
lehetetlen lenne.

Ha emberek sikertelenek, ez nem azért van, mert hijdn vannak a sikerhez sziikséges
képességeknek, hanem mert nincs tiirelmiik pontosan eltervezni, hova tartanak, és hogyan akarnak
oda eljutni. Ha 1d6t szakitasz arra, hogy konkrét célokka és feladatokka formald az almaidat,
jelentésen noveled sikered esélyét.

Ha jozanul tervezel, ha modszeresen kozelitesz a nehézségekhez, és hajlando vagy
rendszeresen, legjobb tuddsod szerint dolgozni, egyetlen dlom sem lehet tul tavoli, egyetlen cél sem
lehet emberteleniil nehéz.

Az eredmény egyediil a szotarban elézi meg a munkat. Ha ugy tiizol ki célokat, hogy nincs
eréd keményen dolgozni értiik, tervezésed merd idépocsékolas. Lehetsz a helyes Gton, de ha csak
iilsz és nem mozdulsz, az éjféli gyors elgazol.

JELOLJ KI PRIORITASOKAT!

Gondold végig, mivel érdemes foglalkoznod, és mi az, amit jobb elfelejtened. Ne keseritsen,
ha csip-csup dolgokban sikertelen vagy. A kovetkezd tdblazatban ird le, milyen almaid vannak,
milyen dolgokat szeretnél megkapni az élettdl. Sorold Oket fontossaguk szerint. Legfelil a
legfontosabb alljon.

Tanulmanyozd a listat. Vésd be az emlékezetedbe. Fogadd meg, hogy nem fogsz olyasmiken
idegeskedni, amik nem szerepelnek rajta. Vagyis azzal foglalkozol, ami szdmodra fontos,
fiiggetleniil attdl, ki mit tesz, és mit varnak toled masok. Egy példa. Ha autot vezetsz, akkor két
célod van: hogy megérkezz, ahova elindultal, a masik a biztonsag. Ezért nem idegeskedsz azon, ha
eléd vagnak, még akkor sem, ha ezt kifejezetten a bosszantasodra teszik. Ha a révid sorok vagy a
tisztajardak nem szerepelnek a listddon, akkor nem hdborodsz fel, ha valaki eléd tolakodik vagy
szemetel az utcén.

Ha apré hétkoznapi kellemetlenségek lattdn megdérzod higgadtsdgodat, nem kell félned,
hogy atfogo céljaidban csip-csup lelki békétlenség fog akadalyozni.

SZAMOLJ AZ AKADALYOKKAL!

Vannak akadalyok, amelyek lattan hajlamos vagy csalodast és diihot érezni. Igyekezz ezeket
elkeriilni, de ha nem lehet, fogadd dket higgadtan, és keress elfogadhatdé megoldast. Néhany példa.
Ha dugora szamithatsz, valassz ,kertek alatti” utat. Ha moziba mész, valassz olyan idépontot,
amikor nincs sor a pénztarndl. A megbeszélésekre olyan iddpontokat adj meg, amikor nem johet
kozbe semmi. Keriild azokat, akik rendszeresen felhiznak. Ha nem teheted, késziilj fel, és hatarozd
el, hogy nem hagyod magad felbosszantani. Fogadd meg, hogy nem akadsz horogra: nem fogsz
méltosagodat sértdé modon védekezni, nem fogsz kiborulni a provokaciokra, hiszen gyakran
pontosan ez a masik célja.

Vedd szamba a lehetséges akadalyokat. Idézd fel dket a képzeletedben. Dolgozz ki
modszereket az elhéritdsukra. Lehet, hogy feleslegesen dolgozol a megeldzési terven, de ez nem
baj. Jobb, ha nem taldlkozol olyan akadéllyal, amire felkésziiltél, mint ha nem késziilsz fel olyan
akadalyra, amelyikkel talalkozol.

A felkésziilés ellenére is lehetnek problémaid, am még kudarc esetén is meglesz az a jo
érzésed, hogy minden t6led telhetdt megtettél. A jozansdghoz tartozik annak beismerése, hogy senki
sem mindenhat6. Ezért ha felkésziiltél és dolgoztal, nincs okod szemrehanyast tenni magadnak. Am
ha csupan fél gbzzel csindltad a dolgot, joggal vagy elégedetlen magaddal.

NE HALLGASS AZ ELKESEREDESEDRE!

,Uram! Adj tiirelmet, hogy elfogadjam, amin nem tudok valtoztatni, batorsagot, hogy
valtoztassak, amin lehet, és bolcsességet, hogy a kettd kozott kiilonbséget tegyek!”
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Reinhold Niebuhr fohdsza mar millioknak segitett, hogy legytirjék magukban a csalddas és
az elkeseredés érzését.

Alapvetd igazsag, hogy az elkeseredés forrdsa nem maga az akadaly, hanem ahogy az
akadalyra tekintiink.

Az elkeseredés nem megvaltoztathatatlan tényallas, hanem sajat reakcionk a tényekre, ezért
tehetiink ellene. Ilyen egyszeri ez.

Akadaly lattan a reakcionk lehet passziv és lemondd, de lehet aktiv és cselekvd. Vagyis
kereshetiink megoldasokat, keriil utakat.

Néhany példa. Ha szamitasz ra, hogy végig kell allnod egy hosszu sort, vigyél magaddal egy
konyvet. Ha szdmitasz arra, hogy dugdba keriilsz, legyen nalad néhany kazetta, kellemes zenével,
vagy onfejlesztési anyagokkal. Elérelatas - ez a kulcsszo.

Ha hagyod, hogy hétkéznapi aprosdgok elkeseritsenek, akkor komoly gatakba iitkozve
szinte megbénulsz.

Az elkeseredés rossz szokds, amely spontan érzelmi reakciok ismétlodésének eredménye.
Gyakorlassal azonban megszabadulhatsz téle. Az els6 1épés, hogy elkeseredést érezve felteszed
magadnak a kérdést, valoban van okod elkeseredni? Ne hagyd, hogy ez a negativ érzés, beférkdzve
lelked mélyére, akadalyozzon a munkadban és eméssze a tetterddet. Hozd fel a jozan mérlegelés
szintjére. Tedd a helyére - hiszen legtobbszor bolhabol csindlsz elefantot - , aztdn pedig vagj bele
valamibe, ami lekdti a figyelmedet, igy nem foglalkozhatsz azzal, mennyire el vagy keseredve. Egy
¢rzést nem lehet ugyanis paranccsal eltiintetni, csak egy masik érzéssel kiszoritani. Ez
figyelematiranyitast jelent.

NE AKARJ ALLANDOAN MASOKKAL VERSENYEZNI!

Semmi sem elkeseritobb, mint masokkal versengve vesziteni - aztan r4jonni, hogy a
masiknak még csak eszébe sem jutott, hogy versenyben alltatok. Nagyon megaldzo érzés.

Le kell vetkdznod ezt a sehovd sem vivd versengd bedllitottsagot. Talan még jobb, ha
hagyod, hogy a masik nyerjen. Persze ez nem azt jelenti, hogy mondj le a szandékaidrol. Ha fontos
céljaidban akadalyoznak, kiizdened kell. Az engedékenységet azokra a lényegtelen, apré dolgokra
értem, amelyek olyan gyakran idéznek eld Osszelitkozéseket.

Példak. Ha valaki tiilekedik a sztradan, hagyd, hogy megel6zzon. Ints neki, mosolyogj. Add
a teniszpartnerednek a jatszmat, ha ez élete {6 vagya. Amikor ligyetlenségedrdl mesél a tobbieknek,
nevess veliik egytitt. Ha bridzselsz, dicsérd az ellenfél htizésait. Gratulalj iizleti versenytarsadnak az
1j termékéhez.

A siker és a boldogsag kulcsa nem az, hogy az ember elsdként érjen be. Néha jobb, ha
hagyod, hogy masok alljanak a rivaldafényben - kiilondsen, ha nem azt a rivaldat akarod.

Konnyebben valdsitod meg almaidat, ha senkit sem akarsz leszoritani az utrol. Mosd a sajat
aranyadat, és hagyd, hogy masok is keressék a kincsiiket. Aztan Oriilj veliik egyiitt a sikernek.

TAMASZKODJ A VIDAMSAG EREJERE!

Egy vératlan mosoly olyan, mint a zord felhdk mogiil kibukkan6 Nap, vagy egy villam az &j
sOtétjében: beragyogja a tajat. Van mosoly, amely csak egy pillanatig tart, hatasa viszont egy életen
at megmarad.

Csodakat érhetsz el pusztan azzal, hogy nem rancolod a homlokod, hanem mosolyogsz,
kiilondsen ha a masik nem szamit ra.

Probald ki a mosolyod azokon a vezetokon, akik feltartjak a forgalmat. Mosolyogj azokra,
akik vérakozasra kényszeritenek. Ne félj nevetni az ostoba tiirelmetlenségeden, mert ha tul
komolyan veszed magad, elveszted az aranyérzéked, és vége a lelki egyenstlynak.

A természet tOorvénye, hogy minden érzelemnek megfelelnek bizonyos testi
megnyilatkozéasok: a lathato testbeszéd és a nem lathatd belsé érzés ugyanazon érem két oldala.
Ezért képtelenség Oszintén mosolyognod, ha beliil szomorasagot érzel. Nem mutathatsz haragos
arcot, mikozben majd szétrobbansz az 6romtél. Am ez a torvény forditva is mitkodik. Vagyis ha
oromet akarsz érezni beliil, bird r4 magad a mosolyra, €s tapasztalni fogod a hatést.
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Erzelmeid dontSen befolyasoljék tevékenységed eredményességét. Ha munkad soran dromet
érzel, hamarabb jutsz célba, kevesebb hibat vétesz, élvezni fogod, amit csinélsz. Am ha hagyod,
hogy akadallyal talalkozva hatalmaba keritsen az elkeseredés és a diih, nem sok esélyed lesz dlmaid
megvaldsitasara.

VESS BE FESZULTSEGOLDO TECHNIKAKAT!

Ha legkdzelebb nem az torténik, amit szeretnél, szamolj tizig. Ez elég, hogy lehiilj és ne
kezdj tiirelmetlenkedni. Régi recept ez, de 6rok érvényii.

Néha egy kis dallam is megakadalyozza, hogy tépni kezdd a hajad. Vélassz ki egy kedvelt
melddiat, és ha legkozelebb robbanni késziilsz, kezdd magadban dudolni. Tiirelmetlenséged el fog
tlinni, €s erdt érzel, hogy csinald, amit kell, vagy elviseld, amit az elobb még elviselhetetlennek
tartottal.

Egy kovetkezd modszer a szoterdpia. Egyszerli eljaras, és nincs sziikség hozza a pszichiater
varazsos divanyara. A lényege, hogy bizonyos szavakat olyan lelki képekkel kapcsolsz Ossze,
melyek békét, nyugalmat, 6romet sugaroznak.

Az olyan szavak, mint hajnal, naplemente, békesség, fuvallat, egyensuly, rézsaillat ¢€s
hasonlok rendelkeznek azzal a varazslatos hatdssal, hogy lecsendesitsék haborgd lelkiinket. Vélassz
ki bizonyos szavakat, kapcsold 0ssze ezeket megfeleld lelki képekkel, és amikor tiirelmetlen vagy
¢s haborogsz, ismételd ket magadban. Az eredmény nem marad el.

RENDSZERESEN TARTS PIHENOT!

Id6rdl idore tarts pihendt még akkor is, ha siirgds munkad van.

Gondolj arra a zenészre, aki egy zenekar tagjaként kénytelen eldirt sziineteket tartani.
Gondol;j arra, milyen szornyli kakofonia lenne, ha egyes hangszerek id6rdl idére nem hallgatnanak
el.

A szellemi munka megkivanja, hogy idonként felallj és jarj egyet. Bamulj ki az ablakon.
Vilts néhany szot a kollégaval. Tégy valamit, ami megdv, hogy egyre tlirelmetlenebbiil végére
akarj jutni annak a ,,rohadt” dolognak. Visszatérve a feladathoz konnyebben megy majd a munka.
Orémet fogsz érezni, hogy nem vesztetted el a tiirelmedet, és megalltal, mieldtt olyan fesziiltté
valsz, hogy mindent szét akarj verni.

Munkadban tanuld meg észrevenni az érdekes dolgokat. Azokat az aprosagokat, melyek
orom forrasai. Unalmas munka kozben - amikor nagy a veszélye, hogy elveszted a tiirelmedet -
iktass kozbe apré szertartasokat. Megnézhetsz néhany érdekes fényképet, egy érdekes orat, amit
nemrég vettél, eldveheted a bélyeggylijteményed és sorolhatnam. Ezek az apro ,,ostobasagok”
elterelik a figyelmedet a siirgetd tiirelmetlenség érzésétdl, és oldjak benned a fesziiltséget.

TANULJ A TERMESZETTOL!

A természet sosem siet.

Az apalynak és a dagalynak megvan a maga évmillios menetrendje. A Nap felkel és
lenyugszik, évszakok jonnek és mennek. A rabok és a sziiletésnapi ajandékra vard gyerekek
szeretnék siettetni az idot, am ez lehetetlen.

Barhova tekintsiink, a természet tlirelmével taldlkozunk, legyen sz6 a rozsabimbd
fakadésarol, vagy a pokhald finom szélair6l. Az idének és tiirelemnek hala, az eperlevélbdl selyem
lesz. A fak megndnek és gylimolcsot hoznak, a hegyeket lekoptatjak az ezeréves szelek és esok.

Shakespeare az Othelloban igy beszél a természet erejérdl: ,,Mily koldus az, akinek nincs
tiirelme! / Hat nem lassanként gyogyul be a seb?”

Végy példat a természet erejérdl és tiirelmérdl. Keresd a természetben azokat a csodakat,
amelyek lelki békét és deriit fakasztanak. Szivd magadba a virdgok illatat, hallgasd a patakok
csobogasat, madarak dalolasat.

A természet tlirelme nem azonos a lustasdggal és kozombosséggel. Mindig aktiv, és
koncentralt erét sugaroz.
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TANULJ MASOKTOL!

Figyeld azokat, akik nehézségbe litkozve nem vesztik el a tlirelmiiket, hanem elemeznek ¢és
ujbol belevagnak. Kérdezd meg dket, hogyan csinaljak, és vedd at a modszereiket.

Aztan figyeld meg azokat, akik 4llanddan tiirelmetlenkednek. Milyen vonasaik
ellenszenvesek szamodra? Ha magadnal is tapasztalod ezeket, igyekezz megszabadulni toliik.

Figyeld a tiirelmes és a tiirelmetlen emberek beszélgetését. Erdekes dolgokat veszel észre.
Latni fogod, hogy a tiirelmesek altalaban azért beszélnek, mert van mit mondaniuk, a tiirelmetlenek
pedig azért, mert mondani akarnak valamit.

A tiirelmes emberek sosem beszélnek csupan azért, hogy maljék az id6é. Altaldban olyan
témakkal foglalkoznak, melyek érdekelnek masokat, és tudjdk, hogyan tegyék mondanddjukat
érdekessé, szinessé.

Amint a szolds mondja, Isten azért adott az embernek két fiilet, két szemet és csak egy
nyelvet, hogy kétszer tdbbet fiileljen és figyeljen, mint amennyit besz¢l.

Gondolkozz, mielott beszélsz. Tartsd be a szabalyt: minél kevesebb szdval minél tobb
gondolatot! Tanulmanyozd a torténelmet. Azok életét, akiknek sajatja volt a bolcs tiirelem. Tanulj
téliik. Benjamin Franklin ezt irta a Szegény Richard almanachjaban: ,,Akinek van tiirelme, az
mindent elérhet.”

DOLGOZZ ALLHATATOSAN!

Ha egy cél érdemes a kdvetésre, akkor érdemes arra, hogy allhatatosan dolgozz érte.

Ha egy alom azt az igéretet rejti, hogy kiemel a kozépszeriiségbdl - adj magadnak esélyt,
hogy a szandék gylimolesot érleljen.

A sikerhez nem vezetnek konnyii utak. Barmerre indulj, akadalyokra szamithatsz. Am
atlagon feliili allhatatossaggal, még atlagos képességek mellett is kivalo eredmények sziilethetnek.
A tlirelem hatalmas erd.

Ha naponta egy o6rat gyalogolnal atlagos tempdban, csak két évre lenne sziikséged, hogy
New Yorkbol San Franciscoba érj. Ha 21 évesen kezdesz gyalogolni, 40 éves korodra mar
korbejartad a Foldet az Egyenlité mentén.

Leo Hauser a Five Steps to Success (Ot 1épés a sikerhez) cimii kényvében helyesen mondja:
,Mérfoldenként nehéz, 1épésenként konnyti.”

RENDSZERESEN VIZUALIZALYJ!

Képzeleted segitségével alkosd meg céljaid lelki képét. Ezek azonban ne legyenek merev
képek, hiszen a valosdg allandoan valtozik, és magad is fejlddsz. Igyekezz céljaidat mas és mas
szemszOgbdl latni. Ez erdt ad és tiirelmet, hogy ne hanyagold el az egyhangt, de a sikerhez
elengedhetetlen apromunkat.

Képzeletedben lasd magad, mint tiirelmes személyt, aki higgadtan tekint az akadalyokra,
vizsgalva a megoldas lehetdségeit. Ha rendszeresen ilyennek latod magad, ez a kép behatol a
tudatalattidba, és a megfontoltsag lelki szokasodda valik. Pontosan ez a vizualizalas célja. Esetében
olyan pszicholdgiai eszk6zrdl van sz6, amely hatékonyan vethetd be lelki és érzelmi szokéasok
modositasara, ami egyet jelent a beallitottsag megvaltoztatisaval. DERITSD KI AZ ERZEKENY
PONTJAIDAT!

Térj vissza a 15. oldalon 1évé listdhoz (Dolgok, amelyek rendszeresen kiboritanak).
Kombinald ezt a most kovetkezd felsoroldssal. Deritsd ki, melyek azok a démonok, amelyek
rendszeresen megzavarjak lelki nyugalmadat. fme a kiborité dolgok listaja:

1. A tGbbi autos.

2. A forgalmi dugok.
3. Vesztés a versenysportokban, versenyjatékokban.
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4. Helyzetek, melyek ellentétesek az igényeiddel (kés0 vonatok vagy repildk,
kényszerkeriilok autéutakon, hosszu, varakozasra kényszeritd sorok stb.)

5. Személyek, akik varakozésra kényszeritenek.

6. Szervezetlenség és hanyagsag.

7. Események, amelyek ellendrzése kicstuszott személyek és kormanyok kezébdl.

Idézd fel azokat a nem régi eseteket, amikor egyik vagy masik fenti ok miatt elvesztetted a
tirelmed. frd le, mit mondtal, mit éreztél, mit tettél. Végezd el ezt a gyakorlatot a kombinalt listad
minden pontjara. Aztan nézd at mit irtal, és probald megfejteni, mi volt az a néhany {6 ok, ami miatt
annyira feldithodtél. Ha ezeket sikeriil kideritened, megtalaltad az érzékeny pontjaidat.

A kovetkez6 teenddd, hogy hatastalanitod ezek robband erejét. Ez fontos feladat, kiilonben
ugy jarhatsz, mint az egyszeri ember, aki buzgdn dolgozik a mocsar lecsapoldsan, kozben nem veszi
¢észre, hogy nylizsognek koriilotte az aligatorok. Lehetsz higgadt mas teriileteken, de id6rdl idére
magad szdmara is varatlanul robbanni fogsz.

TARTSD BE A HATARIDOKET!

Ugy gazdalkodj az idéddel, hogy esetében egy sziikos és megujithatatlan eréforrassal van
dolgod.

Vedd sorra a feladataidat és mérd fel a rendelkezésre all6 1d6t. Ezutan készits cselekvési
tervet, amely tartalmazza a feladatokat €s a hataridoket. Ne oszd be minden percedet, mert mindig
vannak eldre nem lathatd dolgok. Ha minden percet betablazol, bosszus leszel, ha félbeszakitanak a
munkéadban. A veszteség kettds: a feladaton sem dolgozhatsz, és arra sem figyelsz, ami miatt
megkerestek.

Napi tevékenységiink altaldban sokrétli, és vannak rovid sziinetek, melyeket az emberek
tobbsége elveszteget. Vedd sorra, mivel foglalkozhatsz ezekben a hulladékpercekben. Elolvashatsz
egy bekezdést vagy leirhatsz egy gondolatot, tanulhatod idegen nyelv szavait. Ugyanezt teheted
utazas vagy varakozéas kozben is. E rovid percek eredményei iddvel dsszeadodnak, és meglepd
eredményeket hozhatnak.

Naponta tervezz iddt a lazitasra. Ha rendszeresen oldod magadban a fesziiltséget, csokken az
esélye, hogy indokolatlanul tiirelmetlen 1égy.

Id6rdl idore ellendrizd, valoban fontos célokon dolgozol-e. Mindenki hajlamos idénként
iranyt tévesztve barangolni. Ilyenkor mar nem latja a fatél az erddét: a buzgd tevékenységet
Osszetéveszti az eredményességgel.

NE HALLGASS A FELELEMRE!

Ha ugy érzed, kezd hatalmaba keriteni a félelem, mert az eredmények a tervezettnél
lassabban mutatkoznak, csinald a kovetkez6t:

1. Tedd fel magadnak a kérdést: ,,Mi a legrosszabb, ami torténhet velem, ha nem siirgetem
az eseményeket?”

2. Ird le azokat a dolgokat, amiktdl félsz. Példaul elbocsathatnak az allasodbol,
megblintethetnek, eltiszol a hataridével, elszalasztasz egy lehetdséget stb. Tégy egy csillagot
azokhoz a dolgokhoz, melyektdl a legjobban félsz.

3. Késziilj fel a legrosszabb fogadasara. Nem passzivan, hanem felgylirve inged ujjat, hogy
megakadalyozasukra mindent megtégy.

4. Végy egy lapot, ¢és ird Ossze azokat a megoldasokat, melyekkel kivédheted a teljes
vereséget.

5. Valaszd ki a legjobb megoldast.

6. Kezdj ezen dolgozni, hogy megelézd a legrosszabbat.

fme egy nagyon egyszerii példa e recept alkalmazasara:
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Egy fontos megbeszélésre kell menned. Ha lassan hajtasz, elkésel. A legrosszabb, ami
torténhet, hogy a késés miatt elveszted az allasod. Ha megtorténik ez a legrosszabb, a kdvetkezoket
teheted. Az egyik, hogy leiilsz a fondkoddel, és megprobalod visszakapni a helyet. A masik, hogy
naprakész szakmai onéletrajzot irsz, és koriilnézel, hol taladlhatsz megfelel6 munkat.

A jobb véltozat, hogy beszélsz a fonokoddel. Ezért aztan ha elkésel, minél hamarabb hivd a
fonokodet, hogy tisztazd vele a dolgot.

A legrosszabbra vald felkésziilés modszerét mar sokan alkalmaztdk sikerrel. Nem nehéz
belatni, hogy jobb szadmitani a rosszra, és aktivan késziilni a fogadasara, mint félelemtél bénultan
varni, mit hoz a jovo.

JUTALMAZD MAGAD!

Ha az ember valamit jol csindlt, és ezért jutalmazza magat, O0sztonzést érez, hogy 0jbol
csindlja a dolgot. fgy tehetiink szert 0j szokasokra. Ha a tiirelmességiinkért jutalmazzuk magunkat,
ez segit, hogy szakitsunk a tiirelmetlenség szokéasaval. Ha legkdzelebb be akarod dobni a
toriilk6zot, végy egy mély Iélegzetet, mosolyogj, és adj magadnak még egy esélyt. Az elkeseredés
nem old meg semmit, csak bénit és tovabb mélyiti a valsagot. Az elkeseredés biztos ut a kudarchoz.

A jutalmad lehet egészen egyszerli dolog. A 1ényeg, hogy fontos legyen szdmodra és Oriilj
neki. Még az olyan gyerekes dolgok is jok, mint egy plusz jel a hataridénapldba, utalva arra, hogy
azon a bizonyos napon egyszer sem vesztetted el a tiirelmedet.

A jutalmazasi rendszert mindenkinek maganak kell kidolgoznia. Ugyelj azonban arra, hogy
csak akkor jutalmazd magad, ha kiérdemelted. Ha viszont kiérdemelted, ne sajnald magadtol az
elismerést. Egy jutalmazasi rendszer csak akkor eredményes, ha kovetkezetesen alkalmazzak.

TARGYILAGOSAN ITELJ AZ EREDMENYEIDROL!

Masokat leszolni mindig konnyebb, mint sajat hibaidrél dszintén beszélni. Vannak persze,
akik azzal akarnak mdésok f6lé keriilni, hogy allanddan birdljak magukat: vagyis a legkivalobbak
onmaguk ostorozasaban. Ez azonban csupdn azt bizonyitja, milyen ravasz triikkkjei vannak az
emberi léleknek, hogy mésokkal 6sszehasonlitsa bizonyitsa ,,kivalosagat”.

Amikor masokon gondolkodsz, tudnod kell, hogy az emberek altaldban jol megvannak az
elkeseredésed és dnmarcangolasod nélkiil. Nem érdemes sokat ragédnod azon, mit gondolnak rolad,
mert nincs idejiik arra, hogy sokat gondolkozzanak rolad. El vannak foglalva 6nmagukkal.

Ellenséges érzelmeket sem érdemes rajuk pocsékolnod, mert amit tesznek, legtobbszér nem
ellened irdnyul. Sajat érdekiikben teszik, amit tesznek, anélkiil hogy szdmolnanak a te érdekeiddel.
Akik feltartanak a kozlekedésben, vagy arra kényszeritenek, hogy sorba 4allj, nem rossz emberek.
Van csaladjuk, vannak barataik, szeretteik, mint neked. Ha kiszoritod dket a parkolobodl vagy eléjiik
allsz a sorban, erre nem ugy néznek, hogy ez a logikus, hiszen jobb vagy naluk. Az ellenkezd
kovetkeztetésre jutnak.

Ha tlirelmetlen vagy, nagyobb a valosziniisége, hogy céljaidat masok karara igyekszel
elérni. Am ha lassitani tudsz, és emberséget mutatsz masok irant, hamarosan rajossz, hogy
problémaid semmivel sem sulyosabbak mésokénal.

Ne foglalkozz annyit magaddal. Tereld el a figyelmed a csaloddsaidrol. Megkeseredett
lélekkel nem tud az ember targyilagosan nézni a vilagra és mésokra, no meg dnmagéra. Hajlamos
lesz még baratokban is ellenséget latni. Hajlamos lesz arra, hogy az indokoltnal fontosabbnak tartsa,
ami vele torténik. Ez csak neheziteni fogja céljainak elérését.

GYAKOROLD A TURELEM ERENYET!

A rugalmassdg a tiirelmetlenség hatékony ellenszere, mert képes vagy a varatlant
természetesként kezelni. A rugalmassag megov attdl is, hogy varatlan eseményeket eleve negativan
itélj meg és kellemetlen akadalyokként kezel;.

Tanulj meg egyiitt élni a bizonytalansaggal ¢és a kétségekkel. Szedd csokorba és elemezd
azokat a nézeteidet, amelyeket kordbban elfogadhatatlannak tartottdl, ma viszont mar

- 86 -



gondolkozasod természetes részei. Ez segit, hogy megtanulj érzelmekt6l mentesen mérlegelni
egymasnak ellentmond6 4alldspontokat. Olyan allaspontokat is, amelyekkel szemben eddig
tirelmetlen voltal, mert nem feleltek meg az ,,igazsagnak™ - vagyis annak, amit te igazsagnak
tartasz.

Enged;j csekélységekben. Ha csak lehet, gyakorold a tiirelem erényét. Fogadd el, amit John
Caspar Lavater, svdjci teologus mondott: ,,Azoknak van a legnagyobb sziikségiik masok tiirelmére,
akik nem rendelkeznek vele.”

Ne engedj az Osztokélésnek, hogy a lehetségesnél gyorsabban akarj haladni. Inkébb jarj,
mint rohanj. Kezdj inkabb korabban, mint idoben. A kardcsonyi ajandékot vedd meg augusztusban.
Ez az életfilozofia megdv sok felesleges tiirelmetlenségtol.

OSSZEGEZES

A modszerek ismertek, most mar csupdn egy jo cselekvési tervre van sziikséged, hogy
belevagj. Ezzel foglalkozik a kdvetkezo rész.

A CSELEKVESI TERVED

Csak az a tudas szamit, ami utat talal a gyakorlathoz. Ez azonban nem megy magatol, tenni
kell érte. Ez munkat jelent.

Az eddigiekben foglalkoztam azzal, milyen fontos a tiirelem céljaid eléréséhez. Bemutattam
a tlirelmetlenség f6 okait. Ismertettem azokat a modszereket, melyek segitenek, hogy szakits a
tiirelmetlenség szokasaval. A kovetkezd 1€pés - a legfontosabb 1épés - a cselekvés: ismereteidet at
kell tiltetned a gyakorlatba. Ez konnyebb, ha van cselekvési terved. Ennek a kovetkezoket kell
tartalmaznia:

1. Eleted legfontosabb céljait. ird le Sket, aztan pontosits, majd sorold ket fontossaguk
szerint.

2. Mérd fel, milyen akadéalyokra szadmithatsz céljaid fel¢ haladva. Ide tartoznak azok a
dolgok, melyekre altalaban erds negativ érzelmekkel reagalsz - vagyis az érzékeny pontjaid. Készits
ezekrdl egy sziikitett listat, amely csak a legveszélyesebbeket tartalmazza. Osszpontosits el6szdr
ezekre. Keriild azokat a helyzeteket, ahol robbanasra szamithatsz. Ha nincs rd modod, késziilj elore,
¢s tégy meg mindent, hogy ne robbanj.

3. Rendszeresen vizualizalj. Képzeleted segitségével idézz fel a listddon szerepld
helyzeteket. Lasd magad, amint dolgokra méar nem a régi tlirelmetlenséggel reagalsz, hanem
nyugodtan, higgadtan, alkalmazva a konyvben leirt modszereket. Tanulmanyozd méasok moédszereit,
melyet tiirelmetlenségiik megszeliditésére alkalmaznak. Probald ki, és ha miikodnek, vedd at dket.

Rendszeres gyakorldssal szakitani lehet még a legszivosabb szokasokkal is. Ha csak a
hétkoznapi apro kellemetlenségek okozta tiirelmetlenkedéssel szakitasz, mar ezzel is sok energiat
szabaditasz fel. Ha vannak fontos céljaid, jobb helye is van az erdidnek, mint a csip-csup
zsortolodés és a tyukperek.

LASS MUNKAHOZ! SOK SIKERT!

5. konyv
KERULD A HIBAKAT!

ELOSZO

Lehetséges lenne hiba nélkiil csinalni dolgokat?
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Vannak, akik szerint ez lehetetlen. Azt hiszem, ez nézdpont kérdése. Minden tarsadalom
kialakitja a maga alldspontjat arra nézve, mi lehetséges és mi nem. Ez aztdn 6nmagat beteljesitd
joslatként korlatokat szab a teljesitménynek.

Nemzedékeken at élt a meggy6zddés, hogy lehetetlen egy mérfoldet négy percen beliil futni.
Aztan 1954-ben Roger Bannister megcsinalta a ,,lehetetlent”: 3 perc 59,4 masodperc alatt tette meg
a tavot. A korlat leddlt, egy meggy6zddésrdl, egy hiedelemrdl kideriilt, hogy hamis, és révid idén
beliil tobb futo is megismételte Bannister teljesitményét.

A sikeresek, akik képesek hiba nélkiili teljesitményre, hisznek abban, amit csinalnak.
Allandéan kutatjak fejlédésiik lehetdségét, és azokat a modokat, ahogyan hatast gyakorolhatnak
kornyezetiikre. Az optimista a latszolag legy6zhetetlen akadalyok lattdn sem inog meg.

Egy hiba nélkiili nap semmivel sem lehetetlenebb, mint megmaszni a Mount Everestet,
atreplilni az Atlanti-Oceant, vagy tiz pontot kapni az olimpian egy gerendagyakorlatért.

A hibamentes teljesitmények mentesek a ,,nem tudom megcsinalni” bedallitottsagtol, és az
egyén maximalisan sikerre tor.

Masokhoz hasonléan én is eldnyben részesitem a sikert. Valahanyszor hibat vétek,
elkeseredek, mert tudom, hogy vagy be kell érnem pocsék eredménnyel, vagy 0jbodl kell kezdenem
a dolgot.

Nem szeretem a hibakat, mert a hibak dsszekuszaljak az életemet. Mindegy, hogy csupan az
inditokulcsot zarom a kocsiba, vagy egy kéziratom szall el a gép memoriajabol, a hibak kiboritanak.

Szenvedtem, és végiil arra jutottam, csak egy mddon érhetem el a vagyott sikert: ha nem
rontok annyiszor. Elhataroztam, hogy utana nézek, mit irtak eddig a kérdésr6l. Mindent elolvastam,
ami a kezembe keriilt, hogy megfejtsem, miért vagyok képtelen megfelelni sajat
kovetelményeimnek. Az eredmény: egy 16 pontbol allo lista az altalam elkdvetett hibak okair6l.
Ezek némelyike elég kézenfekvonek és ismerdsnek tlint szdmomra, de értek meglepetések is.
Amikor rajottem, miért rontok annyiszor, azon kezdtem gondolkozni, mit tehetek az okok
semlegesitésére.

Az eredmény: 24 egyszerli, konnyen alkalmazhaté modszer, melyek segitenek, hogy a
munkédban és a maganélet dolgaiban minimalis hibat vétsiink. Képletesen szolva, ne ejtsiik el a
labdat. E modszerek segitségével megszabadultam egy sor ostoba hibatol, és csak ugy mellesleg
egy halom idegeskedéstdl is. Elégedettebb lettem magammal, ami arra vezetett, hogy még tobbet
teljesitettem.

Ez az én sztorim. Nincs benne semmi kiilonGs, mert aki kovetkezetesen alkalmazza a
moddszereimet, hasonl6 eredményre jut.

Nem vitds, nem keriilhetsz el minden hibat, mert erre még a legkivalobb pilotak,
idegsebészek és profi sportolok sem képesek. Am ha beallitottsagod pozitiv és cselekvd, ha
megtanulsz hinni abban, amit csindlsz, és dolgozol jartassagod fejlesztésén, a bosszantd hibak
tobbségétdl meg tudsz szabadulni, és teljesitményed ugrasszeriien megno.

Netéan tul konnytinek tlinik, hogy hihetd legyen? Gy6z6dj meg magad, hogy egyaltalan nem
olyan nehéz, mint hinnéd.

James R. Sherman, Ph.D.

BEVEZETES

Rossz modszerek mellett nehezen keriilhetok el a durva hibak. Ezért aztan itmutatas, vagy
akaraterd hijan sokan azzal vigasztalodnak, hogy nekik eleve nincs esélyiik. Miért? Csak. De ha
sajat kishitiiségeddel nem vered bilincsbe magad, ki allitja, hogy nem lehetsz nyer6? Az, hogy
hibédkat vétettél a multban, még nem jelenti, hogy életed végéig sorozatban kell elkdvetned dket.

Gondolkozz el egy percre. Nem hiszem, hogy ¢életed rabiznad egy olyan sebészre, aki szerint
a hibdk a dolgok természetes kiséréi. Nem bizndd a kocsidat olyan autdszereldre, aki szerint az
elfuseralt munka a mai munkatempd természetes kovetkezménye. De ha masoktol azt varod, hogy
hibatlan teljesitményt nytjtsanak, akkor miért nem kovetelhetnéd meg magadtol ugyanezt?

Ha sikeres akarsz lenni, nem érheted be dilettans eredményekkel. Hibatlan eredményeket
kell produkélnod. Legalabbis erre kell torekednek minden aron. Kovetned kell Leo Hauser tanacsat,
aki ezt mondta: ,,Célozd meg a Holdat, mert ha el is véted, azért a csillagok kozott kotsz ki.”
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A legtobb ember tudja, hogy képes lenne jobban csindlni a dolgokat. Nyilvan te is igy vagy
ezzel. Am el vagy keseredve, mert egy sor ostoba hiba akadalyozza, hogy nyugodtan leiilj, és
megtervezd a sikert. Idegesitd érzés. Tudom. Egy halom dolgot jbol kell csindlnod, be kell érned
gyatra eredményekkel, és ez nyugtalanit.

Ennek azonban nem kell igy lennie. E konyv segitségével valtoztathatsz a helyzeten. Ha
elégedetlen vagy a teljesitményeddel, ez azt jelenti, megérett benned az elhatdrozds, hogy
valtoztass. Csupan arra van sziikséged, hogy megismerkedj azokkal a modszerekkel, amelyek
vildgosan mutatjak, mit kell tenned.
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HOGYAN KELL CSINALNI?

A hibamentes (pontosabban fogalmazva a majdnem hibamentes) tevékenység a
professzionalizmus legjellemzébb sajatja. Olyan szokds, melynek elsajatitdisa a kovetkezd
1épésekbol all:

1. Fogadd meg, hogy fontos célodként kezeled a hibamentes tevékenység szokéasanak
elsajatitasat.

2. Deritsd ki, mik azok az okok, amik miatt hibakat vétesz. Ismerkedj meg azokkal a
modszerekkel, amelyekkel elkeriilheted oket.

3. Vedd sorra azokat a 1épéseket, amelyeket tenni szandékozol, hogy elkeriild tevékenységed
¢s magatartasod leggyakoribb hibait.

4. Készits cselekvési tervet, és lass neki a munkanak.

Miel6tt belevagnal, érdemes megéllnod egy pillanatra. Gondold végig, valoban el vagy-e
szénva, hogy keményen felvedd a harcot a hibaiddal? Valoban hiszel-e abban, hogy képes vagy
végigesinalni a dolgot, és szakitani tudsz veliik? Hinned kell ebben, kiilonben vallalkozasod eleve
kudarcra van itélve. Aki kételkedik valamiben, és csak tessék-lassék csindlja, mar az elsd
akadalynal igazolva latja, hogy lehetetlenre vallalkozott. Ezért foglalkozom kdnyvemben azzal,
hogyan szilardithatod meg az onbizalmad. A beallitottsdg a siker legfontosabb tényezdje. Ezért
olyan fontos az els6 1épés. Ha elszantad magad a munkara, és hiszel is benne, hogy képes vagy a
hiba nélkiili teljesitményekre, mér tal vagy az elsé nagyon komoly akadalyon.

A feladat persze nem konnyti, mert mindig fennall a veszély, hogy hibat vétesz. Ezt egyetlen
modon keriilheted el: nem mondasz semmit, nem teszel semmit - hogy senki vagy. De hat ez
nyilvan nem megoldas. A hiba ellen ezért harom f6 fegyvered van: (1) a profi szintli szakmai
jartassag; (2) az allando torekvés, hogy tudasod legjavat nyujtod; (3) mély hit, hogy bar tokéletesen
hibatlan tevékenység lehetetlen, a hibatlan eredmény lehetséges. Az elkotelezettség €s a hit nagyon
fontos, mert nélkiiliikk lehetsz barmilyen j6 a szakmaban, id6vel lankad a figyelmed, ¢s munkadban,
¢letedben ugyanugy megjelennek a sziikségtelen hibak, ahogyan a nappalt koveti az éjszaka.

Idordl idére meg foglak kérni, hogy hagyd abba az olvasast, és készits feljegyzéseket. Vedd
komolyan ezeket a gyakorlatokat! Céljuk éppen az, hogy erdsitsenek az elszantsdgodban, és
megkonnyitsék szamodra a hibak elkeriilését.

A LEGGYAKORIBB HIBAK

Elkovethetsz aprobb hibakat: példaul kocsiddal rossz helyen kanyarodsz, kilotykolod a
kavédat, bezarod a kulcsodat a kocsidba. Elkdvethetsz nagy hibakat is. Példaul részegen vezetsz,
vagy hamis adobevallast készitesz.

A leggyakoribb hibak koz¢ tartoznak, amikor olyasmiket csinalsz, amiket senki sem varna
téled, magadat is beleértve. Nem jo dolgokat csindlsz, j6 idében, jo helyen, vagy jo dolgot csindlsz,
nem jo6 idében és nem j6 helyen. Ezek az ugynevezett figyelmetlenségi hibak.

Ha nem adod be az addbevalldsodat hataridére (nem megfeleld id6), ez figyelmetlenségi
hiba. Ugyanilyen figyelmetlenségi hiba, ha nem 4allsz meg egy stoptablanal, amikor vizsgazol
autovezetésbol.

Aztan vannak a felejtési hibak. A név mutatja mirdl van sz6. A hiba forrasa nyilvanvaldan a
feledékenység vagy még pontosabban fogalmazva, a szelektiv emlékezet. Ezek lehetnek aprosagok
- példaul nem adsz vissza egy aprobb kdlcsont -, de lehetnek komolyak is - példaul elfelejted, hogy
délelott tizkor randevid van a menyasszonyoddal a hazassagkoto teremben.

De elkovethetsz ugynevezett figyelemvaltasi hibakat amikor véletleniil olyasmit teszel,
aminek nem vagy tudatdban. Valami a koponyadban elindit egy cselekvést, ami nem 4&llt
szandékodban. Példaul egy bizonyos utvonalon akarsz a baratod hazdhoz hajtani, de valamilyen
oknal fogva masfelé mész, és ezt csak késdbb veszed észre. Nem fordult még veled eld, hogy az
utca masik oldalan taldltad magad, anélkiil hogy emlékeztél volna arra, hogy atmentél? Az ilyen
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figyelemvaltasi hibak akkor kovetkeznek be, amikor a gondolataidat egy szamodra ismeretlen
tényezd mas iranyba tereli.

Nagyon gyakoriak a téves szandék hibai. Szandékodban all valamit csinalni, de ezt nem a
megfeleld személlyel teszed. Hazastarsak kiabdlnak egymaésra, vagy a gyerekeikre, ahelyett hogy
azokat a dolgokat szidndk, amelyek felbOszitették oket: a magas szamlékat, az odaégett ételt, a
forgalmi dugdt vagy az ostoba biirokratakat.

A motivalt komiszsagok. Ezek olyan hibak, melyeket hatso szdndékkal kdvetnek el, és csak
az elkovetd ismeri a rejtett inditékot. Egy kistestvér nem csavarja vissza a fogkrém kupakjat,
tudvan, hogy a ndvérkéje rohamot fog kapni, amikor észreveszi.

Allhatatossagi hibarél akkor beszéliink, amikor valaki szivosan kitart egy rossz dontés
mellett, noha szdmtalan jele van, hogy meg kellene valtoztatni.

A feladatcentrikussagi hiba annak kovetkezménye, hogy az egyén olyan mértékben csak a
feladatra Osszpontosit, hogy figyelmen kiviil hagy fontos kisérd tényezoket és szempontokat. Az
Eastern Airlines 1égitarsasag egyik legutobbi katasztrofaja jol példazza ezt. A repiilé azért litkdzott
egy fasornak, mert a személyzet annyira el volt foglalva egy olajszivargas megsziintetésével, hogy
elfelejtették figyelni a magassagot.

A valtoztatasi hiba forrasa az, hogy modositunk egy helyes dontést, noha a dontést
motivalo tények nem valtoztak.

A rovid tavii memoriazavar hibai az informaciotalterhelés eredményei. Olyan mennyiségii
adattal 4rasztanak el, hogy képtelen vagy elég gyorsan atragni magad rajtuk, hogy kisziird a dontést
befolyasold legfontosabb tényezoket.

Bels6 modellb6l fakado hibdk. Emlékeidben és tapasztalataidban ¢€l6 gondolati és
magatartdsi modellek alapjan dontesz és cselekszel, noha ezek nem alkalmazhatok az adott
helyzetre. Olyasmi ez, mintha vezetni akarsz egy husz tonnds kamiont, noha ¢letedben csak
személygépkocsit vezettél.

Szérakozottsagi hiba. Az ok a nevében van. Akkor kdvetsz el ilyen hibat, ha megszokott
rutin szerint csinalsz valamit, ismerds kornyezetben, de valami elvonja a figyelmedet. Példa lehet
erre, hogy els6zod az ételt, mert a konyha tele van rohangald, kiabalo, dolgokat ide-oda rancigéalo
gyerekekkel.

Helytévesztési hiba kovetkezik be, amikor megszakitunk egy tartos tevékenységet, vagy
logikus cselekvéssorozatot, és visszatérve a munkahoz rossz helyen 1épiink be.

MILYEN TERULETEKEN KOVETHETOK EL HIBAK?

Ezeket a hibakat barmilyen kozegben elkdvetheted. A munkahelyeden, a hazassagodban, az
egyetemi tanulmanyaid sordn, a személyes kapcsolataidban, az autopalyan stb. A hibad lehet apro
csekélység - példaul eltdrsz egy tanyért, vagy elfelejtesz a megadott idében elmenni a fogorvoshoz.
De lehet nagyon komoly. Példaul nem hozzad illd személlyel kotsz hazassagot, lustasagodnak
koszonhetden nem végzed el az egyetemet, ostoba viselkedéseddel megfosztod magad egy igéretes
lehetdségtol.

Hazassag. A hazassaggal kapcsolatos hibak kozott leggyakrabban a rossz valasztast emlitik.
De a hazassag mas teriiletein is taldlkozhatunk hibdkkal. Az alabbi felsorolas ilyen teriileteket
tartalmaz:

1. szex;

2. szabadido eltoltése;

3. gyereknevelés;

4. pénziigyek, gazdalkodas;

5. vitas kérdések megoldasa;

6. a rokonsaggal valo kapcsolatok;

7. a hazastarsak munkahelyi problémai,

8. betegeskedés egyikiiknél vagy mindkettdjiiknél;
9. csaladon kiviili aktivitas, érdeklodés, hobbi;

10. kapcsolat a szomszédokkal, a baratokkal.
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Munkahely, karrier. Az egyik legaltaldnosabb hiba, hogy megmaradsz egy gytilolt
allasban, vagy otthagysz egy allast, amit szeretsz. Elkovetheted azt a hibat is, hogy olyan feladatot
vallalsz, ami meghaladja hozz4értésed szintjét. Vagy nem vallalsz el egy posztot, aminek ellatisara
felkésziilt vagy, €s nagyobb lehetdséget biztositana a fejlodésedre.

Egyetem, féiskola. Rossz egyetemet, rossz szakot valasztottdl. Rosszak a tanulasi
szokésaid. Lusta, felszines és feleldtlen vagy.

Egészség. Az egészséggel kapcsolatosan sok hibat véthet az ember. Kozottiik legsulyosabb a
dohanyzas, a mértéktelen evés, ivas, a karos étrend. Olyan dolgokat csindlsz, amelyekhez nem
rendelkezel megfeleld fizikummal. Elhanyagolod a rendszeres testmozgast.

Most 4allj meg egy pillanatra! Gondolkozz el azokon a hibakon, amelyeket a hazassagodban,
a munkadban, a tanulményaid sordn és az egészséged rovasara elkovettél. Gondolkozz el, hogy
tettél-e olyasmit, amirdl tudtad, hogy nem kellene megtenned, vagy elfelejtettél-e megtenni valamit,
amit meg kellett volna tenned. Milyen hibakat kovettél el, melyeknek aztan kinos kdvetkezményei
lettek.

frd le a stlyos hibakat, amelyek eszedbe jutnak. ird le azt is, mennyire akadalyoztak ezek a
sikerben. Lehet, hogy elvesztetted a munkadat. Lehet, hogy elvesztettél egy baratot. Minden hibat
sorolj fel, amelynek sulyos a kovetkezménye.

E rovid gyakorlatnak nem az a célja, hogy hamut szorj a fejedre, hanem, hogy vildgosabban
lasd, mik okoztdk a hibdkat, és mit tehetsz, hogy a jovében elkeriild 6ket. Senki sem fog megallni
az ajtod elott, hogy feleldsségre vonjon a tetteidért, ezért ne érezz gatlast, hogy leird mindazt, ami
eszedbe jut. Ha nincs elég hely, végy egy kiilon lapot, és arra irj.

EMBEREK, AKIK HIBAZNAK

Minden hiba - elsd hiba, és egyszer mindenki elkdvetheti, &m csak egy tokfilkd koveti el
ujbol és ujbol.

Csak azok nem kovetnek el sosem hibat, akik a temetOkben nyugszanak, no és persze azok a
politikusok, akik indulnak, hogy ujravalasszak éket.

Aki cselekszik és kiemelkedd teljesitményre tor, az hibazik. Altalanos szabalyként
megfogalmazhatjuk, hogy minél keményebben dolgozol a sikeren, annal nagyobb az esélye, hogy
1d6rol idore hibazol. Ezért olyan nehéz megszabadulnunk minden hibatol.

A sikerhez nem is kell minden hibatdl megszabadulni, hiszen mindent jol csindlni mar elsé
probalkozasra, lehetetlen. A sikert akadalyoz6 rendszeres hibaktdl kell megszabadulnod, ez mar
onmagéaban szinte hibatlannd teszi a tevékenységed. A notdrius hibaktol pedig igenis meg lehet
szabadulni, ha elszantan és kovetkezetesen dolgozol.

A hibak elkdvetése nem az ostobdk privilégiuma. Amikor Kolumbusz el6szor szelte at az
Atlanti-6ceant, azt hitte, hogy Indidban kotott ki. Azt a részt, ahol kikotott, Nyugat-Indidnak
nevezte, a lakoit pedig indianoknak.

Emlékezz az Edselre, melyet a Ford mérnokei a jovO kocsijaként terveztek, és soha nem
latott bukas lett beldle. Az els6 humoros lemez, amely tobb mint egy millié példanyban kelt el, sok-
sok radios bakit orokitett meg a barazdakon.

Ha latni akarod, hogy intelligens emberek hogyan szurnak el dolgokat - méghozza
rendszeresen, olvasd a politikusok tevékenységérdl tudositod hireket.

A HIBAK KOVETKEZMENYEI

A nagy hibakbol fécimek lesznek, de a kicsi, latszolag jelentéktelen hibak is nagy bajokat
okozhatnak. Itt van néhany figyelemre mélté példa erre.

A hibak sokba keriilnek. A 18,5 millié dollaros Mariner 1. rakéta inditasa sikertelen volt,

¢s az Urhajo az Atlanti-6cednban kotott ki. Valaki bent felejtett egy minuszjelet a roppalya
vezérléprogramjaban.
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A hibak fizikai fajdalmat okozhatnak. Tedd a kezed egy krokodil szajaba, tapasztalni
fogod.

A hibék lelki problémat okozhatnak. A sorozatos hibak lattan bekdvetkezd zavarodottsag
¢s elkeseredés alddssa az ember dnbecsiilését.

A hibak idéveszteséget jelentenek. Valahanyszor ujbol kell kezdeni valamit, értékes idot
vesztesz. Es ez az id6 6rokre elveszett.

A hibak pénz- és energiapocsékolast jelentenek. Ha kibuksz az egyetemrol, ez azt jelenti,
kidobtad azt a pénzt, amelyet oktatasra, kdnyvekre, utazasra, kollégiumi szallasra stb. koltottél.
Nem beszélve az Onbecsiilésedet ért sulyos csapasrol. A valdsok kozismerten nagyon sokba
keriilnek. Egy munkahely elvesztése nem csupdn az egyén vesztesége, hanem a tirsadalom
eréforrasainak megcsapolésa is.

A hibak bosszusagot okoznak. A baklovések rendszerint csalodast, elkeseredést, diihot €s
ellenségességet valtanak ki az emberekben.

A hibak visszavetnek. A legtobb hiba esetében vissza kell 1épned, és meg kell valamit
ismételned, hogy ismét haladhass.

A hibak alattomosak. A hibdknak van egy halmoz6do, kumulativ hatasa. Elkdvetsz egyet,
¢s ha nem vagy figyelmes, mar elkovetted a mésikat, ami szoros kapcsolatban all az elsével és
persze a harmadikkal.

A hibak romboléak. Hazak égtek le és égnek le, mert valaki elfelejt kikapcsolni egy
berendezést.

A hibak sziikitik a mozgasteret. Beosztottjaid hibai lehtiznak. Feletteseid hibai hatért
szabnak karrierednek.

A hibak megfordithatatlanok. Ami megtortént, megtortént. Egy hibat nem lehet nem
megtdrténtté tenni. Csupan annyit tehetsz, hogy enyhited a kovetkezmények sulyossagat.

A hibédkrdl sok rosszat el lehet mondani, azt azonban nem, hogy sorsszerlien ,hibas”
embereket eredményeznének. Sok esetben olyan tapasztalatok forrdsai, amelyek nélkiil aligha
képzelheto el siker.

TANULJ A HIBAIDBOL!

A fejlodéshez elengedhetetlen, hogy tanuljunk a hibainkbol. Ugyanakkor biintudatot érziink
miattuk. Ez helytelen, mert a medd6 ragddasra sok értékes energidnk megy ra. A bilintudatot kisérd
érzelmek - az elkeseredés, a csalodas, a buskomorsag - mind apasztjak a tetterdt és az életkedvet. A
bosszantd az egészben az, hogy olyan dolgokon idegeskediink, és emésztjilk magunkat, amin mar
ugysem tudunk valtoztatni.

Ha tartésan idegeskedsz, bankodsz egy hibad miatt, meginog az Onbizalmad és az
onbecsiilésed, ami akadalyoz, hogy hatarozott 1épéseket tégy a hibak elkeriilésére. Olyan ez, mint
egy ordogi kor.

Ezért ha elrontottal valamit, els6 teendddként helyre kell allitanod az 6nbizalmadat. Bocsasd
meg magadnak a baklovést. Aztan vizsgald meg, mit tehetsz, hogy ne ismételd meg.

Vannak konstruktiv hibak, melyekbdl értékes tapasztalatokat szerezhetsz, aztdn vannak
sulyos melléfogasok, melyek semmit sem hoznak csak veszteséget.

A konstruktiv hibdkon keresztiil j ismeretekhez juthatsz, de csak akkor, ha kész vagy a
kisérletezésre, és elditéletek nélkiil kozelitesz a tapasztalatokhoz. Es ami a legfontosabb, hogy a
tevékenységed is tikkrozze, tanultal a leckébdl. Egy felismerés nem sokat ér, ha nem mutatkozik
meg abban, ahogyan gondolkozol és cselekszel. Primitiv példaval élve, igen kellemetlen dolog, ha
kalapéccsal ras6zol a hiivelykujjadra. Ha el akarod keriilni, hogy az masodszor is ,,kizoldiiljon”,
talalnod kell valakit, aki hajlando tartani a szoget, vagy megtanulod, hogyan kell szakszer(ien banni
a kalapaccsal.

Néha csupéan annyit tanulhatsz egy hibabol, hogy nem szabad megismételned. Nem sokat
tanulhatsz abbdl, ha a kulcsodat mar tizedszer zarod be az autdédba. Mindig is tudtad, mennyibe
keriil, ha be kell torndd, aztan ujra kell ivegeztetned az ablakot.
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Tanulj abbol, ha valamit elrontottal, és valdszinii, hogy nem fogod megint elkdvetni ugyan-
azt a hibat. Tanulj masok tapasztalatabol, miel6tt nekilatsz egy feladatnak, és jelentdsen csokken
annak veszélye, hogy hibat vétesz.

AMI MEG KOVETKEZIK

A hibaknak sok oka lehet. Ezek kozott vannak ritkédk és gyakoriak. A masodik részben ez
utobbiakrol olvashatsz. Mieldtt azonban folytatnad az olvasast, arra foglak kérni, hogy végy papirt
¢s ceruzat, és ird le azokat az okokat, amelyek eszedbe jutnak. Minél tobbet tudsz az altalad
elkovetett hibak okairdl, annal konnyebb lesz toliikk megszabadulnod.

A harmadik rész 24 egyszerii, konnyen alkalmazhaté modszert ir le a hibék elkeriilésére. Ha
ismersz modszereket, melyeket nem targyalok, ird le 6ket. Gazdagitsd veliik a modszerbankodat.

A konyvet tandcsokkal zarom, hogyan készits cselekvési tervet. Most lassuk a hibak
elkovetésének leggyakoribb okait.

A HIBAK ELKOVETESENEK LEGGYAKORIBB OKAI

Mielétt belefogsz a méasodik részbe, tarts egy rovid sziinetet. frd le, mik az altalad elkovetett
hibak leggyakoribb okai. Gondolj olyasmikre, mint a stressz, a feledékenység, a zajos kornyezet, a
tirelmetlenség, a halogatas, vagy barmi, ami eszedbe jut. Probalj legalabb fél tucat okot felsorolni.
Aztén elolvasva a masodik részt, hasonlitsd Ossze a listddat a kdnyvben targyalt okokkal.

Ha olvasas kozben idonként megnézed a listadat, segit, hogy megértsd, miért kdvetted el a
hibdidat, és nagyobb kedvet fogsz érezni a hibaelkeriilési modszerek megismerésére ¢&s
alkalmazasara.

Ne érdekeljen, mennyire fedi egymast a te listad és az én listam. Leirhattdl olyan okokat,
amikkel nem taldlkozol a kdnyvben, itt pedig lehetnek olyanok, amelyek sosem jutottak volna
eszedbe.

Tanulmanyozd figyelmesen az okokat, kiilondsen a példakat. Aztan vesd be a képzelderddet,
¢és alkoss magad is példakat. Olyanokat, amik veled kapcsolatosak, a tapasztalataidbol ndnek ki.

A masodik részbdl megismered, miért kovetnek el az emberek - de elsésorban te magad -
hibdkat. Ismerve az okokat bizonyosan erdsddni fog benned a vagy, hogy megismerd a
modszereket, melyek megadjak szamodra a kulcsot, hogyan keriild el azokat a hibakat, amelyek a
legtobb idegeskedést okozzak szamodra.

TUDATLANSAG, HOZZA NEM ERTES

Akik csak feliiletesen értenek ahhoz, amivel foglalkoznak, szdmithatnak arra, hogy komoly
hibakat vétenek. Ennek kockazata jelentésen csokken, ha igyekeznek mindent megtudni, minden
fogast elsajatitani, ami a feladatok szinvonalas elvégzéséhez kell. Egy egyszerii példa arra, hogyan
csOkkenti az ismeret hidnya a siker esélyét.

Képzeld el, hogy at akarsz jutni egy erds sodrasu folyon, amirél semmit sem tudsz. El kell
dontened, hogy atkelsz rajta vagy pedig ott maradsz, ahol vagy. Az elsé latvany ijeszto, és
komolyan szamolsz a veszéllyel, hogy esetleg belefulladsz. Am amikor kozelebb mész, és egy karot
eresztesz a mederbe, latod, hogy a viz nem is olyan mély, legfeljebb harminc centi. Labon is at lehet
rajta gdzolni. Ez az ismeret minimalizalja annak esélyét, hogy rosszul dontesz.

Ha a mélység hatvan centi, szamolnod kell bizonyos veszéllyel, de nem akkordval, mint
eredetileg gondoltad. Am ha a foly6 két méter mély, le kell mondanod az atkelésrél, és valamilyen
mas megoldast kell keresned, vagy vallalnod kell annak kockazatat, hogy vizbe fulsz.

Az ismeretek hianya kusza gondolkozasra, zavarodottsagra vezet, ami a hibak elkdvetésének
egy masik gyakori oka.

ZAVARODOTTSAG
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Vannak, akik latva a feladat nagysagat és bonyolultsagat, 0sszezavarodnak ¢és kapkodni
kezdenek. Egy halom hibat vétenek, mert képtelenek - vagy nem hajlandok - sorra venni, és
targyilagosan elemezni a megoldasi lehetdségeket.

Ahelyett, hogy elemeznék a megoldasokat és eldontenék, melyik tlinik a legjobbnak,
taldlomra cselekszenek, és mindenbe belevagnak, ami esziikbe jut. Ezzel rengeteg id6t és energiat
pocsékolnak el, mert valahdnyszor hibaznak, szinte a nullardl kell kezdeniiik a dolgot.

Jo példa erre a zavarodottsagra, amikor valaki megvesz egy Osszerakhatd butort, és nekilat a
munkénak, anélkiil, hogy eldtte attanulmanyozna a szerelési utmutatot.

Jobb esélye van a sikerre, ha az ember tudja, mit akar, hogyan akarja, és mekkora kockazatot
kell vallalnia a siker érdekében. Ez egyforman igaz mindenre, legyen sz6 hosszll tava célrdl, vagy
egy jelentéktelen feladatrol. Am ez nem minden. Ha nem hasznaljuk a jozan esziinket, ha rossz az
itéloképességlink, elkeriilhetetleniil hibazni fogunk.

ROSSZ ITELOKEPESSEG

Sokan azért kovetnek el hibakat, mert rosszul itélik meg sajat vagy masok képességeit. Ugy
gondoljak, nem jelent szamukra problémat egy feladat, holott nincsenek ra felkésziilve, vagy olyan
dolgokat varnak masoktol, amikre nem képesek.

Aki élete delén van, nem egyszer megtapasztalta, milyen kdvetkezményei vannak a rossz
itéloképességnek - kiillondsen ha megprobalt egy ligyes tinédzserrel teniszezni.

A gyenge itéloképesség nem jelent feltétleniil zavaros gondolkozast. Egyszertien arrdél van
sz0, hogy az egyén rosszul itél meg lehetdségeket, tényezdket, gyenge az Onismerete, vagy az
emberismerete, ezért hamis elképzelés ¢l benne a varhatd eredményrol.

Vannak didkok, akik sok-sok orat tanulnak, aztan pedig ugy érzik, becsaptak Oket, mert a
vizsgatételek csupa rossz kérdést tartalmaznak. Nem értik, hogy csalddasukat egyediil rossz
itéloképességiliknek koszonhetik. Képtelenek voltak ugyanis helyesen megitélni, mi a fontos és mi
nem, ezért aztan jelentéktelen részleteknek szenteltek sok iddt, és fontos kérdéseken futottak at
feliiletesen.

Nem konnytl persze mérlegelni és donteni, ha az egyént maga ald temeti az eltérd jellegii
teenddk sokasdga. Ez komolyan akadalyozhatja, hogy a 1ényegre iranyitsa a figyelmét.

SZETSZORT FIGYELEM

Elkertilhetetlenek a hibdk, ha emberek arra kényszeriilnek, hogy tobb tevékenység kozott
osszak meg a figyelmiiket. Ha elapr6zzak magukat, olyan veszélyekkel kell szamolniuk, amelyek
szinte a semmibdl tlinnek eld, és akkor csapnak le rajuk, amikor a legkevésbé varjak.

Egy anya, aki egy zajong6, 10kdosodd gyerekekkel teli kocsit vezet, ki van téve egy sor
zavar6 tényezOnek, ami elvonhatja a figyelmét. Ezért aztan egy baleset kockéazata sokkal nagyobb,
mintha a gyerekek nyugodtan {ilnek, és nem zajonganak.

A zavar6d tényezOket ugy semlegesithetjiilk, hogy eldre elhatarozzuk, arra a feladatra
Osszpontositunk, ami figyelmetlenség esetén a legsulyosabb hiba forrasa lehet. Ez onfegyelmet és
Osszpontositast igényel. Ezek olyan lelki szokasok, melyek gyakorldssal elsajatithatok.

Emberek hibakat vétenek azért is, mert nem elemzik rendszeresen, mit hozhat a jovo.

AZ ELORELATAS HIANYA

Mark Twain ezt mondta: ,,Egy dologbol mindig kdnnyebb kimaradni, mint kimészni.”

Akik nem mérik fel eldre a veszélyeket, szdmolhatnak azzal, hogy varatlanul betonfalba
iitkdznek. Mire felismerik, hogy baj van, mar rengeteg hibat vétettek, és benne vannak a pacban.

Am nem elég csupan felmérni a hibak lehetdségét, 1épéseket kell tenni elleniik. Olcsé és
veszélyes megoldas azzal elintézni a dolgot, hogy hibak mindig is voltak, és mindig is lesznek.

A sziklamaszok nem azzal szdmolnak, hogy le fognak esni a magasbol, de nem zérjak ki
ennek lehetdségét, ezért nagyon dvatosak. Mindent megtesznek, hogy elkeriiljék a bajt.
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Vannak, akik makacsul nem hajlandok elismerni, hogy 06k is elkdvethetnek hibakat. Sok
jegyben jaro par példaul ugy érzi, hazassdguk eleve sikertelenségre lesz itélve, ha csak gondolni
mernek arra, hogy netan nem egymashoz valok. Ezért van, hogy kevesebb sziklamaszo esik le, mint
ahany hazassag végzddik valoperrel.

A TAVLATI CELOK HIANYA

Noé tudta, mit fog tenni, és még nem esett az esd, amikor mar épiteni kezdte barka;at. Am
nem mindenki rendelkezik Noé bdlcsességével. Sokan vannak, akik képtelenek meglatni, milyen
kapcsolat van jelenlegi helyzetiik, tevékenységiik, €s tavlati céljaik kozott.

Az élet nagy céljainak megvaldsitdsa sok aprd feladat megolddsabol all Gssze. Ha a
részleteken dolgozva nem latjuk ezek kapcsolddasat az egészhez, a siker csupan alom marad.

Képzeljik el, mi torténne, ha a villanyszerelok, a viz- és gézszerelok, az acsok, a
kémiivesek, vagyis egy haz épitésén dolgozd munkdsok egységes terv nélkiill dolgoznédnak.
Elképzelésiik sem lenne arrdl, hogy fog kinézni a haz. Be sem tudndk fejezni a munkat, és az
eredmény igen siralmas lenne.

MEDDO ALMODOZAS

Hibak forrasa az is, ha valaki elabrandozik, és szem eldl téveszti céljait, és olyan
alomvilagban ¢él, ahol nem a tények, hanem a vagyak uralkodnak. Elkalandoznak a gondolatai, és
olyasmiben kezd serénykedni, aminek semmi koze a konkrét feladathoz vagy a céljaihoz.

Gondolatai valahol messze jarnak. Bemegy valahova, anélkiil hogy tudnd, mit akar ott.
Feltarcsdzza a szamot, kozben elfelejti, kivel akart beszélni és mirél. Kapkodva dont fontos iizleti
lehetdségekrol, vagy egyaltalan nem foglalkozik a dologgal. Valahogy reagal, anélkiil hogy tudna,
mit miért tesz.

Ez az ébrandos, felhdkben jard beallitottsag esetenként hozhat 1j Gtleteket, mert kedvez az
alkot6 gondolkodésnak, de szamolni kell a veszélyeivel is. Ha konkrét feladatokon dolgozunk és
kozben mashol jar az esziink, aligha keriiljiik el a hibakat.

Nagyon fontos hat, hogy teljes figyelmiinkkel mindig azon legyiink, amit éppen csinalunk.
Az abrandozéds, mint a figyelemmegosztas leggyakoribb formaja, stlyos hibakra vezethet. A
figyelem Osszpontositdsa azonban nem elég. Hibdkra vezethet az is, ha rosszul itéljiik meg a
kockézatokat.

A KOCKAZATOK MERLEGELESENEK HIANYA

A dilettans sikerkovacsok gyakran kovetnek el két olyan hibat, amely a kockézattal
kapcsolatos. Vagy iilnek a fenekiikon, és nem csindlnak semmit, mondvén, til nagy a kockazat,
vagy nem is mérlegelik a kockazat nagysagat, és Don Quijoteként latnak neki a legnehezebb
dolgoknak is.

Nem olyan nehéz becsiilni, mekkora kockazata van ilyen vagy olyan hiba elkovetésének. A
véletlennek ugyanis - hasonléan az apalyhoz és a dagalyhoz, a madarak vandorldsédhoz, az évszakok
valtozasahoz, a vetéshez €s az aratashoz, - van egy sajatos ritmusa. Emberek akkor kovetnek el
hibdkat, ha akadalyozni akarjdk a sziikségszerliség megnyilatkozdsat, vagy fel akarjak boritani a
véletlen ritmikusan valtozo hatasat. Emberek eltévednek hoviharban. Pénzt vesztenek, amikor a
piac 0sszeomlik.

Egy-egy siker mogott altalaban nem a vak szerencse all. A sikeresek azért sikeresek, mert
megtanultdk felismerni és kihaszndlni a kedvezd lehetdségeket, jelenjenek meg azok barhol,
barmilyen formaban. Ertik a szerencse apaly-dagaly jellegét, és akkor cselekednek, amikor
minimalis veszélye van, hogy hibaznak. A véletlen azért segiti céljaik megvalositasat, mert tudjak,
hogyan aknazzék ki az eloénytikre.

A kockazatvallalas és a siker ugyanazon érem két oldala. Emberek nem nyerhetnek a lotton,
ha nem vesznek szelvényt. Nem tehetnek szert 0ij baratokra, ha naphosszat a szobdjukban
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kuksolnak. Nem lehet boldog a hazassaguk, ha parjukat keresve nem vallaljak az intim
kapcsolatokkal jaro sebek kockazatat.
Hibak forrasa az is, ha emberek lelkileg nincsenek felkésziilve a feladataikra.
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LELKI BEALLITOTTSAG

A negativ érzelmek - igy példaul az unalom, a tiirelmetlenség, a szorongas, az ellenségesség,
az elkeseredés - nemcsak boldogtalansdg forrasai, de egy sor hiba okozoi is. Ez kiilondsen igaz
olyanokra, akik lelkileg nincsenek felkésziilve a sors varatlan fordulataira, igy képtelenek higgadtan
viselkedni, amikor ezek felboritjak terveiket.

Emberek csak akkor tudjak elonyiikre kiakndzni a gyors valtozasokat, ha mind lelkileg,
mind fizikailag éberek, nyitottak az ujra, és rendelkeznek azzal a lelki alloképességgel, ami
elengedhetetlen a sikeres alkalmazkodashoz.

Ez sehol sem olyan nyilvanvald, mint a tézsdén, ahol a jatékosok rdévid idon beliil
vagyonokat nyernek és vesztenek. A hozzaértés sokat szamit, de a meggy6z6dés, hogy igenis
sikeres lehetsz, hatdssal lesz arra, hogy valoban eléred-e a sikert.

Az optimista mélyen hiszi, hogy életét maga iranyitja. Gyorsan cselekszik, a megoldasokat
keresi, terveket kovacsol, ha kell, tandcsot kér masoktdl. A pesszimista viszont meg van gy6zddve:
a sors akarata, hogy élete szerencsétlen legyen. A magatartasat meghatarozo kiszolgaltatottsag és
tehetetlenség érzése szétrombolja minden esélyét a sikerre, mert stilyos hibakra vezet.

ONMAGUKAT BETELJESITO JOSLATOK

Ahhoz, hogy hibazzunk, nem kell tobb, mint meggydzddéssel hinniink, hogy hibazni
fogunk. Ilyen egyszerti ez.

Vannak, akik szildrdan hiszik, hogy kritikus helyzetben héaloba fogjak {itni a labdat, nem
fogjak tudni eloltani azt a tiizet. Mivel meggy6zik magukat, hogy hibazni fognak, ontudatlanul is
ugy rendezik a dolgokat, hogy igazuk legyen, és tényleg hibazzanak. Amikor aztdn megkérdezik
toliik, miért hibaztak, azt mondjak: ,,megmondtam eldre, hogy el fogom szrni”.

Az ilyen profétak kozott vannak, akik szdndékosan vétenek hibakat, hogy felhivjdk magukra
a figyelmet, és elnyerjék masok vigasztald egyiittérzését. Nincs elég onbizalmuk, hogy megjosoljak
a sikert, ezért aztdn a kudarcot josoljadk meg. Tilinjék barmilyen kiillondsnek, sokuk Oszintén Oriil,
hogy beteljesiilt a joslatuk. Egyaltalan nem zavarja dket, hogy hibaztak.

A didkok kozott igen sok az ilyen vészproféta. Azt mondjak, ugyis megbuknak a vizsgan. A
sportolok kozott is vannak, akik sajat vereségiiket josoljak, de vannak onbizalomhianyban szenvedd
iizletkotdk, akik azt mondjak, ugysem sikeriil nekik megkdtni az iizletet. Az esetek tobbségében
beigazolodik a joslatuk.

Vannak persze olyanok, akik azért nem merik megjosolni a kudarcot, mert félnek a
kovetkezményektol.

FELELEM

A félelemnek oridsi hatdsa van az emberek életére. A siker egyik legnagyobb gatja, és
rengeteg hiba oka. A rettegd didk nem jon el a zardvizsgéra, és nem fejezi be az évet. Az ijedt
palyazo nem jelenik meg a felvételi beszélgetésen, ezért nem kapja meg az allast. Esetenként egy-
egy ijedt menyasszony (vOlegény) nem jelenik meg az eskiivdjén.

A félelem dontésképtelenségre, ez viszont hibdkra vezet. Orvosok, akik félnek a miihibatol,
bizonytalankodnak egy-egy siirgds esetben. Szereldszalagon dolgoz6é munkasok, akik félnek, hogy
elvesztik az allasukat, vonakodnak elmondani, hogyan lehetne javitani a munkafeltételeket.

Az ijedt emberek kétségbeesetten igyekeznek menekiilni tetteik valds vagy képzelt
kovetkezményeitl. Aggddassal teli viselkedésiikkel azonban pont az ellenkez6jét érik el annak,
amit szeretnének. A kronikus félelem fokozza az idegeskedésiiket, és még tobb hibat vétenek.
Uzletkotok, akik rettegnek az elutasitastol, nem mennek utana igéretes iizleteknek. Elbert Hubbard,
amerikai iré egyszer ezt mondta: ,,A legnagyobb hiba, amit elkdvethetsz az életben, hogy allanddan
attol rettegsz, netan elkovetsz egyet.” A magyarazat egyszer. A hiba elkdvetésétol valo félelem
szorongast, €és rossz énképet eredményez, a rossz énkép kovetkezménye pedig ingatag onbecsiilés.
Az Onbecsiilés hianya kronikus boldogtalansdgban és cselekvésképtelenségben tiikrozodik. Lehet
kovetkezmény, ami ennél rosszabb?

-08 -



Azért aggddunk, mert azon idegeskediink, mi torténhet a jovoben. De hibat okozhat az is, ha
multbéli hibdink miatt szorongunk, és blintudatot érziink.

BUNTUDAT

A biintudat - a multban elkdvetett hibak miatti lelkiismeret-furdalds. Gyakran megfigyelhetd
olyan sportoloknal, akik felelosnek érzik magukat egy komoly tétet jelentd meccs elvesztéséért,
vagy olyan autdsoknal, akik feleldsnek érzik magukat egy kozuti balesetért.

A buntudattol gyotort személy azt hiszi, az elkovetett hiba emberileg mindsiti 6t rossznak.
Azzal biinteti magat, hogy lebecsiili a sikereit, vagy nem bocsatja meg maganak a hibait.

A biintudattél gyotort személyeket teljesen megbénitja az 6nvad. Elvesztik onbecsiilésiiket,
¢s képtelenek cselekvoen kozeliteni a problémaikhoz, képtelenek kiaknazni a kedvezd
lehetdségeket. A meddé onmarcangolas csak fokozza tovabbi hibak elkdvetésének esélyét.

A bilintudat érzése nem a bilindsok ¢€s tolvajok privilégiuma. Olyan ragaly ez, amely
mindenkit hatalmaba kerithet - barmikor, barmilyen koriilmények kozott. Ha parosul a hétkdznapi
gondok kivaltotta stresszel, stlyos hibak forrasa lehet.

Vannak, akik olyan mereven ragaszkodnak egy célhoz, vagy egy tevékenységhez, hogy
képtelenek szemiigyre venni a tajat. Ez valdsagos csapdahelyzet, ami szintén sok hibat okozhat.

CSAPDAHELYZET

Sokan sikeresek lehetnének, ha nem tdplalndnak megalapozatlanul nagy ambiciokat.
Embereket olyan pozicidokba kényszerithet a hiusdguk, melyek szinte fészkei a potencialis hibaknak.
Annyira csak az almaik, és a vagyaik vilagaban élnek, hogy nem veszik észre a rajuk leselkedd
veszélyeket. Csak akkor eszmélnek fel, amikor mar leszakadt a mennyezet. Vannak, akik még
ilyenkor sem.

Lincoln elndk ezt tanacsolta a rozsaszin almok rabjainak: ,,Ha sikeriilt egy elefantot
elkapnod a hats6 1abanal fogva és menekiilni akar, jobb, ha hagyod menekiilni.”

Az Onérvényesités miivészetének igazi mestere képes felismerni, mikor kell feladni egy
dolgot. Sajnos csak kevesen vannak, akik erre a szintre emelkednek. Egy projekt lehet olyan mély
megjelenitése egy alomnak, hogy dédelgetdje elképzelhetetlennek tartja, hogy a feladasat
fontolgassa, érjék barmilyen kudarcok. Sokan akkor zarjadk magukra véglegesen a csapdat, amikor
valasztaniuk kell, hogy feladjak vagy folytassak. Engedve, hogy a vak lelkesedésiik legydzze a
jozan itéloképességiiket, hogy a vagyaik legy6zzék a tényeket, még jobban belebonyolddnak egy
eleve lehetetlen iigybe. A megédlmodott elényok vakkéd teszik 6ket a mar eddig elszenvedett
hatalmas veszteségekre, €s képtelenek latni, hogy az akadélyok egyre csak ndnek.

Egy ilyen csapdahelyzet egyre makacsabb elszantsagra vezet. Az egyén hajlandd egyre
tobbet aldozni olyan célra, amely a targyilagosan gondolkozdk szerint elkeriilhetetleniil a
»hagyszerti” almok roncstelepén kot ki.

A gyengélkedd hazassdgok klasszikus példai ennek. Sok fiizleti vallalkozas is. Sokba
kertilhet az is, ha az indokoltnal tovabb ragaszkodunk egy régi, megszokott kocsihoz. Az emberek
elkertilhetik ezt a csapdat, ha kiviilallokkal is megbeszélik a szandékaikat. Ha mindenben magukra
hagyatkoznak, vallalniuk kell annak veszélyét, hogy még tobb hibat vétenek.

AZ ONALLOSAG HELYTELEN ERTELMEZESE

Akik figyelmen kiviil hagyjadk masok tandcsait, altaldban elszor cselekednek, aztan
gondolkoznak. Egy kovetkezd fazis, hogy verik a fejiikket, miért nem gondolkoztak, mieldtt
belevagtak a dologba.

Alexander Pope, angol kolt6 mar nagyon régen utalt erre az emberi gyengére. Mint irta, ,,az
ostobdk tiilekedve rohannak oda, ahovad az angyalok rettegnek belépni”. A vakmerdséget surolo
batorsag pozitiv vonas, de csak akkor, ha vilagosak a célok, a mddszerek, és van egy szakszeriien
kidolgozott cselekvési terv. A hozza nem értés batorsaga, amely vak a veszélyekre, legtobbszor
sulyos kovetkezményekkel jar.

-99 -



Akik csak a maguk feje utdn mennek, nem sokat tér6dnek azzal, milyen bajt hozhat
masokra, ha 6k elvéreznek. Ez a felel6tlenség a hibak elkdvetésének egy masik oka.

FELELOTLENSEG

Akik nem érzik at, hogy feleldsek a tetteikért, magnesként vonzzék a hibakat. Felel6tlensé-
giik, és masok iranti kozombosségiik melegagya a feliiletességnek, a rossz hatékonysagnak és a
kapkodasnak.

A felel6tlenség gyakran egyiitt jar a valtoztatdsoktol valdé vonakodassal. A felel6tlen
személyek gyakran még akkor is elutasitjak masok segitségét, ha a hibak mar nyilvanvaldva valtak.
Amikor a katasztrofa bekovetkezik, masokat hibaztatnak, vagy igyekeznek eltlinni a rivaldafénybdl,
atmentve magukat, ,,jobb idokre”.

A politikusokra kiilonosen jellemz6 ez a ,,veletek vagyok joban-rosszban” hiiség - amig nem
rémlik fel eldttiik annak lehetdsége, hogy a kozelgd katasztrofa nemcsak az altaluk becsiilt népnek,
hanem nekik is rosszat hozhat. Ilyenkor eszkozokben nem valogatva keresik, hogyan
szabadulhatnak a feleldsségtdl, melyet kordbban olyan ,.komolyan” vettek.

A felel6tlenség masik példaja, amikor gyanakvo munkasok hosszu tavu elénydket aldoznak
fel rovid tava ,,morzsakért”, amikor nem hajlandok elfogadni a koriiltekintden elOkészitett és
megtargyalt kollektiv megallapodasokat.

A feleldtlenség olyan, mint egy alattomos betegség. Konnyen atterjed azokra, akik azt
hiszik, szivességbdl veszik vallukra a nehéz életiiek terheit. A hiba ilyenkor inkabb szabaly lesz,
mint kivétel, és egyre tobb ember utasitja el a feleldsséget.

Ugyanez igaz azokra is, akik kifejlesztették magukban a kudarc szokasat.

ROSSZ SZOKASOK

Vannak, akik annyira rabjavad valnak bizonyos szokasoknak, hogy képtelenek elérni
céljaikat.

Uzletkotok eredménytelenek, mert szokasukka valt, hogy belevagjanak a vevdjeldlt szavaba,
ahelyett hogy figyelmesen hallgatnak 6t. Didkok sorozatosan megbuknak, mert szokasukka valt,
hogy ne jarjanak a foglalkozasokra, ne végezzEk el a feladatokat, és munka helyett szorakozzanak,
mondvan, ,raériink arra még!”. Van, akit rendszeresen bilintetnek, mert hamis pénzt dob a
parkolodraba - ez a szokasa.

A szokasok moddositasa nem konnyii feladat. Akaraterét €s allhatatossagot igényel, ami
sokakbol hianyzik. Ez inditotta Bruce Bartont, egy amerikai reklamszakembert, hogy ezt mondja:
»Milyen furcsa: emberek, akik készek meghalni a vildgszabadsagért, a legkisebb aldozatra sem
hajlandok, hogy megszabaditsak magukat sajat bilincseiktdl.”

OSSZEFOGLALAS

Bemutattam a hibak fo okait. Biztos vannak kozottiik olyanok, amelyek megtalalhatok az
altalad Osszeallitott listan, és olyanok is, amelyek hianyoznak rola. A két lista egyesitésével értékes
informaciokhoz jutottdl, mert mar az okok ismerete is segiti, hogy elkeriild a hibakat. Az okok
felsorolasanal mar modszerekrdl is szot ejtettiink, és neked is biztos eszedbe jutott néhany.

Ha valamelyiket hasznosnak talaltad, kezdd azonnal alkalmazni! Fordits kiilonos figyelmet
azokra a modszerekre, amelyek a naponta eléfordulé hibaid ellen védenek! Ha ezektdl
megszabadulsz, konnyebben szakitasz azokkal, amelyek hosszl tava céljaidban akadalyoznak.

A kovetkezd részben azzal foglalkozom, hogyan keriilhet6k el a hibdk. A modszereket
olvasva mindig emlékezz arra, hogy az ismeretek dnmagukban nem érnek semmit. Ahhoz, hogy
eredményt hozzanak, alkalmaznod kell 6ket. Megismerni - elemezni - cselekedni! Ez a siker
képlete.
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HOGYAN KERULD EL A HIBAKAT?

A kovetkezd oldalakon 24 modszert ismertetek a hibdk elkeriilésére. Ezek egyarant
alkalmazhatok a napi tevékenységben, és a nagyobb lélegzetli célok megvaldsitasaban is.

Akkor jarsz el helyesen, ha egyszerre csupan egy-két problémas teriiletre 6sszpontositasz.
Mint mindenben, itt is érvényes, hogy er6dsszpontositas nélkiil nehéz eredményt elérni.

Kezdjiik azzal, ami talan a legfontosabb.

LEGYENEK VILAGOS CELJAID!

frd le, mik életed legfontosabb céljai. Vilagosan, konkrétan. Bontsd le ezeket feladatokra.
Aztan vedd sorra rovid tavu céljaidat, és ezeket is bontsd feladatokra. Egy-egy cél és a hozzatartozé
feladatok mar egy cselekvési terv vazat adjak. A feladatok mellé ird oda a végrehajtas hataridejét.
Miel6tt belevagsz egy ilyen megvalodsitasaba, gondold végig a teenddket, a hatariddket és azt is, mit
varsz a teljesitéstol.

Légy konkrét, mert ha nem tudod, hova tartasz, bizonyosan méshol fogsz kikotni.

Légy egészen konkrét. Oriasi kiilonbség van a viligosan meghatarozott célok és a
bizonytalan, kodos vagyak kozott, melyeknek nincs fokusza, megragadhato 1ényege.

Légy onérvényesitd. Céljaidat magad hatarozd meg. Ne foglalkozz azzal, mit akarnak téled
masok, vagy masok szerint mit kellene tenned. Sajat irdnytiid utan menj. Azokat a célokat tlizd
magad elé, amelyek szamodra fontosak.

Légy realista. Jobb, ha szerényebb, de elérhetd eredményekre tOrsz, mintha grandidézus
almokat szovogetsz, és illiziokat kergetve a semmivel végzed.

Ha pontosan tudod, hova tartasz, a kdvetkezo 1€épés, hogy mindent meg kell tudnod arrol,
hogyan juthatsz el oda.

ISMERD MEG A TENYEKET!

Tudj meg mindent a céljaidrdl. Milyen ismereteket, jartassagokat igényelnek a megoldandé
feladatok, mik az eredményesség kritériumai. Légy mindig nyitott az 0j ismeretekre, és allanddéan
képezd, fejleszd magad.

Ha anyagilag fliggetlen akarsz lenni, olvass konyveket a vallalkozasrol, a befektetésrdl. Ha
el akarsz végezni egy iskolat, tanulmdnyozd, milyen kovetelményeknek kell eleget tenned. Ha
sikeresen akarsz gazdalkodni az idéddel, olvass konyveket az id6gazdalkodasrol, a tervezésrol, az
onszervezésrdl. Az ember lehet amatdrként is sikeres, de ha tevékenységét megtanulja profi moédon
szervezni és iranyitani, ha céljai jozanok, mindig célba ér. A profizmusnak sok ismérve van, de a
tények ismerete és az er6koncentracid a legfontosabbak kozé tartozik.

Konnyli valamicskét megtudni mindenrdl, de nagyon nehéz minden fontos dolgot tudni
egyetlen témarol. Ezért mieldtt belefogsz valamibe, nézz utdna, nem hidnyosak-e vészesen az
ismereteid. Ha igen, p6otold a hianyokat. Szanj t6bb idot azokra a teriiletekre, amelyek nehézséget
okoznak neked, mert itt a legnagyobb a veszélye, hogy hibazol.

A tobb tudas mindig kifizetddik. Megszerzéséért csupan idével és energiaval kell fizetned.
Am ha dilettansként vagsz bele egy feladatba, a tanulasi id6 tobbszorosére lesz sziikséged, hogy
felszamold a sulyos baklovések kovetkezményeit. Ha nem talalsz idot a felkésziilésre, akkor majd
1ddt kell taldlnod a tudatlansagbol fakado hibak kijavitaséra.

Ha céljaidat ugy valasztod meg, hogy azt csinald, amit szeretsz, és amihez értesz, kevesebb
hibat fogsz véteni. Az ember azonban nem mindig csinalhatja azt, amit szeret. Am megszeretheti,
amit csindl - ha megtanulja profi modon csinélni.

AZ EROSSEGEIDRE EPITS!

Most allj meg az olvasassal, és vedd szamba az erdsségeidet és a gyengeségeidet.
Targyilagosan vizsgald meg, mihez értesz, és mihez nem. Ird le, mire jutottal!
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Vedd sorra, milyen dolgokban vagy jartas, milyen dolgokhoz van tehetséged, milyen
ismereteid vannak, milyen inditékok hajtanak, milyen a megjelenésed. Vedd sorra azokat a
dolgokat, amelyeket 6rommel csinalsz, amelyek elégedettséggel toltenek el, amelyekkel kivivtad
masok megbecsiilését.

Ezutan vizsgald meg, mik a gyengeségeid. Vedd sorra azokat a szakmai és mas természetii
tevékenységeket, amelyekben nem vagy til jo, de végezned kell dket. Vedd sorra, milyen dolgokat
nem szeretsz csinalni, vagy ha lehetne, inkabb elkeriilnéd Oket. Ilyen lehet példaul a korai kelés, a
nyilvanos beszéd, jelentések irdsa és sok egyéb.

Ezutan az erésségeid és a gyengeségeid listajat hasonlitsd 0ssze a céljaid listajaval. Tedd fel
magadnak a kérdést: ,,Azzal foglalkozom, amiben j6 vagyok, és szeretem csinalni?” Fontos az
Oszinte valasz, mert ezekben a tevékenységekben koveted el a legkevesebb hibat, ezekben lehetsz
az atlagnal sikeresebb.

Ne bankddj bizonyos képességek és jartassagok hidnyan. Ha értened kell valamihez,
sajatitsd el. Ha nem megy, igyekezz kiakndzni, amivel rendelkezel. Ne akarj olyasmit csindlni,
amihez felkésziiletlen vagy. Ez legtobbszor hibak sorozataval végzodik.

Sikeresebben keriilod el a hibakat, ha kdvetkezetesen legfontosabb céljaidra dsszpontositasz.

JELOLJ KI PRIORITASOKAT!

Sikerorientalt, versengd tarsadalomban éliink, amelyben nagy hatalma van a pénznek, a
vagyonnak, a kivalo erOnlétnek és a lelki alloképességnek. Vedd szemiigyre értékeidet e
kovetelmények tiikkrében. Dontsd el, mik a legfontosabb céljaid. Nyilvan nem sok van.

Allitsd sorba a céljaidat és a feladataidat siirgésségiik és fontossaguk szerint. Sikerre csak
akkor szdmithatsz, ha kdvetkezetesen dolgozol legfontosabb céljaid elérésén, és nem engeded, hogy
a napi csip-csup dolgok larmas siirgdssége elvonja a figyelmedet arrél, ami valoban fontos, ami
hosszabb tavon ¢életed mindségét befolyasold eredményeket hoz.

Dontsd el, milyen feladatok fontosak, és milyen feladatok siirgdsek. Vizsgald meg, melyeket
kell azonnal elvégezned, és melyek varhatnak. A nagyobb feladatokat bontsd részfeladatokra. Ez
jelentésen megkdnnyiti a végrehajtasukat.

Id6rdl idore vizsgald feliil a prioritdsaidat. Szervezd igy a munkadat, hogy iddd jelentds
részeében olyan feladatokon dolgozz, amelyek legfontosabb céljaidat szolgaljak.

MERD FEL MIRE SZAMITHATSZ!

1d6r81 idére mindenki elkovet hibakat. Am ezek jelentésen csokkenthetok, ha szellemileg és
fizikailag friss vagy, rajta vagy azon, amit csinalsz, és vildgos képed van arrdl, hol tartasz és milyen
veszélyekkel kell szamolnod az uton. Igyekezz minden potencialis hibaforrast eldre szamba venni.
Dolgozz ki S.0O.S. terveket.

Vizsgald meg, milyen akadalyokba {itkozhetsz, és hogyan kiizdheted le dket. Mérlegeld,
nincs-e mod a megkeriilésiikre, de lehet, hogy egyszerlien figyelmen kiviil hagyhatod Oket.
Hasznald a képzelderddet. Lelki szemeiddel idézd fel a varhato akadalyokat, vészhelyzeteket.
Igyekezz minél konkrétabban, nagyobb atéléssel vizualizalni ezeket. Késziilj fel ezek kezelésére,
még akkor is, ha netdn sosem talalkozol veliik.

Mar pusztan az, hogy felkésziilsz az ilyen helyzetre €s igyekszel mindent megtudni réluk,
fokozza az érdeklddésedet, és Osztondzni fog a munkadban. A hibdk elkeriilésének egy masik
moddja, hogy mély feleldsséget érzel a céljaidért és a tevékenységed eredményességéeért.

VALLALD A FELELOSSEGET!

Feleldsséget vallalni annyit jelent, hogy vilagos célt tlizol magad elé (vagy azonosulsz a mas
altal kitizott céllal), legjobb tudasod szerint dolgozol, és a sajat munkad eredményét magadénak
tekinted, legyen az siker vagy kudarc.

Eleted irdnyitasat nem adhatod ki alvallalkozasba. Vallalnod kell dontéseid és tetteid
kovetkezményeit, legyenek ezek elonydsek vagy hatranyosak szamodra.
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A felel6sséget nem azzal mérik, mit vesztesz, ha valamit elrontasz, hanem azzal, milyenek a
dontéseid, és hajland6 vagy-e vallalni a kovetkezményeket, ha a dolgok nem a szandékaid szerint
alakulnak.

Ha tgy dontesz, hogy valamit érdemes megcsinalni, akkor azt érdemes jol megcsindlni.
Ebbdl indulj ki, amikor nekilatsz valaminek. Ha csupan akkor vagy hajlando teljes erdvel dolgozni,
ha kedvet érzel magadban, a hibak garmadéjara szamithatsz.

A felelés magatartas azt jelenti, targyilagosan nézel a biralatokra. Fogadd el a kritikat, ha
teljesitményed alapjan megérdemled. Ez az az add, amit a siker érdekében fizetned kell. Fogadd el,
amit el kell fogadnod, vond le a tanulsagokat, és folytasd utadat a célod felé.

MINIMALIZALD A KOCKAZATOT!

Tégy kiilonbséget a szokéasos és az Ujszert feladatok kozott. Kiemelt figyelemmel végezd
azokat, melyekkel kordbban nem volt dolgod. A szokésos teendOknél alkalmazz sokszor bevalt,
rutin modszereket, de Ujszerli feladatoknal vesd be a képzelderddet, és alkotd modon kozelitsd
hozzajuk. Emeld ki egyediilallo sajatossagaikat, és ezekre fordits kiilon figyelmet. Példaul nyilvan
nem ugyanugy allsz hozza, ha a hazastarsadat, vagy a norvég kiralyt fogadod a repiil6téren. Ismerd
fel a sajatossagokat, és vedd figyelembe ezeket.

A nagy lélegzetii feladatokat oszd fel aprobbakra, és ,harapasonként fogyaszd el az
elefantot.” A kisebb feladatok gyorsabban teljesithetdk, ezért gyakrabban lesz részed a jol végzett
munka 6romében. Ez 11j energiaval tolt fel, és gyorsitja haladdsod. Tapasztalatbol gy6z6dsz meg
arrol, amit Leo Hauser mondott: ,,Mérfoldes ugrasokkal nehéz, de félméteres 1épésekkel konnyii.”

Az ismeretlen feladatot valtoztasd ismerdssé. Mieldtt belefogsz, tanulmanyozd a részeit.
Vizsgald meg, milyen kapcsolat van az 1) és a szokésos elemek kozott.

Hasznald ki a kornyezet adta elényoket. Egyszeri példaval illusztralva: parkolj ugy, hogy
fényszorod sugara rdessen valamire, igy nem fogod égve hagyni, amikor kiszallsz. Vagy tedd a
kocsid kulcsat olyan dolgok tetejére, amiket magaddal kell vinned, igy nem fogod ezeket otthon
hagyni. Ha az ember sorra veszi a napi teenddit, szamtalan szellemes megoldast talal, amelyek sok
bosszankodastdl €s hibatol dvhatjak meg.

Ugyelj arra, hogy semmi se vonja el a figyelmedet attl, amin dolgozol. Ha van egy siirgds
dolog, ami nem a feladattal kapcsolatos, de elvégzésre var, igyekezz tl lenni rajta, mielOtt
belefogsz a feladatba, hogy elfeledkezhess rola. Tervezd ugy a napod, hogy az ilyen figyelemelvon6
teenddket csokorba gylijtve intézed.

Oszd meg masokkal a kockazatot. Ha modod van ré, delegalj feladatokat. Kiilondsen akkor,
ha bizonyos teriileteken masoknak nagyobb a jartassaga. Segitségedre lesznek a feladat
megoldéasaban, ¢s az eredményt sem fogjak csak a biralat kedvéért biralni.

GONDOLKOZZ POZITIVAN!

Széleskorli vizsgalatok bizonyitjdk, hogy az optimizmus nem csupan sikeresebbé és
boldogabbd, hanem egészségesebbé is teszi az embert. A pesszimizmus viszont reménytelenségre,
kudarcra és betegségekre vezet.

A pozitiv gondolkozasnak hatalma, ereje van. Ha hiszel abban, hogy felkésziilt vagy a
sikerre, nd a sikered esélye. Ha nem hiszed, hogy rendelkezel a sikerhez sziikséges képességekkel
¢s jartassagokkal, még kiemelkedd felkésziiltség esetén is kudarc vér rad. Ilyen kulcsra jar az
emberi lélek.

Ha magabiztosan cselekszel, er0sodik az dnbizalmad. Minden valsagra lehet6ségként fogsz
tekinteni, kedvezd alkalomként kezeled, hogy megmutasd, ki vagy. Lehetdséget fogsz latni benne,
hogy olyan tapasztalatokat szerezz, amelyek kozelebb visznek céljaidhoz.

Id6rdl idore erdsitsd magadban az elszadntsdgot, hogy tevékenységedben, és magatartasodban
csokkented a hibakat. Ha torekvésedben eredményt érsz el, dicsérd magad - a kis sikerekért ugyan-
ugy, mint a nagy sikerekért.

Erdsitsd magadban a meggyd6z6dést, hogy képes vagy olyan munkastilusra, amely kizarja a
sulyos hibakat.
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A pozitiv gondolatok erésitik az onbizalmadat, és segitenek legydzni a félelmet.
GYOZD LE A FELELMET!

Helyes, ha a hibak szerénnyé tesznek, de ne engedd, hogy félelmet ébresszenek benned.

Vizsgald meg, mi a legrosszabb, ami torténhet veled, ha tovébbra is a régi modon cselekszel.
frd le vilagosan és konkrétan, mitdl félsz. Félelmed targya lehet iizleti cséd, valoper,
gépkocsibaleset, kibukés az egyetemrdl, tekintélyed elvesztése, megszégyeniilés €s folytathatnam.

Tételezd fel, hogy a legrosszabb tényleg bekovetkezik. Ebbdl kiindulva gondolj ki minél
tobb megoldast a katasztrofa megelézésére vagy a kovetkezmények enyhitésére. ird le ezeket.
Ugyelj arra, hogy megvalésithatok legyenek, mentesek az illuzioktol. Csak olyanok segitségével
szamolj, akikre valéban szamithatsz.

Vilaszd ki a legjobb megoldast. Részletesen dolgozd ki a feladatokat. Aztan lass neki a
munkénak olyan energidval, mintha a legrosszabb elkeriilhetetlen lenne.

A bedllitottsdgod legyen pozitiv. Bizz mindig a sikerben, de szdmolj vészhelyzettel is, ezért
mindig legyen egy S.O. S programod. Ez a konstruktiv optimizmus Iényege.

TEREMTS MAGADNAK KEDVEZO LEHETOSEGEKET!

,»A siker titka az - mondta Benjamin Disraeli, angol allamférfi -, hogy az ember alland6an
azon dolgozik, hogy felkésziilten fogadja a kedvezd lehetdségeket.”

Ha felismered és kiaknazod a kedvezo véletleneket, kevesebb hibat vétesz. Francis Bacon,
angol filozofus mas oldalrdl vildgitja meg, amirél Disraeli beszélt. Ezt mondta: ,,A bdlcs ember
tobb lehetdséget teremt, mint amennyit készen talal.”

Nem adhatsz el semmit, ha nem taldlkozol vevdjeldltekkel. Nem vizsgazhatsz sikeresen, ha
nem tanulsz. Nem kothetsz baratsagokat, ha bezark6zol a maganyodba.

Ha baratsagos és szivélyes kapcsolatokat apolsz, szaporithatod a kedvezd lehetdségeidet.
Minél jobban ismernek az emberek, annal tobb jo Otlettel segithetnek, hiszen tudjak, mire vagy
képes, miben vagy jartas, és mik a céljaid.

VIZUALIZALJ!

Ha lelki szemeiddel képes vagy minden részletében felidézni az eredményt, lényegesen
megnd annak esélye, hogy eléred, amit magad elé tliztél. Ez az emberi lélek sajatos torvénye. Ezt a
lelki képalkotast nevezziik vizualizalasnak. A sikeres vizualizalds kulcsa az, hogy minél
¢lénkebben, konkrétabban, élethibben kell felidézni a kivanatos helyzetet. Ez tudatos munkat,
koncentraciot és fejlett képzelderdt igényel. A koncentraciokészség és a képzelderd fejlesztheto.

Ismered a célodat, megéllapitottad a feladatokat, amelyek a célhoz vezetd ut mérfoldkovei.
Elemezd, milyen lehetdségekkel taldlkozhatsz az utad soran, és hogyan akndzhatod ki ezeket. Aztan
vedd sorra a varhato nehézségeket, és keress ezekre megoldasokat.

Képzelderdd bevetésével vizualizald az Gt egyes allomdsait - vagyis az eredményeket, aztdn
a problémék megoldasat. Lasd magad, amint ott allsz, til a nehézségeken, az eredmények
birtokaban. Lasd magad, amint legy6zod az akadalyokat, tartod a hataridéket, és hibatlanul végzed
a feladatodat.

Ismerkedj azok tapasztalataival, akik sikeresek abban, amit csinalsz. Képzeld magad az 6
helytikbe. Képzeld, hogy ugyanolyan jartas, hozzaértd, magabiztos vagy, mint 6k.

Ha talalsz egy uj, igéretes modszert, probald ki, és ha jo, alkalmazd. Ha kell, valtoztass a
céljaidon. Abban viszont légy kovetkezetes, hogy szemed mindig a célra fiiggeszted. A cél adja
meg haladasod iranyat. Nélkiile életed és tevékenységed zlirzavaros Osszevisszasag lesz, €s vagy
ide-oda hanyodsz, vagy aldozata leszel masok szeszélyes akaratanak. Az egyik legnagyobb hiba,
amit ember elkdvethet, hogy nincsenek vilagos céljai.
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BECSULD AZ IDOT!

Az elveszett gazdagsag kemény munkaval ujra elSteremthetd. Az egészség kimélod
¢letmodddal visszanyerhetd. Az elvesztegetett id0 azonban 6rokre elveszett. Ezért aztdn nem szabad
konnyelmiien banni vele. Gazdalkodj az iddvel annak tudatdban, hogy ez a legfontosabb
eréforrasod, legfontosabb kincsed.

Egy feladathoz rendelkezésre all6 id6 dontéen meghatarozza, vétesz-e hibakat a végrehajtas
soran. Min¢l t6bb az id6t, annal megfontoltabban jarhatsz el, annal kevésbé idegeskedsz.

Charles Buxton ezt mondta: ,,Id6t nem lehet talalni. Ha sziikséged van rd, csindlnod kell
magadnak.”

Tanuld meg redlisan becslilni a feladatok iddigényét. Ne probalj tobbet tejesiteni egy adott
idében, mint ami emberileg lehetséges. Ne probalkozz kapkodo utatvagasokkal sem. Allj ellen a
kisértésnek, hogy idoétakarékossagbol egyszerre dolgozz eltérd jellegi feladatokon. Gondosan
tervezd a munkad, kiilondsen, ha iddsziikében vagy €s nem puszta rutinrdl van szo.

Napi programod 0Osszedllitasdnal szamolj a varatlan eseményekkel. Ezek gyakran
mérlegelést igényelnek, és ha idézavarba keriilsz, nagyobb az esélye, hogy hibazol.

Vedd figyelembe, hogy vannak tdled fiiggetlen hataridék. Az addbevallas idopontjat nem te
hatarozod meg, ugyanigy a karacsonyét sem. Ha az ilyen hataridoket tartani akarod, ezeket eldre be
kell iitemezned. Lehet késziilni a vizsgakra két nappal a vizsga id6pontja el6tt, de olyan is lesz az
eredmény. Ha valaki nem akarja a véletlenre bizni a sikert, az év elsd napjatol kezdve késziil a
vizsgékra.

Az eredményes idégazdalkodas fontos eszkdze a cselekvési terv, ami egységbe foglalva
tartalmazza a célokat, a feladatokat, a hataridoket. Egy jo cselekvési terv tiikkrozi a bolcs eldrelatast,
¢s a hozzaérté iddalap-elosztast. Mindkettd jelentdsen csokkenti a hibak elkovetésének
valoszinliségét.

RENDSZERESEN KESZITS CSELEKVESI TERVET!

A tapasztalt felfedez6k sosem indulnak utnak gy, hogy ne lenne részletes iitemterviik. A
légitarsasagok pilotai sosem szdllnak fel Ugy a gépeikre, hogy ne lenne részletes repiilési
programjuk. Még annak a kolyoknek is van megtervezett itvonala, aki kihordja reggel az jsagokat.

Dontsd el, mit szdndékozol tenni, mikor szdndékozod tenni, és hova jutsz tevékenységed
eredményeként. Céljaidat indulds eldtt kell meghatdroznod. Vizsgdld meg a lehetdségeidet.
Meérlegeld az egyes valtozatok eldnyeit és a hatranyait, aztan vélaszd ki a legjobbat.

Jelolj ki részfeladatokat, hogy mérni tudd a haladédsod, és ellendrizhesd, tartod-e az iranyt.
Keriild az olyan révidtavi megoldasokat, atvagasokat, amelyek magukban hordjdk a veszélyt, hogy
szem eldl téveszted a hosszu tava célokat.

John Wooden, a Kaliforniai Egyetem kosarlabda-csapatanak egykori edzdéje azt mondta,
hogy ,,aki kudarcot vall a felkésziilésben, az a kudarcra késziil fel”. Ennek a filozéfidnak
koszonhette, hogy kordnak egyik legkivalobb edzdje volt. Azt tandcsolom ezért, ne sajnald az id6t a
felkésziilésre.

Ha van redlis cselekvési terved, érdemes azt f6 vondsaiban memorizalnod. Kiilondsen igaz
ez a célokra. A célokrol szabad a legkevésbé elfeledkezned, hiszen ezek a vezérld csillagaid. Ezutan
mar ,,csupan” az var rad, hogy a tervet atiiltesd a valdsagba.

A KOZVETLEN FELADATOKRA ES A SZAKSZERUSEGRE OSSZPONTOSITS!

»A legfontosabb dolgunk nem azzal t6rédni, ami a kodos tdvolban van. Erdinket arra kell
bevetniink, ami a keziink tigyébe esik.”

Amint Thomas Carlyle, angol filozéfus szavai sugalljdk, minden atfogd cél megvaldsitasa
egymast kovetd, egymasbol logikusan kovetkezd feladatok sora. Ezért ha a dolog végére akarunk
jarni, csak akkor szabad belevagnunk egy feladatba, ha az el6zével mdar végeztiink. Az
eredményesség fontos tényezdje tehat a feladatok helyes sorrendjének megallapitasa €s betartasa.
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Minden ember masként kezd hozza a dolgokhoz. Ha errél meg akarsz gy6z6dni, csupan meg
kell figyelned, ki hogyan kezd uszni. Vannak, akik egyszerlien beugranak. Masok a fokozatossag
hivei: fokrol fokra ereszkednek a vizbe, hogy megszokjdk a homérsékletét. Amikor mar nyakig
benn vannak, néhdnyszor megmeritik a fejiiket. Most mar indulhatunk! Ezeknek a sajatos
kezdéseknek van egy kozos vondsa: nem lehet azt mondani, hogy az egyik jo, a masik pedig rossz.
Vannak azonban dolgok, amikben nem kiilonbdzhetnek az egyének. Példaul mindenkinek kell
tudnia uszni. Tudnia kell, milyen mély a viz; szdmithat-e viz alatti szikldkra, tivegcserepekre vagy
tengeri szornyekre.

Az hiszem, mindennek megvan a legjobb modja, ahogyan csinalni kell, attol kezdve, hogyan
tegytink tartdssa €s boldogga egy hdzassagot, egészen odaig, hogyan kell megjavitani egy vizcsapot.
Ezért ha belekezdesz valamibe, mindig érdemes meghallgatni masok tanacsait. Es ne feledkezz meg
a konyvekrdl! A jo ,,hogyan csinaljuk” koényvek ma mar nélkiilozhetetlen segitdi a sikerre torekvd
egyénnek.

EGYSZERRE CSAK EGY DOLGOT CSINALJ!

Ha egyszerre tobb dologgal foglalkozol, fenndll a veszélye, hogy mindent rosszul csinalsz.
Arra Osszpontosits, ami elétted van - egyetlen feladatra. Ebben a pillanatban ez a legfontosabb
feladat. Csak akkor kezdj masba, ha mar faraszt az egyhangusag. Sose téveszd azonban szem eldl a
prioritasaidat, és azt az elvet, hogy a feladatok végrehajtasanal azok logikus sorrendjét kovesd.

Ha nyomaszt egy feladat nagysaga, oszd fel részekre, és egyszerre csak egyetlen részen
dolgozz. Ezzel csokkented a hiba esélyét. Gyakrabban oriilhetsz az eredménynek, ami fokozza a
munkakedved és azt a meggy6zddésed, hogy érdemes modszeresnek lenned.

Munkadat szervezd ugy, hogy amikor egy feladat kiemelten fontos részein dolgozol, semmi
¢s senki sem zavarhasson. Mondd magadnak és ha kell, masoknak, hogy nem szakithatod félbe amit
csinalsz. Ha mégis ezt kell tenned, igy allj le, hogy utana ne legyen nehéz folytatnod.

LEGY NYITOTT AZ UJRA ES A LEHETOSEGEKRE!

Ahogy Hannibal mondta: ,,Taldlj egy utat, vagy ha nincs, vagj egyet!” Ha akadalyba
itk6zol, allj meg. Vedd szemiigyre a modszereidet. Keress célodhoz egy masik utat. Alkalmazkod;
a kortilményekhez, de tartésan sose térj le az irdnyrol.

Ne veszitsd el a batorsagod, ha ismeretlen terepre tévedsz. Az ismeretlen csapas elsé 1épése,
még ha egyszerl is, nehezebb, mint az ismert Ut bonyolult utols6 1épése. Csinald, amiben jé vagy,
¢s a terep hamarosan ismerds lesz szdmodra.

Szamits mindenre, késziilj fel mindenre, kiilondsen a kedvezd lehetdségekre. Ezek gyakran
egy csapasra véget vetnek hosszu kudarcsorozatoknak, és hatalmas l1épéssel visznek kozelebb a
célodhoz.

Akadalyba iitkdzve vizsgald meg a cselekvési tervedet, és ha van megoldéasod, cseleked;, ha
nincs, keress. Aztan cselekedj. A problémakra olyan kérdésekként tekints, melyek valaszra varnak.
Ne kezeld 6ket akadalyokként, melyek a bosszantasodra vannak ott.

ALLHATATOSAN KOVESD A CELOD!

Barhonnan fuijjon a szél, maradj a kormanyradnal. Allitsd ugy a vitorlakat, hogy iranyban
haladj. Ehhez ismerned kell a ,,szélirdnyt”, a kornyezetet, a tényeket - vagyis a valosagot. Sose
hagyd, hogy az illuzidid megtévesszenek. Szemed mindig a tényekre fliggeszd. Azokra a dolgokra,
amelyek befolyéssal lehetnek céljaid megvalositasara.

A haladds a Mindenség oOrok torvénye. Egy megvaldsitott cél egy kovetkezd cél
kiindulépontja. Valahol azonban a tdvolban ott van életed nagy célja, amely meghatirozza e
részcélok irdnyat és mindségét. Ha a nagy célt helyesen valasztod meg, vezérld csillagként atsegit a
kétkedés Orvényld vizein, és lehetdvé teszi, hogy a nehézségek dacara is irdnyban maradj. Ezt
nevezzik allhatatossagnak.

Az éllhatatossag azonban nem makacssag. Nem azt jelenti, hogy csak azért is ki kell
tartanod egy vesztett iligy mellett. Az allhatatossdg alapja egyrészt az a meggy6zd6dés, hogy
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megfeleld6 modszerekkel céljaid elérhetok (vagy elérhetdségiik targyilagosan bemérhetd), masrészt
az a tudat, hogy tudsz keményen dolgozni, és ha kell, engedsz a tényeknek és kész vagy mddositani
a céljaidat.

Az allhatatossag tudata erdsiti az Onbizalmad. Lelkesedést €breszt benned, és energidkat
szabadit fel. Ez mind segiti a hibak elkeriilését. Fontos tehat kitartanod a céljaid mellett, de legalabb
ilyen fontos tudnod, mikor kell valamit feladnod.

TUDD, MIKOR KELL FELADNOD!

Mindenki kovethet el hibat, de csak a fajankok kovetik el jbol és Ujbol ugyanazt az
ostobasagot.

Mondjuk, hogy mindent, valéban mindent megtettél egy cél elérésére, de megrekedsz egy
ponton, és barmivel probalkozol, nem haladsz. Ilyenkor ostobasag lenne folytatni, mert ez Gjabb
hibék forrésa lesz. Fel kell adnod. Nem mindegy azonban, hogyan nézel a dontésedre.

Ha kemény és allhatatos probalkozas utan adod fel, ez nem gyengeség. So6t, batorsagra, erds
jellemre vall, mert a dontés kemény elszantsagot igényel. Kiilondsen akkor, ha mar rengeteg idot és
munkat 6ltél a dologba, és minden aron futni akarsz a pénzed utan.

Nagyon fontos, hogy a feladast mérlegelve abbol indulj ki, mit igér a jovO, ne pedig abbol,
mennyi munkéad fekszik benne. Tedd félre a hitisdgodat. Fogadd el, hogy vannak dolgok, amik
meghaladjdk a lehetdségeidet és a képességeidet. Ezzel mindenki igy van. A tényeket és a
koriilményeket senki sem erdszakolhatja meg. Aki ezzel probalkozik, makacssagaért sulyosan
megfizet.

Dontésedet segitheti, ha elére meghatarozod, hogy egy adott erdfeszitésnél mi az a
minimdlis eredmény, amit még elfogadhatonak tartasz, és ha ezt nem éred el, abbahagyod.

A sikered és boldogsagod fiigg attol, hogy helyes célokat tiizol-e ki. Am a célkitiizés nem
olyan mesterség, ami veliink sziiletik. Tanulnunk kell. Ez nem is lehet masként, hiszen a
céljainkban 0lt testet mindaz, amit a valosagrol €¢s onmagunkrol tudunk. A helyes célok kitlizése
tehat targyilagos Onismeretet és a valosag mély ismeretét és tiszteletét igényli. Ez forditva is igaz: a
valdsagot és onmagunkat is ugy ismerhetjiik meg igazan, ha célokat tiizlink ki, és tapasztalatokat
szerziink arrdl, mire vagyunk képesek €s mire nem.

VEZESS NAPLOT!

Sokkal egyszeriibb felismerni masok hibdit, mint emlékezni a sajatjaidra. Egy napld segit,
hogy ne felejtsd el, amit tanultal.

A napldo rendszeresen készitett feljegyzés a gondolataidrol, az eseményekrdl, a
tapasztalataidrol, az érzelmeidrdl. Személyes haszndlatra vezeted. Rendszeres tanulméanyozésa segit
eldonteni, milyen modszerek miikodnek és milyenek nem. Erzelmeid leirasa mutatja, hogyan
reagalsz nehézségekre €s lehetdségekre.

Ralph Waldo Emerson ezt irta: ,,Az évek megtanitanak arra, amit a napok nem lattatnak
velliink.” Ez a szépsége egy napld vezetésének. Nagyobb tavlatbdl szemlélve megmutatja, mit
csinaltunk, hol tartunk, és segit megtervezni a jovOnket.

Segitségével targyilagosan elemezheted a sikereidet és a kudarcaidat. Persze csak akkor, ha
iras kozben nem cenzurazod magad. Ird azt, ami elséként az eszedbe jut. Kutasd az okokat.
Feljegyzéseid alapjan rendszeresen elemezd a moddszereidet, és amelyek nem miikddnek a hibak
lekiizdésében, felejtsd el.

Ne szegjék kedvedet az iddleges visszaesések. Nagyon fontos, hogy ne valj a biintudat
rabjava.

NE ENGEDJ A BUNTUDAT ERZESENEK!

Ha valami megtortént, az megtortént. A mult nem valtoztathatd meg. Csak azt
befolyasolhatjuk, ami a jovében torténik vellink. Ezért aztdn ne ragddj a mult hibain. Oszintén
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ismerd el Oket, és vond le a tanulsagokat. Ez végiil is azt jelenti, hogy ma bdlcsebb vagy, mint
tegnap voltal.

Ne mentegesd a hibdidat, de ne engedj a blintudat érzésének sem. Veszedelmes csapda, mert
idével egyre nagyobbnak lattatja a hibat, ami aztdn vészesen alddssa az Onbecsiilésed, csdkkentve
késobbi sikered esélyeit.

A biintudat elleni legjobb ellenszer a munka. Az, hogy nem adsz magadnak 1d6t a rdgddasra.
Ezért aztan ha hibaztal, mérd fel, mit tehetsz. Ha javithato, javitsd ki, ha nem, vagj bele uj feladatba.
Ne feledd, ilyenkor minden jobb, mint a tétlenség és a ragddas.

Ha a hibadért biralnak, fogadd a kritikat felemelt fével. Ne magyardzkodj. Ha nem tudsz
tobbet mondani, csupan annyit, hogy ,,sajndlom!”, akkor tedd ezt, és menj el. Ne figyelj azokra,
akik sajat onbecsiilésiiket erdsitendd, ujbol és jbol eldjonnek régi dolgokkal, €s szemrehanyéasokat
tesznek neked. Azokra viszont figyelj, akik segithetnek, hogy 1) ismeretekre és tapasztalatokra tégy
szert.

NE SZEGYELLJ MASOKTOL TANULNI!

,»A bolcs ember masok hibajabol tanul.”

Publius Syrus rémai koltd és rabszolga ezen szavai azt sugalljak, hogy a tisztességes hiba
komoly figyelmet és tanulményozast érdemel. Ha tapasztalataidat megosztod masokkal, kideriilhet,
hogy mar 6k is elkovették a hibat, és a te hibad nem rosszabb, mint az 6vék.

Keress példakat, amelyek lelkesithetnek és batorithatnak. Beszélj emberekkel, akik
sikeresen birkoztak meg olyan feladatokkal, amelyek megolddsan most dolgozol. Tanulj a
tapasztalataikbol: keriild a hibaikat és masold a sikertiket.

Hallgass a targyilagos véleményekre és tandcsokra. Ne figyelj azokra, akik nem hisznek
abban, amivel probalkozol - amivel mellesleg nekik is meg kellene probalkozniuk -, nevezetesen,
hogy szakitasz a rossz szokasaiddal és a rendszeres hibdiddal. A biralatuk és a kétkedésiik mogott
gyakran irigység rejlik.

Egy barat Oszinte kritikdja sokat segithet, egy rosszakard birdlata mogott mindig Aartdst
gyanitunk. Ez nincs mindig igy, ezért jo, ha nem azt nézed, ki mondja, hanem azt, hogy mit mond.

Nem vitas, senki sem szereti a birdlatot, de mindent egy kalapba téve, hasznosabb, mint a
dicséret. Figyelj ezért oda, mint mond a hazastarsad, a gyermeked, a baratod, a kollégad. Kérd ki a
tanacsaikat, és 1égy halas a segitd birdlatukért és batoritasukért.

Ne feledd, a sikered fiigg att6l, mennyire vagy nyitott a segitd biralatokra, és mennyire
tudod tultenni magad a rosszakarattl, bant6 szandéku kritikakon.

JUTALMAZD MAGAD!

Akik nyerni tudnak, mindig tobben vannak, mint akik azt is tudjak, hogyan kell Oriilni a
gy6zelmeiknek.

A siker érzése annak felismerését jelenti, hogy a felkésziilés és a munka meghozta az
eredményt. Ha igy van, jutalmat érdemelsz.

A jutalom erdsiti az Onbecsiilésed, az Onbecsiilés optimizmust sziil és erdsiti a
meggy6zddésed, hogy a magad ura vagy. Ez kivalo indikatora a tartés sikernek. Ha munkad
értekelésében csak masok véleményére tamaszkodsz, ezzel stlyos hibat vétesz, mert megengeded,
hogy masok szeszélyei formaljak az énképedet és ezen keresztiil az Onbecsiilésedet. Ez a kudarc
biztos utja.

A jutalmaid lehetnek egyszert, olcsd aprosagok. A 1ényeg, hogy fontosak szamodra. Lehet
egy iiveg finom bor, egy szinhazlatogatas, egy szép konyv, egy hét pihenés valahol, ahovd mar
régen szerettél volna elmenni. Az ilyen jutalmak erdsitik benned azt a térekvést, hogy a sorsodat
magad iranyitsd. Magad hatarozd meg a célt, magad donts a modszerekrdl, magad értékeld az
eredményt, magad donts a jutalomro6l.

Ha megérdemelted, jutalmazd magad. Egy jutalmazési rendszer csak akkor hatékony, ha
kovetkezetesen alkalmazzak.
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FEJLESZD KI MAGADBAN A SIKER SZOKASAT!

Ha helyes célokat tiizol ki, és szakszertien csindlod a dolgokat, a siker szinte magatol jon.
Am ez a professzionalizmus onfejlesztést és gyakorlast, de mindenekel6tt szokasmodositast jelent.
Kezdd a munkat olyan egyszerti, hétkoznapi feladatokkal, amelyek problémakat okoztak a multban.
Példaul fizesd ki idében a szdmlaidat, ird meg id6ében a leveleket, ha vezetsz, tartsd be a
sebességkorlatozast, ne feledkezz meg a sziiletésnapokrdl és mas csaladi évfordulokrol, fejezd be
hatariddre a feladataidat, a jelentéseidet. Még jobb, ha ezt hataridd eldtt teszed.

Idordl idore elemezd magatartasodat és tevékenységedet. Vizsgald meg, milyen szokésaid
kozelitenek, és milyen szokasaid tavolitanak a céljaidtol. Az eldbbiek a siker, az utdbbiak a kudarc
szokésai. Vedd figyelembe, hogy a szokasoknak alapvetéen harom csoportja van: a cselekvési, a
gondolkozasi és az érzelmi szokdsok. A két utobbit egylitt bedllitottsdgnak is nevezziik. E
csoportositast figyelembe véve készits listat a jo szokésaidrol és a rossz szokasaidrdl, és ezek
bazisan allits Ossze szokdsmodositasi tervet.

A cselekvési szokasok modositdsa ugy torténik, hogy akarattal (jbol és jbol arra birod
magad, hogy egy adott dolgot masként csinalj. Egy 1d6 utan aztdn mar magukt6l mennek a dolgok.
Ne akarj egyik naprol a masikra megvaltozni. Kezdd egy vagy két rossz szokassal, és addig csinald
az j moédon, amig az nem valik masodik természeteddé. Ha példaul hajlamos vagy mindenhonnan
elkésni, indulj mindenhova korabban. Ezt addig csinald, amig véreddé nem valik a pontossadg. Ha
rendszeresen masok szavaba vagsz, hatdrozd el, hogy egy honapon 4t mindenkit végighallgatsz,
beszéljen barmeddig. Tedd ezt még akkor is, ha igy untat a masik, hogy mar oda sem tudsz ra
figyelni. A madsik észre fogja venni, hogy valami megvaltozott, és raébred, hogy visszaél a
helyzetével.

A gondolkozasi és az érzelmi szokasok modositasanak két f6 modszere a belsébeszéd és a
vizualizalds. Ha példaul allandoan rettegsz, mit fognak mondanak masok arrél, amit csindlsz,
ismételd magadban minden ébredés utan és minden lefekvés eldtt, és naponta tobbszor is, hogy a
sorsodért magad felelsz. Amig nem akadéalyozol masokat boldogulasukban, magatartasod végso
birdja te vagy, ¢és errdl a jogodrol nem kivansz lemondani. Fogalmazz meg rovid, hatisos allitd
mondatokat, és ezeket ismételd magadban. (Példaul: ,,Tetteim birdja én vagyok!” vagy ,,Magam
dontom el, mire lehetek biiszke és mit kell szégyellnem a tetteimben!” Stb.)

A masik mddszer a vizualizalas. Errél mar beszéltem. A 1ényege az, hogy lelki szemeiddel
¢letszeriien lejatszod a ,,filmet”, ahogy helyesen csindlndd a dolgot. Példaul ha aprésagok miatt is
indulatba jossz, elképzeled, hogy higgadt maradsz olyan helyzetekben, amelyek eddig mindig
indulatba hoztak. Az ilyen képzelt gyakorlas igazoltan hatdsos.

Jarj el modszeresen. 1dordl idore tekintsd at sikerszokasaid és kudarcszokasaid listajat.
Rendszeresen elmélkedj azon, mi a helyes és mi a rossz. Ennek legalkalmasabb ideje az este,
amikor lefekvés eldtt attekinted a nap eseményeit. Szakits ezért id6t a rendszeres esti elmélkedésre.
Ez torténhet séta kozben, vagy az agyban, mieldtt elaludnal. Elmélkedésed eredményei lassan-
lassan behatolnak a tudatalattidba, és fokozatosan jo irdnyban mddositjak a beallitottsagodat.

A szokédsok modositdsa nagy tiirelmet, modszerességet €s kovetkezetességet igényel. A
legkisebb sikernek is oriilndd kell, és jutalmaznod kell magad.

ADJ BELE MINDENT!

James Bryant Conant, a hires amerikai pedagogus azt mondta, hogy ,,minden becsiiletes
foglalkozasnak, minden hivatdsnak megvan a maga elitje, a maga arisztokréacidja, ami a kivalosagon
alapszik”.

Wil Bernthal, a Coloradéi Egyetem professzora gyakran beszélt arrdl, hogy a siker titka
,,szokasos feladatokat szokatlanul j6I megoldani”.

Henry Wadsworth Longfellow, a nagy koltd pedig azt mondta: ,,Csinald azt, amit jol tudsz
csinalni, €s csinald jol, barmit csinalsz”.

A siker nem a gazdagok és a hiresek privilégiuma. Nem is attol fiigg, ki mivel foglalkozik.
A farmerek kozott ugyanugy talalkozhatunk a kiemelkedd teljesitménnyel, mint az orvosok kozott,
a titkdrnék korében ugyanugy, mint a tuddsok kozott, és a kdmiivesek kozott ugyanigy, mint a
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bankarok kozott. A szakmai hozzaértés a sikernek csak az egyik, nem is a legfontosabb Osszetevdje.
A {6 Osszetevo a bedllitottsag.

A sikert segitd beallitottsagok kozott ott talalod az 6romet, a szeretetet, az allhatatossagot, a
hitet, a batorsagot, a tlirelmet, a becsliletességet, az Onbizalmat, a toleranciat, a szerénységet, a
derlit, az optimizmust, a kezdeményezdkészséget, a lelkesedést, a képzelderot, és utoljara, de nem
az utolso sorban a személyes biiszkeség érzését.

A megfeleld bedllitottsag kifejlesztésének egyik modszere az, amit az ismert francia tudos,
Emile Coué fedezett fel. Azt tanacsolta a pacienseinek, hogy minden reggel nézzenek a tiikorbe, és
ismételjék el maguknak tobbszor is: ,,Minden nappal, minden médon, egyre jobban és jobban érzem
magam.” Ez is az el6zéekben emlitett belsdbeszéd modszeréhez tartozik.

Ha kifejlesztetted magadban a megfeleld bedllitottsagot, a kovetkezd 1épés, hogy kidolgozod
a cselekvési tervet. Ez a targya a kovetkezo résznek.

A CSELEKVESI TERVED

Itt az ideje, hogy azzal foglalkozz, hogyan hasznositsd tetteidben és viselkedésedben a mult
tapasztalatait.

A hiba nélkiili élet elérhetetlen eszmény, de nem elérhetetlen dlom, hogy naprél napra
kozelitsd ehhez az eszményhez.

Bemutattam, milyen okok huzdédnak meg a hibdk mogott. Leirtam olyan modszereket,
melyekkel felveheted elleniik a harcot. Most el kell készitened a cselekvési tervedet, amely vazolja,
mit akarsz tenni a hibaid ellen. Ez 1ényegében szokasmodositast jelent. Vagyis a szokasmodositasi
terved egyben a cselekvési terved, pontosabban annak csak egy része. Mert azt ki kell egészitened
egy onfejlesztési tervvel is, amely a szakmai jartassagod ndvelését tiizi ki célul. A jaratlansag €s a
tudatlanség is sulyos hibdkhoz vezethet, nemcsak a rossz beallitottsag.

Indulasnal ne markolj sokat, mert a kezdeti kudarcok elriasztanak a tovabbi eréfeszitésektol.
Dolgozz kovetkezetesen, és ne idegeskedj, ha el6szor nehezen megy a dolog. Adj bele mindent,
mert ha az elsé probalkozasok eredménye el is marad a varakozasaidtdl, az elégedettséggel tolt el,
hogy mindent megtettél. Ne nyugtalankodj, ha tovabbra is kovetsz el hibdkat, mert a kdvetkezd
alkalommal mar jobban fogod csindlni, és a gyakorlassal egyre jobb lesz a teljesitményed.

Ragadj meg minden alkalmat, ami terved megvaldsitasat segiti. Naponta sok ilyennel
talalkozol. Aknazd ki ezeket az elényddre.

Osszpontosits a mindenkori pillanatra, az elétted 4llo feladatra, és ne azzal a hibaval
foglalkozz, amit tegnap kovettél el, vagy esetleg holnap fogsz elkovetni. Amikor cselekszel, €lj a
maban. Amikor elemzel, élj a multban. Amikor tervezel, ¢élj a jovében. Mindent a maga helyén. Es
ne feledd, az élet 1ényege és célja a cselekvés. Az elemzés és a tervezés csupan eszkozei az
eredményes cselekvésnek.

Ha levontad a tanulsdgokat, végeztél a mult hibaival. Ha eldontotted, milyen hibakat
igyekszel keriilni a jovOben, akkor végeztél a jovO arnyaival. Most mar csak a cselekvés vihet
kozelebb a sikerhez, ezért cselekedned kell. Ha az oroszlan kiszabadul a ketrecébodl, azon
gondolkozz, hogyan dughatod vissza, és ne azon tdprengj, hogy szabadult ki. Ha ezt teszed,
felfalhat.

,»A siker sosem végleges - mondta Winston Churchill. - Ha nem haladsz, lemaradsz, mert a
vilag nem all meg.”

Toltsd fel a masinadat, és lass munkahoz! Ha addig akarsz varni, amig kedvet érzel az
indulashoz, eléfordulhat, hogy 6rokké varni fogsz.

Ha pedig valaki azt mondja, 6riilt vagy, ha minden hibat ki akarsz kiiszob6lni munkadban ¢és
¢letedben, mondd neki azt, hogy egy ilyen probalkozasba még senki sem halt bele, viszont sokan,
nagyon sokan rengeteget nyertek vele.

LASS MUNKAHOZ! SOK SIKERT!
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6. konyv
LEGY NYERO!

ELOSZO

Mar kozépiskolas koromban megizleltem, mit jelent nyerni. Gatfutasban indultam az iskolai
versenyen, €s a Sors a kegyeibe fogadott. Akkoriban olyan rosszak voltak a marshalli futopalyak,
hogy a futamok résztvevéinek szamat 6trél haromra csokkentették. Igy kettd helyett négy futam
indult, és én voltam a negyedik futam egyetlen résztvevdje.

Elképzelhetetleniil izgultam, noha tudtam, hogy akkor is megnyerem a versenyt, ha nem
akarom. Addig még sosem nyertem, mert atkozottul lassi voltam. Es akkor, az utolsé pillanatban,
egy biztos vesztes, tudvan, hogy ellenem garantdltan nyerni fog, és igy bekeriilhet a dontdbe,
benevezett a negyedik futamba. Ez csak fokozta az izgalmamat. Nem engedhettem meg, hogy ez a
mitugrasz megfosszon a gydzelem dicsOségétol!

Sosem futottam még olyan igyekezettel, mint akkor. Fej fej mellett rohantunk a cél felé.
Végiil lihegését a nyakamon érezve, atszakitottam a célszalagot. Nyertem! Felemelkedtem a nyerdk
koz¢! Még mindig megvan a fakulé szalag, ami bizonyitja ezt. Oriasi élmény volt ez szamomra, de
egyben olyan tapasztalat, melyet tobbé nem felejtettem el. El0szor egy amerikai humorista, George
Ade fogalmazta meg a fontos szabélyt. ime: , Mindenki tud nyerni, hacsak nincs véletleniil egy
masodik nevezd.”

Ez ugyantgy igaz a gatfutdsra, mint ahogy igaz arra, ha ki akarsz emelkedni a
kozépszerliségbdl. A masodik esetben Onmagaddal versenyzel, és az egyetlen mdd, ahogyan
nyerhetsz, ha legy6zdd magadban azt az alnok éned, amely gétolja a fejlédésed.

Koényvem azokhoz sz6l, akik jobbat, tobbet, szebbet akarnak. Persze nem tigy, hogy masokat
letipornak, hogy megkapjak, amire vagynak. A sztori arrdl szol, hogyan hozhatod ki magadbdl a
legtobbet, hogyan lehetsz kiemelkedd abban, amivel foglalkozol. Arrél szo6l, hogyan szakithatod &t
elsOként a célszalagot, akar egy mitugrasz ellen futsz, akar egyediil, 5nmagaddal versenyezve rovod
a koroket az élet nagy palydjan.

A konyvben alkalmazott modszerek sokat segitettek nekem, és meggy6zddéssel hiszem,
hogy segiteni fognak a Tisztelt Olvasonak is.

James Sherman, Ph.D.

BEVEZETES

Damon Runyan, amerikai jsagir6 ezt mondta: ,,A verseny nem csupan a gyorsak, a csata
nem csupan az erdsek szamara van, hanem annak modja, ahogy fogadunk magunkra.”

Nem mindegy, hogy az ember nyerd vagy a befutok egyike. Ha a raj végén vagy és nyerd
akarsz lenni, sokat kell érte tenned. Legtobb esetben nagyon sokat. Errdl szol ez a konyv.

Ha valaki nyerd akar lenni, annak tudnia kell, mit jelent nyerni, és miért van, hogy a nyerdk
kiemelkednek tarsaik koziil. Ezzel foglalkozik a konyv elsé része. Ha tal vagyunk a
meghatarozason, olyan médszereket ismertetek, amelyek segitenek megvaltoztatni a bedllitottsagot.
Itt mar fel kell gylirndd az inged ujjat, mert ez kemény munkat jelent.

EGY LEHETSEGES MEGHATAROZAS

A nyer6k olyan személyek, akik felkésziiltségiiknek, allhatatossaguknak és kemény
munkéjuknak kdszonhetden képesek rendszeresen elérni az eszményi teljesitményszintet.

A nyer6k ellentéteként ott vannak azok, akik csak nagyon ritkdn teljesitik az elfogadott
teljesitménynormakat, még ha tudjak is, hogy a jovdjiik szempontjabol fontos, amit csinalnak.

A nyer6k és nem nyerdk kozotti dontd kiilonbséget nem pénzzel, nem hatalommal, nem is
dicsOséggel mérjiilk, hanem azzal, milyen mértékben sikeriil megvalositaniuk 6nmaguk legjobb
véltozatat. Onmegvalositasunk mértékét két allapot viszonyaval jellemezhetjik. Az egyik azt
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mutatja, kik vagyunk, a masik pedig azt, kik lehetnénk, ha valéban komolyan foglalkoznanak
onmaguk fejlesztésével.

Sok-sok tapasztalat alapjan azt sziirhetjiik le, hogy a nyerdk sikere nem annyira a tehetség és
a kedvezd lehetség eredménye. Persze ezek is szamitanak. Am a donté tényezd az égé vagy, a
vilagos cél, és a koncentralt erdfeszités. A siker egyszerii modszerekkel érhet6 el. Olyan szokdsos
erények gylimolcse, mint a jozan €sz, a kovetkezetesség és a szorgalom.

A nyerék minden napot kihasznalnak. Ugy, mintha az lenne az utols6 napjuk. Legfontosabb
feladatuknak nem azt tekintik, hogy masok elé keriiljenek, hanem feliilmuljak tegnapi 6nmagukat.
Minden igyekezetiikkel azon vannak, hogy aktivan, alkoté6 mdédon éljenek, méghozza most, ahelyett
hogy egy bizonytalan ,,akkor majd”-ra varnanak.

MIERT AKARJUK A SIKERT?

Az embereket a sziikségleteik és a vagyaik 0sztonzik. Vannak dolgok, melyekkel nem
rendelkeznek, és meg akarjak oket kapni.

Akik tudjak, mit akarnak az élettdl, altalaban erdsebb belsé Osztonzést éreznek magukban,
mint akikben csak kodos elképzelések élnek arrodl, kik is valojaban, mit akarnak €s hogyan
valosithatjadk meg szandékaikat.

Akik tudjak, mit akarnak az élettdl, altaldban vildgosabban latjak, hogy miben jok, és hogy
kik akarnak lenni. Ismerik a erdsségeiket €s a gyengéiket, és tobbnyire tudatidban vannak azoknak a
kockazatoknak, melyekkel szamolniuk kell. Realistak a lehetéségek megitélésében.

Az egyén nemcsak a kdrnyezet hatasaira reagal, hanem sajat gondolataira, érzelmeire és
fizikai sziikségleteire is. Nyilvanvaldéan nem elégithetik ki minden sziikségletiiket egyszerre, de az
onmagukrol kialakult képiik segit nekik kivalasztani azokat a célokat, melyeket egy adott iddben
kovetni szdndékoznak. Valasztasukat tobb minden befolyasolja. Személyek, akikkel kapcsolatban
vannak, az élet- és munkakoriilményeik, a gondolatok, melyek foglalkoztatjadk dket az egymassal
nem ritkéan 1itk6zo sok-sok sziikséglet és igény mérlegelése soran.

Abraham Maslow szerint az emberekben hét alapsziikséglet munkal, melyek fontossag
szerint sorolhatdk, vagyis egyfajta hierarchiat képeznek. Ezt illusztralja az alabbi sor:

1. Fiziolégiai sziikségletek: ¢hség, szomjusag, fedél

2. Biztonsagsziikségletek: nyugalom, rend, stabilitas

3. Tarsas és szeretet sziikségletek: gyengédség, azonosulas egy csoporttal, befogadottsag
4. Megbecsiiléssziikségletek: presztizs, siker, teljesitmény

5. Onmegvalositasi sziikségletek: onbecsiilés, személyiségiink kibontakozasa

6. Megismeréssziikségletek: tudas, megértés, valosagismeret

7. Esztétikai sziikségletek: szépség, egyensuly, der.

Maslow ugy gondolta, hogy az ember csak akkor kezdi keresni annak lehetdségét, hogyan
lehet sikeres, hogyan nyerhet elégedettséget az emberekkel valod kapcsolatdbdl, ha mar jollakott és
védve van az elemek ellen.

A nyer6k és a nem nyerdk gyakran ugyanazokat a dolgokat akarjak. A kiilonbség abban van,
ahogyan a sziikségleteiket kifejezik és kielégitik. Mit akarunk altaldban? Itt van néhany fontos példa
arra, mit akar a legtobb ember:

1. Szerezni: szerezni, birtokolni, anyagi gazdagsagot felhalmozni

2. Hogy befogadjak: vagyik, hogy szovetkezzen masokkal, hogy tarsak legyenek koriilotte

3. Hogy segitsen: vagyik, hogy hozzajaruljon masok boldogsagihoz

4. Kielégiteni a kivancsisagat: vagyik, hogy kutassa és feltarja természeti és tarsadalmi
kornyezetét, hogy 1j izgalmakat fedezzen fel, hogy megismerjen

5. Hatalmat: vagyik, hogy ellendrzése alatt tartson embereket, dolgokat, hogy masok
engedelmeskedjenek neki, hogy iranyitsa masok sorsat

6. Elismerést: vagyik, hogy a tarsai sokra tartsak ot.
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Az egyén sziikségleteit dontéen az hatdrozza meg, hogyan vélekedik a vilagrol és az
emberekrél. Vannak, akik inkdbb akarnak hatalmat, mint elismerést. Vannak, akik inkdbb egy
country clubhoz csatlakoznak, mint egy szakszervezethez. Vannak, akik tengeri kagylokat
gyljtenek, masok régi autdkat.

A sziikséglet és a vagy olyan fogalmak, melyeket azoknak a dolgoknak a jelolésére
hasznalunk, amelyek hidnyoznak szdmunkra. A sziikségleteket 4altaldban mélyebben hato
tényezOknek tartjak, mint a vagyakat, noha sok esetben a kiilonbség csupan szemantikai.

A sziikségletek, a vagyak kielégitése néha kockazattal jar, attdl fiiggden, mennyire nehéz a
kielégitésiik. A nyeréket az akadalyok sem riasztjak el, a siker kontarjai viszont csak akkor
mozdulnak, amikor ugy érzik, hogy biztosra vagy majdnem biztosra mehetnek.

Tedd most félre a konyvet és gondold végig, mik azok a dolgok, amiket leginkébb szeretnél
az élettél! Aztan irj le tiz dolgot, amit ugy érzed, feltétleniil meg kell kapnod, hogy sikeres légy. frd
le azokat az akadalyokat is, amelyek ennek utjaban allhatnak. Aztan térj vissza a konyvhoz.

Kovetkezo 1épésként most azzal foglalkozunk, milyen elemekbdl is tevodik Ossze az a
valami, amit mi sikernek neveziink.

A SIKER ELEMEI

Bessie Anderson Stanley megnyert egy Brown Book Magazine altal szponzoralt vetélkedot.
A kérdés az volt, hogyan hatdrozhatdé meg az igazi nyerd. Bessie azt mondta, hogy a sikeres
személy olyan valaki, ,,aki jol él, gyakran nevet és sok szeretet veszi koriil”.

Vegyiik mos sorra ezt a harom dolgot.

MIT JELENT JOL ELNI?
Ime a ,,jo élet” legfontosabb Osszetevdi, ahogy azt Wilfred A.Peterson latja a The Art of
Living (Az ¢élet miivészete) cimii konyvében.

Jol élIni azt jelenti, hogy adunk
A sikeres emberek szeretik megosztani masokkal az élet ajandékait. Melyek ezek?

11. Az id6 ajandékai: baratsag, segitség

2. A szavak ajandékai: iranymutatas, lelkesités, batoritas

3. Az ész ajandékai: Gtletek, almok, tervek, koltészet, szandékok, elvek, felfedezések

4. A sziv ajandékai: Orom, szeretet, kedvesség, egylittérzés, tolerancia, megbocsatas,
megertes

5. A lélek ajandékai: hit, béke, imadsag, tavlat, szépség, inspiracio.

A nyerdk tudjak, hogy az egyetlen ,,valodi” ajandék, amikor onmagunkbdl nyudjtunk valamit:
példaul emberségiinkbdl fakado egytittérzést, dnbizalmunkbol fakado batoritast, Gnismeretiinkbdl és
toleranciankbdl fakadd megértést.

A nyerdk szeretetet nyUjtanak barataiknak; tiirelmesek az ellenfeleikkel; megbocsatanak az
ellenségeiknek; tisztelik a sziileiket; irdnyt mutatnak gyerekeiknek; elkotelezettek élettarsuk irant;
tisztelik Onmagukat; jotékonyak, egylittérzoek, segitik a sziikséget szenveddket; és mindenkire
mosolyognak.

A nyerdk jellemét jobban mutatja, ahogyan adnak, mint az, hogy mit adnak. Olyan médon
adnak, ahogy kapnak: 6rommel, gyorsan, tétovazas nélkiil. Minél tobbet adnak, annal tobbet élnek.
Tudjak, ha a vilagnak képességeik legjavat nyujtjak, a legtobb fog visszatérni hozzajuk.

Jol élIni azt jelenti, hogy segitiink masokat

A sikeres emberek jo példaval jarva elol igyekeznek kihozni masokbol a benniik szunnyado
legjobbat. Keziiket nyujtjak az alattuk 1évoknek és segitenek nekik emelkedni a siker 1épcséfokain.
Biznak az emberekben.
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A nyerdk a céltudatos cselekvés példai: tudjak, mit akarnak, és kezdeményezderejiik,
képzelderejiik bevetésével mindent megtesznek, hogy elérjék céljukat. Nem ragaszkodnak ahhoz,
hogy feltétleniil a maguk mddjan csindljak a dolgokat, hanem a legjobb, vagyis a leghatékonyabb és
legeredményesebb utakat kutatjdk. Keményen igyekeznek, vagyis szorgalmasak, elszantak és
allhatatosak.

Almodozok és cselekvdk, vagyis az alkoto tettek emberei. Nem vérnak kiilsé dsztonzésre,
vagyis ,,0ninditd” tipusok. Targyilagosan néznek a vilagra, olyanok, akik tervezik a jovot és
terveiket - mikozben azokat 4llandéan hozzdigazitjak a valtozadsokhoz - meg is valositjak. Elérhetd
célokat tliznek maguk elé, és masokat is segitenek, hogy javitsak teljesitményiiket.

Jol éIni azt jelenti, hogy szeretjiik a munkat

A sikeres emberek aldasnak, nem pedig atoknak tartjdk a munkét. Hisznek abban, hogy a
munka lehetévé teszi szamukra az Onkifejezést, és azt, hogy hozzdjaruljanak az emberiség
fejlodéséhez. Tudjak, hogy ha valaki kényszerként kezeli a munkat, és csak az idejét viszi bele,
sosem fogja érezni a teljesitmény Oromét. Az ilyen hozzdallas eredménye kidbrandulds és
elpocsékolt élet. A nyerdk teljes szivvel a munkajuknak élnek. Ugy tekintenek ra, mint ami hitiik,
tisztességiik, becsiiletességiik, eszményeik tiikre.

A nyerok tudjak, cselekvés nélkiil nincs haladas, komoly személyes erdfeszités nélkiil nincs
sem testi, sem pedig szellemi fejlodés. Tudjak azt is, milyen gydgyito ereje van a munkanak: eltizi a
félelmet, a maganyossagot, a kétségbeesést. Az 6rommel végzett munka a boldogsag kulcsa.

Jol élni azt jelenti, hogy sokat olvasunk, miiveljiik magunkat

Mark Twain ezt mondta: ,,Aki nem olvas j6 konyveket, annak semmilyen elénye sincs azzal
szemben, aki azért nem tud j6 kdonyveket olvasni, mert analfabéta.”

A nyerdk tudjék, hogy az olvasasnak jelentds szerepe van a sikerilkben. Am nem az teszi
Oket erdssé, amit olvasnak, hanem amit felfognak, amit megértenek, amit sajat tapasztalataikkal
Osszevetve megemesztenek.

Mindennap olvasnak valami Ujat, meritenek a nagy irék bdlcsességébdl, humorabol,
koltészetébol, tanitasaibol, a kivald tudosok felfedezéseibol. Olvasnak, hogy hidat tudjanak épiteni
a jelen, a mult és a jovO kozott, és egységben tudjak latni a torténelem atfogd ivét. Mindig kutatnak
a bolcsesség, a tudds, az inspirdcié ujabb forrasai utdn, hogy fejlesszék szellemiiket, Uj
dimenzidkkal gazdagitsak életiiket, és jobban megértsék a vilagot és annak lakoit.

Jol élIni azt jelenti, hogy becsiiljiik és kiaknazzuk a gondolkozas erejét

A sikeres emberek nem probaljak korlatozni az eszmék erejét. Tudjak, hogy a nagy
gondolatok eldbb-utobb utat taldlnak a cselekvéshez, ezért egy-egy évszazad legnagyobb eseménye
egy nagy gondolat megsziiletése.

Elmélkednek, hogy kideritsék az igazsagot, hasznaljak képzelderejiiket, hogy alkossanak, és
kritikai képességeiket, hogy kiegyensulyozott kovetkeztetésekre jussanak. A problémakhoz
egyszerre kozelitenek az intuicid és a logika oldalar6l, megfigyelve, elemezve, mérlegelve és
kérdezve. Erett gondolkodokka akarnak valni, anélkiil, hogy elveszitenék a gyermeki észjarasra
annyira jellemzd nyitottsagot, kivancsisagot és egyszeriiséget.

A nyer6k tudjak, hogy a boldogsag dontden attol fiigg, hogyan néznek a dolgokra, vagyis
attol, milyenek a gondolkozasi szokésaik. Az élet megtanitotta dket becsiilni a pozitiv gondolkozast,
a gondolkozas pedig megtanitotta dket arra, hogyan lehet kellemes és gyiimdlcsozo életet €lni.

A nyerdk tudjék, hogy az elme olyan, mint az ejtdernyd: csak akkor mitkodik megfelelden,
ha nyitott.

Henry Ford tudta, mekkora erdfeszités eredménye minden Uj és értékes gondolat. Mint
mondta: ,,A gondolkozas a lehetd legnehezebb mesterség. Talan ez a magyardzata annak, hogy
olyan kevesen muvelik.”

Jol élIni azt jelenti, hogy tudunk oldottak, lazak lenni
A nyerdk tudjak, hogy a fesziiltségtdl mentes élet - eredményes ¢€let. Ezért idot szakitanak a
lazitasra és a meditaciora. Ugyanolyan eredményesen iranyitjdk a koponydjukat, a testiiket, a

114 -



sziviiket és a szellemiiket, mint az ligyeiket. Rendszeresen sportolnak, mértéktartok az evésben,
ivasban, és meg0rzik a humorérzékiiket. Tudnak nevetni magukon, mert tudjak, hogy ha az ember
tul komolyan veszi magat, nemcsak nevetségessé valik masok szemében, de tobbé mar nem képes
fejlodni.

Jol élni azt jelenti, hogy készek vagyunk az allhatatos eréfeszitésre

Calvin Coolidge, volt arnerikai elndk ezt mondta: ,,A vildgon semmi sem potolhatja az
allhatatossagot. A tehetség nem képes ra: tomegével vannak sikertelenek, gigantikus tehetséggel. A
zsenialitds nem képes ra: a meg nem értett zseni mar-mar kozmonddsos. A tanulds nem képes ra: a
vilag tele van tanult roncsokkal. Egyediil az allhatatossag és az elszantsag mindenhatd. Az
emberiség problémait mindig is az a belsé parancs fogja megoldani, hogy »ne add fel!«”

A nyerdk tudjak, hogy ha érdemes elérni a sikert, akkor érdemes dolgozni is érte. Ezért
aztan ha elkotelezték magukat egy terv mellett, ellendllnak a legerdsebb csabitasnak is, és mindent
megtesznek, hogy céljukat elérjék.

Jol élni azt jelenti, hogy a maga valésagaban érzékeljilkk targyi és emberi
kornyezetiinket

A sikeresek targyilagosan latjdk a vilag dolgait, tisztelik a tényeket. Kivancsiak, jo
megfigyelok és fejlett a képzelderejiik. Mindig nyitottak az Gjra. 1dot szannak arra, hogy lassanak,
halljanak és megértsenek, allandoan bovitve az altaluk érzékelt és értelmezett vilag hatarait.

Rendkiviili érzékenységet és fogékonysagot fejlesztenek ki magukban, ami sokszor
szenvedés forrasa szamukra. Ismerik a tragédiat, képesek mélyen atélni masok szenvedését. Ez
viszont képessé teszi Oket arra, hogy még jobban élvezzék az élet nagyszertiségét. Azonosulni
tudnak masok reményeivel, félelmeivel és vagyaival.

A nyer6k felfedezték a hallgatas €s az intuicid titokzatos hangjanak erejét. Képesek az életet
¢s a mindenséget egységes egészként latni. Nem szlinnek meg csodélni az €let rejtélyeit, nem ijeszti
oket az ismeretlen.

A jo élet azt jelenti, hogy ismerjiik a boldogsag titkat

A nyerdk tudjak, hogy nem a koriilmények, hanem egyediill a gondolat tehet valakit
boldogga vagy boldogtalanna. Tudjak, hogy nem lesznek sosem boldogtalanok, ha fejiikk 6romteli,
pozitiv gondolatokkal, sziviikk gazdag érzelmekkel teli, keziik pedig értelmes munkaval van
elfoglalva.

Azért boldogok, mert van nekik mire biiszkeséggel visszatekinteniiikk, és van mire
reménykedve elére tekinteniiik. Oriilnek annak, amit elértek, de allanddan azon vannak, hogy még
jobbak legyenek. Egész lelkiiket beleviszik a munkdjukba, aztan oOriilnek az eredményeiknek. A
balsikerek bearnyékolhatjak napjaikat, de tartosan sosem szegik kedviiket.

Az élet problémait feladvanyként kezelik, és nem meriilnek el annak elemezgetésében, miért
nem megy valami, hanem energikusan keresik a megoldasokat. A jo szandék és a megértés szinte
masodik természetiik. Nem azért, mert szeretik, amit csindlnak, hanem mert képesek megszeretni,
amit csinalniuk kell. Boldogsagot tudnak meriteni az olyan apr6é dolgokbol, mint amilyen egy
gyermek mosolya, egy madar dalolasa, egy levél a barattdl, egy szép tdj, az esti erdd neszei, az
illatozo természet.

A francia Francois Rochefoucauld tudta, milyen kevés kell ahhoz, hogy tlizbe j6jjon a lélek,
hogy ha helyén van a fej. Ezt mondta: ,,A tanult embernek kevés kell, hogy boldog legyen, am
semmi sem elégiti ki az ostobat.”

Jol élIni azt jelenti, hogy nem féliink 6nmagunkat adni

A nyer6k nem képmutatok, mert tudjak, nincs rd okuk és nincs ra sziikségiik. Fejlett az
onismeretiik és biliszkék arra, akik. Elfogadjak és tisztelik magukat. Sajat életiiket élik, sajat
csillaguk iranyat kovetik. A legtobbet igyekeznek kihozni abbol, amivel rendelkeznek és allanddan
azon vannak, hogy még jobbak legyenek.
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Ismerik személyes adottsagaikat, lehetOségeiket és korlataikat, erésségeiket és gyengéiket,
céljaikat és vagyaikat. Tudjak, mire képesek €s mire nem. Oriilnek, amikor a lehetdség szikrajabol
fellobbanthatjak a teljesitmény langjat.

Jol éIni azt jelenti, hogy tudunk halasak lenni

A sikeresek haldsak a sorsnak és elfogadjak, amit kaptak tdle: a tehetségiiket, az
adottsagaikat, a kotelességet, hogy ezekkel a kozjot kell szolgalniuk. Hisznek az Aranyszabalyban,
ezért ugy viselkednek masokkal, ahogy szeretnék, hogy masok is viselkedjenek veliik.

Azzal koszonik meg az élet szépségét, hogy igyekeznek még szebbé tenni a vilagot.
Megfelelden 4apoljdk testiiket, igy mondanak koszonetet az egészségiikért ¢és erejiikért.
Intellektusukat azzal halaljadk meg, hogy igyekeznek alkotdé modon hozzajarulni a vilag
fejlédéséhez. Ugy fejezik ki koszonetiiket egy-egy napért, hogy minden porcikajukkal élik azt.

Jol élIni azt jelenti, hogy értékeljiik a baratsagot

A nyer6k tudjak, hogy a baratsag tobb, mint kedves mosoly és kézfogasra nyujtott kéz. Lelki
tamasz, ami abbdl fakad, hogy van valaki, aki hisz benniink, és ¢szintén batorit minket.

Tudjék, hogy az igazi baratsadg mindig kolcsonds, ezért 6k is mindent megtesznek, hogy
tdmaszai, segitdi legyenek a mdsiknak. Batoritanak, nem pedig elkedvetlenitenek. Lelkesedéssel,
megértéssel reagalnak masok almaira és torekvéseire, nem pedig képmutato tapssal vagy cinikus
bolcsességekkel. Tudjdk azt is, hogy a baratsdgnak hatalmas ereje van, mert megkettézi az 6romet
és felére csokkenti a banatot.

Jol élIni azt jelenti, hogy hatékonyak vagyunk

A sikeres emberek tudjak, hogy a hozzaértd célkitiizés és a megfeleld modszer sokat kdnnyit
a feladatokon ¢és biztositja azok sikeres megvalositast. Ezért aztdn keményen dolgoznak, hogy
megtaldljak a legjobb, a legkdonnyebb, és a leggyorsabb modjat annak, ahogyan elvégezhetnek
valamit. Ha nem talalnak ilyet, maguk dolgoznak ki egyet. Fontos hatékonysagi tényezdként
kezelik, hogy egyszerre csak egy dologgal foglalkozzanak.

Ismerik annak titkat, hogyan érhetik el, hogy kedvvel és 6rommel csinaljanak valamit. Ez a
titok egyszerli. Minél tobbet csindlunk valamit, annal kénnyebben megy. Minél konnyebben megy,
annal jobban élvezziik, amit csindlunk. Minél jobban élvezziik, amit csindlunk, annal tobbszor
akarjuk csindlni, mig végiil aztdn kiemelkedd mestereivé valunk a dolognak. Aminek pedig
mesterei vagyunk, azt szeretjik csindlni. Ilyen az emberi természet. Egyfajta pozitiv
,holabdaeffektus” ez. Igy tesziink szert azokra a szokasokra és jartassagokra, amelyek
meghozhatjak szdmunkra a sikert és boldogsagot.

A jo élet azt jelenti, hogy nyitottak vagyunk az ujra, a kalandra

A sikeresek ugy vélekednek, hogy a lehetdségek oOridsi gazdagsaga veszi ket kortil, és ezek
kiaknazhatok sajat fejlodésiikre és novekedésiikre. Kivancsisaguk, és nyitottsaguk arra 6sztonzi
oket, hogy 1j élmények utan kutassanak, 0j tavlatokat tarjanak fel, az élet és gondolkozés Uj
modjaival kisérletezzenek.

Allandéan fejlesztik a képességiiket, hogy sikeresen alkalmazkodjanak a véltozasokhoz és
van batorsdguk kockazatot vallalni. Nyitottak az 1) ismeretekre, 0j baratsagra 1j hobbiknak
hodolnak, nem rekednek meg idejét mult nézeteknél. Sikeriik egyik titka, hogy lélekben allandoan
fiatalok maradnak, €s mindig varakozéssal tekintenek a jovdbe.

Jol élni azt jelenti, hogy orok fiatalok tudunk maradni

A nyerdk tudjak, hogy az emberek azért valnak oreggé, mert megallnak a fejlédésiikben.
Tudjak azt is, hogy az ifjusdg a remények, a vallalkozdsok, a duzzad6 energidk kora, legyen sz6
egyénekrdl vagy nemzetekrdl. Tudjak, hogy a fiatalok lelkében €16 remények €s dlmok, valdjaban a
kovetkezd nemzedék megeldlegezett vilagképe.

A fiatalsdg és az eldrehaladott kor sajatos egységében annak lehetdségét latjak, hogy
megszabaduljanak a régi élet farasztd és megcsontosodott formaitdl. Tudjak, hogy ha képesek
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oregedd testilkben megorizni egy fiatal lelket, érzéseikben, gondolkozasukban sosem Oregszenek
meg.

Szellemiiket alland6 aktivitdsban tartjak, keresik az értékes fiatalok baratsagat, amibdl
lelkesedést és reményt meritenek. Képesek életiik végéig rugalmasak, alkalmazkodoképesek,
elfogulatlanok maradni, fiatalos szivvel nézni a vildgra. Ez lehetdvé teszi, hogy épitd modon és
kezdeményezden alljanak hozz4a a dolgokhoz.

A jo élet azt jelenti, hogy megbékéliink halandé voltunkkal

A nyer6k életiik értékét nem annak hosszusagaban latjak, hanem abban, hogy az mennyire
jo. Céljuk nem csupén a siker, hanem hasznosak és produktivak akarnak lenni. Azt akarjak, hogy
azt mondjak majd a tarsaik, mas lett az élet ezen a f6ldon, mert 6k éltek.

Tudjak, hogy az ember csak tetteiben lehet halhatatlan, abban viszont valoban az, mert
minden tettében a lelke ¢l tovabb. Ahogyan Arisztotelész mondta: ,,Barmi is az a valami ami ott
benniink érez, gondolkodik, vagyakozik ¢és eleven, annak természete isteni, vagyis
elpusztithatatlan.”

A jo élet azt jelenti, hogy megtanultuk legy6zni a félelmeinket

A sikeres emberek ugyanugy éreznek félelmet, mint masok, am elég batrak, hogy annak
arnyaihoz az értelem és a tudas vilagossagaval kozelitsenek. Készek elfogadni a kihivasokat és nem
riadnak vissza igéretes kockazatoktol, melyeket a gyavak elkeriilnek.

Nem félnek a kudarctdl. Elfogadjak, mint az ¢€let elszakithatatlan kiséréjét. Tudjak, hogy
nem lehetnek mindenben sikeresek, ezért azzal a filozofidval vagnak bele a dolgokba, hogy minden
toliik telhetdt meg kell tennitik, aztan belenyugvassal el kell fogadni, amit eredményként kapnak.

Tudjak, hogy minden kudarc lehetséges 1épés a siker felé. Minden zsdkutca iranyvaltasra bir,
ezért kozelebb visz az igazsaghoz. Minden probalkozas felszinre hozza a tévedés valamilyen
csabitd formajat. Még a legsulyosabb vereségek is alapjat képezhetik egy kiemelkedd sikernek.
Ilyen ¢letfilozofiaval szemben a félelemnek nincs esélye, hogy megbénitson minket.

A jo élet azt jelenti, hogy tudunk tiirelmesek lenni

A nyer6k gyorsan és hatdrozottan cselekednek, ugyanakkor tiirelmesek, mert tudjak, hogy az
eredményekhez idére van sziikség.

Céljaik realisak, nem becsiilik le az akadalyokat, de nem is nagyitjak fel 6ket. Nem hisznek
abban, hogy a dolgok maguktdl megoldddnak, de nem hisznek abban sem, hogy a tiirelmetlen
erdltetés lerovidithet elengedhetetlentil sziikséges érési folyamatokat. Tudjak, hogyan kell érteni a
boles kinai mondast: ,,Ne told a folyodt, hagyd folyni a maga Utjan.” A dolgok megértésébdl fakadod
tiirelmiik egyik megnyilatkozasa a higgadtsag, ami kiilondsen kiemeli 6ket katasztrofahelyzetekben.

A nyerdk altaldban egyetértenek Bessie Stanley meghatarozasanak elsé felével a jo életre
vonatkozoan. Ugyanakkor ismerik a humor €s a nevetés erdt ado hatésat.

NEVESS GYAKRAN!

A sikeres emberek tudjak, hogy amikor az emberek mosolyognak, de még inkabb, amikor
nevetnek, erével toltddnek fel. Tudjak, hogy a nevetés csokkenti a stresszt, €s pont ellenkezd hatasa
van, mint az aggddasnak és a buskomorsagnak. A nevetés hihetetleniil értékes valami. Amint
Charles Lamb angol ir6 mondta: ,Egy joizli nevetésért tobbet adnak a piacon, mint szdz
sOhajtasert.”

A sikeresek napjaihoz hozzatartozik a vidamsag. Egylitt nevetnek masokkal, de sosem
rajtuk. Nevetnek azon, amit emberek csinalnak, de sosem nevetnek magukon az embereken. Csak
akkor mulatnak valamin, ha miatta senki sem pirul el zavardban; ha az senkinek sem okoz
fajdalmat; ha nem akarnak vele lealacsonyitani senkit vagy semmit, ami masoknak szent; ha nem
egy embertarsunk valamilyen gyengéje fakaszt hahotara; ha nem parlagiassagbol fakad a vidamsag;
ha egyetlen gyermeknek sem okoznak vele kdnnyeket, és ha mindenki csatlakozhat a nevetéshez.

Nem hajlandék sem az életet, sem magukat annyira komolyan venni, hogy magatartdsukat
egyfajta szertartdsos fontoskodas hassa 4t, amit oly gyakran tapasztalhatunk ,,fontos” embereknél.

Tudjak, hogy a humorérzék aranyérzékiikk megérzésének fontos garancidja. Humorérzékiik
bevetésével verik vissza a timadasokat és kertilik el a sziikségtelen személyes litkozéseket. Tudjak,
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hogy a humor 6sszehozza az embereket. Victor Borge, a komikus, aki sok millié6 embert nevettetett
meg, gyakran mondta, hogy ,,A nevetés a legrovidebb tavolsag két ember kozott.”

Tudjék, hogy ha vidamak, hatékonyabbak és eredményesebbek, mintha szomortak és
morcosak. Tudjék, hogy a nevetés simabbd teszi az arcot, rugalmasabbd a jarast, és csillogbva a
szemet.

A sikereseket nem zavarja, ha a biraloik azt mondjak réluk, hogy kénnyelmiien veszik az
¢letet. Ehelyett J. H. Leigh Hunt angol ir6 szavaival vigasztalodnak, aki ezt mondta: ,,A levelek
konnylinek, haszontalannak, tunydnak, ingadozonak és véltozonak tlinnek. Még tancolnak is. Mégis
Isten egy hatalmas tolgy részévé tette dket. Ezzel leckét adott nekiink: ne legyiink kemény sziviiek
beliil, mert konnytisziviiséget latunk kiviil.”

Egy konnyt sziv, olyan sziv, amely tele van szeretettel, és a sikeresek tudjak ezt.

SZERESS NAGYON!

A sikeres emberek tele vannak csodalattal és szeretettel. Mentesek az irigységtol és a
gytildlettdl. Oromet éreznek, latva masok josagat, és teljes szivvel képesek szeretni.

Tudjék, hogy legalabb annyi 6rom van abban, ha 6k szeretnek, mintha 6ket szeretik. Sosem
itélkeznek elhamarkodottan, sosem értelmezik masok tetteit rosszindulatiian. Segitenek masoknak
viselni a terhet, és mélyen egyiitt éreznek veliik. Hallgatnak masok hibairdl, erényeiket viszont
fennen hirdetik.

A sikeresek boldogsaganak forrasa masok boldogsaga és az, hogy szerethetik dket. Sosem
keresnek indokot a szeretetiikre. Egyszeriien szeretnek. Tudjak, hogy a siker jelenthet mast is, mint
jol élni, gyakran nevetni és sokat szeretni. Sikeresnek mondhatjak magukat akkor is, ha bolygdnkat
egy jobb helyként hagyjak el, mint amikor ide érkeztek; ha megtaldljdk a helyiiket, megoldjak a
feladataikat; ha a jot nézik masokban, és a legjobbat adjak magukbodl; ha elnyerik a gyermekek
szeretetét, ¢és az intelligens felndttek tiszteletét; ha sosem sziinnek meg csodalni a természet
szépségeit, €s sosem sziinnek meg kifejezni a csodélatukat.

AMI EZUTAN KOVETKEZIK

Most rovid sziinetet tanacsolok az olvasasban. Arra kérem az olvasot, gondolkozzék el a
siker felsorolt elemein.

A masodik részben azokat vessziik szemiigyre, akik a ,,futottak még” kategdriaba tartoznak.
Igyekszem megvilagitani, mi az oka sikertelenségiiknek.

A harmadik részben husz modszert ismertetek arra, hogyan valosithatjuk meg a céljainkat,
vagyis hogyan valhatunk nyerdkké. Végiil az utolsé rész azzal foglalkozik, hogyan lehet egy
miikddo cselekvési tervbe 0sszefogni a célokat, a modszereket és a feladatokat.

MI AZ, AMI NEM JELLEMZO A NYEROKRE?

Nagyon fontos, hogy megértsiik, kdzepesnek lenni nem egy eleve elrendeltetés. Mindenki
nyer6vé valhat. Ehhez azonban sziikség van egy jo adag hitre, 6nbizalomra és kemény munkara.
Maga az elhatarozas, hogy sikeres akarsz lenni, olyan eréket mozgosithat benned, ami 6nmagéban
elég, hogy széttorje a tehetetlenség béklydit, €s raallitson a megfeleld palyara.

Kemény munka ¢és odaadas nélkiil a kdzepesek sosem érhetik el a sikernek azt a szintjét,
amirdl almodnak. Beallitottsaguk és szokéasaik nem valtoznak, ezért aztan folytatjak santikalasukat,
elszalasztva ¢életiik nagy lehetdségeit.

A nem nyerok viselkedése elég jol megjosolhato. Probalkoznak valamivel, 6sszekuszalnak
mindent, aztdn ragédnak a tévedéseiken, ahelyett, hogy tanulnanak beldliik. Fajdalmat, elkeseredést
éreznek, buskomorsigba esnek. Nem eldre néznek, hanem a multban elkovetett hibaikra
Osszpontositanak. Ezért aztdn még az a kevés Onbizalmuk is elvész, amivel nekikezdtek.

Az emberek altalaban azért nem érik el céljaikat, mert halogatnak, mert nem éreznek
magukban 6sztonzést, mert nem tervezik a munkdjukat, mert képtelenek gondolataikat leforditani a
cselekvés nyelvére, mert nehezen jonnek ki masokkal. Hijan vannak az alkotokészségnek, a vezetdi
képességeknek és az 4llhatatossagnak. Nincsenek felkésziilve, hogy megragadjak a kinalkozé
lehetdségeket. No és tiirelmetlenek, akik azonnali eredményeket akarnak.

- 118 -



Mindez nem hangzik tl hizelgéen. Am semmi ok az elkeseredésre, mert azokra a hibékra,
amelyek itt kovetkeznek, van gyogymod. Azt javasolom az olvasonak, hogy ezeket tanulmanyozva
1d6rél idore tartson rovid sziinetet és gondolkozzon el, milyen Otletei vannak a lekiizdésiikre,
hogyan valthatna fel dket elonyos tulajdonsagokkal. Jegyezze le az elképzeléseit. Ezek hasznara
lesznek a tovabbiakban.

FELELEM

Vannak, akik félnek a hatarozott cselekvéssel egyiittjard felelosségtol. Félnek attol, hogy 1j
viselkedéssel kisérletezzenek vagy 0j emberekkel, 0j helyzetekkel konfrontaljanak. Félnek a
valtozastol és gyakran idéznek fel képzeletiikben szornyl képeket, hogy igazoljak odaado
ragaszkodéasukat a status quohoz. Tehetetlenségiiket azzal magyardzzak, hogy a végzet mar ott
6lalkodik a sarok mogott.

Multban elkdvetett baklovéseken, régi kudarcokon ragddnak, és értékes ordkat pocsékolnak
el azon bankodva, miért nem csinaltak masként. Szamukra a tévedés - szégyen, amit minden aron el
kell keriilni. A sikertelenséget nem a tevékenységiik sziikségszerli eredményeként kezelik vagy
utmutatasként, hogy mit kellene jobban csinalniuk.

Néha a nyerés lehetdsége halalra ijeszti Oket. Reszketnek, hogy a sikeriik felfokozott
varakozasokat ébreszt masokban, aminek képtelenek lesznek megfelelni. Ilyenkor a kudarc egyfajta
onvédelmi mechanizmusként kezd mitkddni, ami lehetdvé teszi, hogy elkeriiljék a figyelmet, és az
ismételt bizonyitas kotelességét, ami altalaban egyiitt jar a sikerrel.

PESSZIMIZMUS

A nyer6k minden problémara taldlnak megoldast; a vesztok minden megoldasban problémat
latnak. A nyerdk ezt mondjak: ,,Lehet, hogy nehéz, de lehetséges.” A vesztdk pedig ezt: ,,Esetleg
lehetséges, de tal nehéz.”

Ha egy pesszimista végre elhatarozza, hogy csindl valamit, ez altalaban olyan, de olyan sok
»hem fogok”-ot foglal magaba - ilyeneket, hogy nem fogok dohdnyozni, nem fogok enni, nem
fogok elkésni -, hogy ritkan latja vildgosan, igazabol mit is akar tenni.

Az 6 poharuk mindig félig iires, ahelyett, hogy félig tele lenne. Az 6 napjaik mindig részben
felhdsek, sosem részben dertisek. A sz¢él mindig az arcukba flij, a nap sosem siit a paradéjukon.

A pesszimistdk nem biznak magukban, és tobbnyire a gyengéikre, nem pedig az
erdsségeikre Osszpontositjak figyelmiiket. Szdmitanak rd, hogy rossz dolgok torténnek veliik.
Ahelyett, hogy pozitiv 1épéseket tennének a siker érdekében, a reménytelenség, a kétségbeesés és a
stagnalés allapotaba siillyednek.

Szarkasztikusan vélekednek mindenrél €s mindenkirdl a kornyezetiikben. Szeretnek
pletykazni, és karorvendden néznek masok hibdira €s szennyesére. Nem gondolkoznak el
mélyebben azon, miért torténnek veliik rossz dolgok, de negativ gondolataik szinte elkeriilhetetlentil
negativ tettekre vezetnek.

Nem azt kérdezik maguktdl, mit csinadlhatnanak jobban, hanem azon sirankoznak, hogy a
dolgok rosszul sikeriiltek.

ROSSZ SZOKASOK

A sikertelen embereknek sok rossz szokasa van, de ezek kozott a legrosszabb a rendszeres
alulteljesités. Az, hogy sosem nének fel a benniik rejlé lehetéségekhez, sem szakmailag, sem az
emberi kapcsolataikban. Nem tudjak elviselni a kudarcot, ezért vagy nagyon konnyii célokat tliznek
ki, melyekben tudjak, hogy sikeresek lehetnek vagy lehetetlen feladatokba fognak, hogy ha elejtik a
labdat, senki se biralhassa 6ket. Sosem probaltak kifejleszteni magukban a nyerés fontos szokasait -
a tiirelmet, az allhatatossagot - hogy erdfeszitéseiknek nagyobb legyen a hozama.

Nem konnyti az embernek megvaltozni. Kemény munkat és megfeleld modszereket igényel.
No és sok tiirelmet, mert nem megy egyik naprdl a masikra. A sikertelenek altalaban elzarkoznak 1j
szokasok kialakitasatol, pedig ezek elénydsen valtoztathatndk meg életiiket. Ragaszkodnak régi, kis
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hatékonysagu cselekvési és magatartasi szokasaikhoz, mondvan: ,,Reménytelen eset vagyok! Sosem
leszek képes megvaltozni.”
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HALOGATAS

A halogatok esetében mar szokassa valt, hogy tologatjak a fontos feladatokat. Ez a legfobb
oka, hogy nem tudnak a boly élén 1évok kozé keriilni.

Egy fantdziavilagba menekiilnek, ahol nem kell dontenilik, a dolgok valahogy maguktol
elrendezddnek. Még akkor is halogatjak a véltoztatast, ha tudjak, hogy ez elényds lenne szamukra.
Barmennyire demoralizalo €s 1€lekdld, nagyobb biztonsagban érzik magukat a régi tevékenységben,
a megszokott feltételek mellett. A valtozast fajdalmasabbnak taldljak, mint a régi terhek nytigét.

A halogatdk felismerik a problémaékat, ezzel nincs baj. Arra azonban mar nem képesek,
hogy ezeket kedvezd lehetdségekké valtoztassdk. A negativumokra Gsszpontositanak: arra, hogy
miért nem megy, és nem azokra a 1épésekre, amelyeket meg kellene tenniiik, hogy elmozduljanak a
holtpontrol.

NEM IRANYITJAK AZ ESEMENYEKET

Az érzés, hogy az ember kézben tartja az eseményeket, a siker lakmusz probaja. Ha egy
sikeres személy ugy érzi, a dolgok kezdenek rosszul alakulni, gyorsan cselekszik. Megallapitja, hol
hibazott, és azonnal megoldasok utan néz. Uj terveket készit, mérlegeli a nehézségeket, tanacsokat,
segitséget kér.

A siker kontarjai ezzel szemben hatarozott cél nélkiil sodrodnak. Hijan e fontos
vonatkoztatasi pontnak nehéz felismerniiik a bajuk igazi okait és mikodé megoldasokat talalniuk.
Ezért aztan ahelyett, hogy kézbe vennék sorsuk iranyitdsat, azt magyarazzak, hogy a sors rossz
lapokat osztott nekik, ezért semmit sem tehetnek, hogy javitsanak a dolgokon.

M¢ég az olyan apré dontések is idegeskedést okoznak nekik, hogy milyen ruhét vegyenek fel,
mit egyenek ebédre. Akik elvesztik tdjékozodasukat a vilagban, szivesen fordulnak irdnyitasért
masokhoz. Igy akarnak szabadulni annak felel6sségétél, hogy sorsukrél maguk dontsenek.

Akik nem maguk iranyitjdk életiiket, nem ismerik fel, hogy egyediil 6k felelnek a
gondolataikért és az érzéseikért, mindazért, amit tesznek. Onként fokozzak le magukat a passziv
elviseld szerepére, ezért aztdn napjaikat a blintudat és az alland6 aggodas kiséri.

NEM TANULNAK

Vannak, akik azért sikertelenek, mert nem képesek megérteni egy bonyolultabb koncepciot
vagy gyorsan, lényegretorfen elemezni egy 0j helyzetet. Sokaknak még azokrol az egyszerii napi
kérdésekrdl sincs értelmes, gyakorlatias véleménye, melyekrdl allandéan hallanak a radioban és a
tévében. Sokan még a tisztességes megélhetéshez sziikséges legalapvetdbb jartassagoknak is hijan
vannak. A legszerencsétlenebbekbdl még a vagy is hianyzik, hogy 10j ismereteket szerezzenek.
Sokan azért nem emelkednek fel a cstcsra a szakteriiletiikon, mert makacsul nem hajlandok Uj
ismereteket €s jartassagokat elsajatitani.

Nem hajlandok bdviteni a szokincsiiket, fejleszteni kifejezési készségiiket. Nincs igényiik az
intellektualis vizsgalodasra, és csak trivialis dolgok irant érdeklddnek. Sokan koziilik vagy
elfelejtették, hogyan kell tanulni vagy tigy gondoljak, til 6regek, hogy 1) dolgokat tanuljanak. Csak
nehezen lehet rabirni dket, hogy megtornaztassak a szellemiiket.

IRANY NELKUL MOZOGNAK

Embereknek, akiknek mar szokdsava valt, hogy tligyetleniil intézzék dolgaikat, szinte
0sztonds igényiik van arra, hogy masok lelkesitsék és iranyitsak Oket. Ha nem kapnak segitséget,
kormany nélkiili vitorlasként hdnyodnak az életben. Nincsenek céljaik vagy csak kodds vagyak
¢lnek benniik, ezért aztan nincs is modjuk értékelni, hogy hol voltak, hol allnak és merre tartanak. A
problémara nem egy vildgos céllal valaszolnak, hanem félelemmel ¢s kapkodassal.

Annyira szorongnak, hogy mi minden siilhet el rosszul, hogy nincs idejiik szamba venni
azokat a lehetdségeket, amelyek fogadasara felkésziilhetnének. Kudarcérzésiikre egy
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kivansaglistaval felelnek, és olyan megéllapitasokkal, hogy ,,Bar igy lenne...” vagy ,,Bar lenne
nekem egy...”

Nehéz onmagukat sikereseknek latni, mivel nincs vildgos képiik arrél, mibdl all 6ssze a
siker. Nem tudnak rendszeresen, célra toréen dolgozni, mert nem tudjak, mi fontos, és mi nem.
Kudarcaikra magyarazatokat, nem pedig elérevivo megoldasokat keresnek.

HIANYZIK BELOLUK AZ ODAADAS

A nyerdk ezt mondjak: ,,Hadd csinaljam meg 6n helyett!” A vesztk pedig ezt: ,,Ez nem az
én dolgom!”

Nagyon nehéz olyan embert taldlni, akinek értékrendje, érdeklddése, személyisége és
munkastilusa tokéletes Osszhangban van azzal a munkéaval, amit végeznie kell. A nyerdk
igyekeznek igazodni a kotelezettségeikhez, és a lehetd legjobb munkat végezni. A nem nyerdk
viszont altaldban nem hajlandok 1; feladatokat, tobblet feleldsséget vallalni. A képességek és a
feladatok Osszhangjanak nyilvanvald hidnyat arra hasznaljdk, hogy megmagyarazzak, miért
sikertelenek.

A ,,minden mindegy” beallitottsagtiak altalaban azért nem azonosulnak a feladataikkal, mert
nem hiszik, hogy rendelkeznek mindazzal, ami a kiemelked6 teljesitéshez kell. Nem jonnek lazba
azokat az elonyoket 1atva, amit a siker jelenthet szamukra. Nem zavarja dket, hogy netan silany lesz
az eredmény. Tiintetéen k6zombosek, ami abban is megmutatkozik, ahogy az emberekkel
kommunikélnak. Mivel nem véllalnak felel6sséget a sorsukért, nem lehetnek annak aktiv formaloi
sem.

HIANYZIK BELOLUK A BELSO OSZTONZES

Akikbdl hidnyzik a belsé 0sztonzés, altalaban nem igyekeznek jobban csindlni a dolgokat,
mivel azt tartjak, hogy a hely, ahol vannak, nagyon is megfelel nekik. Még ha akarndnak is javitani
teljesitményiikon, nincs konkrét elképzelésiik arrol, hogyan tehetnék ezt.

Azért nem hajtja 6ket semmi, mert nem lebeg el6ttiik egy kivanatos cél. Nem latjak at, hogy
egy rossz szokds megvaltoztatisa vagy Uj ismeretek, Uj jartassagok elsajatitisa mennyiben
valtoztatna a helyzetiikon és az életiikon. Mivel hianyzik bel6lik az igény, hogy anyagilag,
szellemileg, érzelmileg, emberi kapcsolataikban fejlddjenek, készek kozépszeriiségben leélni az
¢letiiket.

INGATAG AZ ONBECSULESUK

Az Onbizalom és az ingatag onbecsiilés a kudarc legbiztosabb jele.

A félénk, kishitli személy rabja a kudarctol valo tragikus rettegésnek, éles ellentétben all a
magabiztos nyerdvel, aki naponta harcba szall a sikerért és boldogsagért.

A félénkek azért veszitenek, mert szokasszerlien azt varjak, hogy vesziteni fognak.
Legtobbjiik egyetlen vagya, hogy valahogy tullegyenek a napon. Azért nem taplalnak reményeket a
jovOre nézve, mert mar elére félnek attél a szorongéstdl, ami az Ujabb kudarc miatt hatalméaba
keritheti Oket.

Vesztesként latjak magukat, és ugy viselkednek, ami erdsiti ezt az énképiiket. Ugy jarnak,
ugy oltozkodnek, ugy néznek, figyelnek, ugy reagalnak az életre, mint a vesztesek. Ez egy hosszu
folyamat eredménye, és a tiineteket konnyli felismerni. A vesztesként valod viselkedés lehet egy
sajatos modja annak, ahogyan az egyén megszerezheti masok egyiittérzését és figyelmét, amit
annyira szomjaz.

Altaldnos tapasztalat, hogy akinek meginog az Onbecsiilése, az kezdi kevésbé tisztelni
magat. Csokken a felelésségtudata. Ertékrendje, magatartasi normai rossz iranyban valtoznak. Nem
fog olyan keményen dolgozni, és nem olyan hiiséges a baratokhoz, a csalddhoz és a munkaadoéhoz,
mint kordbban.

HIANYZIK BELOLUK AZ ALLHATATOSSAG
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Akik félszivvel kozelitenek az élethez, altalaban hijdn vannak az akaraterének, a jo
munkaszokasoknak, rosszul szervezik magukat, aminek egyik megnyilatkozéasa, hogy rosszul tiizik
ki céljaikat, ha egyaltalan vannak céljaik. A kemény munka sokuk szamdra egyenesen riasztd. Nem
hajtjak magukat, és nem til buzgdk mindannak elsajatitdsaban, ami sziikséges a sikerhez.

Nehéz a sajat erejiikre és képességeikre tdmaszkodni, mert nem ismerik ezeket, és nem elég
bolesek és leleményesek, hogy megismerjék oket. Inkabb masokra tamaszkodnak, akiktol iranyitast
kapnak, és akik megmondjak nekik, mit kell tennitik.

A régi mondas, hogy ,,amikor a dolgok keménnyé valnak, ringbe szallnak a kemények”,
rajuk nem érvényes.

ROSSZUL ERZEKELIK A TENYEKET

A nem nyerdk hajlamosak a negativ részletekre 0sszpontositani, ezért minden valsagra ugy
tekintenek, mint végzetesen fenyegetd helyzetre, amelyben ismét csak kudarcot fognak vallani:
elvesztik azt is, amijiik van, és még mélyebbre zuhannak a szakadékba. Ugy érzik, egy kiméletlen
vilagban, komor ¢€s siippedds ingovanyban élnek, ahol sosem tudhatjak, mire 1épnek.

Akiknek negativ az énképe, azoknak nehéz felidézni a multbéli sikereket vagy azokat az
idoket, amikor elégedettek voltak magukkal. Mivel pedig nem latjdk a jo dolgokat, amiket
véghezvittek, nehéz szamukra gy eldre tekinteni, hogy észrevegyék, mire lennének képesek.

Akik nem latjak, hogyan és miért iigyetlenkedték el a dolgokat, nehezen ismerik be
maguknak a tévedéseiket, igy tetteikért sem vallaljak a feleldsséget. Mivel nem képesek vagy nem
hajlandok szembenézni baklovéseikkel, nehezen talalnak megfeleld megoldasokat.

A tényekben bizonytalan személyek azért birk6znak nehezen a problémakkal, mert gyakran
fel sem ismerik 6ket. A figyelmiik annyira szétszort, hogy amikor akadalyba {itkoznek, nem tudjék,
mit tegyenek. Tulsdgosan is sok feladat nylizsog a szemiik eldtt, és ugy érzik, egyet sem tudnak jol
elvégezni.

A KIVANSAG VEZERELTE GONDOLKOZAS RABJAI

Sokaknak a falvéddi himzésekrdl kolcsonzott elképzeléseik vannak a sikerrdl. Inkabb egy
tizest dobnédnak egy kivansagteljesité kutba, mint hogy elkotelezzék magukat egy cél mellett, aztan
tervet készitsenek, és nekildssanak a megvalositasnak. Inkabb suttogjak el vagyaikat a csillagoknak,
mint hogy feladatokat tlizzenek maguk elé, a kezdés és a befejezés iddpontjanak pontos
megjeldlésével.

Szeretnek nagy gondolatokat dédelgetni. Am oériasi reményeik altaldban még Oriasibb
csalddasokkal végzddnek. Ez azért van, mert nem latjdk annak eldnyét, hogy apro, konnyen
megvaldsithatd 1épésekkel tesznek szert arra a kezdd lendiiletre, ami sziikséges az eredményes
induldshoz.

Akinek gondolkodasat a kivansagok vezérlik, annak torz elképzelése van arrdl, mi a
valésagos ¢és mi nem. Ahelyett, hogy vildgosan megfogalmaznak a problémaikat, és
szembenéznének velilk, azokat vagy eltiilozzak vagy lebecsiilik. Ugy gondoljak, a sikeriiket
meghozza majd egy szerencsés véletlen vagy masok segitsége. Nem hiszik, hogy barmit is
tehetnének vagyaik valora valtasaért.

A SZERENCSEBEN REMENYKEDNEK

Vannak, akik lebecsiilik a kemény munka és az allhatatossag fontossagat, és ehelyett a
titokzatos véletlenben biznak. A hozza nem értésiiket racionalizaljak, és a sikertelenségiiket azzal
magyarazzak, hogy nem kedvez nekik a szerencse vagy az istenek elfordultak téliik. Hisznek a
szerencsében, kiilonben nem magyaraznak a szerencsével azok sikereit, akiket nem szeretnek.

Az amerikai filozofus és koltd, Ralph Waldo Emerson a kovetkezoket irta errdl: ,,A
feliiletesek hisznek a szerencsében. A bolcsek és erdsek viszont az ok és okozat torvényében
hisznek.”
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NEHEZEN VISELIK A STRESSZT

Sokan szinte rutinszerien O0sszeomlanak, amikor akadalyba iitkoznek. Gyakran aztan a
stressz aldozataiként végzik, mert nem ismerik a stresszkezelés hatékony technikait.

A szorongésra hajlamos emberek maguk idézik el az ket kinzd stresszt, mert amikor
rosszul alakulnak a dolgok, ragjak magukat, biintudatot éreznek. Ha kezd benniik erésddni a
nyomads, diihdssé, elkeseredetté valnak, €s szem eldl tévesztik a tavlati célokat. Minél nagyobb
teljesitménykényszert €reznek, anndl valdszinlibb, hogy elrontanak dolgokat. Nem tanultdk még
meg, hogy a kiemelkedd teljesitmény egyik titka az olyan foka hozzéértés, amelynél a teljesitést
mar rabizhatjak a szokasokra, a reflexekre. Ezért aztan tudatdban vannak minden mozdulatuknak,
minden tettiikknek. Ez gorcsdssé teszi a magatartasukat, a tevékenységiiket, amit érzékelve tovabb
nd benniik a fesziiltség.

Azzal is fokozzdk magukban a stresszt, hogy éallandéan panaszkodnak a koriilményekre és
az Oket ért csapasokra. Negativ érzelmeik jelentésen csokkentik az olyan lazitd tevékenységek
eredményességét, mint az olvasas, az iras, a meditacio, a jatékos tlinédés a multon, a mindenség
titkain.

A GYORS NYERES VAGYA HAJTJA OKET

Azokat, akik rakétaként emelkednek, és koként zuhannak vissza, ritkan érdekli a siker biztos
utja. Azt varjak, hogy a dolgok azonnal torténjenek, és ha egy vagyuk nem teljesiil rogton, elvesztik
érdeklodéstiket. Feladjak, és egy gyorsabb sikerlehet6ség utan néznek. Az allhatatossag nem az
erdsségiik.

Vannak, akik talsagosan is el vannak foglalva az élet azonnal kaphatdé O6romeivel, hogy
észrevegyék a magasabb célok és a tartds erdfeszités eldnyeit. Az eredmény bizonytalansagét
kényelmetlennek talaljak. Nem latjak, hogy minél nagyobb a kockazat, annal nagyobb a nyereség.
Rovid tava elényoket akarnak, amelyek nem igényelnek kiilondsebb erdfeszitést. A komolyabb
munkat 1élekodlonek tartjak, igy aztan képtelenek felfedezni azt az O6rOmet, amit a hosszl tavu,
értelmes erdfeszités nyujthat.

Ezek az emberek egyetlen kudarcbol képesek olyan altalanositasokra jutni, amelyek alapjan
sOtét vereséget josolnak. Ahelyett, hogy tanulndnak néhény csokonyostdl és kiizdenének,
torekednének a jobbra, cél el6tt feladnak j6 ligyeket, és merdben 1j dolgokba fognak.

GYENGEK AZ EMBERI KAPCSOLATAIK

A sz€lsdségesen énkozpontu személyek vonakodnak elkdtelezni magukat masoknak vagy
olyan kapcsolatrendszert kiépiteni, amelynek alapja a kdlcsonds segitség. Bizalmatlanok masokkal,
nem képesek hinni embertarsaik céljaiban. Magatartdsukat nem az Aranyszabaly vezérli. Onzd
moddon igyekeznek mésokat kihaszndlni, miel6tt azoknak esélye lenne, hogy barmilyen tdmogatast
kérjenek t6lilk. Nem latnak eldnyt abban, ha segitenek masoknak, és gyakran éreznek csalddast,
amikor ,,dldozatos” tamogatasukat nem viszonozzak.

Ritkan van helyes képiik arrdl, milyennek 1atjak dket masok, mert szinte képtelenek masok
szemével latni onmagukat. Figyelmen kiviil hagyjék a biralatokat, megfejteni sem probaljak, mit
akar nekik ,iizenni” a madsik. Birdlat esetén ellentdmadasba mennek at vagy magyarazkodnak,
esetleg hallgatasba menekiilnek.

Ha a dolgok nem a vagyaik szerint alakulnak, igen gyorsak masok biralatdban ¢&s
elitélésében. Ritkan tudnak dszintén dicsérni, mert nem igazan érdekli ket masok tevékenysége.

Szeretik, ha a figyelem kdzéppontjadban vannak, ritkdn batoritanak masokat, hogy kedvenc
témajukrol beszéljenek, és gyorsan kilépnek a beszélgetésbdl, ha annak témdaja nem all kozel a
sziviikhoz.

A TOVABBI UT
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Ennyit az ismert dolgokrél. Ideje, hogy most attérjiink a ,,hogyan csinaljuk” kérdéseire. A
harmadik részben hisz garantaltan biztos moddszert irok le. Alkalmazasuk 10 tavlatokat nyit meg
mindenki el6tt, aki komolyan veszi sajat sorsanak iranyitasat, €s dolgozni is hajlando a sikerért.
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HOGYAN VALHATSZ NYEROVE?

A nyerdk igyekeznek minden szerepiikben sikeresek lenni: mint sziil6k, mint hdzastarsak,
mint polgarok, mint szomszédok, mint dolgozok, mint baratok. A legtobbet akarjak kihozni
magukbol, megismerve dnmagukat: tehetségiiket, adottsagaikat, jartassagaikat.

Keményen dolgoznak, hogy szert tegyenck azokra a tulajdonsagokra, melyek segithetik
sikeriiket. Ezekhez tartozik példaul a kiegyenstlyozottsadg, a batorsdg, a becsiiletesség, a
szerénység, a tiirelem, az optimizmus, a lelkesedés, az 6nbizalom.

A siker kétségtelentil fiigg a tehetségtdl és a lehetdségtdl, de még inkabb fiigg a az
eréfeszitések koncentracidjatol és az allhatatossagtél. A nyer6k nem azt kivanjak, hogy a
képességeiknek megfeleld feladatot kapjanak, hanem azért kiizdenek, hogy képességeikkel
felndjenek a feladathoz. Tudjék, hogy megfeleld felkésziilés €s munkastilus mellett a jozanul
kitizott célok tobbsége megvaldsithatd szadmukra.

A tovdbbiakban htisz modszert ismertetek, amelyekkel nyer6vé valhatunk.
Eredményességiiket az élet sokszorosan bizonyitotta. Ezek persze csak a legismertebbek. Nyilvan
mindenkinek vannak személyes modszerei, melyekkel bdvitheti a listat.

A modszereket nem fontossagi sorrendben ismertetem. Vannak kozottiik konnyebbek,
vannak nehezebbek. Van, amelyik konnyen, van, amelyik nehezebben igazithatdo hozza személyes
sajatossagokhoz. Egy k6zos vondsuk van: mind hatékony. Eredményességiik persze dontden fiigg
attol, milyen kovetkezetességgel és odaadassal alkalmazzuk Oket.

KEZDD KICSIBEN!

Kezdj konnyen elérhetd, apro célokkal. Ez erdsiteni fogja az dnbizalmadat, tiirelemre tanit,
¢s megadja azt a kezd¢6 lendiiletet, ami lehetdvé teszi, hogy nagyobb feladatokkal is megbirk6zz.

Kezdd aprébb feladatokkal, amelyek nem vesznek igénybe 15-20 percnél tobb idét. Ez
lehetdvé teszi, hogy megérezd a teljesitmény Oromét. Valassz véltozatos teenddket. Olyanokat,
amelyek rovid és hosszabb tavon is elégedettséget nyujthatnak szamodra. gy mindennap lesz
valami, aminek teljesitését izgalommal varhatod.

Néhany példa, hogy mire gondolok. Jarj egyet, tedd rendbe a gardzsod vagy készits
feljegyzéseket a megirandd konyvedhez. Ultesd tele a kertedet olyan ndvényekkel, amelyek nem
igényelnek gondos apolést: példaul tokkel, burgonyaval, répaval, retekkel. Vagy tedd rendbe az
irdasztalod, a konyvespolcod, készits katalogust a magnofelvételeidrél stb. Ha leililsz és
elgondolkozol, rengeteg apro feladat jut eszedbe, ami a fenti kategoridba tartozik. Ezeket senki sem
ismerheti nalad jobban. Valasz ki koziiliik néhanyat, és lass neki.

Semmi sem segiti jobban a sikert, mint a siker, ha nem hagyod, hogy a sikerlanc
megszakadjon. De ne biintesd magad, ha valamelyik feladatot nem oldottad meg. Nem szabad
altalanositanod egyetlen esetbodl, csalédast és kudarcot josolva magadnak. A sikerhez az is
hozzatartozik, hogy megtanuljuk higgadtan fogadni a vesztést. Zard le a dolgot, aztan vagj bele a
kovetkezd feladatba.

LEGY VIDAM!

Sebastian Chamfort francia szatirikus ezt mondta: ,,Az élet szamara elveszett a nap, amikor
egyszer sem nevettél.”

Egy jo nevetés tobb, mint egyszeriien fesziiltségold6. Javitja az emésztést, javitja a
koncentraciokészséget, gyorsitja a pulzust, erdsiti az izmokat, csokkenti a vérnyomast, serkenti a
szivet, aktivalja az agy kreativ kdozpontjat. Harom-négy perc joizli nevetés egyenértékii harom perc
kemény evezéssel.

Minél hangosabb a kacaj, annal jobban megmozgatja a tiido €s a gyomor izmait. Egy kiadds
nevetés csodara képes az iziileti gyulladas, a reuma kovetkeztében fellépd izomfajdalmak
enyhitésében és mas hasonlo esetekben.

Az 6rdm ¢€s a nevetés jelentds hatdssal van a munkakedvre is. Ha vidam vagy, gyorsabban
jar a kéz, gyorsabban porognek kerekek, a megoldasra figyeliink, nem a problémara, jobb lesz az
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eredmény. A feladat humoros megkozelitése serkenti az alkotokészséget, csokkenti a valtozassal
szembeni ellenallast, és az Otletek egész tarhdzaval ajandékozhat meg minket. Kisebb benniink a
stressz, talpraesettebben reagalunk varatlan helyzetekre.

Azt tanacsolom ezért, kutass allandéan a vidamsag forrdsai utdn. Olvass humoros
konyveket, nézz kacagtato filmeket és tévé miisorokat. Az olyan pozitiv érzelmek, mint az 6rom, a
szeretet, a remény, a hit és bizalom, ndvelik testedben az immunsejtek szdmat, és serkentdleg
hatnak egy sor fizioldgiai folyamatra, amelyek segitik az egészség megérzését. Amint Mary
Pettibone Poole mondta: ,,Akik nevetnek, tartosak.”

VIZUALIZALJ!

Hasznalj pozitiv képeket, fantaziaképeket és dbrandképeket, hogy fokozd a munkakedved,
és felidézd magadban a j6 élet és a boldogsag érzéseit. Ne félj elttlozni a pozitiv dolgokat. Erezd
ugy, hogy teljes egészében ura vagy a helyzetnek, még ha tudod is, hogy ez nincs igy. Dédelgess
magadban mar szinte irredlisan optimista képet dnmagadrol. Légy az erds és okos orias. Az ilyen
fantaziaképek optimizmus, tetterd €s batorsag forrasai. Rendeltetésiik az, hogy pozitiv érzelmek
¢bredjenek benned 6nmagad irant.

Aztan vizualizald a valosagot. Lelki szemeddel idézd fel mindazt, amit tenned kell, hogy
sikeres 1égy. Nagyitsd ki a képet, és fokuszalj a részletekre. Hagyd, hogy a tudatalattid elraktarozza
ezeket a képeket a memoriabankodban. Valahanyszor egy akadaly el6tt allsz vagy ha emlékeztetni
akarod magad a céljaidra, vedd el ezeket.

Amikor fel akarod magadban ébreszteni a siker és elégedettség érzését, Osszpontosits
egyetlen pozitiv részletre. Ilyen lehet példaul az a mosoly, ami megjelenik az arcodon, amikor egy
fontos mérfoldk6hoz értél. Aztin tagitsd a fokuszodat, amig nem vagy képes pozitiv
megvilagitasban latni tevékenységed egészét. Gyakorold ezt az egyszerli technikat. Vizualizalj
naponta tobbszor is, és hamarosan az egész vilagot napfényes, meleg helynek fogod latni.

Gondolkozz el azon, hol akarsz lenni egy hét, egy honap vagy egy év mulva. Lasd magad,
amint sikeresen elvégezted a feladatot. Hagyd, hogy a pozitiv képek atjarjak 1ényedet, és iranyitsak
a hangulatodat. Olyan energidk ébrednek benned, melyek nem csupan gyorsitjak haladasod, de
lehetdve teszik, hogy elérj eddig megvaldsithatatlan célokat.

HALADJ KOVETKEZETESEN AZ UTON!

Ha célod megvalositasra érdemes, akkor érdemes érte keményen dolgozni. Sopord félre az
apro-cseprd dolgokat, amelyek irritdlnak. Hatarozd el, hogy ¢lvezni fogod, amit csindlsz.
Osszpontosits azokra a feladatokra, amelyek a legnagyobb eredményt hozhatjik. Elhatirozasaidat
mindig kovesse cselekvés, és tégy meg mindent még akkor is, ha az adott pillanatban nem érzel
hozza kiilonosebb kedvet.

Tanuld meg jozanul, gyakorlatiasan mérni a haladésod. Ne foglalkozz kevés eredményt hozo
célokkal. Azok megvaldsitasan dolgozz, amelyek valoban jelentenek valamit. Munkélkodj a
legfontosabb célon, elemezd a haladdsod, és rendszeresen végezd el az alcélok és eszkdzok
modositasat. Amikor tervezel, a fokozatossag elvére tamaszkodj, ne akarj nagy ugrasokat. Es ami
nagyon fontos, ne 1égy annyira modszerorientalt, hogy a technikai részletekre koncentralva szem
eldl téveszd a célt. Masrészt ne 1égy annyira eredményorientalt sem, hogy elveszted érdekldédésed a
cél irant, ha a teljesitményed elmarad a megalmodottol.

Ne tekintsd vereségnek, ha magad szamdra is varatlanul letérsz a helyesnek tartott utrol.
Kezeld egyfajta sziikségallapotként, ami azonnali intézkedéseket igényel. Allapitsd meg, mi okozta
a bajt és mit kell tenned, hogy a jovében ne ismétlddjék meg. Térj vissza az utadra, megujitva
elkotelezettséged a célod mellett. Ha sulyosabb dologrol van szd, készits azonnali tervet a
megujulasra, aztdn vagj bele. Ha kell, kérj segitséget egy barattol, egy intim tarstol.
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FELADATAIDAT SOROLD FONTOSSAGUK SZERINT!

A siker egyetlen igazi mércéje, sikeriil-e elérni céljainkat. Am ha egyszerre tobb fontos
feladatba kezdiink, aligha leszlink eredményesek, mert vagy felhagyunk a dolgokkal, vagy
tulsdgosan is elhuzodik idOben a teljesités, az eredmény értéke 1ényegesen csokken.

Elemezd, hogy melyik feladatod silirgds, melyik fontos, és melyik elengedhetetlen a
sikeredhez. A feladatoknak két alapvetd csoportja van. Az egyik, ami mogott kiilsd kotelezettség
all, a masikba azok tartoznak, melyek mellett magunk dontottiink.

Ne vallalj kiils6 kotelezettségeket csak azért, mert nem tudsz nemet mondani. Tartsd magad
tavol az apré semmiségektol, és ne engedd masoknak, hogy pocsékoljak az idédet. Az id6 a
legértékesebb valami, és amit elveszitesz, tobbé nem nyerheted vissza.

Tedd fel magadnak a kérdést, hogy amit csindlsz, valoban segiti-e fontos céljaid
megvaldsitasat. Ha nem vagy biztos benne, mddosits a teenddk sorolasan.

A kovetkezO gyakorlat célja a jelenlegi helyzet értékelése. Fontossagi sorrendben irj le tiz
olyan feladatot, amelyekrdl tudod, hogy ha sikeres akarsz lenni, el kell végezned. Mindegyik utan
roviden indokold a fontossagat.

KESZULJ FEL A SZERENCSE FOGADASARA!

A lustdk a szerencsével magyardzzak a keményen dolgozok sikerét. Pedig valakinek csak
akkor lehet szerencséje, ha kihasznalja a kinalkoz6 lehetdségeket. Nem nyerhetsz a lotton, ha nem
veszel szelvényt. Nem kothetsz tizletet, ha nem 1€psz kapcsolatba az tigyféllel, és nem talalhatod
meg szived valasztottjat, ha sosem Iépted at hazad kiiszobét.

Mindig legyenek elétted a céljaid. Mérd fel, mennyi id6vel rendelkezel. Gyakorold azokat a
képességeket, amelyekre sziikséged lehet. Mérlegeld, milyen akadalyokra szamithatsz, és
el6fordulasuknak mekkora a valészintiisége.

Kutasd a lehetdségeket olyan lelkesen, mintha aranyat keresnél. Vesd be a képzelderddet, és
vedd sorra azokat a feltételeket, amelyek hozzajarulhatnak a sikeredhez. Még olyasmirdl se
feledkezz meg, mint az iddjarasvaltozas, a devizaarfolyamok alakulasa vagy anyagi helyzeted
valtozasa. Végy sorra mindent, ami elony0s lehet szamodra.

Ha sikeriilt feltirnod néhéany realis lehetOséget, késziilj fel, hogy azokat elényddre
kihasznald. Csakis ilyen modon, csakis ilyen felkésziilés mellett lehet részed a szerencsében.

VEDD KEZBE SORSOD IRANYITASAT!

Dolgozz jellemed erdsitésén. A hatarozott jellem tekintélyt parancsol, mert mutatja, hogy
erds személyiség all a dolgok mogott. Ne ingadozz 6ndlldoan donteni, ha ugy érzed, rendelkezel a
szlikséges informaciokkal, és vilagosan latod a célodat.

Magad alakitsd ki a véleményed, és meggydzddésed szerint besz¢lj. Ha dontened kell,
mérlegeld az egyes megoldasok mellett €s ellen sz6l6 érveket. Mérlegelj minden alternativat annak
alapjan, mekkora kockazatot rejt, és milyen eredményeket hozhat. Aztin donts, és fokuszalj a
végrehajtasra. Egy cél melletti elszantsag nem porciézhatd, vagy megvan, vagy nincs meg. Ha
elkotelezted magad egy dontés mellett, vallalj feleldsséget az eredményekért. Ne altasd magad! Az
elkotelezettséget egyetlen dolog mutatja: az, hogy cselekszel. A cselekvés nélkiili elszantsag olyan,
mint a forrdsag nélkiili lang: nem létezik.

GYOZD LE A FELELMEDET!

Ne a problémakra, hanem a lehetdségekre 0sszpontosits. Ne riadj vissza a veszélyektdl, de
igyekezz semlegesiteni ezek negativ kdvetkezményeit. Ne félj sajat elképzeléseid szerint formalni a
jovodet.

Ha hatalmaba kerit a félelem - ami id6r6l idére mindnyajunkkal eléfordul -, gondolj azokra
az eredményekre, melyek ott varnak rad, ha megteszed mindazt, amit elhataroztal. Minden egyes
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reggel 0j lehetOségeket rejt, és ha ez a meggydzddésed gondolkozasi szokasod része lesz, 6romteli
varakozassal fogsz tekinteni minden nap elé.

Rocky Aoki, a Benihana of Tokyo étteremlanc alapitoja ezt mondta: ,,Csak akkor nyerhetsz,
ha nem félsz a vesztéstdl.” Ezért aztan ne félj 0j ismeretségeket kotni, ne idegenked; 0 helyzetektdl.
Legyen batorsdgod szembenézni Uj kihivasokkal. Emlékezz arra, hogy a kudarc elkeriilésének
legbiztosabb modja, hogy nem csindlsz semmit, csak odaldncolod magad a régihez. Ez azonban
nagyon messze van attol, amit sikernek neveziink.

AKNAZD KI A KINALKOZO LEHETOSEGEKET!

Tekints minden valsagra lehetdségként, hogy megmutasd magad, hogy kimagasloan
teljesits, hogy sikeres 1égy.

Ne félj a nehéz dontésektdl. Ha egy valtozas ragyogobb jovot igér, ne riadj vissza téle, még
ha rovidebb tavon nehézségeket, kényelmetlenségeket is okozhat. Egy munkahely biztonsaga nem
sokat ér, ha nem okoz Oromet a munkad, és lelkedben allandé habort dal, mert félsz allast
valtoztatni. Tedd fel magadnak a kérdést: ,,Ha csupan lehetdségként kellene mérlegelnem, akkor is
ezt valasztanam?”

Nem azért €liink, hogy dolgozzunk, hanem azért dolgozunk, hogy éljiink. Ne féljiink tanulni
e bolcsességbdl! A vilag nem fog Osszeomlani, ha Osszecsomagolsz, €és egy Uj munkéval
probalkozol. Persze ez nem jelenti, hogy kapkodnod kell. Mérlegelj, donts, aztan cselekedj. Adj
bele mindent az ujba! Ne feledd: egy szakadékot nem lehet két részletben atugorni.

ISMERD MEG MAGAD!

Johann Zimmerman, svéjci fizikus ezt mondta: ,,Senki sem lehet igazdn nagy addig, amig
nem ismeri onmagat.”

Tudd, mire vagy képes. Kezeld aldasként sajatos adottsagaidat, tehetségedet, jartassagodat,
aztan vesd be Oket, amint alkalom kinalkozik ra. Ismerd a korlataidat és a gyengéidet is, de ne
engedd, hogy ezek akadalyozzak a haladédsod.

Elemezd a sikereidet és a kudarcaidat, de ha tévedéseiddel foglalkozol, ne 1égy szigora. Ha
bilintetni akarod magad, a megoldas nem a bilintudat, hanem az, hogy kétszeres erdvel dolgozol a
hiba kijavitasan.

Vezess ,,sikernaplot”, amibe bejegyzed azokat az eredményeket, melyek lattdn Oromet
éreztél. Ezek lehetnek aprosdgok is. A lényeg, hogy elégedettséget, biliszkeséget éreztél.
Rendszeresen vedd el a napldt, igy emlékeztetve magad arra, hogy a multban sikeres voltal, és
semmi oka sincs, miért ne lennél sikeres a jovdben is.

Azt is jegyezd fel, hogyan befolyasoltak érzelmeid a teljesitményeid, mert Ok tetteink valodi
mozgatdi. Az érzelmek szolgéltatjak a cselekvés energiajat vagy a tehetetlenség fékerejét. Minél
tobbet elmélkedsz a veled tortént jo és rossz dolgokon, annél jobban fogod tudni, ki vagy €s merre
igyekszel. Egy ilyen sikernaplé nem sok munkat jelent. Mindig akad egy kis id6 néhéany sorra.
Csokkenti benned a fesziiltséget és segit a dontésekben, akar szakmai, akar személyes kérdésekrol
van sz0.

TETTEIDERT VALLALD A FELELOSSEGET!

Irving Berlin, a hires dalszovegir6 ezt mondta: ,,A sikerben az a legnehezebb, hogy nem
sziinhetsz meg sikeresnek lenni.” O megfelelt a kihivasnak.

Ezt a tobblet felelosséget azonban nem mindenki véllalja. A félelem lehet Ontudatlan,
legtobbszor talan az is. Az egyetlen gydgyir ellene, hogy az ember vallalja tettéért a felelosséget -
legyen a vége siker vagy kudarc. Ha minden tetténél ezt a mércét alkalmazza, akkor egy korabbi
siker ugyanigy nem mércéje annak, amit késdbb tesz, mint ahogyan egy korabbi kudarcb6l nem
kovetkezik egy késobbi sikertelenség.

Az ilyen cél- és eredménytudatossag kialakitasa nem konnyu feladat, de a siker egyik fontos
elofeltétele.Végiil is az ember sorsat az hatdrozza meg, hogy a nap mint nap felkindlkoz6 sok-sok
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lehetdség koziil miket valaszt. Ha mindig helyesen dontesz, a kovetkezmény a tartoés siker. Ha
hibazol, két lehetdséged van. Az egyik: tanulsz beldle, hogy holnap helyesebben donts. A masik:
blinosoket keresel, ami nem javitja a helyes dontésed esélyét. Minél hamarabb nézel szembe a
hibaval, annal konnyebb megoldast talalnod. Ha visszariadsz a felel0sségtdl vagy vitatkozni
kezdesz azon, ki a biinds, elmeriilsz az érzelmi kaosz mocsaraban.

Ne riadj vissza a valasztastol! Donts, aztan cselekedj hatarozottan. Vallald a feleldsséget, de
ne tulozd el személyed fontossagat, ugy viselkedve, mintha minden téled fiiggne. Ne hibaztasd
magad minden kudarcért. A blintudat megcsapolja a tetterddet, és sehova sem vezet. Ne akarj martir
lenni, olyasmiért vallalva feleldsséget, ami illetékességed hatarain kiviil esik. Ne feledd, ez is
feltiinési vagy, csak annak egy sajatosan torz forméja. Nem kevesen igyekeznek elényoket
kovacsolni a martir pozbol. Nem tul rokonszenves magatartas.

KOTELEZD EL MAGAD!

fgérd meg magadnak, hogy széttéped a kozépszeriiség bilincseit, és mindent megteszel,
hogy megvaldsitsd a céljaidat. Ne elégedj meg azzal, hogy ugy-ahogy megoldod a feladatot.
Igyekezz kivaloan megoldani. Ha a kivalosag figyelmed fokuszaba keriil, ez egyet jelent azzal,
hogy hosszl tdvon eljegyezted magad a sikerrel.

Koncentralj azokra a dolgokra, amelyek erdsitik az Onbecsiilésedet. Vigyél a dolgokba
pozitiv érzelmeket. Higgy abban, hogy nagyszerii dolgokra vagy képes. Korlataidrol csak akkor
mondhatsz valamit, ha megprobalkozol dolgokkal, melyekt6]l kordbban visszariadtal. Keriild az
olyan elhatarozasokat, amelyek ,nemmel” kezdddnek. Példaul ,nem fogom ezt csindlni”, ,,nem
fogok igy viselkedni” stb. Ezek gatoljak, hogy vildgos kép alakuljon ki benned arrdl, mit kell
tenned, és csupan arra jok, hogy emlékeztessenek arra, mit csinalsz rosszul. Fogalmazz pozitivan,
vagyis ,,ezt meg ezt fogom csindlni”, ,,igy és igy fogok viselkedni”.

EROSITSD A JELLEMED!

A jellem a magatartds személyes normdja vagy az elfogadhaté magatartas alapja. Ennek
alapjan itélink meg masokat. A jellem lényegét az olyan vondsok hatarozzak meg, mint a
becsliletesség, az integritas és az erkolcsi erd.

A koztisztelet (vagy annak hidnya) az a vélemény, amit masok alakitanak ki rolad. Nem
hatarozhatod meg, hogy masok mint gondoljanak és mit mondjanak rélad, de azt igen, hogy mit
kellene gondolniuk és mondaniuk targyilagosan kozelitve a dologhoz. A koztiszteletet
szétrombolhatja a ragalmazas, de a jellemednek csak magad vagy képes artani. Szilard jellem
esetén, nem kell nyugtalankodnod a j6 hired miatt. Csibészek tarsadalmaban a tisztességesnek rossz
hire lesz, de jobb, ha hiszlink abban, hogy tobbségben vannak a tisztességes emberek.

Epitsd jellemedet azokra az elvekre, melyek a tarsadalom, vagyis a kélcsonosen elényods
egylttmiikodés alapjat képezik. Légy érzelmileg és intellektudlisan tisztességes onmagaddal és
masokkal. Légy hii 6nmagadhoz, ne aruld el elveidet, mert meg fogod vetni 6nmagad. Nincs annal
fontosabb, mint hogy békében ¢lj 6nmagaddal. Ennek feltétele a tiszta lelkiismeret. Igaz, ma mar
nem kell vallalni a maglyat a meggy6zddésedért, de aki masként €l és masként gondolkozik, mint a
tobbség, annak ma sem konnyli az élete. A siker azonban a tomegbdl vald kiemelkedést jelenti,
vagyis a massagot. Ne félj véllalni ezt a massagot, ha ugy érzed, olyan eredményeket hoz, ami
embertarsaid javat is szolgalja.

EPITS KI GYUMOLCSOZO EMBERI KAPCSOLATOKAT!

Az Aranyszabaly az emberi szeretet, és figyelmesség tiikre, ¢és alkalmazédsa a siker
kimerithetetlen forrdsa. Ahhoz, hogy magatartasodban érvényre juttasd, csupdn azt kell tenned,
hogy mindennap segitesz valakit, hogy a maga modjan sikeres legyen. Ez természetesen forditva is
igaz.

Epits ki olyan emberi kapcsolatokat, amelyek sziikség esetén tamaszul szolgalhatnak.
Ugyanakkor 1égy te is segitokész masokkal. Tiszteld dket, higgy benniik, és a céljaikban.
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Erezz Gszinte érdeklédést masok irant. Beszélgess veliik 6ket érdekl téméakrol, és batoritsd
Oket, hogy beszéljenek magukrol. Légy figyelmes hallgatojuk.

Ne biralj dncéluan masokat, 6vakodj itéletet mondani masok dolgaiban. Batoritsd tarsaidat
arra, hogy legjobb tudasuk szerint dolgozzanak. Oszintén és becsiiletesen értékeld, amit tesznek.
Magatartasod tiikkrozze, hogy senkitdl sem vitatod el a jogot, hogy dnmagat adja.

Kezeld ¢épitd modon a birdlatokat. Ne feledd, még a rosszakardid is mondhatnak dolgokat,
melyeket érdemes megfogadnod. Ha biralnak, ne magyarazkod;j. Fogadd el, vagy ha alaptalannak
tartod, mondhatod egyszeriien ezt: ,Ertem, mit akarsz mondani. Nekem mas a véleményem.”
Biralat hallatdn ne menj at ellentamadasba és ne burkoldzz hallgatasba. Ha egyetértesz a masikkal,
mondd ezt meg, de ha nem értesz vele egyet, ne szinlelj egyetértést csak azért, hogy kapcsolatotok
ne sériiljon. Maradj csendben, és hallgasd figyelmesen, amit mond. Ha van, amit érdemes
megfogadnod, fogadd meg, és iiltesd at a gyakorlatba. Ha tobb informacidra van sziikséged,
kérdezd meg, milyen megoldasokat 14t a problémara? Ne félj megkérdezni: On szerint mint kellene
tennem?” Akar dicsérnek, akar birdlnak, a feladat lebegjen elétted, ne sajat személyed. Ez megov,
hogy mésok véleménye til erds érzelmi reakciokat valtson ki benned.

GONDOLKOZZ POZITIVAN!

Dolgokért, ne pedig dolgok ellen 1égy. Ha egy negativ gondolat belopja magat a fejedbe,
igyekezz minél gyorsabban kilizni, pozitiv gondolattal helyettesitve. Cselekedj tigy, mintha a
negativ érzelmek nem hatnanak rad, ez semlegesiti bénité hatasukat. Sok-sok tapasztalat bizonyitja
ezt.

Hangsulyozd a pozitivat! Gondolj arra, hogy egyediilalloan értékes személy vagy. Olyan
valaki, aki eddig sosem sziiletett és sosem fog sziiletni tobbé. Idézd fel magadban a j6 dolgokat,
amik torténtek veled. Alkalmazd az Onbecsiilés erdsitésére szolgaldé modszereket: a meditaciot, a
lazitast, a belsObeszédet, a vizualizalast.

Lelki egyenstlyod és munkakedved fenntartasaban a pozitiv énképnek, és a céltudatos
cselekvésnek nagyobb szerepe van, mintha kovetkezetesen igyekszel a hibdidat olyan tisztan latni,
mint masok. Az a meggy6zddés, hogy sorsodat te irdnyitod, erét és onbizalmat ad. Ha elégedett
vagy magaddal, és optimistan nézel a vildgra, ez megkOdnnyiti, hogy elfogadd a vilagot és az
embereket olyannak, amilyenek. A tobbség becsiilni fogja az optimizmusodat, és kész lesz
egylittmiikodni veled a céljaidban.

Ha valamit elszartal, ne engedj a pillanatnyi érzelmeknek. Szamol;j tizig és adj magadnak
1d6t a targyilagos elemzésére. Ez megdv a szélsdséges onértékelés kinzo lelki terheitdl.

TERVEZD A JOVODET!

Peter Drucker, a vezetés elismert szakértdje ezt mondta: ,,A legjobban ugy josolhatjuk meg a
jOvOt, ha azt magunk alkotjuk meg.”

Kezdd azzal, hogy megfogalmazod magadnak, mi a szdndékod az életben. Aztan tiizz ki egy
célt vagy célokat, melyek e szandék megvalositasat szolgaljak, megjeldlve a kezdés idopontjat és a
teljesités hataridejét. Ezutdn vedd sorra, milyen lépéseket kell megtenned. Osszpontosits a
legfontosabb feladatokra, és csak annyiba fogj bele, amennyire az energiadbol futja. A legjobb
egyszerre csak egy fontos feladattal foglalkozni.

Légy realista! Egy dolog a kivansag, és mas dolog a cél és a terv. Ezek ugyanis csak akkor
érnek valamit, ha hatarozott és kovetkezetes cselekvéssel parosulnak. Ha elkdtelezted magad egy
elképzelés mellett, tarts ki mellette akkor is, ha akadalyba {itk6zol. Egy cél kitlizése, lebontasa
feladatokra, a megfeleld cselekvési terv elkészitése és az abban foglaltak teljesitése sokkal, de
sokkal tobbet kdvetel, mint vagyakozast a cél megvaldsitasara.

A legjobb célok azok, amelyek elérhetok, hihetdk ¢és konkrétak. Lelkesedést kell
¢bresztenilik benned, 6sztondzniiik kell téged, konkrét sziikségletek kielégitését kell szolgalniuk.
El6 kell segitenilik személyes fejlodésed, és azt, hogy szandékaid szerint tudd irdnyitani a sorsodat.
Ha nincsenek céljaid vagy kodosek €s zavarosak, ez azt jelenti, sodrédni fogsz, annak minden
kovetkezményével.
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Most egy gyakorlatot javaslok. Kérem a Tisztelt Olvasot, irja le az 6t legfontosabb céljat,
fontossagi sorrendben. Irja le azt is, milyen eredményeket var attol, ha ezeket eléri. Ezutan bontsa le
a célokat alcélokra, vagyis végrehajtand6 konkrét feladatokra. A rovidtavu feladatoknal iigyeljen,
hogy ezek Osszhangban legyenek azokkal a hossza tavl célokkal, amelyek teljesitése akar harom-ot
évet is igényelhet.

A gyakorlat segit, hogy vildgosan lassuk, hogyan segiti egy konkrét célkitlizés (példaul egy
rossz szokas megvaltoztatasa vagy egy Uj képesség elsajatitasa) egy fontos szandék megvalositasat
(példaul allasvaltoztatast, 01j szakma elsajatitasat stb.). Ha latod, hogyan szolgalja egy részfeladat az
atfogd cél megvalositasat, lelkesebben fogsz ezeken dolgozni.

Idore idore vizsgald feliil a céljaidat és ellendrizd, hogy az életed az elképzelt irdnyban
halad-e. Ne meriilj el annyira a napi apro-csepré gondokban, hogy szem el6l téveszd hosszu tavu
céljaidat.

RENDSZERESEN BOVITSD AZ INFORMACIOS BAZISODAT!

Minden pillanatban bizonyos feltételezések €lnek benniink a gazdasagi helyzetre, az iizleti
¢let varhat6 fejleményeire, a tdrsadalmi folyamatok iranyara vonatkozoan. Ezek képezik dontéseink
kiindulopontjat, igy nem elhanyagolhat6 szerepiik van a sikeriinkre.

Ezek feltételezések, ¢s nem szilard tények. Még pontosabban fogalmazunk, ha azt mondjuk,
hogy ezek a feltételezések tényeken, tapasztalatokon és intuicion alapuld prognédzisok. Ez azonban
nem jelenti, hogy nem javithatod jartassagod az ilyen prognozisok teriiletén. Ennek egyik
legeredményesebb modja, hogy bovited az informacios bazisodat.

Egy tovabbi ut, hogy rendszeresen elemzed, mennyire valtak be korabbi joslatok: miért
voltak ezek jok, miért voltak rosszak. Ez lehetdvé teszi, hogy allandéan finomitsd a trendek
kideritésére alkalmazott modszereidet.

APOLD ES FEJLESZD AZ ELMED!

Egy vizsgalodo elme és széles 1atokor nagyban hozzéjarulhat a sikerhez, kiilondsen az olyan
tevékenységekben, ahol nagy szerepe van az érvelésnek. Keresd ezért az olyan tarsakat, akiktol
tanulhatsz. Olvass rendszeresen. Ez megov az eloitéletes gondolkozastol, ami a kudarcok f6 oka.

A tudomany és a technika mai fejlédése mellett lehetetlen 1épést tartani a szakmaval, ha nem
képezed magad nap mint nap. Ebbdl a szempontbdl kiilon ki kell emelni az idegen nyelvek
ismeretét. A legfontosabb és legkorszeriibb informdciok tobbsége csak azoknak a népeknek a
nyelvén érhetd el, amelyek a haladas élvonaldban vannak.

Egy masik 1ényeges szempont, hogy nem elég kivalonak lenni a szakméadban. Ertened kell
ahhoz is, hogy eredményesen eladd hozzaértésed. Ez azt jelenti, hogy allanddan fejlesztened kell
magad olyan ,nem szakmai” teriileteken, mint a targyalastechnika, a nyilvanos beszéd, az
onérvényesités, az idogazdalkodas, a metakommunikacié €s sorolhatndm tovabb. Ezek tipikusan
nem olyan dolgok, melyeket elég megérteni. Az ezekben vald jartassdg megfeleld szokdsok
kialakitasat jelenti, ami csak alland6 gyakorlassal megy.

Bovitsd ismereteidet olyan teriileteken, amelyek mindig tetszettek. Tedd ugyanezt olyan
témakban, amelyek jelenleg kiviil esnek a szlikebb érdeklddési kordodon.

Az 1j képességek elsajatitdsa erdsiti az Onbizalmadat. Probalj ki egy Uj konyhareceptet,
tanulj meg egy biivészfogast, kezdj egy 1j hobbiba - példaul kezdhetsz festeni, faragni vagy
bélyeget gytijteni.

Létesits kapcsolatot olyanokkal, akiknek érdekl6dése azonos a tiéddel. A tapasztalatok
cseréje nemcsak bolcsesség, hanem mély 6rom forrasa is.

TANULD MEG KEZELNI AZ ERZELMEIDET!

Ura, ne pedig szolgaja légy az érzelmeidnek. Tudd, hogy mikor kell hatdrozottnak,
kezdeményezdének, és mikor kell passzivnak lenned. Tanuld meg gyorsan ¢és eredményesen
csillapitani a dithddet. Tudd, hogy mikor kell elfojtani a haragodat, és mikor kell szabadjara
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engedned, karomkodva, parnat hajigilva vagy hangosan tizig szamolva. Ugyelj a dih
¢destestvéreire, az idegeskedésre €s a késObbi megbandsra, az azt kisérd buskomorsagra, mert ezek
sokat arthatnak neked.

Légy mindig ura a helyzetnek! Alkalmazz pozitiv bels§ monologot. Ez segit megdrizni
higgadtsagodat, amikor kellemetlen meglepetések vagy goromba tdmadasok érnek. Tanuld meg,
hogyan kell konfrontalni emberekkel, anélkiil, hogy vad vitdba keverednél veliik. Abban nincs
semmi rossz, ha tudatod a masikkal, hogy diithds vagy, de adj neki valami kapaszkodot, hogy
értelmesen tudjon reagalni a helyzetre, akar ki tudja haszndlni ezt a mentédvet, akar nem.

Vialtoztass a hangulatodon, ha akadalyoz a munkadban. Tégy valamit, ami segit
helyreallitani a pozitiv bedllitottsdgot. Menj el vésarolni, mozogj egy kicsit, olvass egy konyvet,
latogass meg egy baratot. Kocsikazz egyet vagy sétalj, menj ki a parkba vagy a kertbe. Aztan térj
vissza a feladatodhoz, ¢és teljes odaadassal lass a munkénak.

Ha kiabalni, handabandazni akarsz, tedd otthon, ne idegenek el6tt. Egyébként kényeztesd,
babusgasd magad, tervezz egy kellemes vakaciot vagy csindlj valamit, ami 6romet okoz neked.
Teremts rendet a kdosz helyén, legyen sz6 a fiokodrol vagy a pénziigyeidrol.

Ha csak a rossz €s a rosszabb kozott valaszthatsz, tanulj meg higgadtan mérlegelni.

LEGY PROBLEMAMEGOLDO!

Nehézséggel talalkozva fogalmazd meg minél vildgosabban, pontosabban a problémat. Nézz
utana, milyen médon jartak el méasok hasonlé helyzetben, vagyis szerezz be minél tobb informaciot
arra nézve, mit lehet és mit célszer( tenni.

Ne csak azt vizsgalt, milyen gondokra szamithatsz, hanem azt is, milyen lehetdséget rejt
magaban a problémas helyzet. Tlinhet elkoptatott frazisnak, ennek ellenére igaz, hogy a legtobb
probléma valdjaban rongyokba 61t6zott pozitiv lehetdség. Ennek felismerése azonban nyitottsagot,
optimizmust, alkotd6 megkdzelitést igényel. A beallitottsdg donti el, hogy valaki aldozatként,
tlizoltoként vagy pedig problémamegoldo kutatoként kozelit a helyzethez. A bedllitottsag donti el
aztan azoknak a megoldasoknak a szamat és mindségét is, melyek esziinkbe jutnak.

Vegyiik sorra a megoldasokat. Ertékeljiik, hogy melyik szolgélja a rovid tavi tiizoltast (néha
el kell eldszor oltani a tiizet, hogy aztan alkoté mddon kozelitsiink egy dologhoz), melyik biztosit
hosszl tava elényoket. Ezek az alruhaba bujt lehetdségek. Azt valaszd ki, amelyik leginkabb
eléremutato €s realista, mert rendelkezésre allnak megvaldsitasanak feltételei. Ne pocsékold az id6d
eszményi, de megvaldsithatatlan elképzelésekre. Az elemzésnél mérlegeld a kockazatokat is.

Aztén az egészet fogd 0ssze egy cselekvési tervbe, amelynek van vilagos célja. A cél le van
bontva feladatokra, mellettiik a megfelelé paraméterekkel: mit, mikor, mivel, (kivel,) hogyan stb.

Ne szegje kedved, ha az elsd nekirugaszkodds netdn sikertelen. Kezeld olyan
informécioként, amely segiti, hogy megtalald a helyes megoldast. Ez a legkivalobb feltalalok
munkamodszere. Dolgozz ki egy masik cselekvési tervet, és vagj bele. Mindig arra gondolj, hogy
ha sikeres akarsz lenni, a megoldas, nem pedig a probléma részének kell lenned. Ezért ha valami
nem sikeriil, ne a mentségeket keresd, hanem az 1j megoldasokat.

A problémamegolddé megkozelités a kiemelkedd profik sajatja, és egy sor tulajdonsag
otvozete, melyek azonban gyakorlassal elsajatithatok. Az egyik tulajdonsag a belsé 0sztonzés,
vagyis a szinte kimerithetetlen lelki energia. A masik a j6 munkaszokasok, végiil az allhatatossag. A
legfontosabb azonban, az inditd impulzus, a beallitottsag. Ezért tudatosan neveld magad arra, hogy
problémaval taldlkozva ne a biindsoket, hanem a megoldast keresd. (Még akkor is, ha tudod, hogy
vannak blindsok.) A napilapok rengeteg lehetdséget biztositanak az ilyen gyakorlasra. Egy bajrol
olvasva két modon kozelithetsz a kérdéshez: keresed a blindsoket. Konnyli foglalkozas: ha vannak
kedvenc biinbakjaid, gyorsan meg is taldlod d6ket. A madsik Ut, hogy tudatosan a megoldés
keresésére Osszpontositod figyelmedet. Ha rendszeresen gyakorolsz, ez a szemlélet személyes
iigyeidet is at fogja hatni.

Gyakorold a problémamegoldast az ujsagbol vett példakon. Gyakorold, hogy tarsadalmi,
politikai, gazdasagi és wvallasi kérdésekhez kiilonb6zd nézdpontokbol kozelitesz. Dolgozz ki
alternativ megoldésokat, amelyeket a szembenall6 felek feltehetden elfogadnanak. Tekintsd at
azokat a lépéseket, amelyek sziikségesek, hogy a megoldasra vonatkoz6 -elképzeléseid
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megvaldsuljanak. Vedd sorra a potencidlis akadalyokat és a problémds helyzetben rejld
lehetdségeket. Készits listat azokrdl a kovetkezményekrdl, amelyekre szamitani lehetne egy-egy
megoldas megvalositasa esetén.

A CSELEKVESI TERV

Minden j6 cselekvési terv azzal kezdddik, hogy vilagosan megfogalmazzuk a céljainkat.
Ezek konkrét kifejezései azoknak az eredményeknek, elénydknek, melyekre szert akarunk tenni.
Nem 4ltaldban, nem valamikor, hanem meghatarozott id6 mulva. Vagyis a cselekvési terv masik
fontos paramétere a hatarido.

Egy terv teljesitésének fontos feltétele a hajtdoerd, amely arra sarkall, hogy nap mint nap
tegylink a megvalositasaért. Nem tessék-1assék, hanem hatarozottan, kdvetkezetesen. Ezt a belsé
hajtéer6t taplalja, ha vildgosan, a lehetd legpontosabban megfogalmazod magad szdmara azokat az
elényoket, amelyeket a célok elérése hozhat szdmodra. Mindennap idézd fel magadban ezeket.
Vizualizald, mintha mar birtokaban lennél az eredményeknek.

A cselekvési terv kovetkezd 1épése a célok lebontasa feladatokra, ami magaba foglalja a
rendelkezésre allo idBalap felosztisat az egyes feladatok kozott. Osszpontosits a legfontosabb
feladatokra, azok teljesitésére forditsd a legtobb 1dot.

Nincs két ember, aki pontosan ugyanugy tervez, ugyanugy szervezi a munkajat. Ebben is
fellelhetk a sajatosan személyes vondsok, amelyek olyan valtozatossa teszik az emberi
kapcsolatokat és tetteket. Dolgozd ki ezért, és alkalmazd a gyakorlatban a moédszereknek testre
szabott rendszerét.

Most még néhany altalanos jellegli tanacs. Cselekedj gyorsan, de ne szamits azonnali
hozamra, mert a nyeréshez id6 kell. Aknazd ki a tlirelem erejét, mint ahogyan a természet is teszi.

Az 0sszpontositds fontos erény, de apr6é dolgokban se engedd, hogy teljesitményed egy
bizonyos szint ala siillyedjen. A szinvonal az embert mindsiti, és aki igényes a nagy dolgokban,
annak napi szokasava valik a kivalosag. Ez a professzionalizmust egyre jobban becsiilé vilagunkban
a siker, a nyerés egyik alapvetd feltétele.

Ismét hangstlyozom az allhatatossag fontossagat. Sok nagyszerii terv marad csupan terv,
mert tal gyorsan akarunk sikert, és amikor az ut kicsit rogdsebbé, meredekebbé valik, kezdeti
lelkesedésiink aldbbhagy. Egy jo cselekvési terv csak a siker lehetdségét rejti. Az utat végig kell
jarni. Aki képes erre, raérez arra, milyen nagyszerl érzés, amikor az ember tudja magardl, hogy
folytatni fogja a munkadjat akkor is, ha az indulas lelkesedése mar alabbhagyott.

A siker bonyolult kérdés, igy a nyerés is. A legnagyobb siker talan az, ha életiinket sajat
elképzeléseink szerint élhetjiik le, méghozza ugy, hogy masokat nem zavarunk ugyanebben. A
legnagyobb siker ezért egy kornyezettel harmonikus 0sszhangban 1év6 jellem. Ez az alapja minden
valodi sikernek. Vagyis az olyan életnek, amelyet nem keserit meg az allando félelem, hogy az
,,atvagasi” modszereink bumerangként egyszer visszaiitnek.

Befejezésiil hadd alljanak itt azok a sorok, melyekkel a St. Louis Rotary Clubban
talalkoztam:

A siker az a mdd, ahogyan ¢éled hétkoznapjaid;

Aprosagokban latszik: amiket teszel, amiket mondasz.

A siker nem a sok pénz, nem a fényes dicsOség.

To6bb, mint birtokolni, amire mindenki tor.

A siker megértd 1¢lek, nyitott gondolkozas;

Huség a barataidhoz, az eszményeidhez.

Gyermekek, akiket szeretsz, akik tanulnak téled.

A siker a jellemben rejlik, és mindenben, amit teszel.

St. Louis Rotary Clubb
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